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Azarbaycan Respublikasinin
Dovlat Himni

Musiqisi Uzeyir Hacibaylinin,
sozlori Ohmad Cavadindrr.

Azarbaycan! Azarbaycan!

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

Sinon horbs meydan oldu!

Hiiququndan kecon asgar,

Horos bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,

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

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yiiksaltmayo
Ciimls gonclor miistaqdir!
Sanli Voton! Sanli Voton!
Azaorbaycan! Azarbaycan!
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Gonc dostlar!

Sizo toqdim edilen bu kitabda yag dovriiniiziin xiisusiyysatlorins: dina-
mik fiziki ve psixoloji inkisaf {i¢clin zeruri olan bilikleri, ayri-ayr1 idman
novlerine aid herokstlorin icra tisullarina yiyslonmak ii¢iin niimunslari,
organizmin mohksmlsandirilmesinds yararli tovsiyslari vermays calismisiq.
Kitabda, hamcinin bu giin haoyatda tez-tez rast golinen ve miixtelif sebab-
larden yaranan fiziki qlisurlarin diagnostikasi ve onlarin aradan qaldiril-
mas1 lUc¢lin malumatlar da yer almigdir. Sizin yag doévriiniizds dinamik
inkigaf1 temin etmok ii¢iin herskeatlers olan ehtiyacinizi, heamcinin fordi
imkanlarinizi nazars alaraq bu darslikds harski qabiliyysatlorin: qlivvenin,
siiratin, siiret-giiciin, ¢evikliyin, ayilgenliyin ve doziimliiliiyiin inkisafina
yonalmis harskatlorin genis izahi verilmisdir.

Burada veriloen melumatlar size 6z fiziki imkanlariniza nezaret et-
mays, giun rejimini dizgin qurmaga, orqanizminizi moéhkemlandirmaya
ve fiziki hazirliginizi yiikseltmeys imkan yaradacaqdir.

Dorslik agagidaki bolmoslori shate edir:

1. “Informasiya teminat1 ve nazeri bilikler”. Bu bélme yeniyetms or-
ganizminin inkisaf xiisusiyyetleri, badenin formalari, szsls, endokrin,
gandasiyici sistemloar, 6zlinenazaret, soxsi gigiyena, orqanizmin méhkem-
landirilmasi vasiteleri, adaptiv fiziki terbiys haqqinda shamiyysatli bilik-
lori shate edir. Bolmeads, hemc¢inin Azerbaycan idmancilarinin tarixi
ugurlari haqqinda mslumatlar yer almisdir.

2. “Bacariq ve vardisler”. Bu bolmads icra texnikasina yiyslenmoli ol-
dugunuz idman névleri: atletika, basketbol, handbol, voleybol, futbol,
gimnastika hersketlori, onlarin icra bacariglarinin formalagdirilmasi,
hamc¢inin har bir idman néviinds zeruri olan haraki qabiliyyetlorin inkisaf1
lclin tovsiysler verilmisdir.

3. “Miistoqil moggoalalar” bolmesi hor bir sagirdin fiziki hazirliginin
osasini tegkil edoan ayri-ayri herski gabiliyystlorin inkisaf1 ii¢ciin miisteqil
mosgolalorin toskiline dair melumatlari, harsket komplekslorini, onlarin
icra rejimlorini aks etdirir.

Flzlkl terblye fenmnm maqsadl yikseak f1z1k1 hamrhga, Mka irade

Umid edirik ki, siz bu derslikden f1z1k1
lam11g1n1z1 mohkamlendlrmak va organi

Miiallif



I. INFORMASIYA TOMINATI VO NOZORI BiLIKLOR

YENIYETMO® ORQANIZMININ
INKiSAF XUSUSIYYOTLORI

Fiziki ytikiin orqanizmin miixtalif funksional sistemlorins tosiri haqqinda
asagi siniflordo kifayat qodor nozori molumat verilmisdir. Bu molumatlar fiziki
torbiyo dorslori, bolmalordo mosgalolor, horokotlordon mogsadli istifads
zamani nozard almmalidir. Bununla yanasi, imumtohsil moktoblorindo tohsil
alan hor bir sagird 6z orqanizminin, xlisusan do yeniyetmo dovriino tosadif
edon intensiv fiziki inkisafin xtisusiyyatlorini bilmalidir.

Hor bir insan digarlorindon miioyyon alamatlori — oqli, fiziki inkisaf vo
fiziki hazirliq gostaricilori il forqlonir. Bels forqlonms bir sira irsi, sosial, cinsi
faktorlara osaslanir. Lakin hor bir yas dovriinde orqanizmin fiziki inkisafi ilo
olagadar bas veran dayisikliklorde miisyyon timumi cohatlor do vardir.

14-15 yas yeniyetms orqanizmin dinamik fiziki inkisaf dovrii hesab olu-
nur. Qeyd olunan inkisaf orqanizmin miixtalif {izv vo sistemlorindo ciddi
doyisikliklora sabob olur. Bu dayisikliklor iso 6z ndvbasinds yeniyetmonin
horaki foaliyyatine 0z tosirini gostarir.

Qeyd olunan yas dovrii hansi cohatlori ilo digqoeti calb edir?

Yeniyetmoalik v ya cinsi yetiskanlik dovrii. Bu dovriin an slamotdar co-
hati yeniyetmolordo boy-coki gostaricilorinin doyismasi, artmasi hesab olunur.
Beyindo hipofizin ifraz etdiyi boy hormonunun tosiri ilo uzun siimiiklordo
qigirdaq inkisaf edir, gévdos va atraflarin uzunlugu, ¢oki nisbati doyisir. Otraflar
hiss olunacaq deracods uzanir vo boyun koskin artmasi miisahide olunur. Bu
zaman yeniyetmolorin boyu 1-2 ildo 10-20 sm uzanir. Oglanlarda daha inten-
siv boy uzanmasi 13—15 yasa, qizlarda iso 11-14 yasa tosadiif edir. 15 yasdan
sonra illik boy artiminin tempi azalir.

Yeniyetmolordo boy hormonunun ardinca cinsi hormonlarin ifggzifiin
artmasi cinsi (gender) slamatlorin foallagmasina sabob ol 0

edir. Bu dovrds cinsi hormonlarin tasiri il
sinin, qizlarda iss piy toxumalarinin ¢oxal
ikincili cinsi alamatlarin inkisaft
miixtalif hissolorinin qeyri-borab@r inki rpir. Miixtaliftipli




Miixtolif tip badon qurulusuna aid olan sagirdlords boadon qurulusu tipinin
olamatlori agag1 siniflordo heg do homiso diqqati calb etmir. Lakin yeniyetmo
dovriinds bu alamatlor xeyli doracada giiclonir. Badon qurulusu tiplarinin ti¢
osas komponenti: siimiik, azal9, piy hesab olunur. Bu ii¢ komponentin badondo
xtisusi ¢okisina, bir-birina nisbatine asason badan qurulusunun tipleri arasinda
forglor iizo ¢ixir.

Badon quruluslart stimiiklor, ¢iyin va otraflarin olamatlorine goro astenik,
torkal, azala, digestiv olur.

Astenik badon qurulusuna malik yeniyetmalor hiindiir boya, ensiz, yasti-
lagmis gdvdayae, nazik stimiik vo zaif azalo sistemino malik olurlar. Onlarda
gbdvdo nisbaton qisa, ayaqlar iso nisbaton uzundur. Bagqa badon qurulusu tiplori
ilo miigayisads astenik tipa moansub olan yeniyetmoalords iiz uzunsov, dos go-
fasi, ¢lyin vo ganaq qursaqlart ensizdir. Uzun qiglart ilo miiqayisade qollari
xeyli qisadir (sakil 1).

Torkal tips aid yeniyetmolorin dos qofasi silindrik, azalo sistemi orta inki-
safa malikdir, azalo tipli yeniyetmalor nazaragarpan, qabariq 9zals sistemino
malikdirlar. Bu tip yeniyetmalords govds vo otraflarin nisbati optimal hesab
olunur.

Digestiv qrupa aid yeniyetmoalorde boyun uzunluguna nisbaton qiglar
qisadir, govdo boylik, ¢ciyinlor vo ¢anaq enlidir.

Sokil 1. [nsan badaninin formalar i \
Miioyyan olunmusdur ki, badon qurulusu vog@nun onent in n¥s-
1

boti toxminon 70% genetik olaraq otlirtiliir. Qa 0% sotait vo fi

yeniyetmalor miixtolif motor funksiya
is qabiliyyatlerino malik olurlar. Bun r olaraq birinci badon



qurulusu tipino (astenik) malik olan yeniyetmolorin hormonik fiziki inkisafi
ticlin dinamik va statik qilivva, slirot-gilic harokatlori, homginin silsilali horo-
kotlor, davamli qacis, tizgiictiliik, veloidman xiisusilo oshamiyyatli hesab olu-
na bilar. Silsiloli horokatlor daha ¢ox iirok-damar vo tonoffiis sistemi tigiin
faydalidir. Qalan biitiin digor badon qurulusu tiplarins aid olanlar ti¢iin ayil-
ganlik vo koordinasiya gabiliyyatinin inkisafi li¢lin horakatlor zoruridir. Cox
tez kdkolmoya meyilli olan dordiincli badon qurulusu tipi {i¢lin gan dovrant
va tonaffiis sisteminin isini faallagsdiran, orta intensivli vo nisbaton uzunmiiddotli
fiziki yiik, silsiloli horokotlor, idman oyun novlori vo s. magsodouygundur.
Belo horokatlor ¢ox enerji sarfi tolob edir. Eyni zamanda bu tips aid yeniyet-
molorin gévdonin 6n azals qruplarint méhkomlondiran, hamginin siirat, sii-
rot-giic istigamatli harokatlori yering yetirmalori tovsiys olunur.

Yuxarida geyd olunan biitiin tiplor normal badon qurulusu hesab olunur.
Bu sobabdon do bir badon qurulusuna malik olanlar1 digarlorindon {istiin he-
sab etmok olmaz. Onlarin hamisi eyni fiziki imkanlara malikdir, lakin bazi ye-
niyetmolarin, xlisuson do 6z yas qrupunda boy, ¢oki, fiziki hazirliq norma-
tivlorine miivafiq goelmoyanlords, fiziki inkisafin korreksiya edilmesi tigiin
xiisusi program hazirlanmalidir.

Yeniyetmo dovriindo organizmin funksional sistemlorindo (sinir, azolo,
tirok-damar, tonoffiis vo s.) formalagma vo morfofunksional yetismo basg verir.
Bu zaman yalniz asag1 vo yuxari otraflarin boruvari uzun stimiiklori deyil,
eyni zamanda onurganin uzanmasi siiratlonir. Bilok, ol daraginda stimiiklogma
basa c¢atsa da, onurgaarasi disklordo vo qigirdaq zonasinda yalniz yeni baglayr.
Skeletin stimiiklogmasi davam edir. Bu zaman onurga ¢ox miitoharrik vo hos-
sasdir. Horokat ¢atismazligi, diizgiin olmayan voziyyetlords uzun miiddot ho-
rokotsiz qalmaq, onurgaotrafi ozololorin zoifliyi onurganin deformasiyasina,
onda oyriliklorin yaranmasina sobob ola bilor. Lakin bu dévrdo haddindon
artiq agirliqlardan istifads etmakls icra olunan qiivve istiqamatli horakatlor do
stimiiklogsma prosesini tezlosdira, boruvari stimiiklorin inkisafini longido bilir.

Movzu iizrd suallar
1. Yeniyetmonin fiziki inkisafinin asas gostoricilori hafilar
2. Badon qurulusunun asas komponentlori hansilgydi
3. Miixtalif badon qurulusuna malik olan ]
ila forqlonirlor?
4. Fiziki harakatlor miixtaoliftipli bado
neca tasir gostorir?
5. Yeniyetmolik dovriinda orqQgizmda 1onal dayisikliklar
bas verir?
6. Siz oziintiz hanst badan qurul



OZOLO SISTEMI

Cinsi yetigskonlik dovriindo yeniyetmonin ozalo sistemi ohomiyyatli dorocodo
doyisikliyo ugrayr. Insan badonindo 600-2 yaxin azalo vardir. Bu, orta hesabla
bodonin ¢okisinin 40%-ni toskil edir. Insan badoninda 3 tip ozolo toxumasi
movcuddur:

— saya ozolo toxumalari,

—lirok azoalo toxumalarr;

— skelet azolo toxumalari.

Saya azalo toxumasi — geyri-ixtiyari togolliis* xiisusiyyatino malik olub,
boru formali orqanlarda: qida borusu, qan damarlari1 vo respirator orqanlarda
rast golinir.

Urak azaldlari — bu ozolo toxumasina ancaq iirokdoa rast golinir.

Skelet azalolorinin funksiyalari. Skelet ozololori horokot aparatinin foal
hissosini togkil edir. Hor bir skelet azolosi eninozolagli ozalo toxumasindan,
birlosdirici toxumalardan, damar vo sinirlordon ibaratdir. Sinir impulslarinin
tosiri ilo ozoalalor togolliis edir, siimiik linklorini horokoto gotirorok bodonin
voziyyatini doyisir.

Skelet ozololori stimiiklora baglanir vo iradi togolliis edorok insan badoninin
vo ya otraflarin zaman vo mokan daxilindo yerdoyigsmosini hoyata kegirir.
Lakin burada ozolo birbasa qiivve tozahiir etdiron bir lizv kimi ¢ixis edir. Os-
linds, bu proses organizmin bir sira izv vo toxumalarinin istiraki ilo miimkiin
olur. Bunlar asagidakilardir:

— togpolliis edoarak qiivve tozahiir etdiron ozalo toxumast;

— ozalalarin stimiiklars birlosmasini tomin edon, onlar1 daxildon vo xaricden
ohato edon birlosdirici toxumalar;

— beyindon ozoloya vo ozolodon beyino informasiya, sinir impulslarini
Otiiron sinir toxumalari;

— ozoloyo qida maddolori, oksigen dasiyan, miibadilo mohsullarini orq
nizmden xaric eden, maye balansini tenzimloysn gan damarlas®

Insann biitiin 0zalo foaliyyati morkozi sinir sistemi torofindo zim\guit.
Bu tonzimlonmao birbasa bas beyindon vo onurga beyinindai golofimpulSiar
vasitosilo hoyata kegirilir. Belolikla, ozolo in orqdizmindo 1
funksiyalar1 yerino yetirir:

— beyindon galon sinir impulslarim@miivatiq
oyun, fiziki i§ vo s.) icra edir;

* Togqolliis — yigilma



— insanin durus voziyyatini tomin edir. Bu bizim agirliq qiivvesing nisbaton
badonimizin yerlogma voziyyatini tonzimlomoklo olagodar olan faaliyyatdir;

— qeyri-iradi (reflektor) harokatlori icra edir.

Insanin yeris, qagis, atilma, tullanma va s. horoki foaliyyati miixtolif név
vo miixtolif sayda skelet ozalolorinin istiraki ilo bas verir. Xiisusi geyd olun-
malidir ki, skelet ozalolori yalniz dartma rejimindo togolliis edir. Bu sobobdon
do biitiin oynaglar azalolorlo ohato olunmusdur. Hor hansi otrafin, hotta adi
barmagin biikiilmasi bir ozalonin agilmasi, digor ozalonin iso eyni zamanda
yigilmasi hesabina bas verir.

Bozon bir horokatin icrasinda bir ne¢o, hotta goxsayli azolo qrupu istirak
edir. Molum olmusdur ki, adi hesab olunan gagis horokotindo 250-don artiq
azalo istirak edir. Eyni horokatin icrasinda istirak edon, oynagin bir torofindo
yerloson ozololor sinergist, oks torofdo yerloson ozalolor iso antaqonist ozo-
lolor adlanir. Miixtolif ozolo qruplart imumilikdo insanin ozolo sistemini
formalasdirir (sokil 2, 3).
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9zdlonin strukturu. Hor bir skelet ozalasi xaricdon birlosdirici toxuma
— fassiya ilo ohato olunmusdur. Bu, 9zoloyo miioyyon forma verir vo basqa
azoalalorin siirtismasi tigiin miihit yaradir. Bu birlogdirici toxumanin daxilindo
coxsayli uzun vo nazik ozalo liflori yerlosir. Skelet ozololorinin daxili hissasi
azalo liflorindon togkil edilmisdir. ©zalo liflorinin 6zii iso ¢oxsayl, paralel
miofibrillordon toskil olunmusdur. Miofibrillor 6zlori do ¢ox nazik saplardan,
filomentlordon ibaratdir ki, onlarin da torkibi miioyyon ziilallardan: aktin vo
miozindon ibaratdir. Ozslonin togolliis edon hissosi mohz bu filomentlordir.

Togolliis xiisusiyyatlorino goro ozolo liflori bir ne¢o qrupa boliiniir.
Birinci qrupa aid olan liflor “long” (qirmizi) adlanir. Bu liflor nisbaton gec
togolliis xiisusiyyotino malik olsalar da, yiliksok doziimliiliiys, yoni uzun
miiddat orzindo togolliis etmok, is gdrmok gabiliyyotino malikdirlor. Bu lif-
lori forglondiron qirmizi rong 9zslods mioglobinin vo qan damarlarinin ¢ox-
lugudur. Bu da homin liflordo enerji monbalorinin aerob yolla barpasina
sorait yaradir.

Ikinci qrup azals lifleri yiiksok doziimliiliik keyfiyyotlorino malik olmasa
da, giiclii, stiratli togolliis gabiliyyoatino malikdir. Bu ciir ozals liflorindo ka-
pillyarlar az olduguna géro mioqlobin asagi1 soviyyado olur. Lakin glikoge-
nin yiiksok olmasi bu azalo liflorindo enerji monboyinin anaerob yolla bor-
pasina imkan verir. Ikinci qrup ozols liflori 6zlori da iki yero béliiniir vo sorti
olaraq 2A vo 2B adlanir. Burada birincilor siiratli, ikinci iso siiratli-déziimli
hesab olunur.

Hor bir insanda yuxarida geyd olunan ozalo liflorinin miqdar1 vo nisbati
miixtolifdir. Mohz bundan asili olaraq bir yeniyetmo siiratli, giiclii, digori iso
doziimlidiir. Lakin nozoro almaq lazimdir ki, ozolo liflorinin nisbotindon
asili olmayaragq, biitiin insanlarda istonilon horoki qabiliyyati inkisaf etdirmok
miimkiindiir. Bunun ii¢iin sadoco olaraq diizgiin harokotlor segmok vo onlari
mogsadouygun icra rejimindo yerino yetirmok kifayotdir. Xiisusi secilmis
horokotlorin icrast zamani miivafiq 9zoalo liflorinin en kosiyi qalinlasir, b
liflorin ozslads tutdugu saho boyiiyiir va belaliklo do, miivafigBorakifgabi-

kotlorin tasirino daha hassasdir vo moasqlorin ef

Insanin biitiin horokoatlorinin osasinda dura
sinir sistemi, hissi (afferent sinir liflSgi
mi) sinirlor vo is¢i lizv-ozalo istirak e
stinii toskil edir.
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Skelet ozalolori yerino yetirdiyi funksiya vo yerlosmo sahosindon asili
olaraq miixtolif formada vo 06l¢iido olur (sokil 4). Bu miixtoliflik insan
organizminin tokamiilii arzindo haroki foaliyyatlo slagodar formalasmisdir.

Sokil 4. ©zalalarin formalar

Cinsi yetiskonlik dovriindo yeniyetmolorin ozolo sistemi ohomiyyatli
doracodo doyisikliyo ugrayir. 14—15 yasda oynaqg-bag aparati, ozolo vo
votarlor, homginin skelet ozololorindo toxumalarin diferensiasiyasi yiliksok
soviyyoayo catir. 13 yasdan baslayaraq ozolo kiitlosinin artmasinda koskin
sigrayis bas verir, ozalolor siirotlo inkisaf edir. ©zalo kiitlosinin inkisafi ilo
olagodar ozalo liflorinin diametri doyisir. Osason, onlarin gqalinlig: artir.

02212 sisteminin arzuolunan inkigafini tamin etmak iiciin asagidakilara
amal olunmalidur:

1. Inkisaf etdirilmosi (mosalen, qgiivve gabiliyyatinin) zoruri olan azalo
gruplarinin miioyyon edilmosi.

2. Horokatlorin miioyyon olunmasi.

3. Horoakotlorin icra ardicilliginin, icra rejiminin vo tokrarlanma sayinin
miioyyon olunmas.

4. Horoakotlorin sistemli vo davamli yerino yetirilmasi.

5. Fiziki ytikiin har kas tigiin optimal saviyyasinin mu’ on Qlunmads:’

yu ¢un op Yy

6. Diizgiin qidalanmanin va istirahatin togkili.
Movzu tuizrd suallar
1. Insan badaninda neca tip pzala tox vardi

1 yerin

2. Ozala insan orqanizminddhansi fu
3. Skelet azalalori hansi reji taqal
4. Ozala tagoalliisiinda orqanizng
5. Insanin azalo kiitlasi nayin he,

edir?

sistemlari istirak edir?
oytiyiib qalinlasir?
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ENDOKRIN SISTEMIi

Yeniyetmolik yas dovrii orqanizmdo endokrin sisteminin koskin foallasmasi
ilo xarakterizo olunur. Cinsi hormonlarin artmasi, qalxanabonzor vozin vo
boyrokiistii vozlorin foalliginin yiiksolmasi yeniyetmo dovriiniin ilkin
morholasine tosadiif edir (11-13 yas qizlar vo 13-14 yas oglanlar). Bu
dovrdo yeniyetmolor cinsi yetiskonliyin II vo III morholslorindo olurlar.
Qeyd olunan miiddat orzindo oshomiyyatli morfofunksional doyisikliklor bag
verir, maddolor miibadilosinin yiiksok aktivliyi miisahido olunur, hiiceyrs vo
toxumalarin diferensiasiyasi (tobagolosmasi) artir, boyatma prosesi intensivlogir.
Bunlarin naticosindo sakit halda organizmin biitiin {izv vo sistemlorinin
hoddindon artiq aktivliyi meydana ¢ixir. Bu da 6z névbasinds organizmin
xarici tosirlora qarsi asagi vo ya hoddindon artiq yliksok reaktivliyino sorait
yaradir. Bununla olagodar olaraq, yeniyetmonin orqanizmindo funksional vo
adaptiv imkanlarin azalmas1 miisahido olunur.

Yeniyetmolik dovriindo morkozi sinir sisteminin, lirok-damar vo tonoffiis
sistemlorinin fiziki yiiko reaksiyasi 9—10 yash usaqlara nisboton asagi ola
bilor. Cox hallarda bu reaksiya optimal, miimkiin olan hoddi asir. Bozon
masqo, masggalalora vo fiziki horokotlorin icrasina yeniyetmo organizminin
fizioloji sistemlorinin hoddindon artiq reaktivliyi yeniyetmonin saglamliginda
xosagolmaz hallarin meydana golmasine sobob olur. Bu iso miixtolif istiqamatli
(qiivve, doziimliiliik vo s.) fiziki yiikiin yerino yetirilmoasi zamani onun ¢ox
doqiqlikle dozalasdirilmasi, yeniyetmonin hoyatinin bu inkisaf morholosindo
onun saglamligi iizorindo tibbi nozarstin aparilmasi zoruratini yaradir.

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

Yeniyetmo dovriindo oglanlarin vo qizlarin fiziki inkisaf tempinin eyni
olmamasi, eyni zamanda bu halin cinsi yetiskonlikdo do miisahido olunmasi
bir sinifdo tohsil alan sagird kontingentinin miixtolifliyino gotirib ¢ixari
Bununla olaqodar olaraq, “bioloji yas” anlayisinin izahma ehtiffac d
Bioloji yas anlayis1 altinda hoyatin miioyyon bir dovriing g
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QANDASIYICI SISTEM

Yeniyetmonin azoalo foaliyyatinin tomin olunmasinda qandasiyict siste-
min xiisusi rolu vardir. Qandasiyici sistem orqanizmin hiiceyro, toxuma vo
organlarinin zoruri maddslorls tochiz olunmasini hoyata kegirir. Bu sistemin
osas funksiyasi asagidakilardir:

— agciyarlordon oksigenin hiiceyroloro dasinmast;

— hiiceyralordon karbon gazinin agciyorloro daginmast;

— gida maddolarinin vo hormonlarin badon hiiceyralorinoe dasinmast;

— miibadils mohsullarinin
4 (slak) boyraklora daginmast,
1 A — badonin daxili horars-
tinin sabitliyini saxlamaq
ticlin istilik enerjisinin dori
sothino daginmasi.

Qandastyic1 sistem bir
sira orqanlardan ibaratdir. Bu
Sol organlar birgo isloyorok qan-
qulageiq dasima sistemini formalas-
dirtr. Buraya asagidakilar da-
xildir:

Urak — dos qofasinin or-
tasinda agciyorlorin arasin-
da yerloson ozolodon ibarot
tizvdiir (sokil 5). Bu lizv qan-
dastyict sistemin horokotve-
Sol  rici qiivvesidir. Urok 4 ka-
madecik meradan vo ya boslugd
ibarat olub, ikili nasosa b

Sag
qulaqeciq

Sag
madacik

Sokil 5. Urayin qurulusu

qulaqgciqg. Oksigenla zongin olmayan gan (ve
nisboton asag1 tozyiqlo agciyorloro gondari
oksigenlo zonginlogsmis qan iiroyin so
tozyiqlo badonin biitiin tizvler
iirok ozololori ganin agciyorlo 1 i osini vo bundan

sonra onun orqanizmin {izv vo to orilmosini tamin edir (so-
kil 6).

14



Bas vo beyin

Giivdonin yuxar: . .
hissasinin venalar1 —#i Givdanin yuxan

2 hissasinin arteriyalar
Qollar va sina
Sol qulagery

Yuxan bos vena

Ageiyar

Sag madacik

Qaraciyor

Quraciyar venasi arteriyasi

Asgag bos vena

Qaraciyar

Hazm trakin

Biyraklar

Badoanin asagi
hissasinin venalar
Badonin asag

hissasinim arteriyalan

dono yayir. Yeniyetmolik dovriindo lirok-dama
da doyisir. Ogar usagin lirayinin hocmi 6 yasd
tirsa, cinsi yetiskonlik dovriinds tiroyifshocmi 60!
dovriindo iirok-damar sisteminin doy ini i urok bos-
luglarinin hacminin qan damarlarinin i

olmasidir. Bu iss yeniyetmalik hipertoniyas voziyyetin yaranmasina
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sobob ola bilir. Bu dovrdo gan-damar sisteminin inkisafi ahongdar olur,
lakin arteriya damarlar1 vena damarlarina nisboton daha yaxs1 inkisaf edir.
Eyni zamanda yeniyetmolordo kapillyar damar sobokasi yaslilara nisboton
daha genisdir. Bu da yeniyetmalords arterial tozyiqin nisboton agagi olmasinin
asas sabablorindon biridir. Cinsi yetiskonlik dovriinds tez-tez badonin timumi
inkisafi ilo iirayin 6lgiilorinin artmasi arasindaki ahongin pozulmasi miisahido
olunur. Bels hallar daha ¢ox akselerativ tips aid olan yeniyetmolorde miisa-
hids edilir. Bunun naticesinde homin yeniyetmolords orqanizmin funksional
imkanlarinin azalmasi nazara carpir. Arterial qan tozyiqine asas amillorlo
(liroyin togpolliis qiivvesi, damar monzaofinin Ol¢iisii, dovro qosulan ganin
miqdari, qanin qatilig1 va s.) yanasi, digor amillor — yasayis soraiti, yasayis
yerinin iqlim voziyyati, qidalanma torzi, ailods va kollektivds psixoloji ab-
hava da tosir gostorir. Arterial tozyiq yeniyetmolords cinsi yetiskonliklo
olagadar olaraq bas veron hormon faallig1 ilo yiiksalir. Bazi sagirdlor bu
dovrdo basagrisi, yorgunlugq, zoiflik, basgicollonms, iirok nahiyasindo agridan
sikayatlonirlor.

Urayin funksional vaziyyatini oks etdiron asas gostaricilorden biri ganin
sistalik vo birdoqigolik hocmidir. Sakit haldakina nisboton maksimal oksigen
sorfi tolob edon fiziki yiikiin icrasi zaman1 bu gostoricilor 4-5 dofo artaraq
yeniyetmolordo 15-20 litr/doqigoyoe, yashlarda iso 6—7 dofo artaraq 28-30
litr/daqigays catir. Bu, yeniyetms orqanizminin {irok foaliyyatinin effektli
vo qonastli olmasina, qan-damar sisteminin funksional imkanlarinin
geniglonmasing imkan verir.

Tonoftiis tezliyi 1 doqiqo orzindo 12—16-ya ¢atir. Tonoffiis ritmi iso sta-
billogir. Nofasalma fazasi qisalir, nofasvema va tonaffiis pauzasi iso uzanir.

Fiziki harakatlorin yerina yetirilmasi, xiisuson gorginlik tolab edon fiziki
yiik zamani tirok vurgularinin say1 ytiksolir. Bu, aslindo, orqanizmin oksigena
artan tolobatina cavab reaksiyasidir. Lakin iirok vurgulari yalniz fiziki ytikdj
icrasi ilo deyil, eyni zamanda hayacan, qorxu, psixoloji sarsinti hallart
da yiiksalir. Sistemli sokildo fiziki herokotlorin icras®iirok¥gan-

olan insanlarda orqanizmin oksigena olan tal
olunur. Mohz bu sobabdondir ki, eyni fizig yii
adamda iirok vurgularinin gostoricisi f3

. Fiziki horokotlari
sanlarda, hotta orta inten-
n artmasina sabab olur. Hor bir

insanlarda tlirok vurgularinin g
yering yetirmayan va fiziki hazir
stvlikli fiziki yiik tirok vurgularin
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sagird lirok-damar sisteminin geyd olunan fiziki yliko reaksiyasini sado
yolla yoxlaya bilor. Bunun {i¢iin 30 saniya arzindo 20 dofs oturub-galxma
horakotini icra etmok vo horokatin ovvoalinds vo icradan sonra nobz vurgusu
gostoricilorini miigayiso etmok kifayotdir.

Qan damarlar1 — qan orqanizmds gan damarlar1 adlanan borularla hora-
kot edir. Toyinatina gora qan damarlar arterial, vena vo kapillyar damarlara
boliiniir. Bu damarlar iirok vo agciyarlo birlikdo orqanizmin gan-damar sis-
temini yaradir. Arterial gan damarlar1 homiso qani oksigenlo zonginlogsmo
doracosindon asili olmayaraq, iirokdon otraflara dasiyirlar. Arterial gan-
damar sistemi yiiksok tozyiqlidir vo buna goro do arterial damarlar qalin vo
elastik struktura malikdir. Bu damarlar kosildikds tozyiqin yiiksok olmasi
sobobindon ¢oxlu gan itkisino sobab olur. Oksor arteriya damarlar1 dorinlikdo
yerlosir. Lakin bazilori badon sothino yaxindir. Onlarin badon sothino yaxin
oldugu yerlordo nobz vo ya iirok vurgularinin tezliyini miioyyon etmok
miimkiindiir. Arteriya damarlari kigik arteriyalara vo sonda on nazik damarlar
olan kapillyarlara qodor saxslonir. Kapillyarlar divari bir hiiceyra gqalinliginda
olan gan damarlaridir. Belo qalinligda olan gan damarinin divari oksigen vo
gida maddslorinin toxumalara vo hiiceyralora kegmasino imkan verir. Belo
miibadilo zamani hiiceyro vo toxumalarda olan karbon qazi vo miibadilo
mohsullar1 hiiceyro vo toxumalardan kapillyarlara kecir. Kapillyar damar
sobokasi haddindon artiq genisdir. Vo onun hocmi gan-damar sistemindo
olan ganin migdarindan xeyli boyiikdiir. Kapillyar gan-damarlar1 foal ozolo
liflorinda, o ciimlodon beyinds ¢ox sixdir. Kapillyar soboka islok, fiziki yii-
kii yerino yetiron 9zolo qruplarinda xeyli inkisaf edir. Beloliklo, homin ozalo
gruplar inkisaf edib giiclonir.

Sinir sistemi. Beyindon, onurga beyinindon, periferik sinir sistemindon
vo hissi orqanlardan ibarotdir. Sinir sistemi orqanizmin biitlin {izv vo to-
xumalarinin bir-biri ilo, homg¢inin otraf miihitlo alagasini tomin edir vo onun
foaliyyotini tonzimloyir. Morkozi sinir sisteminin foaliyyati:

— ayri-ayr1 organlari toskil eden miixtolif hiiceyrs vo toxum@larin@unk-
siyalarii olagolondirir (masalon, togolliis aktinda ozglonit8skil
ayri-ayri liflori, daxili sekresiya aktinda vozilory);

—lizv vo sistemlorin foaliyyastini koordinasgga edi
lolordo gan dovrani, gan dovraninda tono 1ziki
enerji tominati vo s.);

— otraf miihitin doyison goraitino miafiq ol
funksiyasini tonzimloyir.

salan, k o0Zo-
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Insanin sinir sistemino markozi sinir sistemi, periferik sinir sistemi vo
vegetativ sinir sistemi daxildir.

Morkazi sinir sistemi. Toxminon 15 milyard sinir hiiceyrasindon togkil
edilmisdir. Buraya beyin vo onurga beyni daxildir. Birinci kollo boslugunda,
ikinci iso onurga kanalinda yerlosir.

Bas beyin. Insanin bas beyni bir-biri ilo qarsiliqli olageds olan sag vo sol
yarimkiiralordon, beyin liilosindon vo beyincikdon ibarotdir. Beyin yarimkii-
rolorinin sothi coxsayli sirimlar vo xatlorlo kosilmisdir. Beyin yarimkiiralori
xaricdon 0zilindo 4 milyard sinir hiiceyrosini birlogdiron nazik gabigla (bir
ne¢o qatda) ohato olunmusdur. Insan beyninin ¢okisi toxminen 1,2 kq-dan
2 kqg-dok olur.

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

Periferik sinir sistemi. Morkozi sinir sistemindon ¢ixan biitiin sinirlorin
toplusundan ibarstdir. Bas beyindon 12 ciit kallo siniri, onurga beynindon
159 31 clit onurga beyni sinirlori ¢ixir. Bu sinirlor hissiyyat orqanlarindan go-
lon impulslar1 bag beyino otiiriir, bas beyindon iso ozololore catdirir.

Vegetativ sinir sistemi. Daxili
organlarin tonzimlonmosindo
istirak edir.

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

Refleks prinsipi. Organizmo
xaricdon vo ya daxildon golon
qic13a cavab reaksiyasidir. Ikingi
prinsipo daha ¢cox miisgkk®b
heroki foaliyy®t daxilllir.
aktinin mpqsddponlil

/ Onnrga bevni

#- Hissi simir
:::’ Haraki sinir

Sakil 7. Refleks qovsii
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Morkazi sinir sistemi vo horokot aparati, hom do onunla tonoffiis, gan
dovran1 vo enerji tochizi sistemlori arasinda six funksional alaqo mévcuddur.

Enerji miibadilasi. Yeniyetmolik dovriiniin baslanmasi ilo olagodar ola-
raq orqanizmdo enerji miibadilosi prosesi yaslilarla miiqayisods daha gorgin
kecir. Nisboton sakit halda yeniyetmonin bodon ¢okisinin hor kilogramina
5-6 millilitr, yaslhilarda iso 4—4,5 millilitr oksigen tolob olunur. Bununla sla-
godar olaraq, yeniyetmonin oksigen dasima sistemi daha intensiv igloyir. Ye-
niyetmo 100 millilitr oksigeni 3 litr havadan, yaghlar iso 2,3—-2,6 litr havadan
ala bilirlor. Sutkaliq enerji sorfi necoadir? 6 yasli oglan usaginda bu gostorici
1970 kilokalori, 7-10 yasli oglan usaginda 2300 kilokalori, 13—15 yash ye-
niyetmado is0 2600-2700 kilokaloriyo catir. 16—17 yaslarinda sutkaliq enerji
sorfi oglanlarda 3000 kilokalori, qizlarda iso 2900 kilokaloridir. Belsliklo,
organizmin iimumi enerji sorfi badonin kiitlosinin, birinci ndvbads iso ozalo
kiitlosinin artmasi ilo olagodardir. Burada, homginin horoki foalliq daha
miithiim rol oynayir. Bu zaman enerjiyo olan tolobat bodonin ¢okisindon,
horaki foalligdan, badon qurulusundan, bioloji yetkinlik soviyyosindon asili
olaraq ¢ox genis diapazonda doyisir.

Movzu uzrd suallar

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

2. Organizmin qandastyici sistemina hansi tizv va sistemlor daxildir?

3. Insan iirayi neca kameralidir?

4. Arterial gan venoz gandan na ila farqlonir?

5. Urayin isina hansi gostarici il> nazarat olunur?

6. Urayin isinin effektli olmasina hanst amillor tasir gostorir?

7. Kapillyar damarlarin organizmda rolu nadan ibaratdir?

8. Sinir sistemi hansi hissalardon ibaratdir?

9. Moarkazi sinir sistemina nalor daxildir? \ g

10. Sinir sistemi orqanizmda nega prinsip asasmaanVr
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OZUNONOZAROT

Hor bir insan saglam yasamagq, fiziki cohotdon hazirligl olmaq arzusu ilo
yagsayir. Saglamliq insan {i¢clin hor seydon qiymatli, he¢ noyin ovoz edo
bilmayacayi boyiik bir doyor, xosbaxtlikdir. Bu xosboxtliyin uzunmiiddatli
olmasinin tomoali daha ¢ox yeniyetmolik, orqanizmin foal inkisafi dovriindo
goyulur. Sistemli olaraq aparilan 6zilinonozarat sagirdo saglamligla oalagoali
zaruri olan foaliyyat istiqgamotini gostorir.

Hor bir yeniyetmo fiziki inkisafla olagodar 6z yas dovriiniin forqli xiisu-
siyyatlori hagqinda dorsliyin ovvolki bélmolorindo informasiya oldo etmok
imkanina malikdir. Bu informasiyalar 6z saglamligini méhkomlondirmaok,
fiziki hazirligini artirmaq vo on asasi biitiin bunlar tizorindo nozarstin hoyata
kegirilmoasinin zoruri oldugunu yeniyetmolorin digqgatine ¢atdirir.

Vaxtinda va sistemli olaraq aparilan 6ziinonozarat sagirdo orqanizmin
funksional voziyyatini (nobz vurgusu, AHT), fiziki hazirliq soviyyosini miioy-
yon etmok, onu miiqayiso edib doyarlondirmok imkani verir.

Oziinonoazarat — saglamliq, fiziki inkisaf, ohvali-ruhiyyenin veziyyati
{izorindo aparilan miisahidedir. Oziinonozarot metodlar1 miixtolif vo coxsayli
ola bilar. Lakin sorti olaraq onlar iki qrupa bélmok miimkiindjir:

1. Subyektiv metodlar — buraya yuxu, istaha, ohval, agr1 hissi vo s. da-
xildir.

2. Obyektiv metodlar — buraya miioyyon 6l¢malordon istifado etmoklo mii-
oyyan olunan gostaricilor: badonin ¢akisi, boy, nabz vurgusu, agciyarin hoyat tu-
tumu, ayri-ayri asas qrup azololords siirat, qiivve, doziimliilik vo s. daxildir.

Oziinonozarat naticolori sistemli olaraq giindoalikds qeyd olundugda mii-
vafiq tohlil aparmaq, gostoricilori miigayiso etmok vo on osasi bas veron
doyisikliklorin soboblorini agkar etmok miimkiindiir. Bu geydlor zamani
Ol¢monin tarixi, giini, saat1 geyd olunmalidir.

Subyektiv metodla ohval, yuxu va s. iizorindo miisahido apardi
giinii vo saat1 qeyd etmok lazimdir. Homise giiniin eyni®¥xtin U
aparmagq daha olveriglidir.

Fiziki horokotlorin icrasi, oyun, fiziki horgkotlof iizro
yerind yetirorkon, fiziki ylikdon sonra miigghido aq si
fiziki yiikiin hazirliq soviyyoanizo mii olub“@lmamasi
ylriitmoyo imkan verocokdir. i n sonra siz
0zlniizii yaxsi hiss edirsinizso, ahaniz vo mosgul
olmagq istoyi varsa, demoli, bu o i

fiziki yiiko hazirdir vo onun 6hdosi 1. Yox, ogor fiziki yilikdon sonraki
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gilin nobz vurgusu homigoki gdstoriciyo qayitmirsa, shvaliniz yaxsi deyilsa,
istahaniz yoxdursa vo yuxusuzluq miisahido olunursa, bu yerino yetirdiyiniz
fiziki ytikiin, mosqin sizin orqanizm ii¢iin ¢ox yiiksok olduguna va bu yiikiin
azaldilmasinin zoruriliyino dolalot edir.

Funksional gostaricilor {izro 6ziinonazarat — buraya nobz (lirok vurgulari)
vo agciyorin hoyat tutumu daxildir.

Urak vurgular: — bu insanin iirok-damar sisteminin funksional voziyye-
tini oks etdiron gostoricidir. Bu gostarici ilo istonilon sagird nobz vurgularinin
Ozliniin yas qrupu ii¢iin miioyyon olunmus normativlors uygunlugu, tirok-
damar va tonoffiis sisteminin funksional voziyyatini, nobzin barpa omsalini
miioyyon eds bilor. Nobzin dl¢iilmosi hom idmanda, hom do tibdo ¢ox genis
yayillmis miisahido metodudur. Alinan gostorici orqanizmdo bas veron
doyisikliklori oks etdirdiyi {i¢iin informativ gostorici hesab olunur.

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

g €

a) iic barmagla bilokdo;
b) boyiik vo gostorici barmaqlarla

d) ovucla sinads — tirak nahiyasinds olciid
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Olgmolor 10 saniys arzindo aparilirsa, alinan roqom 6-ya, 15 saniys orzin-
do aparilirsa, 4-9, 30 saniya orzindo aparilirsa, 2-yo vurularaq 1 dogigods iirok
vurgularinin say1 miioyyon edilir. Nobz vurgular1 1 doqige orzindo do 6l¢iilo
bilor. Belo 6l¢cma daha doqiq olacaqdir. 10 saniys arzindo 6l¢iilon nobz vur-
gusunun asagidaki codvoldon istifado etmoklo 1 doqigolik gostoricisini tap-
maq miimkiindiir.

Nabzin hesablanmasi

Cadval 2.
Nabz Nabz Nabz

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

17 102 27 162

18 108 28 168

19 114 29 174

Istonilon fiziki yiikiin icras1 iirok vurgularinimn sayim artirir. Fiziki yiik no go-
dor boyiik vo intensivdirss, lirok vurgularinin say1 da bir o qodor yiiksok olur.
Yiingtil fiziki yiik zamani bu gostarici 100—-120 vur/daq.; orta fiziki yiikds 130—
150 vur/daqg.; intensiv, gorgin i zamani is9 170—190 vur/dag.-ys cata bilor.

Urak vurgularinin tezliyi fardi xiisusiyyatlorindon asilidir vo bu sobabdon
da har hans1 bir insanin gostaricilori orta nabz gdstaricisindan farglona biler.
Sistemli olaraq saglamlasdirict harakatlori yerina yetiron, yeris, qag
veloidman vo tlizgiigiiliiklo mosgul olanlarda tirok daha qonastls isloyig, tifok
vurgularinin say1 onlarda shamiyyatli deracads asagidir.

Nobz vurgular1 gostoricisinin davamli mosgolalor

Organizmin fiziki yiike uy
torici ilo miioyyon olunur. Bu za
sonra miioyyan olunan nobz vurg i nin nisbati barpa amsalini
askar edocokdir.
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FY-don 3 daqiqa sonraki nabz vurgusu

Nobzin barpa smsali = FY-don dorhal sonraki nabz vurgusu x 100

30 %-dan az olan NBO orqanizmin fiziki yiiks reaksiyasinin yaxsi oldu-
gunu gostorir.

Orqganizmin fiziki yiiks reaksiyas1 adi oturub-qalxma harakati ilo yoxlanila
bilor. Bu lisulun qaydasi1 dorslikdo verilmisdir.

Urak vurgularinin (nobzin) doyismaosi (artmasi), aslindo, fiziki horokatlorin
icras1 zamani oksigeno olan tolobatla slagodardir. Orqanizmdo iso oksigen
dastyici sistemin on vacib orqani agciyarlordir. Agciyarlorin nafas aldigimiz
hava kiitlasi ilo tomas sahslari (alveollar) na gador ¢ox olarsa, orqanizmin
oksigenlo tominat1 da bir o qodor asanlasar. Bu sobabdon do agciyorlorin
hoyat tutumu insan orqanizminin funksional sistemlorinin voziyyatini (basqa
s0zlo, saglamliq gostaricisini) oks etdiron gostorici kimi qabul olunur. Agci-
yorin hoyat tutumu spiroqram adlanan cihaz vasitosilo miisyyan olunur.

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

Sokil 9. Ol¢moa disullart (boy, ag 4 tumu (AHT),
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Orqganizmin tonoffiis sisteminin foaliyyetini, onun yorulmaya qarsi da-
yanmaq gabiliyyatini giymatlondirmok ii¢lin bir ne¢a iisuldan istifado olunur.
Bu tisullardan biri oturmus voziyyotdo dorin nofos alib buraxmaq, sonra ye-
nidon darindon nofas alib nafasi saxlamaqdir (burun barmaglarla sixilib sax-
lanilir). Bu zaman 90 saniys arzindo nofosi saxlamaq — “ala”; 60—90 saniyo
orzindo nofasi saxlamaq — “yaxs1”’; 30—60 saniyo orzindo nofosi saxlamaq —
“kafi”; 30 saniyodon az olan gostarici — “qeyri-kafi” hesab olunur. Fiziki yii-
kiin kdmayi ilo, xiisuson uzaq mosafalora gagis, lizgiiciiliik, kross gagisi va s.
nofosi saxlamaq gostoricisi artir.

Tonoffiis sisteminin iginin effektliliyini yoxlamagin digor tisulu da mov-
cuddur. Burada da oturmus voziyyotdo dorindon nofos alinir, nofosi burax-
digdan sonra burnu tutub nofos alinmir vo vaxt 6l¢iiliir. Mosq etmomis in-
sanlar 25-30 saniyo bu voziyyatdo qala bilirlor. Fiziki hazirlig1 yaxsi olanlar
40-60 saniyo nofos almadan qala bilirlor.

Sagirdlorin fiziki inkisafi boy vo ¢oki, dos gofosinin eni gostoricilorine
osason miioyyon olunur. Bu gostaricilor miioyyon monada sagirdlorin monsub
olduglar1 badon qurulusu tiplorindon do asilidir. Lakin hor bir sagirdin boyu
vo ¢akisi onun fiziki inkisafi hagqinda miioyyon fikir yiiriitmoyo osas verir.

Normal boy, ¢oki gostaricilori yalniz fiziki inkisafin deyil, hom do sag-
lamligin gostoricisi hesab olunur. Hor bir yeniyetmo asagidaki codvoldon
istifado etmoklo boy, ¢oki gostaricilorinin yas qrupuna miivafigliyini miioyyon
edo bilor. Ogor sizin ¢okiniz boy gostoricilorino miivafiq deyilso, artigdirsa,
bu sizin idmanla vo fiziki horokatlorin icrasi ilo ciddi mosgul olmaginizin
zaruriliyini gostorir.

N

24



Fiziki hazirhq tizorinds nozarst iimumtohsil moktoblorinin biitiin siniflorindo
fiziki torbiyo dorslorinin tocriibi hissasinin sagirdlorin funksional hazirliginin
diagnostik qiymatlondirilmasi ilo baglanir. Bu zaman har bir yas qrupu ii¢lin
miiloyyon normativ gostoricilor miioyyon olunmusdur. Bu gostoricilor sa-
girdlorin siirat, slirot-glic, ¢eviklik, qlivve, ayilgonlik vo doziimliiliikk gabi-
liyyatlorini “kafi”, “yaxs1”, “sla” soviyyado qiymotlondirmoys imkan verir.
Lakin hor bir sagird 6ziiniin fiziki hazirliq soviyyasini evdo, hoyatdo, mok-
tobin meydangasinda asanligla yoxlaya bilor. Bu zaman asagidaki horokotlordon
istifado etmaok olar:

Turnikds dartinma — sagirdin yuxari otraf ozololorinin hazirligini yoxlamaq
tiglin istifado olunur.

Asag otraf ozololorinin qiivve hazirhgi:

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

Govdanin qiivva hazirligr 1so 30 saniyo orzindo uzanmis voziyyotdo
govdonin biikiiliib-agilmasi horokatinin icrasi ilo miioyyan olunur;

Yerindon uzunluga tullanma — asagi otraflarin siirot-giic hazirligim qiy-
motlondirmok mogsadilo istifado edilir;

Mbakik gagisi — (10x3) qisa vo ¢ox vaxt sorf etmodon bu horokotin ko-
mayi ilo sagirdin ¢eviklik gabiliyyotinin soviyyasi miioyyan olunur;

60 metraya qagis — 8-ci sinif sagirdlorinin siirot gabiliyyotini doyorlon-
dirmok mogsadils istifado olunur. Soraitdon asili olaraq bu moagsodlo bozon
30 m qag1s da totbiq edilo bilar;

Uzanmugs vaziyyatdan iraliya ayilmak — “korpii” badonin oyilgonlik gabi-
liyyatinin qiymoatlondirilmosinds istifado olunur.

Hor bir sagird asagidaki codvaldon istifado etmoklo fiziki hazirliq soviy-
yosini miloyyonlogdira bilor. Siz il orzinds belo yoxlamalar aparmagqla fiziki
hazirligimizda olan doyisikliklori miioyyon edo bilarsiniz. Nozoro almaq la-
zimdir ki, belo testlogsmalori sinif yoldasinizla, homyasid, dost-tanislarinizla
apardiqda daha diizgiin gostaricilora nail ola bilorsiniz. Ciinki kiminlo y
rismanizdan asili olmayaraq, belo halda siz daha ¢ox soforbor @nagagdaha

yaxs1 natico géstormoya calisirsiniz. % \
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VIII sinifds sagirdlarin fiziki hazirh@inin diaqnostik
giymatlondirilmasi normativlari

Hoaroki
qabiliyyat

Qiymatlondirma
harokatlori

NORMATIVLOR

Oglanlar

Quzlar

“3»

“q”

“5” “3»

“gq”

“5”

Stirat

30 m qag1s
(san)

6,7-5,8

5,7-5,1

50ve< | 6,9-58

6,0-5,3

5,2ve <

Ceviklik

Mokik qagist
(3x10 m)
(san)

9,8-9,3

9,2-8,5

8.4ve< 10,5938

9,7-9,1

9,0 ve <

Stiret-giic

Yerindon
uzunluga
tullanma (sm)

136-154

155-179

180 vo > | 121-144

145-169

170 vo >

Doziimliilik

6 doqgiqolik gag1s
(m)

1050—
1180

1200-
1300

1350 vo >| 850-990

1000—
1150

1250 vo >

Oyilgenlik

Oturmus veziy-
yotdo ireliye
oyilme (sm)

47

8-11

12 vo > 6-11

12-19

20 vo >

Qiivve

Hiindiir turnikde
sallanmig voziy-
yotden dartinma

(dofo)

45

6-7

8 vo >

Algaq turnikde
uzanaraq sallan-
mis voziyyatden
dartinma (doefo)

8-11

12-15

16 vo >

Movzu iizrd suallar

1. Oziinanazarat nadir?
2. Oziinanazarat hansi metodlarla hayata kegirilir?
3. Urak vurgular tezliyi (nabz) neca olciiliir?

4. Agciyarin hayat tutumu nayi ifada edir?

5. Orqanizmin tonaffiis sisteminin faaliyyatini neca yoxlamaq olar?

6. Sakit halda nabz vurgunuzu él¢iin. Gostarici normativa uygun galir:
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MOSGOLOLOR ZAMANI SOXSIi GIGIYENA

Yeniyetma orqanizminin dinamik inkisafi, onun fiziki harokotlorin icrasina
reaksiyast miixtolif {izv vo orqanlarin icra funksiyalarinin formalasmasi vo
tokmillogmasi daimi giin rejiminin miioyyan olunmasini talab edir. Giin rejimi
dars, ev tapsiriglari, evdos ailoyo komok, idman vo saglamlasdirict mosgolo-
lar, istirahat, organizmin méhkomlondirilmasi vo s. kimi faaliyyatlora ayrilan
vaxti diizgiin vo samorali planlagdirmaga komok edir. Hamu {igiin eyni giin
rejimi tortib etmok miimkiin olsa da, bu diizgiin deyil. Cilinki bu zaman giin-
dolik foaliyyotin miixtolifliyi, soxsi maraq, saglamliq voziyyati, moktobdo
darslorin vo miistoqil maggolalarin qrafiki nazors alinmalidir. Yuxarida qeyd
olunan miixtalifliklor istisna olmagla giin rejiminds yeniyetmolorin vaxt bol-
glisii toxminon asagidaki kimi olmalidir: ev tapsiriglarinin holli 2,5-3 saat;
moktobdonkaonar mosgolalor 1,5-2,5 saat; agiq havada olmaq (idman mosgalolori,
maktobo gedarkon yola sorf olunan vaxt, hayatds oyun) 2,5 saata qodor; sohar
gimnastikasi, orqanizmin mohkomlondirilmasi vasitolorindon istifado, qida
gobulu — 2 saat; yuxu 9-9,5 saat. Asagidaki codvaldo 8-ci sinif sagirdlorinin
toxmini giin rejimi qrafiki verilmisdir.

INOVBO saat II NOVBO saat
Yuxudan ayilmaq, gimnas- Yuxudan ayilmagq, gimnas-
tika, yatagi yigisdirmagq, 7.00 tika, yatagi yigisdirmaq, 7.00
yuyunmaq yuyunmaq
Sshar yemoayi 7.30 Sohor yemoyi 7.30

Dorsloro hazirlagsmaq (hor 40—
Moktobo getmok, yol 7.50 45 doagigadon bir 5-10 daqiqo 7.50
bodon torbiyosi fasilosi)

Sorbast vaxt, evdo islomak,

Moktobdo dorslor 8.00 oo 10.30
miitalio
Moktobdon evo qayitmaq 13.30 Ag¢1q havada gozinti, 11.30
oyun va s.
Giinorta yemoyi 14.00 Giinorta yemoyi 13.00
Ac¢iq havada gozinti, oyunlar 15.00 Moaktaba yol 13.30
Darslori hazirlamaq
(har 40—45 doqiqoadon bir
5-10 doqiqolik badon 16.30 Moktobdo dorslor 14.00
torbiyosi fasilosi)
Sam yemayi vo sorbost
mosgolalor (yaradiciliq, 19.00

miitalio)

Yatmaga hazirlagmaq (geyim
vo ayaqqgabini tomizlomok, 20.30
gaydaya salmaq)

Yuxu 22.00
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Glin rejiminin gostorilon niimunasi soraitdon, moktobdo dorslorin baglanma
vo qurtarmasindan asili olaraq doyisdirilo bilor. Lakin istonilon halda giin
rejimi yeniyetmonin giindolik foaliyyotindo bir nizam-intizam, qayda,
ardicilliq yaradir.

Darinin gigiyenasi — bodoni xaricdon ohato edon dori, aslinds, orqanizmin
foaliyyoti ii¢lin ¢ox miithiim olan funksiyalar1 yerino yetirir. Bunlar
asagidakilardir:

— dori badoni xaricdon ohato edorok mexaniki toxumalardan qoruma
vozifasini yerino yetirir;

— organizmsy xaricdon mikrob vo zorarli maddolorin diismosinin qarsisini
almaqla miidafio funksiyasini yerino yetirir;

— insanin tonoffiis aktinda istirak edir, orqanizmin istifado etdiyi oksigenin
imumi hacminin 1 %-1, orqanizmdan xaric edilon karbon qazinin 3%-1 dori
vasitasilo hoyata kegirilir;

— organizmin istilik tonzimlonmaosindo istirak edir, dori sothino yaxin
olan kapillyar damarlar sobokaosi vo dorids olan tor vozilori vasitasilo orqa-
nizmin hararati sabit saxlanilir.

Goriindiiyl kimi, insan dorisinin orqanizmin normal foaliyyati ti¢lin oho-
miyyati oldugca bdyiikdiir. Darinin tomiz saxlanmasi onun yuxarida qeyd
olunan funksiyalarinin somorali olmasi iigiin osasdir. Darids tor vo tiik vo-
zilori vardir. Fiziki horokatlorin icras1 zamani, hotta kicik torloma otraf mii-
hitdo olan toz, mikrob vo s. ilo qarisaraq doridoki biitiin mosamaolori vo
qatlar1 tutur. Belo halda dori vasitosilo yuxarida qeyd olunan gqaz miibadilosi
prosesi pozulur. Bu 6zii dori qatinin zaiflomosino, miixtalif dori xostaliklorinin
yaranmasina sabab olur.

Goriindiiyii kimi, hor bir moaggolodon, giindslik foaliyystdon sonra dorinin
yuyulmasi, dus gobul olunmasi saglamligin qorunmasi {i¢iin olduqca zoruri
amildir. Hor giin saglamlasdirict moasgoloalori yerino yetiron, idman bolmalorin
mogq edon yeniyetmo {iciin isti dus gqobul etmok vordiso ¢evrilmalidi

Dori ¢oxsayli hissi reseptorlara malikdir. Otraf #hitd)bas

vo s. organizmin otraf miihitin_doyigsmos
artirir, organizm mohkomlonir@Geyim

miihitin alverissiz tasirlorindon lindii msan bodoni otra-
finda siini mikroiqlim yaradir. 1 olor iiclin istifads olunan
geyim istilik saxlamagq, hava kecirm: lik vo suyu itoloma gabiliyyotino
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malik oldugda 6z toyinatina miivafiq hesab edilir. Sizin idman va fiziki
horokotlori icra edorkon istifado etdiyiniz geyim yiingiil olmali, horokotin
sorbost icrasina mane olmamali, gan dovranini, tonoffiisii ¢otinlogdirmomalidir.
Miixtolif hava soraitindo miivafiq geyim vo ayaqqgabi secilmolidir. Lakin
istonilon halda harokatlorin intensiv icrasi vo boyiik enerji sorfi ilo olagodar
¢ox galin geyimden istifado yol verilmozdir.

Idman geyimi geyd olunan tolobloro cavab vermoklo yanasi, idman
noviine miivafiq olmalidir. Geyim idman mosgalolori zamani istifado olunmali
vo miitomadi olaraq yuyulmalidir. Ayaqqabi1 ayagi zodolonmolordon,
cirklonmodon, soyugdan qorumali, rahat, yiingiil, yarasiqli vo ayagin 6l¢iisiino
miivafiq olmalidir. Ensiz vo dar ayaqgabi ponconin gan dévranini pislosdirir,
todricon onu deformasiyaya ugradir, ddyonoklorin yaranmasina sabob olur.
Dar qis ayaqqgabist ayagin donmasi tohliikosini yaradir.

ORQANIZMIN MOHKOMLONDIRILMOSI

Organizmin méhkomlondirilmasi onun miixtalif xastaliklor, soyuqdoymo
Vo s. garsl miigavimatini artiran asas vasitolordon biridir. Organizmin moh-
komlonmosi hami, ilk ndvbado, fiziki cohatdon zoif vo fiziki qilisuru olanlar
ticlin xiisusilo vacibdir.

Organizmi méhkomlondirmo vasitolori miixtolifdir. Bunlar, osason, hava,
glinos vo su hesab olunur. Bu vasitolordon istifado haqqinda asagi siniflordo
xeyli molumat verilmisdir. Xiisusi qeyd etmok lazimdir ki, orqanizmin moh-
komlandirilmasinin an osas vasitasi fiziki harokatlorin icrasidir. Fiziki hors-
katlor vo hava, su, glinog kimi vasitolordon birgo istifado etdikdo orqanizmin
arzu edilon mdhkomliyino nail olmaq miimkiindiir.

Organizmin mohkomlonmasi onun fiziki, mexaniki, temperatur doyisikliyi
kimi tosirlora cavab reaksiyasi osasinda formalasir. Organizma tosir formalarint
skssriyyatini 0ziindo birlesdirsn idman nt')Vl'i iizgii(;ﬁlﬁkdﬁr Ag#8 siniflordo

rafli molumat Verllmlsdlr Burada osas dquat su miihj
kotloro vo onlarm orqamzma saglamlasdmcl tas

olanlardan boyiik soy tolob edir. Su
organizmin biitlin lizv va sistemlorin
sistemli aparilan moggololor tlirok-dama
maosing, tanaffiis ozololorinin gliclonmosi

safina, mohkomlon-
ofasinin vo agciyarin hoyat
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tutumunun genislonmasing sabab olur. Masolon, suda, hatta yiingiil harokotlorin
icrast iiroyin bir doqigolik hocmini 1/3 godor artirir. Eyni zamanda suyun
hidrostatik tozyiqi ganin atraflardan venoz damarlarla {iroyo daxil olmasini
asanlasdirir.

Su miihitinds organizmin temperaturunun otiiriilmasi havada olduguna
nisboton daha tez bas verir. Bununla olagodar olaraq, maddoalor miibadilosi
foallasir, orqanizmin enerji sorfi qurudakina nisbaoton xeyli ¢oxalir. Bunun
da noticasindo badondo piy tobogosi azalir. Suda ozolo vo oynaq aparatina
fiziki yiikiin tosiri xeyli azaldigindan zodo alma ehtimali, demok olar ki, he-
¢d enir. Suyun 0zii bodono masaj tosiri gostorir. Suda icra olunan horokotlor
zadolonma vo miixtalif corrahi omoliyyatlardan sonra borpaedici tosir gostorir.

Suyun miiqavimati ilo icra edilon horokatlor agirliglarla kegirilon mosq
effekti tosirini gostorir. Suyun dorinliyinin vo harokstin icra siirotinin do-
yisdirilmasi zoruri moasq yiikiinii miioyyon etmoyo, onu tonzimlomoyo imkan
verir. Suda horokatlorin icrasi sakit, barpaedici tizmo ilo ndvbolosdirilo bilar.
Ayri-ayr1 horokotlor arasinda 30—60 saniyo sakit tempdo tizmok do olar. Ho-
rokotlorin icrast iigiin ideal dorinlik 1-1,2 metr hesab olunur. Uzo bilmayon
vo ya ¢okisi haddon artiq agir olanlar hovuzun dibinos istinad edo bilorlor.

Horokatlorin icrasi zamani su komorlari, alcok, hantel vo s.-don istifado

edilir.

2. Dayaz suda uzanaragq, ollori hovuzun dibino
dayayib qiglarla tizmo horokotlori icra etma}
boadoni iifiiqi tutmaga ¢alismaq.

1. Hovuzun kenarinda oturmaq, qiglar: brass
vo kroll tisulunda oldugu kimi horoket etdirmok.
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5. Hovuzun bortundan tutaraq iizii vo ya arxast
tisto uzanmagq. Qu¢larin névboli olaraq arxaya,
iraliya, yanlara aparilmasi, badonin biikiiliib-
agilmast. Brass ve krolla iizmado oldugu kimi
tonoffiis horokotlori.

6. Hovuzun koenarindan sallanma, boadon diiz-
diir; qi¢lar biikiilii.

Qu¢larin biikiiliib-agilma  horokotlorini icra
etmok. Canaq oynagindan biikiiliib-agilma,
qi¢larla holaylanma horokotlori.

7. Uzii hovuzun divarina toraf olmagqla, ayilo-
rok dayaq vo oturaraq dayaq. Bu ¢ixis voziy-
yotlori bir horakeotin elementloridir.

1. Oturaraq dayaq, 2. Qollari vo qi¢lart agmaq
(diizoltmak). Oturaraq dayaqda qi¢larin asa-
giya, yanlara novboli vo ya bir yerds horokoti
icra olunur.

Oyilorok dayagda — dartinma horokeotlori,
ayagqlarin sllore yaxinlasdirilmasu, tullanmalar
(qi¢lar arali vo ya birlikds), qi¢larin névbali
biikiiliib-agilmasi, diiz qi¢in asagi-arxaya ho-
rokotlori.

8. Ollorls irsliye (naofdosalma) vo geriyo (no-
fosverma ) siirotli avar¢okmo horokotlori.

9. Suda iraliyoe qagis vo ollorin dairavi horo-
koti.

10. Yuxariya tullanmalar, ollorin asagiya avar-
cokmo horokotlori. '

11. Budlar: yuxarr qaldirmaqla yerindo qags.
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ADAPTIV FiZiKi TORBiYO

Adaptiv fiziki torbiys — fiziki madoniyyatin bir istigamati olub insanin
dayaqg-horokat aparatinda miimkiin cari qiisurlarin profilaktikasi (qamat, dos
gofasi, yast1 panco vo s.) vo korreksiyasi, lirok-damar, tonaffiis sisteminin
funksiyasinin yaxsilasdirilmasi, imumi saglamliq soviyyasinin ytiksaldilmasi
mogsadi dasiyir. Bu sistemdo fiziki horokotlor foal funksional miialico
mogsadils icra edilir. Yeniyetmodo miimkiin fiziki vo funksional qiisur no
godor tez agkarlanarsa vo fiziki horokotlordon istifado vasitasilo bunlarin
aradan qaldirilmasina no qodor tez baslanarsa, natico bir o godor somorali
olar. Adaptiv fiziki torbiys zamani avvalca tibbi vo pedaqoji nozaratin apa-
rilmast zoruridir. Bu zaman:

* xarici miayina;

* fiziki inkisafin qiymatlondirilmasi (antropometriya);

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

* fiziki hazirligin testlosdirilmasi;

* valideynlarla sorgu va fiziki tarbiya darslarinds aparilan miisahidalor
noticasinds organizmdos olan qiisur vo ¢atismazliglarin sobablori askarlanir.

Insanin saglamliginin diaqnostik xaritosi tortib edilir. Biitiin bunlarin
noticasinds dayaq-horokot aparatindaki ¢atismazliglarin fiziki horokstlordon
istifado etmoklo profilaktikasi vo korreksiyasi istiqgamati miioyyon olunur.

Badanin xarici miiayinasi — qamot vo ozalo sistemine xarici baxigdan
ibarat olub, gamatdo miimkiin qlisurlarin agkar edilmosine yonalmisdir. Qeyd
etmoliyik ki, sistemli olaraq bodonin asas azalo qruplari tigiin horokatlori icra
edon yeniyetmolordo qamot diizdiir vo onlarda qiisurlar, bir qayda olaraq,
miisahido olunur. Boy vo ¢aki ilo yanasi, diizgiin qamot do insanin fiziki
inkisafinin osas gostoricilorindon biri hesab olunur. Qamatin miiayinasi
zamani tibb is¢ilori dos gofasinin formasina (yasti, silindrik, konik); qarimin
formasina (sallanmis, diiz, sisman) vo kiiroyin formasina (ensiz, orta, e

sistemi, skelet siimiiklorinin qurulusu, dos qofasinin fo
nunun tobii ayriliklori va s.-dir. Nozors almaq la21m ki,
yalniz insanin xarici goriinlisiinds deyil, hom
teminin, daxili organlarin foaliyyotindo p
elamatlgr gOStQI’lCllQI‘lQ dayorl d1r111r v
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Diizgiin qamot agagidaki alamatlori ilo digqgoti colb edir:

— ¢iyinlar eyni soviyyado, onurgadan eyni mosafods yerlosirlor;

— kiiroklar bir-birina simmetrik olur;

— bas diiz dayanir, onurga vo boyunla eyni diiz xott iizorindo yerlosir;
—yandan xoyali diiz xatt qulaq, boyun, ¢iyin, ¢canag-bud oynagindan kegir.

Qamsatdaki qlisuru askar etmak ticiin yeniyetms soyunur. Daban vo pancalor
bir yerdo olmagqla diiz, qollar asagiya sorbast sallanmis voziyyetdo dayanir.
Ondan bir nego addim aralida durub onurga siitununa baxmagq lazimdir. Onurga
diiz saquli veziyyetds olmalidir. Ciyinlorin soviyyasindos, kiiroklorin yerlogmo-
sindoa olan asimmetriya qamotdoe qiisurlarin olmasinin gostoricisidir.

Qamaotin qiisurlar1 60-80% hallarda
onurga siitunundaki deformasiya vo
oyilmolorlo olagadardir. Miisahidslor
gostorir ki, imumtohsil maktoblorinds
tohsil alan, lakin sistemli olaraq fiziki
horokatlori icra etmoyon sagirdlorin
boylik oksariyyatinds onurga qiisurlari
vardir.

Qiisurlardan asili olaraq gamotin
asagidaki mixtolif formalarina rast Sokil 10. Onurga siitununun

golinir: diagnostikasi

Normal Dairavi Yasti-oyilmi airavi-ayilmis
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Dairavi kiirak — basin, boyunun irsliys oyriliyi, belin tobii oyriliyi artir.
Dos gofasinin kifozunun artiqlig1 diggeti calb edir.

Yasti1 oyilmis kiirok — sino vo belin tobii oyriliyi azdir. Onurganin amor-
tizasiya qabiliyyati asagidir.

Dairavi-oyilmis kiirak — belin tobii lordoz oyriliyi artiqdir, garin iraliyo
cixmisdir.

Yasti kiirak — bagqalarindan onurganin tobii oyriliyinin az olmasi vo kii-
royin yasti olmasi ilo forglonir.

Onurga siitununda miimkiin ayriliklorin amolo golmosi daha ¢cox 1115 yas
dovriing tosadiif edir. Onurgaostrafi ozololori zoif olan yeniyetmolordo geyd
olunan qiisurlarin yaranma ehtimali yiiksokdir. Mohz bu yas dovriinds onur-
ganin formasina yumsaq yataq, gévdonin durus vo oturus zamani diizgiin ol-
mayan voziyyati, hoddindon ¢ox gorginlik (agirliq) tosir gostorir.

Diizgiin olmayan gqamot onurgada osteoxondrozun yaranmasina, daxili
organlarin funksiyalarinin zsiflomosine gatirib ¢ixarir. Moktoblilords gamotdo
quisurlarin amoalo golmasi, bir qayda olaraq, horokot-dayaq aparatinin zoiflo-
moasing, baglarin elastikliyinin, asagi otraflarin vo xlisuson onurganin amor-
tizasiya qabiliyyotinin azalmasina sobob olur. Belo sagirdlor fiziki yiiko
davam gotirmir, tez yorulur, kiirok vo bel nahiyasindo agrilardan sikayot-
lonirlor. Biitiin bunlar iso sagirdin psixoloji durumuna da monfi tosir gos-
torir. Adoton, onlar asobi, tez yorulan, iinsiyyot davamliligi az olan fordo
gevrilirlar.

Qamotdo bas vers bilocok miimkiin qlisurlarin yaranmasinin garsisini al-
maq mogsadilo asagidaki profilaktik todbirlorin gériilmosi zoruridir:

1. Har bir yeniyetmo 6z qamatinin voziyyatinin diagnostikasinin aparil-
masina nail olmalidir. Bu moktobds fiziki torbiys miisllimlorinin vo ya tibbi
heyatin komoyi ilo, evdo bu dorslikdo gdstorilon lgiilor asas gotiiriilmaklo
valideyn torofindon hoyata kegirilo bilor.

2. Onurga siitununda qiisurlar agkar edildikds onlarin aradan galdi
fictin harekotlor tadricon, davamli olaraq icra olunmalidir. B#ama
onurganin yan, arxa vo On ozololori li¢iin se¢ilmosi vagi
tokrarlarin say1 todricon artirilir.

3. Yazi1 yazarkon, sifahi dorslor zam
stulun kiiroyino diromoys ¢alismag, basi

4. Stulda tiziin miiddat otu
doyismok, qalxib gozismok, bir i or icra etmok zoru-
ridir.
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5. Televizora baxarkon ¢cox yumsaq kreslo, divanda oylosmoys ¢aligmayin.
Oturacaq bork vo désomodon yarim metr hiindiirliikdo olmalidir.

6. Agir yiikkli miioyyon mosafoyo aparmaq zoruroti yarandigda onu tor-
baya qoyub kiirokdo dasimaq daha mogsodsuygundur.

7. Hor hansi agir ogyan1 qaldirarkon gévdonin, xiisuson onurganin diizgiin
voziyyatina digqot yetirin. Belo voziyyaot onurga disklorine agirligin borabor
boliisdiiriilmasine sorait yaratmalidir. Odur ki, gévdoni yox, qiglart biikiin

(sokil 11).
I
— _.
— L]

Sakil 11. Yiik qaldirarkon onurganin vaziyyatlari

Qamatindd qiisur olmayanlar iiciin harakatlor kompleksi — Diizgiin
gamat onurga slitununa nisbaton badonin hissalorinin simmetrik yerl

OSMOsi
ilo saciyyalonir. Belo yeniyetmolor iiciin horokotlor yuxar otrafPasagfotraf,
govdonin On vo arxa 9zala qruplar1 vo boyun ozalalori tigiin ol 5

¢iyin

boliindir.

Horokatlorin icra ardicilligi yuxaridan asagaya: ozalo
oynagqlari, onurga, govds azaloalori, canaqg-bud 1 lar1 iizto
yetirilir. Orqanizmi qizigdirarkon 6— -bud
va diz oynaglar ii¢iin nozordo tutulur. ilikd® as hissasindo

yering yetirilacok 15-20 harokot toxmi
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1. Boyun oazalalari iiglin 4-5 horokat;
2. Qol azalalari {igiin 3—4 horokat;
3. Qig azalalari {igiin 3—4 horokat;
4. Govdonin 6n azalo gqruplar liglin 4-5 horokat;
5. Govdonin arxa ozolo qruplari tigiin ~ 4-5 harokot.

Istifada olunan harokatlor miixtalif: qiivve, ayilganlik istigamatli ola bi-
lor. Hor bir horokotin 4—10 dofo tokrarlanmasi miimkiindiir. Bu daha ¢ox
fordi hazirlhiq soviyyosindon asili olaraq miioyyon edilir.

Masgoalonin tamamlayici hissosindo fiziki yiik verilmis ozolo qruplarini
bosaltmaq tigiin horokotlor verilir.

“Dairavi kiirok” gamati onurganin boyun vo bel hissolorindo tobii
oyriliyin azalmasi vo dos hissodo oyriliyin ¢ox olmasi ilo sociyyalonir. Belo
gamat tiplorindo kiirok baglar1 dartilmis, sino azololori iso qisalmis voziyyatdo
olur. Belo gamat daha ¢ox dars, istirahot, yuxu zamani diizgiin olmayan vo-
ziyyatdo qalmagin naticosindo formalasir. Qamatin bu formasinda zoif kiirok
baglar1 dartilir vo kiirok azslolori onurganin maksimal agilmasini tomin edo
bilmir. Bu da nofosalma zamani tonoffiis dorinliyini azaldir v iiroyin igini
¢otinlosdirir.

Belo hallarda osas vozifo gdvdonin yuxari hissasinin azalolorindo gorginliyi
azaltmagq, sinonin alt, trapesvari 9zalo vo disli ozolasini giiclondirmokdir.

“Dairavi kiirok gamaoti zamani tovsiyo olunan horokatlor:

— basin yanlara, asagi, yuxariya va dairovi firlanma horokatlori;

— ¢iyinlorin yanlara déonmolori, dairovi firlanma horokatlori;

— kiiraklorin bir-birina toxundurulmasi;

— gollarin (alatsiz) yanlara ac¢ilmasi, govdonin yanlara donmaosi ilo qolla-

rin agilmasi;

— gdvdonin miixtalif oyilmis voziyyatlorindo qollarin kicik agirliglarla

acilmalari;

— govdonin yanlara sorbost vo ogyalardan istifado e

burulmalari;

— dosomados uzanaraq arxaya qalxmalar, donmol

— gdvdonin 6n azalo qruplar ligiin horokotl

“Yast1 kiirok” formal qgamat onur
xtisuson do bel nahiyasinin oyggliyinin az
noticosinds onurga siitununun i i x azalir ki, bu
da gagis, tullanmalar vo digor kagki i amani onurga beyini
vo bas beyino monfi tosir gostorit. t tiplori tiglin harokatlordon

oklo donmolari
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istifado onurga siitununun oyilgonliyini vo miitoharrikliyini artirmaq, qarin
azalalori vo panconin amortizator funksiyasini yerino yetiron azoalolori glic-
londirmakdir.

Qeyd olunan qiisurlu gamot {i¢iin bag vo azololorin dartilmasi, burulmasi
horokotlori edilmalidir. Osas vozifo onurga siitununun oyilgonliyini vo miito-
horrikliyini artirmaq, garin 9zalolorini vo panconin stabillosdirici, amortiza-
siyaedici funksiyasint méhkomlondirmokdir. Kiirok vo garin ozololorindo
kifayot godor gorginlik yaratmaq ti¢lin ¢okisi 1,0-3,0 kq olan hantellordon
istifado oluna bilor.

“Dairavi-ayilmis kiirok” onurga siitununun iraliyo-arxaya fizioloji ayri-
liklorinin ¢ox olmasi ilo forqlonir. Govdonin yuxari hissosindoki doyisikliklor
kiirokds oldugu kimidir. Govdonin asag1 hissasinds ¢anagin oyilmo bucaginin
artmasi hesabina onurgada bel lordozu diqgoti colb edir. Qarin divar1 dar-
tilmigdir. Qamatin bu qiisuru uzun miiddst oturmus vo ya uzanmis voziyyotdo
galmaqdan formalasir.

Belo qamot zamani kiiroyin stabillosmasi, boyun azalolorinin bosalmast,
garm, budun arxa, sagr1 ozalolorinin moéhkomlonmasi vo budu biikon azaloslorin
bosalmasi ii¢lin horokotlor tévsiyo oluna bilor.

“Yasti-oayilmis kiirok” yast1 gamatin bir varianti olub, ¢ox az rast goli-
non gamot formasidir. Bu forma dos kifozunun az olmasi, bel lordozunun
artiq olmasi ilo sociyyelonir. Belo gamotdo ¢anaq iraliyo ¢ox oyilmis vo ar-
xaya yerdoyismisdir, qarin ozolalori zoiflomis, onurganin sind vo boyun bol-
molori gqalinlagmigdir.

Belo gamot tipindo miisbot doyisikliyo yiyolonmok iigiin bel nahiyosi
azalalorinin bosalmasi, qarin vo kiiroyin voziyyatini stabillogdiron ozololori
mohkomlondiran, onurganin ayilgonliyini artiran horokotlordon istifado etmok
tovsiyo olunur.

Asimmetrik gamat formasi gévdonin sag vo sol toraflorinin asimmetriyasi
ilo sociyyolonir. Belo qiisurlar asanligla aradan qaldirila bilor. Bu zama
g6vdenin bir tarofinin azalsleri méhkemlondirilmoli, digor tor®F iso i
bosaldilmal1 vo uzadilmalidir.

Qamotdo olan qlisurlarin aradan galdirilmasi gt
glizgli qarsisinda yerino yetirilmasi mogsodouyg
zamani yuxari vo asagi otraflarin si
0zlinanozaratin toskili {iclin zoruridir.

Adaptiv fiziki torbiyodo mosgolol3ki ini as1 olverigli
hesab olunur. Ciinki bu zaman har bir uniin fiziki inkisafi
vo hazirligma miivafiq fiziki yiik, horok imkani mohdudlasir. Bu
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sobobdon do xiisusi tibbi qruplarda moagsgololor hor bir yeniyetmoyo fiziki
yukii sorboast vo miistoqil, lakin miisllimin rohbarliyi altinda segmok imkani
vermolidir. Noticods yeniyetmo zoruri fiziki yiikiin hocmini, yoni horokatlorin
tokrar icra sayini, intensivliyini (vaxt vahidi orzinds icra olunan horokatlorin
saymi) miioyyon etmok vo 0ziiniin gamat tipinin morfofunksional xiisusiyyatino
miivafiq horokot segmok imkani oldo edir.

Adaptiv fiziki torbiyo vasitolorino yalniz korreksiyaedici alotsiz vo
alotlorlo icra olunan timuminkisaf, homg¢inin korreksiyaedici, iizgiigiiliik,
akrobatik, miitohorrik vo idman oyunlari, stoliistii vo bdyiik tennis, tonoffiis
horokotlori, eyni zamanda masaj, trenajorlarda horokotlor daxil edilir.

Masolon: korreksiyaedici iizgligiililk suda vo quruda xiisusi horokatlor,
tizmonin miixtalif isullarindan vo elementlorindon, tizma 16vhalarindon, su
aerobikas1 va s. bu kimi horakotlordon istifadeni nozords tutur. Su aerobikasi
(suda horokatlorin musiqi miisayioti ilo yerino yetirilmasi) ilo mosgul olan-
larda emosional ohvali-ruhiyys mosgololoro maragi artirir. Korreksiyaedici
lizgiigiiliik tokco dayaqg-horokot aparati deyil, hom do tirok-damar vo tonoftiis
sistemlori xostoliklori zamani olduqgca ohomiyyatli vasito hesab olunur.

Glintimiiziin problemins ¢evrilmis artiq ¢okinin qarsisini almaq mogsadilo
zoruri profilaktik todbir kimi adaptiv fiziki torbiyo horokotlori sistemli vo
miixtolifcohatli olmalidir:

— gimnastika (sohor gimnastikasi, miialicovi gimnastika);

—19qs, miitohorrik vo idman oyunlar1 (komandali oyunlar, badminton,

tennis);

— gozinti, stiratli yeris, dora-topali yerdo ylingil kross;

—meso, dag turizmi;

— silsiloli idman horokatlori (lizgiigiiliik, avar¢cokma, velosipedsiirma, xi-

zoklo gozinti).

Artiq ¢okisi olan sagirdlordo horoki foalliq azalir, onlarda ozalolor zoifdi

qarn iraliya ¢ixir, bel dongarlanir, ¢iyinlor iraliys oyilir. #ixar:
horokotlor belo yeniyetmolordo gamatin yaxsilagmasina i§figam

Yastipancalilik — ponconin va baldir azalolarininzaifl
artlq yorulmasi naticosindo panconin asa i

Poanco qovsii deformasiyasi todricon o
funksiyasinin itirilmosino goti
zamani agrilar, yorgunluq hissi ir. iliyi askar etmok
liclin ayag1 su ilo islatmaq vo k i
almagq kifayotdir.
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Normal Yastilasmis Yasti

Sakil 12. Pancanin formalari

Yastiponcalilik sagirdlor arasinda tez-tez rast golinon haldir. Yastipancaliliyin
garsisini almagq iigiin profilaktik todbir kimi asagidakilara omoal olunmalidir:
1. Ayagimizin 6l¢iisiino miivafiq olmayan dar, althig1 yast1 vo ya hiindiirdaban
ayaqqgabi geyinmomok. Dabanin optimal hiindiirliiyti 3—4 sm-don artiq
olmamalidir;

2. Panco qovsliniin deformasiyasini azaltmaq iiglin supinatordan (formali
ayaqqaba i¢liyindon) istifado etmok, panco vo baldir azalalorini moh-
komlondiran harakatlor icra etmok;

3. Umuminkisafetdirici vo asag1 otraf ozalolori iigiin harokatlori sistemli

olaraq yerino yetirmok lazimdir.
\
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Yastipancaliliyin profilaktikas1 va korreksiyasi iiciin uzanmis vd

oturmus vaziyyatds harakatlor:

1. Ponconi dartaraq barmaglar: sona godor
agib-biikmok.

2. Ponconi éziino toraf ayorak ayaq barmagqla-
rini sonadok agib-biikmok.

3. Bas barmaglart qaldirmaq, digorlorini
biikmok.

P e

A

4. Ayaq barmagqlarini bir yerds (yumrugq kimi)
sixmagq, 6-8 saniyos saxlamaq, agmagq, yanlara
aparmagq.

5. Stulda oturaraq névbo ilo dabani vo puconi
qaldirmagq. Quwglar: diizeldsrak panconi bukiib-
agmagq. Ponco ilo tolosmodon daxilo vo xaqhi
dairavi horokotlor etmok.

a rav —4 dogiqo



7. Ponconin xarici hissosi tizorindo dayanaraq

ponco ucuna galxmagq vo enmok (10-20 dofd ).
Yarimoturus ve ¢ixis veziyyatino qayitmaq
(10-20 dafs). Désome iizorindo dayanaraq
ponco iizorindo yayvari haraket etmok.

t

Q0@

8. Gimnastika divarinin reykast iizorindo da-
yanaragq, ponconin on hissosi iizorindo qalxib-
enmo (yayvari) horskotini penconin miixtalif
voziyyotlorindo yerino yetirmok.

1N

9. Ayaq barmaglar: ilo kigik ogyalari tutaraq
bir yerdsn basqa yers dasimagq.

6 e 6
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10. Durus, ayaqlar bir yerdos, allor belds. Ar-
dicil olaraq daban ve ponco iizorine qalxaraq
ayagqlart yanlara ¢evirmok vo ¢ixis voziyyatinoe

qayitmagq.

11. “Twrtilvari” iroalilomo. Ayaq barmaglari vo
ponconi biikorak iroliyo horokot etmok.

12. Arxaya “Tirtilvari” iroaliloma. Ponco vo
barmaglar biikorak iraliyo ayilmok vo badonin
agrhigini ponconin on hissosine kegirmok.
Ponconi koskin acaraq vo barmaglarla tokan
verarak arxaya horokot etmok.

‘ 13. Dasmali ayaq barmaglarla tutaraq iroaliys horokot etmok.

iralilomalor zamani harakotl

giclar1 biikkmodon yeris. Govdo diiz t

“yuvarlanaraq” yeris.
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2. Panconin xarici hissosi iizorinds yeris, ollor belds vo ya sorbostdir.

3. Panconin xarici hissosi tizarinds yeris, panca uclari daxilo.

4. Poanco ucunda qiglarin ¢arpaz addimu ilo yeris. Poncalor xarico gevrilir.
5. Ponco ucunda yarimoturusda yeris.

6. Ponco ucunda oturusda yeris.

Movzu iizrd suallar

1. Adaptiv fiziki tarbiyanin magsadi nadir?

2. Adaptiv fiziki torbiya zamani nazarat va miisahids hansi gostoricilar
lizra aparilir?

3. Insamin qamoti dedikda na basa diisiiliir?

4. Qamoatin qiisurlart neco miiayyan olunur?

5. Qamoatin hanst formalart vardir?

6. Sizin qamatiniz hansi formaya uygundur?

7. Yastipancalilik nadir? Bu nalora sabab olur?

HOROKOTLORIN TOLIMIi ZAMANI
PSiXi PROSESLOR

Horaki foaliyyatin monimsanilmasinds ugur yalniz misllimdsn, onun
totbiq etdiyi metodiki tisul vo vasitolordon asili deyil, eyni doeracods yeniyet-
madon, onun fiziki qabiliyyatlorinin inkisaf saviyyesinden, ham¢inin onun
psixoloji hazirligindan asilidir. Psixoloji hazirliq ise psixi proseslar, onlarin
tonzimlonmasi ilo slagadardir.

Diqqat — stiurun hor hans1 obyekto comlonmasi va istigamatlonmosidir.
Psixi proseslords digqoet diislinco vo iradi proseslors aid oldugu iigiin xtisusi
yer tutur. Diggot iradi vo geyri-iradi ola bilor. Qeyri-iradi digqet xarici qicig-
landiricinin tasiri ilo bag verir vo heg bir iradi soy tolob etmir, qisa miidd,
do, gofil bas vermosi ilo xarakterizo olunur. f

yn

Iradi diqqat — insan hoyatinda vo foaliyyotinds osas
nin siiur vo iradi soyinin mohsuludur. iradi dquat
mani qarsiya qoyulan vozifolor), toskilatlilig (s
hazirsiniz, stiurlu suratde 6z diqqgetinizi
istiqamatlandirirsiniz) Vo day qhhgl (

Horoki faaliyyatin monimson

asagidaki xiisusiyyotlorindon asil
miitohorrikliyi, boliinmasi vo s.
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Diqqatin hacmi — sizin, eyni zamanda gobul eds bilocoyiniz obyekt vo
elementlorin say1 ilo miioyyon olunur. Adaton, insan orta hesabla 5-6 obyekti
eyni vaxtda diqqat morkazinds saxlaya bilir. Hadisolorin tanis mokanda bas
verdiyi hallarda insan daha ¢ox obyekti digget morkozindo saxlaya bilir.
Diqgotin hacmi har bir fordin tacriibasi vo xtiisusi biliyi ilo alagodardir. Ma-
salon, bir ne¢a il basketbol vo ya voleybolla moggul olan yeniyetmoads dig-
gatin hocmi bu oyunlarla yeni masgul olanlara nisbaton daha ¢oxdur.

Diqqatin konsentrasiyas1 (comlonmasi) — horokatlorin icrasi zaman
sorf etdiyiniz psixoloji enerji ilo xarakterizo olunur. Masoalon, futbol oyunu
zamani sizin diqqotiniz haddon artiq comlonmisdir (corims zarbosi vurarken),
lakin oyun soraitindo sizo tanis olan, vardis etdiyiniz adi hallarda foaliyyat
zamani diqqgotin konsentrasiyasi xeyli asagiya diislir. Digqgotin haddon artiq
comlonmosi ¢ox az vaxt arzindo davam edir.

Bir sira psixoloqlar diggati har hansi bir obyekts comloma bacarigini in-
sanin psixoloji hazirligini artirmagq {igiin vasits hesab edirlor. Yoni bu diqqgat
miioyyon obyektlora colb olunur, digget yayindiqdan sonra fasilo verilir,
yenidon digget homin ogyaya vo ya obyekto yonoldilir. Belaliklo, diggatin
comlosdirilmasi prosesi iradi olaraq uzadilir, idars olunur, onun dayanigligi
tomin olunur.

Diqqgatin davamhihgi — tolob olunan vaxt miiddatinds diqqati comlagdirarak
saxlamaq bacarigidir. Masalon, qrupla vo komandali foaliyyot zamani oyunun
har hans1 mosul hissesinds sizdon yalniz ¢ox diqqgatli olmagla yanasi, qeyd
olunan vaxt li¢iin diggotin dayanigliligi, davamliligi tolob olunur.

Diqgotin miitahorrikliyi — onun bir obyekt {izorindon digarinoe kegmasi vo
ya bir horoki proses zamani ani olaraq digqgatin digor bir obyekto colb edilmosidir.

Diqqatin béliisdiiriilmasi — diqgotin eyni vaxtda bir ne¢o obyekto, iki
vo daha artiq horoki foaliyyoto bdliisdiiriilmosidir. Masalon, idman oyunu
zamani siz eyni vaxtda hom torof-miigabilinizi, hom do miidafiosgilori, onlarin
yerdayismasini diqqat markazinds saxlamali olursunuz.

Hiss vo qavrama — ogya vo hadisolorin birbasa hiss iizvloring tesiri il
insan siiurunda oks olunmasidir. Horoki foaliyyot zamani, bir ¢fyda

xunma reseptorlart istirak edir. Bu hislor vasitasils siz baélonin
ziyyati, horokoti, otraflarin yerdoyismosi haqgada 1 asiya
siniz. Qavrama da hiss kimi goérmo, esitma, 1y, inl
rokatlorin tolimi vo Gyradilmasindo
hiss edilmasi daha boyiik ohamiyyat

Fazanin qavranilmas: (“foza hiss
analizatorlar vasitosilo hoyata kecirilir.

ma va kinestetik
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Vaxtin qavranilmasi (“vaxt hissi””) — horoki foaliyyatin siiratinin, ardi-
cilliginin, davamliliginin bizim stiurumuzda oks olunmasidir. Horakat tempi
vo ritmi vaxt hissinin miirokkob formasi hesab edilir. Horokat ritminin hiss
olunmasi bir sira horakatlorin dyronilmasi zamani miioyyon shomiyyat dasi-
yir. O ciimlodon tullanma vo atma kimi horakatlorin icra texnikasinin me-
nimsonilmoasi zamani bels hiss bacarigina ehtiyac duyulur. Bir sira idman
horakatlori ¢ox qisa vaxt, toxminon 1 saniys orzinds icra olunur. Miioyyon
edilmisdir ki, insan 0,75 saniyaden artiq olan vaxt intervalini forqlondirmok
qabiliyyatine malikdir. Lakin xiisusi harakatlorin komayi ilo vaxti forglondirme
bacarig1 0,01-0,02 saniyays ¢atdirila bilar.

Horaki faaliyyoto yiyslonmo prosesinda 6z harokatini diizgiin qavrama
bdyiik oshamiyyat kasb edir. Bu qavrama prosesinds siz harokatin bir sira co-
hotlorini dork edirsiniz: masalon, siirat (siiratli vo ya asta horokot, gacis tem-
pi va s.); siiratlonma (barabarsiiratli, artansiiratli, azalansiirat vo s.); icra xa-
rakteri (biikkmo, agma, dartinma, tokan); icra formasi (diizxatli, oyrixatli,
dairavi, qOvsvari); horokotin amplitudu (genis, ensiz, tam); harokatin istiqa-
moti (saga, sola, yuxari, agagi); horokotin icra miiddsti (qisa, uzun).

Yaddas — fikir, obraz vo avvallor 6yronilmis horokstlorin yaddagda sax-
lanilmas1 vo zoruri olan hallarda icrasi ilo oalagodar psixi prosesdir. Horoki
faaliyyatin 6yronilmasi li¢iin yaddasin agsagidaki biitiin névlari zoruridir: ha-
roki, obraz, emosional vo verbal. Horoki yaddasin mozmunu dyronilmis ho-
rokatlorin ozale-harakat obrazindan ibaratdir. Beloliklo, horoki yaddas miixtolif
horaki bacariq vo vordiglorin formalagmasi ti¢lin asasdir.

Diisiinco — hadiso vo obyektlorin mahiyyatinin vo bagverma ganunauy-
gunluqglarmin dork edilmosidir. Bu insanin ali yaradiciliq formasidir. Diigiinco
vasitosila harokat, onun strukturu anlasilir. Diisiinca hiss, tofokkiir vo tosavviira
osaslanir. Horaki tosavviiriin formalasmasi, icrasi, icranin tokmillogdirilmasinda
ikinci signal sisteminin, sdziin rolu boyiikdiir. Istonilon diisiince nitglo slagali
sokildo yaranir, inkisaf edir. Diislinco miirokkob oqli foaliyyat olub, 6zii
tohlil, sintez, iimumilasdirma, tasnif va sistemlosmani birlﬁdirir.

Horaki faaliyyatin dyradilmasi tohlil, sintez, miiqayisays asasl
istifado edorok biz miirokkab horoki foaliyyati hissolog bo i
ronirik. Sintez vasitasilo biz dyrondiyimiz, moffignsodiyimi

foaliyyotlordoki oxsarligi, miix
catigmayan cohotlorini aydinlag
Hiss vo emosiyalar hor bir i

kob, ¢otin horoki foaliyyatin icrasi an hiss, hoyocan bu harokot-
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lorin icrasina miioyyon tosir gostorir. Miisbot emosiya vo hiss sizo horokati
daha ugurlu, miibarizliklo yerina yetirmoys, bu maqsadlo asash soforbor
olunmaga komok edir. Bu sababdaon do hiss vo hayacana, xiisuson do miisbot
emosiyalarin formalagsmasina xiisusi 6nom vermok lazimdir.

Irads v iradi xiisusiyyatlor — frado insanin daxili, monovi enerjisi he-
sabina hoyatda rast goldiyi ¢atinliyi dof etmok bacarigidir. Idman, fiziki ho-
rokatlorin icrasi, imumiyyatlo, hoyatda qazanilasi hor bir sey iradonin, iradi
giiciin hesabia aldo olunur. iradi hissi olmayan insan1 kompasi olmayan
gamiyo banzatmok olar, onun harakat istiqgamoti malum deyil, sarbastdir. Hor
bir insanin hoayatinda miisyyon ¢otinliklor, maneslor mdévcuddur. Lakin an
boyiik maneo insanin 6zii, onun daxili alomidir. Insanin biitiin boyiik ugurlari
onun 6ziino qalib golmasindon baslanir. Son 6ziinii sohar tezdon lazim olan
vaxtda durmaga mocbur edo bilirsonmi? Ev tapsiriglarini yerino yetirirsonmi?
Maktobin nizam-intizam gaydalarma omol edirsonmi? Oz komandan ugrunda
biitiin giiciinlo miibarizo aparirsanmi1? Qamatini diizeltmok, giiclii olmaq
liciin aziyyato qatlasib harokotlor edirsonmi?

Yuxarida sadalananlarin hamisi sizdon irads tolob edon foaaliyyatlordir.
Oslinda, bunlar iigiin o gadar do boylik irads tolob olunmur. Lakin siz hor
dofo bunlar yerino yetirorkon miioyyon qodor iradi hisso yiyolonirsiniz.
Iradi cohotdon formalasir, dziiniizii ¢otinliyi dof etmoyo hazirlayirsiniz.
Tadricon daxilinizds olan irads hissi sizi magsodyonlii foaliyyst gostormoyo,
zoruri anlarda inadkar, nizam-intizamli olmaga s6vq edocakdir. Biitlin bunlar
189 sizo hoyatda gotiyyotli vo coasaratli olmaq imkan1 veracokdir. Catin, risk
talab edon harakatlorin icrasi daxili qorxu hissini dof etmaya, tagabbiiskarliq
vo miistoqillik miixtolif idman oyunlari zamani1 ugurlu foaliyyot qurmaga
komok edocokdir. Yoldaslarinizin, roqibin mogbul hesab etmodiyiniz
foaliyyatine qarsi qozablonarkon 6ziiniizii tomkinli, sobirli aparmaginiz sizin
miioyyon iradi xiisusiyyotlors yiyslonmis oldugunuza dolalot edir.

Belolikls, haraki foaliyyatin ugurlu olmas biitlin psixi proseslori dork etmo
emosional va iradi keyfiyyatlorin tozahiiriinden asilidir. Bu iradiﬁsusi otlo
i

1so miixtalif istigamaotli vo toyinath fiziki horokotlorin icrasi z 1 inki
edir vo tokmillosir.
Movzu iizrd suallar

1. Digqat nadir?

2/ Irads dedikda na basa diisiirsii

3. Icrasi risk talob edan horakatlori
siniz?

4. Masq etmaklo qorxu hissini daf et

nst hissi kegirir-
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AZORBAYCAN iDMANCILARININ OLiMPiYA UGURLARI

Olimpiya oyunlar1 hazirda diinyada on yiiksak statuslu idman yarislart
hesab olunur. Bu yarislarda ¢ixis etmok, qalib golmak vo ya miikafatcilar
sirasina diisorok 6lkonin bayragini yiiksoltmok, minlorls insan1 Azarbaycanin
himnini dinlomak ti¢lin ayaga qaldirmaq hor bir goncin miigoddss arzusudur.
Belo bir xosboxtliya nail olmagq ii¢iin iso méhkom iradoyo, nizam-intizama,
garstya maqsad qoyub onu reallasdirmaq bacarigina, on asasi is9 voton sev-
gisino malik olmaq lazimdir.

Azorbaycan artiq 6ziinii dlinyaya idman dovloti kimi tanida bilmisdir.
Qazanilan ugurlar diinyanin on métobar idman togkilatlarinin diggot mor-
kazindadir. Miistaqilliyin barpasindan ke¢on dovr arzinds miixtolif yarislarda
gazanilan nailiyyotlorlo yanasi, Azorbaycan qito, diinya miqyash yarislarin
yliksok soviyyali toskilat¢isina, onlarin kegirildiyi mokana ¢evrilmisdir.

Beynolxalq teloblora miivafiq saviyyads insa olunan va yeniden qurulan
idman qurgular1 vo komplekslori Azarbaycan ohalisinin saglamligina
istigamotlonmis dovlst siyasotinin torkib hissosidir. Bu siyasat halo 6ton
asrin 70-ci illarindon Azarbaycan xalqinin imummilli lideri Heydor Oliyev
torofindon miioyyan edilmisdir vo bu giin do ugurla davam etdirilmokdodir.
Mohz bu siyasatin naticesidir ki, Birinci Avropa Idman Oyunlar1 2015-ci
ildo Azarbaycanda kecirilocokdir.

Hazirda idman yalniz adi yaris, idmang1 hazirliginin niimayis etdirilmosi
deyil, diinyada siyasi ohomiyyot dasiyan, 6lkonin niifuzunu, ohalinin
saglamligin1 oks etdiron bir gostoriciya ¢evrilmisdir. Bu sobobdon do
hor bir 6lko Olimpiya Oyunlart kimi moétobor bir todbirdo tokco istirak
etmoklo deyil, miikafat¢ilar sirasinda olmaq, yiiksok yerlori tutmaga can
atir.

Azarbaycan idmangilart hom kegmis SSRi-nin torkibinds olarken, ha
do miistaqilliyimizin barpasindan sonra miixtolif miqyasl beynalxal
larda, o ctimlodon Olimpiya Oyunlarinda ugurla ¢ixis etislor.

Azarbaycan 6z miistoqilliyini barpa edono godor idman

isa atlet idi. Homin yarislarda
golorak finala ¢ixdi. Final gori
uduzaraq oyunlarin giimiis medali
Olimpiya Oyunlarinda qazandigi 1
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Sovet Ittifaqinin y1gma komandas torkibindo Azorbaycan idmangilariin
¢ix1s etdiyi novbati XVI Olimpiya Oyunlar1 1956-c1 ildo Melbrun sohorinds
kegirilirdi. Bu heyotds atlet Yuri Konovalov 200 metr masafoayo sprint qagi-
sinda vo 4x100 metr mosafoyo estafet qagisi yariglarinda istirak edirdi.
Onun 200 m mosafoys qagisda ¢ixigi ugurlu alinmadi. Lakin 4x100 m mosa-
foyo estafet qagisinda glimiis medala layiq goriildii.

1960-c1 ildo Roma soharindo kegirilon XVII Yay Olimpiya Oyunlarinda
azorbaycanli idmang1 Yuri Konovalov yenidon 4x100 m mosafoyo estafet
qagisinda komanda heyatinin torkibinde giimiis medal qazandi. Homin oyun-
larda voterpolgu Yevgeni Saltsin do giimiis medal qazanmisda.

1964-cii il Tokio soharinds kegirilon XVIII Yay Olimpiya Oyunlarinda
Sovet Ittifaqgr komandasinin torkibindo 6 Azarbaycan idmangisi:

Inna Riskal — voleybol — giimiis medal;

Viktor Mineyev — besnoveii — qizil medal;

A.Sayadov — yunan-Roma giilosi;

Aydin Ibrahimov — sarboast giilos — biiriinc medal;

Nikolay Kuznetsov — voterpolgu;

Zenon Bortkevi¢ — voterpolcu

—istirak edirdi. Bu oyunlarda Viktor Mineyevin besndveiilitkdo gazandigi
medal azorbaycanli idmangilarin Olimpiya Oyunlarindaki ilk qizil medal idi.

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

Inna Riskal — voleybol — qizil medal;

Vera Lantratova — voleybol — qizil medal;

Nadejda Karpuxina — suyatullanma iizro yariglarda istirak etmisdilor.

1972-ci ildo Miinhendo kegirilon XX Yay Olimpiya Oyunlarinda iso
3 azorbaycanli idmangt:

Inna Riskal — voleybol — qizil medal;

Aleksandr Kornelyuk — atletika — giimiis medal,

4x100 m estafet qagisinda giimiis medalin sahibi oldu.

ya Oyunlar1 Monreal sohorinds kegirilirdi. Bu yart
Inna Riskal — voleybol — giimiis
Rafigs Sabanova — handbol — qiz1
Lyudmila Subina — hondbol — qizil
—ugurla ¢ixis etdilor.
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Beloliklo, Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan idmangisi Inna Riskal
imumilikds iki qiz1l vo iki glimiis medal qazanmis oldu.

1980-ci ilde XXII Yay Olimpiya Oyunlari Moskvada kegirildi. Bu oyun-
lar avvalcadan planlasdirildig: kimi alinmadi. Cilinki 1979-cu ilds Sovet qo-
sunlar1 Ofqganistani isgal etdiyino gors diinyanin bir cox dlkalori bu oyunlarda
istirakdan imtina etdilor, lakin oyunlar ke¢irildi. Bu oyunlarda 5 azarbaycanl
idmangi istirak edirdi. Onlardan ikisi:

Larisa Savkina — hondbol — qiz1l medal;

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

1988-ci ildo Seul soharinds kegirilon XXIV Yay Olimpiya Oyunlarinda
iso azarbaycanli idmangilar SSRI y1gma komandasimin torkibinds nisbaton
coxsayli heyatlo — 18 noforlo ¢ixis edirdilor. Seul Olimpiyadasinda 6 azor-
baycanli idmang¢1 medal gazandi:

[lgar Mommoadov — qilincoynatma — qizil medal;

Boris Koretski — qilincoynatma — qizil medal;

Iqor Ponamaryov — futbol — qizil medal;

Aleksandr Lukyanov — avargokmo — glimiis medal;

Vasili Yakusa — avar¢okmo — biirlinc medal;

Elina Qusyeva — hondbol — biiriinc medal.

Seul Olimpiya Oyunlar1 azarbaycanli idmangilarin SSRi-nin y1gma ko-
mandast torkibinds on bdyiik ugur qazandigi yaris oldu.

MUSTOQILLIK ILLORI
1992-ci ildo Barselonada kecirilon
XXV Yay Olimpiya Oyunlari

Bu oyunlar orofssindo diinyanin siyasi xoritosindo ciddi doyisiklik
verdi, SSRI dagildi. Vaxtilo SSRi-nin torkibino daxil edilimis rgspublika
miistoqillik gazandilar. Lakin bu illordo miittofiq respubli

Komitasinin bayragi altinda ¢ixis edirdilor.
0z Olkosinin bayragi altinda ¢t

Nazim Hiiseynov — ciido — q1
Valeri Belenki — gimnastika —
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[lgar Mommaodov — qilincoynatma;

Valeri Timoxin — stend aticiligy;

Valentina Popova — tennis.

Qazanilan 3 medal Azorbaycan idmangilarinin vo idman miitoxassislorinin
boylik potensiala malik olmasinin bariz niimunosi idi.

Oyunlarin qizil miikafat¢ist Nazim
Hiiseynov fond isladarkan
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1996-c1 il Atlanta XXVI Yay Olimpiya Oyunlari

Bu oyunlarda, ilk dofs olaraq, Azorbaycan idmangilart miistoqil dovloti-
mizin bayragi altinda ¢ixis edirdilor. Niimayandos heyotino 23 idmang1 daxil
idi. Bu yariglarda Azorbaycanin istirakina imummilli lider Heydor Oliyev
boyiikk 6nom verirdi vo bunu miistoqilliyini yenico borpa etmis 6lkonin
beynolxalq alomds tanidilmasinin vasitosi hesab edirdi. Atlantada sorbost
giilos¢cimiz Namiq Abdullayev giimiis medal qazandi.

Namiq Abdullayev

2000-ci il Sidney XXVII Olimpiya Oyunlari

Niimayanda heyatinin torkibine Olimpiya Oyunlarinda istirak hiiq
veran lisenziya normativlerini yerino yetirmis 31 idmangs da@ -

Oyunlarin gedisindo 3 idman¢imiz Olimpiya medali qazag@:
Zemtfira Meftohoddinova — dairovi stend — qizil fheda
Namiq Abdullayev — sorbost giilos —

Viigar ©lokborov — boks — biiriinc m

lim mitosinin
Prezidenti conab ITham Sliyev b i
arasinda idi. Bu mohtosom qalo

50



Zemfira Meftahaddinova

2004-cii il Afina XXVIII Yay
Olimpiya Oyunlar:

Afina Olimpiadasinda istirak ticlin
aparilan planli hazirliq 6z bahrasini
verdi. Idmangilarimiz 12 név iizro
yariglarda istirak hiiququ veron 38
lisenziya qazandilar. Onlar gorgin
miibarizo soraitindo 5 medal
qazandilar:

Forid Mansurov — yunan-Roma
giilosi — qiz1l medal,

Zemfira Meftohoddinova — dairovi
stend aticilig1 — biirlinc medal;

[rado Asumova — giillo aticilig1 —
biiriinc medal;

Agas1 Mommadov — boks —
biiriinc medal;

Fuad Aslanov — boks — biiriinc
medal.

Viigar Slakbarav
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Forid Mansurov

2008-ci il Pekin XXIX Yay Olimpiya Oyunlari

Pekin Yay Olimpiya Oyunlarinda Azorbaycan 44 idmangi ilo tomsil
olunmusdur. Bu idmangilar yariglarda 7 medal qazandilar vo iimumi komanda

hesabinda 39-cu yeri tutdular:

Elnur Mommadli — clido — qizil medal;

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

Vitali Rohimov — sarbast
giilos — glimiis medal;

Sahin Imranov — boks —
biiriinc medal;

Movlud Miraliyev — clido
— biiriinc medal;

Mariya Stadnik — sorbast
giilos — biiriinc medal;

Xetaq Qazyukov — sarbast
giilos — biiriinc medal.
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Azarbaycan Respublikasinin Prezidenti Révsan Bayramov ermani idmangiya
canab [lham Oliyev Elnur Mammoadlini qalib galarkon
Pekinds Olimpiya Oyunlarmmin qizil
medall ila taltif edir

Vitali Rohimovun fondi

N
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2012-ci il London XXX Yay Olimpiya Oyunlar:

Bu Olimpiadada oldo olunan ugurlar Azorbaycanin miistoqilliyini borpa

etdiyi dovrdon sonra qazandig1 on bdyiik idman nailiyyati idi. iIdmangilarimiz
bu Olimpiadada 2 qizil, 2 giimiis, 6 biiriinc olmagla 10 medal qazandilar vo
iimumi komanda hesabinda ohalisi bizdon qat-qat artiq olan Polsa, Kanada,
Tirkiyo vo digor 6lkalori gerido qoyaraq 30-cu yeri tutdular:

Togrul Osgorov — sorbost giilos — qizil medal;

Sorif Sarifov — sorbast giilos — qiz1l medal;

R&vson Bayramov — yunan-Roma giilosi — giimiis medal,
Mariya Stadnik — sorbost giilog — glimiis medal;

Teymur Mommadov — boks — biiriinc medal;

Valentin Xiristov — agirligqaldirma — biiriinc medal;
Emin ©hmodov — yunan-Roma giilosi — biirlinc medal;
Yuliya Ratkevig — sarbost giilos — biiriinc medal;
Mommadrasul Macidov — boks — biiriinc medal,;

Xetaq Qazyukov — sorbast giilos — biiriinc medal.
London Olimpiadas1 Azorbaycan idmaninin moéhtosom golobasi kimi

tarixdo galacaqdir.

Sarif Sarifovun rus gii il> miibarizasi
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Togrul Osgarov

Movzu iizrd suallar

1. SSRI-nin yigma komandasi tarkibinda Olimpiya Oyunlarinda ilk medal
qazanan azarbaycanlt idmangi kim idi?

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

3. SSRI-nin yigma komandas: torkibinds azorbaycanli idmangilarin an
cox medal qazandiglart hanst Olimpiya Oyunudur va harada kegiril-
misdir?

4. Miistaqillik dovriinda Azarbaycan idmangilari ilk dafa hanst Olimpiadada
cixis etmislor?

5. London Olimpiadasinda Azarbaycan idmangilart ne¢o med

gazanmiglar? \
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II. BACARIQ VO VORDISLOR

ATLETIKA

Atletika harakatlorinin icra texnikasinin manimsonilmasi vo
takmillosdirilmasi

8-ci sinifdo atletika idmanina aid edilon noévler sagirdlordo siirot
gabiliyyatinin inkisafi ticlin qisa masafalora qagis, estafet (miixtolif morholali)
qacislar; siirot-giiciin inkisafi ii¢lin uzunluga vo hiindiirliiys tullanmalar,
kicik topun uzaga vo hadofo atilmasi; doziimliiliiylin inkisafi mogsadilo
kross qagislart osas vasito kimi se¢ilmisdir. Sagirdlorin fiziki hazirliginin
artirtlmasinda atletikanin yuxarida geyd olunan klassik horokotlorindon
basga, miixtolif xiisusi horokot komplekslori, horokot birlogsmalori istifado
oluna bilor. Ayri-ayr atletika horokotlorinin miitkommal icra texnikasina
yiyalonma har bir sagirdo mdvcud normativlari yerino yetirmoys miioyyon
komokdir. Lakin bu sizin yas qrupunuza aid olan normativlor iizro yiiksok
notico Uigiin kifayot deyildir. Cilinki bunun ii¢iin siz miivafiq hazirliga, siirot,
stirot-giic, doziimliiliik qgabiliyyatine malik olmalisiniz. Ola bilsin ki, siz
asag start texnikasini gonastboxs soviyyado monimsamissiniz, lakin stiratlonma,
maksimal gagis siirotiniz agsag1 soviyyadadirso, onda qisa moasafoyo qagisda
yiiksok natico gostormok miimkiin olmayacaqdir. Vo yaxud gacaraq uzunluga,
hiindiirliiys tullanma texnikasina yiyslonmissiniz, lakin kifayat qodar siirat-
giic hazirligr olmadan bu novlerdo gonastboxs notico gdéstormok miimkiin
olmayacaqdir. Biitiin bunlar belo noticaya golmoyo asas verir ki, siz harokotin
icra texnikasina, yoni icra bacarigi vo vordisino yiyslonmoklo yanasi, bu
horokotin icrasi iiglin miivafiq horoki qabiliyyatlors; siirat, stirat-giic, qiivy,
ceviklik vo s. bu kimi harokatin icra keyfiyyotini miioyyan edon dogerlars
do yiyolonmolisiniz. Xiisusi qeyd etmok lazimdir k,' yr1-
gabiliyyatlor biitiin idman novlorinds yiiksok natico ést%'
elec

yaradir. Siirat, siirot-giic yalniz atletika novlaginds fdeyil 9
basketbol, voleybol, hondbol vo digor @man o
etmok ti¢lin zoruri faktor hesab edilir.
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Qisa masafalors qacis texnikasinin tokmillosdirilmasi

Siz asag1 siniflordo qisa mosafoloro (30, 60, 100 m) gagis texnikasi
haqqinda kifayot godor molumat oldo etmisiniz. Digor novlordo oldugu
kimi, gisa mosafoyo gagis tam bir horokot (tomrin) kimi hissolordon,
fazalardan ibaratdir. Bu harokot fazalarinin har birindo idmang¢inin icra et-
moali oldugu zoruri elementlor vardir. Onlar1 lazim olan ardicilliq vo tezliklo
icra etmodikdo timumi harokotin icrasi ugurlu alinmir. Basqa s6zlo desok,
arzu etdiyiniz naticoni gostora bilmoyacoksiniz. Qisa mosafolora qagisda da
yuxarida geyd olunan zoruri icra elementlori vardir. Bu elementlor qisa
mosafoyo gagisin biitiin fazalarinda vardir. Bildiyiniz kimi, qisa mosafoloro
gagisin icra texnikasi sorti olaraq dord hissayo boliintir: start, start stirotlonmasi,
mosafoboyu qagis vo finisetma.

Start. Qisa mosafoloro qagisda asagi startdan istifado olunur. Asagi start
voziyyati idman miitoxassislorinin fikrinco, qagisa daha tez baslamaq vo az
mosafodo maksimal gagis siirati oldo etmoyo imkan verir. Siz asagi siniflordo
bu start voziyystlorindon dofolorlo
istifads etmisiniz. Lakin sizin indiki
hazirhiginiz asag: start texnikasi ilo

daha yaxindan tanig olmaga imkan -
verir. Startdan ¢ixmaq {li¢ilin start |-e ﬁ. -EI-D adi

goliblorindan istifado olunur. Bu qo-
liblor qagisa baglayarkon idmanginin 4
tokan1 zamani arxaya miimkiin sii-
rismonin qarsisini alir, tokanin gii-
clinii qacgis istiqgamotino yonaldir. _m_
Start goliblorinin qurulmasi idman- |~ -~ - T uzaglas-
.. dirilmis
¢inin bag, xiisuson qi¢larimin uzunlu-

guna, onun hazirliq soviyyasine uygun 2

qurulmalidir. Qoliblordon istifado >

variant1 idmang¢inin (sagirdin) start

zamani malik oldugu potensiali xinlfs-

reallagdirmaga imkan vermolidir. -~ 1lmis
Start goliblorinin qurulmasinin

ti¢ variantt movcuddur: “adi”, “uzag-
lagdirilmig” vo “yaxinlasdirilmig”
(sokil 13).
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Yeni mosgul olanlar, adoton,
daha ¢ox start goliblorinin qurul-
masinin “adi” variantindan istifado
edirlor. Bu zaman irolidoki golib
start xottindon 1-1,5 panco mosa-
fodo, arxadan golib iso birinci qo-
libdon baldir uzunlugunda vo ya

1,5 ponco aralida (demali, start xot-

tindon 3 ponco arxaya) qurulur. iro-

lidoki golibin dayaq sahosi qagis

yoluna nozaron toxminon 45-50°-1ik,

arxa qolib iso bir qodor artiq 60—

Sokil 14. Start galiblori 70°-lik bucaq altinda qurulur. Qeyd

etmok lazimdir ki, bu gostaricilor gortidir vo fordi xiisusiyyotlora miivafiq
olaraq doyisir.

Mohz fordi xiisusiyyatlorin miixtolifliyi start goliblorinin qurulmasinin
digor variantlarindan istifado etmok zorurati yaradir. Qaliblorin qurulmasi va-
riantlar sokil 13-do verilmisdir. “Uzaqlagdirilmis”™ start variantinda iralidoki
golib arxadaki1 golibs yaxinlagdirilir vo onlarin arasindaki moasafo 1-0,5 panco
Olgiisiinda olur.

“Yaxinlagdirilmis” start variantinda iso arxada yerloson golib iralidokino
yaxinlagdirilir. Start goliblori start xottino yaxinlasdirilarkon dayaq sahasinin
bucagi azalir, start xottindon uzaqlasdirilarkon iso dayaq sahosinin bucagi
artir.

“Starta!” komandas1
ilo idmangi start goliblo-
rindon iraliya kegir, ol-
lori ilo qagis yolu

Sakil 15. saxlayir.
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Start voziyyotindo sagird
foaliyyotini asagidaki gaydada
tonzimloyir:

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

2. Har iki ayaq poncasi qo-
liblor vo yerlo (panconin uc his-
sosi) tomasdadir.

3. Arxaya qoyulan qi¢in dizi L
yera toxunur. Sokil 16.

4. Bas kiirok soviyyesindo
diiz tutulur, baxislar gagis yoluna istiqgamotlonir.

5. Badonin agirhigi dayaq noqtslori: ollar, iralidoki qi¢in pancosi, arxadaki
qicin dizi tizorindo borabor boliisdiiriiliir.

“Diqget” komandasi ilo qiglarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ¢iyinlordon
bir godar yuxariya qaldirilir, badonin agirligi yuxariya — iroliye aparilir. Id-
mang1 qagisa tez, gecikmodon baslamagq {i¢iin olverisli voziyyat alir. “Diqqot”
komandasinda sagird 0z foaliyyatini asagidaki qaydalara uygun tonzimloyir:

1. Badonin agirligr ollar, iralidoki ayaq iizorindo borabor boliisdiiriiliir.

2. Hor iki ayaq goliblora
tozyiq edir.

3. Ciyinlor gollardan azaciq
gabaga kegir.

4. Canaq ¢iyin soviyyosin-
don bir godor hiindiirdiir. Govda
iroliyo ayilmis voziyyotdodir.

5. Baldirlar bir-birino paralel
voziyyotdadir. P

6. Ponconin ucu vo ollor ga-
¢1s yoluna toxunur.

7. Biitlin digqoet qagisa bas-
lamagq tigiin verilocok komandaya yonoldilir.

“Mars” komandasi gagisa baslamaq liciin
yotini-belo tonzimloyir:

1. Hor iki qi¢ goliblors tokan verir,
da gagis yolundan gotiiriiliir, badon dii
landirma horokati icra edir.

Sokil 17.
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2. Arxadaki qi¢ ani, giiclii tokan icra edir, irolidoki qi¢ daha giiclii vo
davamli tokanla gévdoni iraliys itoloyir.

3. Arxadaki qi¢ ani tokandan sonra siiratlo, gagis sothino miimkiin godor
yaxindan iraliyo aparilmaqla tez dayaga qoyulur.

4. Tokan qi¢in biitiin oynaglariin tam diizolmasi, qollarin koskin holay-
landirma horakati ilo icra olunur.

Sakil 18.

Asagi start voziyyatini start galiblori olmadan da menimsomok miimkiindiir.
Bunun tigiin qagis yolunda start xatti ¢okilir vo xotdon 20-25 sm masafodon
ikinci, ikinci xotdon 25-30 sm mosafadon isa liglincli xatt ¢okilir. “Starta!”
komandast ile idmang1 giiclii qi¢inin pancasini ikinci xatto, arxadaki ayagini
is9 l¢lincii xotto qoymagqla dizini qagis sothino dayaga qoyur. Ollor start
xottinin (birinci xattin) arxasinda ¢iyin eninds dayaga qoyulur. “Diqqet”
komandas: ilo idmang bir oli dayaqda olmagqla start voziyyatino qalxir vo
“Mars” komandasi ilo qagisa baslayir.

Start siiratlonmasi — gacis
alds olunana qador masafa gat ol
bu masafo 25-35 m arasinda doyisi

azirhigindan asili olaraq
mtohsil moktoblorinin sagirdlori
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liclin toxminon 20-25 m mosafo start slirotlonmosi tigiin kifayotdir. Start
stirotlonmasi zamani sagird 6z foaliyyatini asagidakilarla tonzimloyir:

1. Badonin iraliys mailliyi saxlanilir.

2. Ilkin qagis addimlar1 qagis sothino yaxindan aparilir, tokan ani vo
stiratlo icra olunur.

3. Qag1s addiminin uzunlugu vo tezliyi getdikco artir.

4. Qollar kaskin harokatlo tokanin siiratli icrasina komok edir.

5. Govdonin iraliyo mailliyi 20-25 metrdo todricon diizaldilir.

Start siirotlonmosi ilo mosafoboyu qacis arasinda doqiq serhad yoxdur.
Adotan, start siirotlonmasi maksimal gagis siiratinin 90-95%-1 alds olunduqda
basa catir.

Masafaboyu qacis — qisa masafoloro qagisda mosafonin osas hissosini
toskil edir. Bu hissonin ovvalindo idmang1 maksimal siirot oldo etmoyo vo
onu biitiin mosafo boyu saxlamaga calisir. Bunun tigiin gagis addimlarinin
uzunlugunun vo addim tezliyinin optimal nisboti saxlanilmalidir. Sagird
mosafoboyu qagis zamani 6z foaliyyotini asagidaki qaydada tonzimloyir:

1. Govdonin iraliys mailliyi (ayilmasi) ciizidir.

2. Qollarin hoarokati qagis ritmino miivafigdir vo tokanin siiratli icrasina
vo addim tezliyino komok edir.

3. Qa¢is addimlarinin uzunlugu toxminon eynidir.

4. Ayaqlar qagis sothino panconin 6n hissosi ilo yayvari dayaga qoyulur.

5. Troliyo siiratli horokot etmok sayi hiss olunmalidur.

6. Oldo olunmus qagis siiratini saxlamaq lazimdir.

Masafoboyu qacis finisetmo ilo basa ¢atir.

Finisetma — qisa mosafoloro qagisda finisetmo mosafonin ugurlu got
edilmasi li¢iin xiisusi ohomiyyat dasiyir. Finisetmonin bir ne¢o tisullart mov-
cuddur. Burada osas mogsod maksimal siiratlo qagisin yaratdigi yorulma fo-
nunda 0z qagis slrotini saxlamaq vo mosafoni ugurla basa vurmaqdir.
Umumtohsil moktablorindo finisetmo sadaca olaraq sonuncu qagis addimind
govdoni iraliys oymoklo icra edilir. \ g

h
art

Qisa masafays qacis texnikasim tokmillosdirmak iigii
1. “Starta!” komandas1 ilo miimkiin qodor tez ol
mag.

atl
yotial-

mal siiratlo qacis yarislar (ciitl
3. Miixtalif start voziyyatlorindon

simal siirotlo qacis (hor bir start

etmoklo), ciitliiklorlo yaris.
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Orta masafoya qacis

8-ci1 sinifdo doziimliiliik gabiliyyatinin inkisafi mogsadilo orta, uzaq vo
kross qac¢isindan istifado olunur. Uzunmiiddotli, davamli qagis insan orqa-
nizminin miixtolif izv vo funksional sistemlorino miisbot tosir gdstorir, onla-
rin isinin tokmillogsmosine imkan yaradir. Orqanizmin tonoffiis, xiisuson do
iirok-damar sistemi, lirok ozololori mohkomlonir, gqandasiyici sistemin is
foaliyyoti yliksalir, miibadilo prosesi asanlagir. Digor torofdon uzunmiiddotli
gacis badondoki artiq, lazimsiz mayenin tor vasitosilo xaric olmasina, orqa-
nizmin méhkomlonmaosing gorait yaradir. Uzunmiiddotli qagist sorti olaraq
start, masafoboyu gagis vo finisetmoyo bélmok olar.

Start. Orta vo uzaq mosafolora qagis zamani yuxari start voziyyatindon
istifado olunur. “Starta” komandasi ilo idmangilar start xottino yaxinlagir vo
onun arxasinda diiziiliirlor. Bu za-
man daha giiclii ayaq start xottino
yaxin, panconin ucu qagis isti-
gamatino olmagqla, digor ayaq iso
yarim addim gerido dayaga qoyu-
lur (sokil 20). Bodonin agirhigi
dizdon azaciq biikiilmiis iralidoki
ayaq iizorino kegirilir. Govdo
iroliyo oyilir, ¢iyinlor vo ¢anaq
iroliyo verilir, iralido qoyulmus
ayagin oks torofindoki qol dir-
sokdon biikiilorak iroliyo, digori
1o arxaya aparilir. “Mars!” ko-

Sokil 20. mandasi ilq idmangilar gacisa

baslayirlar. Ilk addimlarda ay

dayaga ponconin On hissosi ilo elastik yayvari qoyulur, govdo birggodor

iraliys ayilir. Todricen gévdenin mailliyi azalir, qacis addifhlar
artir.

Masafaboyu qag¢is. Mosafoboyu qagis za
clizi maillikdo saxlayir, baxislar iraliyo isti
Dirsokdon biikiilmiis qollar iraliyo vo arx
harakat edir. Ayaq panconin xafici hi I unur, sonra
biitiin panca iizorino dayaga qo . [ naqlardan acilmasi
ilo yerina yetirilir. Qagis zaman1 B ost, ritmik olmali, olavo
gorginlik hiss olunmamalidir.
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Finisetma. Adoton, finisetmo moktablilords finiso 100 metr mosafo qal-
mis baglayir. Bu zaman qagis tempi artir, siirot ylksalir. Qacis finis xottini
ke¢moklo tamamlanir. Finisi ke¢dikdo dorhal dayanmaq moslohot goriilmiir.
Horokotin otalot {izro davam edilmasi zamani todricon gagigsdan yeriso kegilir
vo dayanilir.

5—6-c1 siniflordo doztimliiliik qabiliyyatinin inkisafi magsadilo 1000 metr
mosafoyo gagis, 7-ci sinifdo i1so 1500 metr mosafoya qacgis asas vasito kimi
secilmisdir.

Tullanmalar

8-ci sinifdo sagirdlorin siirot-giic gabiliyyotinin inkisaf etdirilmasi moaq-
sadilo tullanmalar vo atmalarin hazirhiq vasitosi kimi icra edilmosi nozordo
tutulur. Atletika idmaninda tullanmalarin miixtoalif tisullarla yerino yetirilmosi
sagirdin fiziki hazirliginin getdikco artan soviyyoasino uygun secilmolidir.
Asagi siniflords uzunluga tullanmanin “qiglart biikorok”, hiindiirliiys tullan-
mada iso “addimlama” iisullarindan istifadosi miioyyon horoki bacariq vo vaor-
diglorin formalagsmasina sorait yaratmisdir. 8-ci sinifdo qagaraq uzunluga tul-
lanmanin “arxaya oyilorok™ (gévdoni agaraq) vo “qaycivari” lisullari, qaca-
raq hiindiirliiys tullanmanin iso “agma” iisulundan istifads nozordos tutulur.

Qacaraq “govdoni agma” iisulu ilo uzunluga tullanma. Bu {sul icra
strukturuna goro “qi¢lar1 biikorok™ tullanma tisuluna nisboton olverisli hesab
olunur. Bu iisulun icra texnikasi onunla forglonir ki, tokandan sonra ugus
fazasinda sorbost qi¢ asagiya — arxaya aparilir, govdo bir qodor arxaya oyilir
(acilir). Bunun da noticosindo govdonin 6n ozolo qruplar dartilir. Bu da
idmangtya ucus fazasinin sonunda daha ugurla qruplasmaga vo qiglari iraliyo
atmaga sorait yaradir.
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Hal-hazirda qagaraq uzunluga tullanmada “qay¢ivari” iisul on olverigli he-
sab olunur. Bu iisul daha ¢ox gagis siiroti yiiksok olan sagirdlor ii¢lin ya-
rarlidir. Bu tisulun forqlondirici xiisusiyyoti ondan ibaratdir ki, tokandan
sonra sagird fozada qiglart ilo gagis addimi harokoti (iisulun gaygivari adi
buradan gotiiriilmiisdiir) yerino yetirir. Bu horokotlor iso sagirdo ugus faza-
sinda daha ¢ox qalmaq va beloliklo do, daha yaxs1 natico gostormok imkant
gazandirir.

3
A
b

Sokil 22.

Qacaraq uzunluga tullanma harokati icra tisulundan asili olmayaraq, qa-
¢1s, tokan, ugus, yeroenmo fazalarina boliiniir. Bu fazalarin hor birinin ugurlu
icras1 digor fazalara da tosir gostorir. Hor bir sagird bu fazalari icra edorkon
asagidakilar1 digqet merkozinds saxlamalidir:

Qacis fazasi:

1. Qagisin diizxatli olmasi;

2. Qags siiratinin getdikco artmas;

3. Qac1s masafosinin maksimal siirot oldo etmoys yararli olmast;

4. Qag1s mosafasinin tokan yerino doqiq diismoyo im@l Vermosi.
Tokan fazasi:
1. Tokan1 qagis addiminda icra etmok;

2. Badonin agirligini irsliye — yuxariya istiqamotlondi Y
3. Qollarin, sarbast qi¢in holaylandi horokatini tez
etmak.
Ucus fazasi:
1. Tokandan sonra qagis add1 iy Stini n qadoar ¢ox saxlamagq;

su
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3. Yeroenmoyo hazirlasmag;

4. Govdonin saquli voziyyetini miimkiin qodor ¢ox saxlamaq, qiglari

sinoya torof ¢cokmok.

Yeraenmos fazasi:

1. Qiglar1 sinayo ¢okmok vo qollar1 iraliys uzatmagqla “qruplagsmaq”;

2. Dabanlar yers toxunan anda arxaya agsmamaq {li¢iin badonin agirligini

dayaq sahosindon iraliyo vermok;

3. Enmo xondoyindan iraliys ¢ixmag.

“Asma” iisulu ilo gagaraq hiindiirliiys tullanma

Asag siniflordo sagirdlor qacaraq hiindiirliiys tullanmanin “addimlama”
tisulunun icra texnikasina yiyolonirlor.

“Asma” daha somorali icra lisulu hesab olunur. Eyni hazirliq soviyyosino
malik olan sagirdlor “agsma” lisulundan istifado etmoklo daha artiq hiindiir-
liikk got etmok imkan1 qazanirlar.

fcra texnikasi: “Asma” iisulu ilo gqagaraq hiindiirlitys tullanma zamani
gacis tokan ayagi torofdon, 7-8 qagis addimi1 mosafasindon, hiindiirliik plan-
kasina 25-35°lik bucaq altinda icra olunur. Tokan hiindiirliikk plankasinin
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proyeksiyasinin 60—70 santimetrliyindon yerino yetirilir. Sorbast qi¢ genis,
sarbost holaylandirma harokati ilo ugus fazasinin avvelinds firlanma (gévdonin
hiindiirliik plankasina torof donmosini tomin edir) effekti yaradir.

Hoar iki gol dirsokdon azaciq biikiilorok eyni vaxtda holaylanaraq yuxariya
aparilan sorbost qica toraf qaldirilir. Ciyinlor vo gdvdo arxaya aparilir. Ugu-
sun baslangicinda govdo plankaya torof ¢evrilir, tokan qi¢1 diz vo ¢anaq-bud
oynagindan sarbast qi¢in dizino yaxinlasdirilir. Sorbast qi¢in vo xarico torof
cevrilon tokan qi¢in hesabina idmanginin badoni hiindiirliik plankasi otrafinda
doniir, firlanir. Idmangi sinasi vo qarm nahiyasi hiindiirliik plankasina torof
olmagla onu kegcir. Sorbast qi¢ vo ¢iyin plankanin arxasina endirilir. Yeroenmo
kiiroklor {izorino olur.

Kicik topun hadafd vo uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlordo yuxar1 otraf ozslolorindo siirat-giic hazirliginin
artirilmasi mogsadilo istifado olunan atletika nviidiir. 8-ci sinifdo hodofo vo
uzaga atmalar yerino yetirilir. Bu zaman alat kimi kigik toplar, tennis toplari
vo 150 gramliq toplardan istifads olunur. Atmalar qagisdan vo yerindon icra
edilir.

Kicik topun iifiiqi hadafs atilmasi

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

Sagird sol yan1 hadof istiqgamatino olmaqla, ayaqlari ¢iyin eninds, pon-
colar paralel olmagqla dayanir. Topu tutan sag ol yuxariya, sag ¢iyin iizorindon
arxaya aparilir, baxislar hadofs istigamotlonir. Bu voziyyatdon sino ilo atma
istigamating cevrilorok badonin biitiin agirligini iralido yerlogon sol ayaq
tizorino kegirmok, sag ayagi panca iizorino qaldiraraq dabani xarico dondormok
lazimdir. Top tutan qolu dirsokdon toxminon 120° biikmak, ovucu sola ¢evir-
mok lazimdir. Bu vaziyyotdan top tutan qol iraliys sallaqvari harokatlo
mant yering yetirir. Topun atilmasindan sonra sol qi¢ dizdon biikiiliir,govido
iraliyo ayilir va sola dondarilir.

Kigcik topun atilmasi zaman1 miixtalifol¢iili daitgvi
holor, dirokdon asilmis vo miixtolifol¢iilii hal
¢okilmis holgolor, xatlor vo s. hodof rol
avadanliglardan: basketbol sobatindon do
Hodofo atmalar hom sag, hom om yuxari
otraf azalalarinin siirat-giic hazirlt i
qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi
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Atma texnikasinin tokmillosdirilmasi vo siirat-giic gabiliyyotinin inkisafi
tiglin horokatlar:

1. C.v. — basketbol 16vhosindon 10 m mosafodo yan1 atma istiqgamatino
durus. Topun yerindon 16vhayo vurulmasi vo gabulu;

2. Eyni horokat {i¢ addimdan, 16vhadon 12—15 m masafodon;

3. Eyni horokot bes addimdan, 16vhodon 18—-20 m mosafodon;

4. C.v. — bir ayaq iralido, topu tutan ol ¢iyin iizorindo, bir qodor arxaya
aparilir. Topun yerindon 5—8 m mosafodon hodofo atilmasi;

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

Atmalar zaman1 horokotin miixtalifliyini tomin etmok mogsadilo miixtalif
iisul vo vasitolordon istifado olunur. Bu moagsadlo hadofo godar olan mosafo
todricon artirilir, hadof kigildilir, atma 6l¢iilon vaxt orzinds icra olunur vo ya
cotinlogdirilmis ¢ix1s voziyyatindon: bir dizi izorindon, yarimoturugdan va s. atilir.

Kicik topun yerindon uzaga atilmasina
yiyalonmok ii¢iin harakatlor

Asagidaki horokotlor sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin dizinin
iroliyo foal aparilmasi, govdonin coald atma istigamotino ¢evrilmoasi vo alotin
olverisli tutulmasina yiyslonmoyo komok edir.

1. C.v. —sol yan1 atma istigamotino olmagla topun yerindon atilmasi {i¢tin
durus. Govdo arxaya oyilmisdir, sag ayaq arxada, panconin 6n hissasi izo-
rindadir, sol ayaq iralido biitiin panca {izorindo.

Diiz tutulmus sag qol ¢iyin lizorindon arxaya aparilir, ol ¢iyin soviy-
yosindadir. Dirsokdon biikiilmiis sol qol iralidodir. Sag ayag1 acaraq bodonin
agirligini sol ayaq iizorino kecirmok, eyni vaxtda sino ila iraliya ¢evrilmok.
Sag qol dirsokdon biikiilorok yuxariya qaldirilir, badon saquli voziyyato
golorkan sol qol asagiya endirilir. Bu horokot orta vo asag1 tempdo yeri
yetirilir. Horokotin ¢oxsayl1 tokrar1 atma bacariglarinin formalasma
rait yaradir.

2. C.v. — lizii atma istiqgamatino durus. Sol qi¢ dijzal
lida, sag biikiilmiis voziyyatdo bir addim gerido,goncghi
sag qol dirsokdon biikiilorok yuxarida ciyim listu
sina Oniindo.

Atma horokotinin imitasiya§h(yamsil
¢ivari horokati, coxsayl tokrar.

3. C.v. — atma istiqamatino du
lar saga cevrilir, topu tutan qol diiz

9 sag qi¢1 biikerak ¢iyin-
rxaya aparilir.
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Yerindon atmagq iiglin yani atma istiqgamotino torof durmaq. Diizolorok
sol qi¢ lizorino galxmaq va sino ilo iraliys “gixmaq”. “Dartilmis kaman”
voziyyatind kegmok vo topu qolun gamgivari horokati ilo atmagq.

4. Sol yan1 atma istigamatina durus. Top tutmus qol ¢iyin soviyyasindo ar-
xaya aparilir. Sag ayaq soldan iralido ¢arpaz voziyyotdo qoyulmusdur. Pon-
colar bir-birindon 30—40 sm aralidadir. Bodonin agirligi dizdon biikiilmiis hor
iki ayaq tizorindo borabor boliisdiirtiliir, poncolor atma istigamating, sol qol si-
no onilinda. Sol ayagi topu yerindon atmagq ii¢lin addim vaziyyatino elo qoy-
maq lazimdir ki, sag ayagin dizinin iraliys horokotino gorait yaratmis olsun.
Boadoni atma istiqgamatino ¢evirmoadon “dartilmis kaman™ voziyyati almagq.

5. Topu divara atmaqla vo gayidan topu tutmagla kigik topun qagaraq
uzaga atilmasini monimsomak {i¢ilin harokatlor.

Qacaraq kicik topun uzaga atilmasim
toakmillosdirmak iiciin harakoatlor

1. C.v. —lizii atma istiqgamatina durus, sol ayaq iralido, topu tutan al ¢iyin
tizorindo, ol bas soviyyoasindo. Sag ayagla irsliys addim, eyni vaxtda gévdo
saga dondorilir, ol topla diiz arxaya aparilir, solla addim, tam saga donmao vo
top tutan golun ¢iyin soviyyasindo tam diizoldilmasi.

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

3. C.v. —1lizli atma istigamating, sol ayaq iralids, qol topla ¢iyin lizorindon
iki addimla arxaya aparilir, sag ayaq ¢arpaz addim edir, sol ayaq dayaga
goyulur va final sayi voziyyaotini alir. Horokot atmasiz imitasiya edilir.

4. Eyni horokot atma ilo tamamlanir. Horokot ovvalco agagi tempdo, da-
yanmadan icra olunur. Biitiin elementlor monimsanildikdon sonra iki addimda
bodonin tam sag torofo dondorilmasi vo topla qolun tam diizoldilmasinin
doqiq icrasina yiyolonmok lazimdir.

5. C.v. —lizli atma istigamating, sol ayaq iralido, topla qol gzﬁn uz
Dord ¢arpaz addimin (birinci addim solla olmagla) nazarst ni
yerind yetirilmasi. ©Ovvalco horokot addimla, sonra siigatli
vo atma ilo icra olunur.

6. C.v. — lizli atma istiqamotindo, sag ayaq
rindo. Horokotin qagis hissosini nozar@t nisanin

7. Eyni horokotin atma olmadan ¢afpaz addiinlarla

8. Eyni harokotin qacis, ¢arpaz addi
lamagqla icrasi.
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Ogor atma horokotinin 4 atma addimu ilo tam koordinasiyada icrasi ¢o-
tinlik térodirse vo yaxud bu zaman ¢oxsayli sohvlors yol verilirse, o zaman
topun atilmasinin avvalco bir addimdan, iki addimdan, ii¢ addimdan vo no-
hayat, dérd addimdan icra olunmasi magsadouygundur.

Bu zaman asagidaki horokotlordon istifado etmok tovsiya olunur.

1. C.v. —sol yan1 atma istigamatino olmaqla durus. Sag ayaq solun 6niino
carpaz qoyulur. Bodonin agirhigi sag ayaq iizorino kegirilir. Topla qol ¢iyin
soviyyasindo arxaya aparilir. Sol ayagla addim edorok ovvalco atma harokatinin
imitasiyasi, sonra iso miioyyon olunmus bucaq altinda topun atilmas1 yerino
yetirilir.

Harokotin icrasi zamani osas diqgot govdonin atma istigamatine vaxtindan
tez ¢cevrilmosing yol vermomaoya vo atan qolun vaxtindan tez horokoto bas-
lamamasina yonolmolidir.

2. C.v. — sol yan1 atma istiqgamoatino olmagla durus. Topla qol yarim-
acilmis voziyyotdo, bodonin agirhigi sag ayaq lizorindo. Sag ayaqla carpaz
addim icra etmok, ardinca sol ayaqla dayandirici addim vo topun miioyyan
edilmis bucaq altinda atilmasi.

3. C.v. —1zl atma istigamotino durus. Sag ayaq iralido, topla qol ¢iyin
tizorindo, badonin agirlig1 sag ayaqda, sino atma istiqgamatino dondorilir. Sol
ayaqla birinci addimda topla olan qol arxaya aparilir, sag ayaqla ikinci ad-
dimda carpaz, iigiincii — sol ayaqla dayandirici addim. Ovvalco atmanin imi-
tasiyasi, sonra iso topun miioyyon bucaq altinda atilmasi yerino yetirilir.

Horokotin icras1t zamani asas digqot birinci addimin icrasi ilo atma qolu-
nun arxaya aparilmasina, ¢arpaz addimlarin icrasina, ¢arpaz addimdan sonra
alotin atilmasina, atma qolunun sallaqvari horokotino yonolmolidir.

4. C.v. — lizii atma istigamating, sol ayaq iralids, topla qol biikiilorok ¢i-
yin lizorinda. Sag ayaqla addim, sol ayaqla addim vo topla qol arxaya apa-
rilir. Sag ayagla carpaz addim, sol ayaqgla dayandiric1 addim va topun miio
yon olunmus bucaq altinda atilmasi.

Movzu iizrd suallar

1. Sprint gagis1 hanst haraki gabiliyyati inkj

2. Qagzis texnikasinin miikommal olm

3. Orta masafaya qagis organizmin
gostarir?

4. Tullanmalar va atmalar siggo hanstharaki aoti inkisaf etdirir?
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BASKETBOL

Umumtohsil moktoblorinds sagirdlorin fiziki hazirliq vasitosi va ceviklik
gabiliyyatinin inkisafi moaqsadilo 5—7-ci siniflorin fiziki torbiyo dorslorindo
basketbolun istifadosi nozords tutulmusdur. Miixtalif siniflordo basketbolun
ayri-ayr1 elementlori, element birlogsmalori monimsonilmis, ikitorofli oyunlar
keg¢irilmisdir. 8-ci sinifdo basketbolun monimsonilmosi elementlorinin tok-
millosdirilmasi va yeni elementlorin dyrodilmasi nozords tutulur.

Qisa arayts

Basketbol oyununu 1891-ci ildo Amerika Birlasmis Statlarinin Springfild
soharinda fiziki tarbiya miiallimi Ceyms Neysmit icad etmisdir. O zaman
top halgqaya deyil, adi toxunulmus sabato atilirdi. Buradan da oyunun
adi (“basket” ingilis dilindan tarciimada sabat, “bol” isa top demakdir)
yaranmisdir.

1932-ci ilda Beynalxalg Havaskar Basketbol Federasiyasi tasis olunur.
1936-c1 ilda basketbol Berlinda kegirilon Olimpiya Oyunlarinin prog-
ramina daxil edilir. Homin Olimpiya Oyunlarinda C.Neysmit qonaq
qisminda istirak edir vo ABS-in komandasi bu novda birinci Olimpiya
cempionu olur. Basketbol 1976-c1 ilda ilk dafo Monerial Olimpiadasinda
qadinlarim Olimpiya oyunlar: programina daxil edilmigdir.

Isas yaris qaydalar:

Basketbolda hor birindo 5 istirak¢r olan iki komanda yarisir. Oyunun
asas mogsadi basketbol topunu olo kegirib roqib komandanin sobatino at-
maqdir. Bu oyun uzunlugu 28, eni 15 metr olan meydangada oynanilir. So-
bot 3,05 metr hiindiirliikkds 16vho 6niindo yerlosir vo bu 16vho meydanganin
1,2 m igarisino dogru ¢ixmisdir. Basketbol topu 567-650 qgr. ¢okido olur.

Oyun meydanganin morkozindoki dairodon baslanir. Yarisan raqibl
topu tuta bilmazlor, onlar onu komanda yoldaslarlna torof 1t919ﬂ vuragbi

verilmir. Top bir allo ¢ilonmalidir. Hiicum eda
topu soboto ata bilor. Ugursuz atlsdan sonra
istonilon komandanin oyungusu tuta
24 saniyo vaxt verilir. Bu qayda pozu i ra olunma-
digda) top digor komandaya verilir. i

orzinds miidafis zonasindan hiicum zonasi olidir. ©gor atma zamani
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oyuncu itolonoarsa, olino vurularsa vo top buna gors soboto diismozso, homin
oyuncu iki corima atis1 hiiququ qazanir. ©gor qayda pozuntusu 3 xalliq atig
xottinin arxasinda bas veribsa, o zaman 3 xall1 corims atis1 toyin olunur. Fol
kimi giymotlondirilmoyon digor gayda pozuntulari sadoco sohv hesab olunur:
top aldo qagmag, iki ollo ¢ilomak, topu meydancadan konara vurmagq, ayaqla
oyun vo s. Corimo atig1 toyin olunmayan fol vo ya sohvlor zamani oyun
topun yan xotdon daxil edilmosi ilo davam etdirilir.

Ugurlu atigdan va ya corims atisindan sonra top raqib komanda oyungulari
torafindon iz xotdon oyuna daxil edilir. Ugurlu atis iki xalla, corima atis1 iso
bir xalla qiymatlondirilir.

6.75 metrlik radiusun arxasindan ugurlu atis 3 xalla qiymotlondirilir.
Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur. Oyun har biri 10 doqiqo
olan 4 hissado davam edir. Yalniz tomiz oyun vaxti 6l¢iiliir. Hesabin borabor
oldugu hallarda 5 doqigolik alavs hissa toyin olunur. Birinci hisss il ikinci
hissa, tiglincii hisso ilo dordiincii hisso arasinda 2 doqiqgo, ikinci hissa ilo
ticlincii hisso arasinda iso 15 doqige fasilo verilir. Oyun orzindo oyuncgular
istonilon sayda avozlona bilorler. Hiicum xattinin oyungusuna 3 saniyalik
zonada 3 saniyo artiq qalmaq qayda pozuntusu kimi geydo alinir. Ogor top
5 saniyo orzindo atilmirsa, ¢ilonmirso, Gtiirilmiirss, alinib roqib komandaya
verilir.

Tohliikasizlik texnikasi qaydalar

Doars vo ya yarisdan ovval yarig yerino, havanin temperaturuna, fasilo
miivafiq idman formasi vo siirismoyan althig1 olan ayaqqabi geyinmok
lazimdir. Dirnaqlar qisa kasilmali, biitliin bozok ogsyalari ¢ixarilmalidir. Dars
Vo ya yaris zamant zoruridir:

— yaris qaydalarina omal etmok;

— biitiin fealiyyati miisllimin komandasina miivafiq qurmagq;

— roqib komanda tlizvlari ilo toqqusmaqgdan yayinmag, ol vo ayaga zgrbdyo

yol vermomak;

— Ozlinii yaxs1 hiss etmadikdo miisllimo molumat ye

arotindon
azad olaraq topu qobul etmokWliciin oly€risli Mo 1xarkon ‘istifade
edilir. Belo kaskin qagis bir toro i edorok oks terofa icra
olunur (sokil 26).

72




Sakil 26.

Topun bir slls ¢iyindon 6tiiriilmasi — top otiir-
monin an genis yayilmis novidiir. Bir allo top qisa
vo orta masafalare otiiriiliir. Top iki ollo sag ¢iyin
tizorino qaldirilir. Sag ol topun arxasinda bir az xa-
rica toraf yerlosir. Barmagqlar yuxariya, ovuc iso ho-
dofa taraf istigamatlonmisdir. Sol ol topun 6n sothin-
dadir. Sol ayaq irslidadir. Top sag alls iraliys, hadafa
torof aparilir, bu zaman sol al topdan “¢akilir”. Top
olin sallaqvari harakati ilo irali géndarilir (sokil 27).

Topun iki all5 dosamadan sigrayaraq otiiriil-
masi. Basketbolda topotiirmonin bu iisulundan
horakot istigamatinds roqib oldugu halda istifado
etmok mogsodouygundur. Raqibin topun harakotino
blok qoymaq vo ya 6tlirmonin garsisini almaq coh-

dina yol vermamak ti¢iin top onun iraliys uzanmais sllorinin altindan désomayo

vurulur (sokil 28).

rokoti u

liyi old
Q
’
(0] .

t

Otiirmo asagidaki kimi icra olunur:
top sina Oniindo tutulur, barmagqla

genis acilmisdir. Bas hasmagql
biring paraleldir. Top irolg

genis addiminda
onra sol ayaqla addim

73



atilir vo qigin tokani ilo top sinadon iki ollo &tiiriiliir. Otiirma toraf-miiqabilin
sinasi saviyyasindo olmalidir. Top iraliya uzanmis ollorls tutulur (sokil 29).

Otiirmo hadofo doaqiq vo siiratli olmalidir. Otiirmo zaman1 qollar axira
kimi agilir. Top barmaglarla otiiriiliir, top oldon buraxildigdan sonra bar-
magqlar komanda yoldasina torof istigamotlonir.

Istiqgamoti doyismokls vo maneani yandan kecmokls topun aparilmasi
(cilonmasi)

Topun ¢ilonmo istigamatini doyigsmok ticiin qiglar1 xeyli biikiib, horokotin
nozordos tutulan istiqgamating toraf ayilmok, miidafia¢i yaxinlasdigda iso topu
rogibdon uzaq slla ¢ilomok lazimdir. Bu zaman gévds topu miimkiin vurul-
magqdan qoruyur.

Hoarakatlar:

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

kecib topun garsidan golon sirada olan istirakgiya otiirtilmasi.

2. Hiicumgu-miidafiagi ciitlityiindo irsliloyorak topun soboto atilmas.

Hborakatds topun bir Jlls bas iizorindan atilmasi

Horokotdon topun sobato atilmasi iigilin bir ollo yuxaridan atma somaorali
hesab olunur. Horokotdon atma asagidaki kimi icra olunur: sag torofdon at-
ma zamani top sag addimda (sag ayagi dayaga qoyma ani), sol ayaq dayan-
diric1 voziyyotdo qisa addim edilir, sag ayagin tokani ilo yuxariya sigrayis
edilir, top ¢iyin lizoring kegirilir, top alin horokoti ilo sobato géndorilir.
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Bu atmanin icras1 zamani asagidaki ana digqot yetirmok lazimdir: Sorbast
qi¢in budu irali — yuxart istigamatde horaket etdirilir. Atmanin sonuncu
fazasinda atan qol, gévdo vo qiglar bir diiz xott yaradir.

Topla oyungunun tutulmasi miixtalif oyun soraitinds hoyata kegcirilo bilor.

» Otiirmo zaman1 1-1,5 metr mosafo saxlayaraq miidafiogi ollori ilo onun
arxasina diiz 6tiirmonin qarsisin1 almahdir. Otiirmo aninda miidafiogi
ollari ilo faal isloyorok topun miimkiin ugus yolunu baglayir.

* Topun c¢ilonmosi zamani — miidafioci topu ¢iloyarak irsliloyon roqib
oyungunu dayandirmaga calisir, onu yan xotto torof sixir vo hiicumguya
yaxin olan oli il gézlonilmaden topu vuraraq ondan uzaqlagdirir (sokil 30,
voz. 1).

* Soboto top atilarkon miidafiogi yant hiicumguya torof olmagla tez ona
yaxinlasir vo tullanaraq eyni torofdoki oli ilo topu ucusda vurub
uzaqlasdirir. 9gor hiicumgu topu sobato atmagq {iciin irsliloyirso, miida-
fiogi onun yam ilo iroliloyib tullanaraq topu oli ilo ortiir (sokil 30,
voz. 2).

Sokil 30. o

Tadris oyunu “Moakik”
Hor birinds 2-5 istirak¢i olan lic komanda istira

topu saboto ata bilarso, onda komand
qazanir. ©gar top itirilirse, o zaman hil
alo kegiran komanda isa oks torafdoki 10V
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— atma tamamlanana kimi hadofa baxir;
— lovhonin nisangahina diismoya calisir;
— atmadan avval dorindon nafas alib, nofasi buraxir,

r Carima atis1 corimo xottindon atilir (sokil 31). Bu
zaman miixtolif atma tisullarindan istifade etmak olar.
On yaxsist yerindon atma tisulundan istifado etmokdir.
Ayagqlar corima xottindon arxada ¢iyin boraborindo arals,
pancalor paralel vo ya bir ayaq bir godor irali qoyulmus
olur.

Belolikla, corima zorbasi atan:
_ tonoffiisii saxlayaraq atmani yerino yetirir;

Sokil 31.

g n
a) b) ©) ©)

Sokil 32.

— atmani sigrayisdan icra edir.

(¢
ar){Bu mua-

-

Tullanaraq topun bas iizorindan bir alls atilmasi (o

sir basketbol oyununda osas hiicum hogkoti ediling@yun”za
miixtolif moasafalordon atiglarin 70%-i bu icra ofunur. O don
asili olaraq bu tisulla atma yerin , ¢ilemodon

sonra icra oluna bilor. Ovvalcofatmalar jaxin n, sonra isd atma
mosafosi artirilaraq 44,5 metrdo
hazirliq vo asas fazalara boliinir.
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Hazirliq fazasinda oyuncu iki ayagi ilo tokan verarok sag oli ilo topu basi
lizorino qaldirir, sol ollo yandan, iralidon tutur. Bu zaman atmani icra edon
ol dosomoyo paralel yerlosir (sokil 32, a, b).

Horokotin osas fazasinda sigrayisin on yiiksok noqtosindo (6lii ndqtodo)
golun vo olin diizoldilmasi, agilmasi hesabina topu sobaoto torof atir. Sag olin
iroliyo — yuxariya horokoto baslama aninda sol ol topdan ayrilir (sokil 32,
c, ¢, d).

Top atma istigamotino 60°-lik bucaq altinda buraxilir vo olin gamgivari
horakati ilo topa oks firlanma impulsu otiirtiliir. Topu atdigdan sonra idmang1
hor iki ayag: listlino dayaga enir (sokil 32, e).

Hoarakatlor:

1. Ciitliikkds icra olunur. Bir idmang1 (sagird) gimnastika skamyasi 1izo-
rindo dayanaraq topu iki ollo yuxarida saxlayir. ikinci idmang1 onun &niindo
sag ayaq arxada olmaqla qiclar1 dizdon azaciq biikiilii, ollor sino Oniindadir.
Sol ol barmagqlar1 sag olin barmagini arxaya elo ¢okir ki, sag ol “dartilmig
kaman” vaziyyatindadir. Sag ayagi iraliyo qoyaraq iki ayagin tokani ilo sig-
ray1s vo yuxari noqtods sag olin qamgivari harokati ilo topa zorbs vurulur.

2. Ciitliikds icra olunur. Bir idmang1 gimnastika skamyasi iizorindo da-
yanir, hor iki olini yuxar1 qaldirir. Ikinci 2 addimliq mosafada topu sino
Oniindo tutub bir qagis addimi edorok tokan vurur. Yuxari noqtods topu
skamyada dayanan oyungunun alina qoyur.

Topun bas iizorindan iki sllo atilmasi (qizlar)

Topun bu iisulla atilmasi
hom yerindon, hom do sigrayis-
dan icra oluna bilor (sokil 33).
Bu tisulun osas xiisusiyyati qol-
larin horokoti eyni vaxtda icra
etmosidir. Top ollorin eyni vaxtda
foal harokati ilo atma istigamotino
gondorilmolidir.

Belo icra tisulu oglanlar to-
rofindon dos istifads edilo bilor.

Qeyd olunan tisulun icrasi
monimsonildikdon sonra topun
yaxin-mosafodon sobato atilmasi
bacarig1 formalasdirilir. Bunun
ticin avvalca bir dofo yers vu-
rularaq qisa ¢ilomodon topu
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gobul etmak vo topu horokatlo gobul etdikdon sonra sobsto atmaq bacarigina
yiyalonmok lazimdir.

Hoarakatlor:

1. Bir oyungu topu 5 dofo ardicil saboto atir, digori topu ona qaytarir.

2. Bir oyungu topu 5 dofo ardicil olaraq ¢ilomadon sonra sobato atir. Di-

gori topu ona qaytarir.

— Top 16vhadon qayitdigda biitiin digget topun 16vhadon gayitma ndqtosing,
top birbasa soboto atildigda iso sobatin 6n konarina yonoldilmalidir.

Corimo atis1 miixtolif tisullarla icra olunur:

— 1iki ollo sinadan;

— bir va iki allo bas iizorindon;

— bir alla ¢iyindon.

Corimo atis1 zamani corimo xotti yaninda dayanaraq topu bir-iki dofo
dosomoyo vurub, dorindon nofos alib-vermok, tonoffiisii saxlayaraq atisi icra
etmok lazimdir.

Uc hiicumcunun iki miidafiaciyd qarsi oyunu

Miidafiogilorin corimo xotti yaxinliginda bir corgodo dayandiqlar1 halda
topu ortada yerlogon hiicumg¢unun aparmasi daha moagsadouygundur. Miida-
fiaci top aparan hiicumgunun qarsisina ¢ixdigda, hiicumu tamamlamagq tli¢iin
top yan torafds yerloson hiicumgulardan birino Gtiiriiliir.

Miidafiogilorin corimo xottindon igorido sirada yerlosdiklori halda iso
saboto hiicum togobbiisiinii yan toraflords yerlogon hiicumcgulardan biri {izo-
rino gotiiriir. Miidafiogi onu qarsiladigda iso hiicumu tamamlamagq ti¢lin topu
sorbast gqalan hiicumguya Gtiiriir.

Hoarakatlar:
1. Tki miidafioci corima xotti yaxinhiginda corgada durur, Hiicumcu
topu bir-birino oOtlirorok ondoki iki miidafiogini tmaga v

soboto atmaga ¢aligir.
2. Miidafioagilar corima xattindon i¢arida s1 d

liiyli topu bir-birino Gtiirorok miid@§ioni kK

calisir.

anirl uc
topu
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Zaruri haraki qabiliyyatlori inkisaf etdirmak iiciin harakatlor:

1.

2.

o]

Yerindo ollorlo dayaqda maksimal tezliklo qacgis (45 seriya, hor biri
6—8 saniyo).

Miixtalif ¢ix1s vaziyyetlorindon miisllimin signali ilo miixtalif tisullarla
yerdoyismolor.

. Gimnastika skamyas1 iizorindan tok vo ciit ayaqlar tizerinds ¢oxsayl

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

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

dayaqda 20-30 hoppanma icra etmok.

. Tok ayaq tizorindo oturub-qalxmaq (6—8 dofo).
. Divardan 2-3 metr masafodon 2 topu novba ilo miixtalif intervallarla

divara vurmagq, qayidan topu tutaraq yenidon divara atmagq.

. Iki-ii¢ kicik topu eyni vaxtda atib-tutmaq.
. Topun gdévdos vo qiclar otrafinda sokkizvari 6tiirmalari.
. Diraklori yandan ke¢mak, tullanma, mayallaq asmaqdan ibarat kom-

bins olunmus horakatlor.

10. Miitohorrik oyunlar.
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HONDBOL

7-ci sinifds sagirdlor hondbol oyununun sado bacariq vo vordislorine yi-
yolonmiglor. Hazirda iso bir sira yeni icra bacariglarinin formalagmasi, mo-
nimsanilonlarin isa tokmillogsmasi nazardos tutulur.

Hondbol dinamik idman oyunudur, topun miixtalif mosafolors 6tiirtilmasi,
yerdoyismolor, siirotli irolilomo zamani horokot istiqgamotinin doyismaosi
oyuncudan yiiksok fiziki hazirliq, ¢eviklik vo on osasi iso ani gorar gobul
etmok bacarig tolob edir. Biitiin geyd olunan horoki foaliyyst oyungudan
topla ugurlu davranmagq, onu alo kecirmok, 6tlirmok {i¢lin miioyyon texniki
icra lisullarina yiyolonmoyi tolob edir. Bu sirada ohomiyyot dasiyan
maosalalordon biri topun tutulmasidir.

Topun tutulmas. Top iki vo tok ollo tutulur. Iki ollo tutulmadan horokatdo
olan topun alo kegirilmosi zamani vo ya otiirmodon ovval istifads olunur. Bu
zaman ol barmaglar1 top {lizorindo sorbast yerlogir vo onu méhkom saxlayir.

Topun bir ollo tutulmasi xeyli ¢otindir. Bunun ii¢iin barmagqlar genis vo
sorbast agilir, bag barmaq topu tutmagq iigiin yana aparilir (sokil 35).

Sokil 35. Sokil 36.

Top miimkiin qodar barmagqlara yaxin tutulur. At
yindon biikiilmiis qolla icra olunur (sokil 36)

Miixtalif oyun soraitlorindo topu biikg
yandan, diiz qolla asagidan, diiz golla yux
sinadon dosomayas vuraraq qal
sindan (sokil 38), qol lizorindon
(sokil 40) otlirmok miimkiindiir.
icra oluna bilor.

otliriilmosi sigrayisla da
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Sokil 38. Sakil 39. Sakil 40.

—

Topun biikiilii qolla yandan atilmasi miidafiocini aldadaraq qapiya zarba
tictin istifado olunur (sokil 41). Oyuncu aldadict horokotdon sonra miidafis-
¢inin gozlomadiyi halda topu atan qol torafdoki ayaqla iraliys — yana addim
edir, hamin torafo koskin ayilir vo yandan atmani icra edir.

Adoton, top komar vo bazon daha asag1 saviyyads olan hiindiirliikdon
atilir.

Biikiilmiis qolla topun yandan atilmasi. Bu iisul aldadic1 harokotdon
sonra miidafia¢inin yaxindan miigavimati soraitinds istifado olunur (sokil 42).

%L’
- - R o

Sokil 41. Sokil 42. Sokil 43.
Topun atilmasi ayaqla yana hiicum addimi vgygdvddgnthomin amato
oyilmosi, topla olan qolun yiingiilco arxaya hol dirma@liciin apar
b0 hordkotid

ilo qOvsvari haraketlo agsagidan icra edilir va oli k:
lanir.

Topun diiz qolla yuxaridan atilmasi
lorin yaratdigi blok iizorindon gapiya hiicu

1 istifado olunur (sakil 43).
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Bu atma yerindon sigrayisla vo tullanaraq da yerino yetirilo bilor. Atma qolun
holaylandirilmas1 gdvdonin arxaya oyilmosi, diiz qolun bas iizorindon arxaya
aparilmasi, homg¢inin gévdonin atma qolu torofo bir az donmasi ilo yerino ye-
tirilir. Atma zamani ol daha boyiik is yerino yetirir, topu yuxaridan asagiya
istigamotlondirir. Atmadan sonra hor iki ayaq lizorindo yeroenmo icra edilir.

Topun diiz qolla yandan atilmasi. Atmanin bu tisulu hiicumcu qar-
sisinda miidafiogilorin dayandigi hallarda istifado olunur (sokil 44). Atma
onu icra edocok qola oks torofdo yerloson ayagin yero — dayaga qoyulmasi
ilo icra edilir.

Sokil 44. Sokil 45.

Gozlonilmozlik effekti yaratmaq iigiin atma eyni torofdo yerlogon ayagin
dayaga qoyulmasi ilo do icra oluna bilor.

Topun diiz qolla asagidan atilmasi. Bu roqib {i¢iin gézlonilmoz amil
kimi istifado oluna bilor. Icra texnikas1 biikiilmiis qolla asagidan atma
eynidir. Lakin qolun diizolmasi hesabina topu miidafiogimin yagindanjda
inamla atmaq imkan1 gazanilir.

Diyirlonon topun tutulmasi. Diyirlonon topu t
torof addim atir (sokil 45). Topun gobu
arxas1 dégomoya torof olmaqla topun hor:
oldugda digor ol onu yuxarida
dirilir, govdo diizalir vo sonraki

Yeddimetrlik corims atisi. Co
carimo xattindon, hakimin corimo afisi

oki xiisusi yeddimetrlik
veran fitindon sonraki 3 saniyo
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orzindo icra edilir. Atma zaman1 dayaq ayagini désomodon gotiirmok olmaz.
Bu sobobdon do corimo atis1 hom iki ayaq lizerindo dayaqdan, hom do
arxadaki ayagi qaldirmagla icra oluna bilar.

Corimo atig1 gapiya torof olmagla hor iki ayaq iizorindo durusdan icra
edilir (sokil 46). Atma iraliys yixilmaqgla vo ya addimla yerino yetirilir. Co-
rimo atiginin mithiim komponenti horokot texnikasi vo topun ollo gondoril-
mosidir. Corimo zarbasinin iki atma formast mévcuddur: birinci — qapigini
gabaglayaraq atma; ikinci — aldadic1 horokotlo atma.

Sakil 46. Sakil 47.

Corimo atiglarini ustaligla yerina yetirmak ii¢lin avvalca iraliys yixilmadan
yerindon atmaya, sonra bir ayaq iizorindo dayanaraq atmaya, daha sonra iso
yixilaraq atma texnikasina yiyolonmok lazimdir.

Yerindon iraliys yixilaraq icra olunan corima zaorbasi hor iki ayagin vo y.
bir ayagin tokani ilo yerina yetirilir. >\
Yixilaraq corimo zorbosinin atma texnikasina yiyoalonmo ant
masalalordon biri do yixilma zamani qorxu hissinin aradail qaldifilmasidir.
Atmalarin daf olunmasi zamani qapigin ¢md yuriin
gedisindo gapicinin movgeyi daim doyisir. Adot isdiri di
qacisla yerdoyismolor edir, tullanir,
kimi harokatlor yerina yetirir, flanq ( iray1 tutur (so-

kil 47). Qapicinin mdévqge segmosi, il erdoyismosindon,
hamg¢inin raqibin vo komanda yoldaslarihi orindon asilidir.
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Yeddimetrlik corimo atisinin dof olunmasi zamani gapigt miixtolif mov-
geda: gap1 xottindo, 1,5-2,5 metr ¢ixisda; gapidan 4 metrlik nisanda ola
bilor. Qapidan iraliys ¢ixis hiicumgunun corima atisi etdiyi vo qapigr ilo tok-
boatok galdig biitiin hallarda icra olunur.

Siiratli kecidlo hiicum (3:2). Siirotli hiicum on effektli foaliyyotdir.
Oks-hiicumun baglanma anin1 miioyyon etmok vo bu hiicuma qarsi roqibin
somarali miidafis foaliyystini qabaqlamaq lazimdir. Kaskin oks-hiicuma
kegmao ani1 raqibin texniki sohvo yol vermasi, har iki komanda oyungularinin
qarsiligl sahvi, topun goézlonilmadan als kegirilmasi va s. ola bilar.

Cinahlar {izrs iki hiicumgu bir-birine yaxinlasmaga calisir. Miidafiogilor
do onlara qosulur, homin anda top meydanganin digoer torofino qacan vo
miidafiagilordon azad olan hiicumguya atilir ki, o da hiicumu tamamlayir.
Topla meydanganin morkazi ilo hiicum zamani iki hiicumgu yan xotlor boyu
stiratlo harokot edir. Onlardan biri — miidafiagidon azad olmagi bacaran
hiicumu tamamlayir.

VOLEYBOL

Topun tor o6niinda otiiriilmasi

Topun garsiligl corgoalords torsuz yuxaridan otiiriilmasi monimsonildikdon
sonra bu harakatin tor 6niinds va tor iizorindon yerina yetirilmasine kegmok
lazimdir. Bu zaman garsiligl siralarda top tora paralel vo ondan 50 sm mosa-
fadon otiiriiliir. Tor lizerindon 6tiirme zamani ise top tora toxunmamalidir.
Qarsiligh siralarda topu yuxaridan komanda yoldasina doqgiq 6tiirmok olduqgca
zoruridir. Ugaraq qarsidan golon topa vaxtinda ¢ixmaga vo Otiirmo zamani
dayanigli miivazinoatin saxlanmasina diqqot yetirmok lazimdir.

Hoarakatlar:

1. Tor qarsisinda 6—8 metr mosafodo siralarda yerina yetirilir. Topun
xaridan qgarsiligh siralarda &tiiriilmasi. Otiirmodon sonra Qungular 0z 'Sirala
rinin sonuna keg:lrler

xasina kegir.

Tullanaraq topun tor iiza
pun hiindiir trayektoriya ilo tor
istigamoto Otlirmoyin miimkiin
tullanmanin on yiiksok noqtesind

stifado olunur. Otiirma
oal agilmasi hesabina yerino
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yetirilir. Tullanma ¢ox da boyiik olmayan qagisdan, homg¢inin iki ayagin to-
kan ilo yerindan icra oluna bilar. Otiirmo tam ac1lmis qolun ol vo barmaqlarmin
foal horakati ils icra olunur.

Sokil 48. Sokil 49.

Tullanma 6tiirma ilo top tor tizorindon gondorilir.

Hoarakatlar:

1. Ciitliikkds yerina yetirilir. Torun har iki torafinds, ondan 3 metr mosa-
fods durub bir-birine baxan oyunculardan biri topu 6z lizorins hiindiirs atir,
yerindan tullanir va topu yuxari 6tlirma ils torun oks torafinde dayanan yol-
dasina otiirtr.

2. Ciitliikds yerina yetirilir. Torun hor iki torofinds ondan 3-3,5 m mo-
safodo 1izll bir-birins torof duran oyungulardan biri topu basi tizorindon bir
godar iraliys atir, kigik qagisdan tullanaraq onu tor tizorindon hiindiir 6tiirmo
ilo qars1 torofo gondorir.

Kiirayi atma istiqgamatino topun yuxaridan otiiriilmasi ¢

Hiicum zorbasinin icrasi ii¢lin topun iki ollo yuxaridan &
novlorindon biridir. Sllorin topa toxunmasi bas lizog
larin dirsakdon agilmasi vo gévdanin arxaya — yuxari
da sina vo bel hissadon arxaya oyilma ilo icra

Tora doyan top torun hansi hissosi i asil1 olaraq tordan
miixtolif istigamatlords qayida bilor. To, yuxart hissosino doydikdo
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daha iti bucaq altinda asagiya,
meydangaya diisiir (sokil 50). Belo
hallarda, adston, top iki ollo asagi-
dan qgobul olunur. Ovvalco torun
asag1 hissosino doyib gayidan topun
gobul edilmasini 0yronmok lazim-

- ——
-

1
': S~ dir. Bu halda sag vo ya sol torofi
,! R ~ T~ <0 tora torof durmaq lazimdir. Torun
-~ i “ asag1 hissosindon gayidan top
nisbaton bdyiik bucaq altinda mey-
Sakil 50. dangaya gayidir vo onun iki ollo

asagidan qobulu o godor do ¢otinlik térotmir. Bu horokot monimsonildikdon
sonra torun orta vo yuxari hissasine doyib qayidan toplarin gobulu bacariglarina
yiyoalonmok lazimdir. Tordan gayidan toplarin gobulu zamani ¢alismaq la-
zimdir ki, vaxtinda topa “cixilsin” vo topun gobulu zamani qollarin diiz, ¢i-
yinlorin arxaya aparilmasi vo topun altinda “oturma” horokoti icra olunsun.
Topun gobulundan sonra o, hiicum zonasina gondorilmalidir.

Hoarakatlar:

1. Ciitliikds yerins yetirilir. Bir oyungu topu tora atir, digori iso tordan
gayidan topu iki ollo asagidan gobul edir. Topun gobulundan sonra o, hiicum
zonasina diismolidir.

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

Diiz hiicum zarbasi

7-ci sinifdo oyungu yoldasinin vo ya 6ziinlin yuxartya atdigi topa diiz
hiicum zorbasi yerino yetirmok bacarigr formalasdirmaq garsiya moqsod
goyulurdu. Hazirda iso garsidan otiiriilon topa diiz hiicum zorbosinin icrasina
yiyalonmok lazimdir. Bu zaman topun horokoti ilo tullanmaq iigiin qa
mosafosini uygunlasdirmaq lazimdir. Ilk morholodo orta hiindiigliikli
trayektoriya ilo Gtiiriilon topa diiz hiicum zerbelori yerin®®etiri

Hoarakatlar:

1. Ugiincii zonada duran oyungunun 6tiirdiiyii
diiz hiicum zarbasi. Otiirmo masafasi 34
dig1 an hiicum zorbaosinin icrasi ii¢iin gqag

2. Ugiincii zonadan 6tiirmoy@ ikinci zom@@atyhii 1cra-olunur.

Taktiki faaliyyat. Oyun texii i anasi, fordi, qrup,
komandal1 hiicum vo miidafio takdi

novbado, topun yuxaridan, asagida tisulunu se¢mok;, iizii vo ya ar-
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xas1 Otlirmo istigamatino olmagqla topu doqiq Gtiirmok bacarigi, topu mey-
danganin sag vo ya sol torofino 6tiirmok va s. bu kimi foaliyyotdon ibarotdir.
Eyni zamanda 6n vo arxa xott oyuncularinin istiraki ilo hiicum taktikasina
yiyalonmok zoruridir.

Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi

Qiivvo va slirat-glic gabiliyyatinin inkisafi ti¢lin horokatlor:

l.
2.
3.

Miixtalif ¢okili toplarin coxsayli atilmasi, itolonmasi.

Bir vo iki ayagin tokani ilo uzaga tullanmag.

Iki ayagm tokani ilo toplar vo ya hor hans1 manes iizorindon hoppanaraq
kegmok.

. Miixtalif manealor {izorindon tok ayagin tokani ilo tullanaraq kegmok.
. Hiindiirliikdon (gimnastika skamyasi, 40—50 sm digor hiindiirliik, ha-

zirhigh olanlar {i¢lin gimnastika kegisi vo ya tir) asagiya tullanaraq
dorhal yuxariya sigramagq.

. Ciit ayagin tokani ilo miioyyon mosafo (mosalon, 15 metr) got etmoklo

cutliikdo yaris.

Siirat qabiliyyatinin artirilmasi tigiin harakatlor

l.
2.
3.
4.

5.

10—15 metr mosafoyo siirotlonma vo kaskin gagis.

Miixtalif ¢ixis voziyyatlorindon, 10—15 m siiratlonmo vo koskin gagis.
Miixtolif intervalli komanda ilo 10—15 m mosafoyo bitisdirici addimlar
vo tullanmalarla gagis.

Miixtolif istigamatlors (saga, sola, iraliyo, arxaya) siirotli yerdoyigsmolor
vo hor hansi texniki elementin imitasiya olunmasi.

Miitohorrik oyunlar.

Miivazinat va koordinasiya qabiliyyatinin inkisafi iiciin harakatlor

l.
2.

Iraliya tok vo coxsayli mayallaq asmalar.
90°, 180° donmaklo yerindon tok vo ¢coxsayl tullanmalar.

3. Yerindon vo gagaraq 270°, 360° donmolorlo tullanmalar, si¢rayislar.

4.
5.

Miixtalif manealar tizarindon donmalarls vo donmasiz tullanmalar.

Miitohorrik oyunlar. \
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GIMNASTIKA

Sira haraokatlori

Yerinds addimlamadan sirada v corgada yeriso ke¢cmok. Bu foaliyyoto
yerindo addimlayarkon sol ayaq altinda verilon “IROLI!” komandas: ilo
baslanilir. Sag ayaqla yerindo addimdan sonra sol ayaqla irsliys horakot icra
edilir.

Boliinma vo qovusma ilo bir siradan 2, 4 vo s. siraya yenidon
diiziiliis. Bu foaliyyot sinfin sirada horokotdo oldugu zaman (sokil 51 a, b, ¢,
¢, d) asagidaki komandalarin komaoyi ils yerina yetirilir:

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

b) Horokot edon sira zalin garsi torofindoki sorhadine yaxinlasdigda sol
ayaq altina “SAG VO SOL OTRAFA TOK SIRA LSO — MARS!” komandas1
verilir. Bu komanda ilo 1-ci ndmrs saga, onun ardinca golon sola, ndvbati
sagird saga, onun ardinca golon sola vo s. olmagla aks istigamate hoeroket
edon iki siraya boliinme bas verir.

c) Oks teroflorden qarsi-qarsiya hereket edon siralar yaxinlasdiqda
“MORKOZDON IKI-IKI — MARS!” komandasi verilir. Bu komanda ile
qarsi-qarstya yaxinlagan siralar donme yerindon saga (sola) herokat edirlor.
Sonra ise “SAGA VO SOLA IKi SIRAYLA MARS!” komandas1 verilir.

¢) Sinfin siralarla herekeati zamani1 boliinme ve birlogsmaden istifade
etmoklo 4 sirada diiziiliis yaratmaq miimkiindiir. Bu zaman “MORKO9ZDON
— MARS!” komandasindan istifads olunur. Belsaliklo, merkazden kegmokla
boliinms vo qovusma ilo
bir siradan bir ne¢o siraya

yenidon diiziiliirler.
E | 3 (:LL) Oks diiziiliislor @0l
c) )

a) b)

TR N

a yaxinlasan 4 sira
1 sirada birleserak (sag
torofdoaki siralardan birinci

Sokil 51.
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corgolar, sonra iso sol terofdaki siradan birinci corgaler merkazdon horokate
baslayirlar. Sonra sag terofdoki siralardan ikinci carge, ardinca sol terafdaki
siralardan ikinci corge vo s.) yeni 2 sira yaradir.

“SAGA VO SOLA BIR SIRADA — MARS!” komandasi ilo harekatds
olan sira oks toraflore horoket eden iki siraya boliiniir. Sonra iso “MOR-
KOZDON BIR SIRADA MARS!” komandast ile iki sira bir sirada birlosir.

Sallanmalar va dayaqlar (oglanlar iiciin)

I. iraliys yellonmokls asaraq dayaga qalxmaq va qiclar aral oturus.
Bu harakat hiindiir turnikds icra olunur. Sallanma voziyyatindo ¢anag-bud
oynagindan iraliyo biikiilmok vo foal arxaya agilma. Horokot bir nego dofo
artan amplitudayla icra olunur. ©n arxa voziyyotdon ¢canaq-bud oynagindan
foal biikiilorok yuxariya dartinmagq, qi¢lari turnik iizorindon asiraraq arxaya,
garin iizorindo sallanma voziyyati almaq. Firlanma horokotini davam etdir-
moklo diizolmok, qollar1 agaraq dayaga ke¢mok. Sonra bir qi¢1 turnik lizo-
rindon kegirarok qiglar arali oturus voziyyatino kegmok.

Komokgi harakatlor:

1. Sallanmada biikiilmaklo yel-
lonmalor.

2. Sallanmada iraliys yellonmo
ilo dartinma.

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

4. Alcaq turnikds iki ayagin to-
kani ilo asaraq dayaqdan qiglar arali
oturusa ke¢mok.

I1. Yellanma va qiivva ild asa-
raq dayaga qalxma. Sallanmadan
biikiilmiis qollarda sallanma (sokil
52, a) vaziyyatino godor dartinma.
giclart irsli-yuxariya turnikin arxasin
rindo sallanmis voziyyst almaq. Govd
magq (sokil 52, ¢).
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I11. Paralel qollarda irali yellonmods dayaga qalxaraq ayaqlar arah
oturus. Horokot paralel qollarda dayaqda yellonmoadon baslanir (sokil 53, a).
Irali yellonmods ayaglar saquli voziyyoti kegon kimi canag-bud oynagi
ylungitilca biikiiliir (sokil 53, b). Ayaqlar paralel qollardan hiindiiro qalxdigda
gollarin tokani ilo govde acgilaraq diizolir. Ayaglar yanlara aparilaraq paralel
gollar iizorina qoyulur, dayaq voziyyaeti alinir (sokil 53, c)

Sokil 53.

Komokgi harakatlor:

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

2. Qollarda dayaq vaziyystindon ¢iyinlords “sallanma” (dirsaklor yuxarida),
ciyinlorlo paralel qollara sixmaq (dirsoklor asagida). Govdonin yuxariya
galxmasina digqqgat yetirmok.

3. Qollarda dayaq. Ayaglar paralel qollarin altina qoyulmus gimnastika
kecisi iizorindo, ¢iyinlordo “sallanma”. Ciyinlorlo paralel qollara ayaqlarl
keciya istinad edorok vo dayaq voziyystino qayitmag.

-

Sallanmalar va dayaqlar (qizlar iigii

Asag1 qolda biikiilorak {izii yuxariya sallantfa, ayaqlar
nib (sokil 54, a). Bir ayagin yellonmasi, i
canag-bud oynagindan biikiilaiok (sokil
keemok (sokil 54, ¢). Sag ollo
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ayag1 asag1 qol {lizorino endirmok (sokil 54, o). Yuxari qoldan sallanmagqla
asagi qol iizorindo ¢anaqda dayaq voziyyati almaq (sokil 54, f).

©) oL

e
%
d) % 3) f)

Sokil 54.
Komokgci harakatlor:
1. Bir ayagin yellonmaosi, digorinin tokani ilo asaraq asagi qolda dayaga
galxmagq.

2. Asag1 qolda sallanma vo yuxari qola dironmodon yuxaridaki harokat.
3. Sagla, solla asaraq kegmok.
4. Sol (sag) bud iizerinds uzanaraq sallanmadan sag (sol) qi¢1 asirib uza-

naraq sallanmaya ke¢mok.
-
Akrobatika elementlori (oglanlar iiciin)
I. Dayaqh oturusdan quvva ils bas tizom . t 11Kin

olaraq qi¢larin tokani ilo bas lizorinds durus vo
edilir, Dayaqli oturus voziyyati alinir.\Govdenin
kecirilir, ayaqlarin tokani ilo bas tizori 1 i . Bu harokot
manimsanildikdon sonra sagirdlor horokgt 11lo deyil, qollarin
qiivvasi hesabina yerino yetirirlor.
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Dayaql1 oturus voziyyeotindon gévdonin agirligi qollar {izorino kegirilir,
ollorin dayaga tozyiqi todricon artirilir, eyni zamanda gévdos vo biikiili qiglar
yuxartya qaldirilir. Qiivva ilo bag iizorindo dayaq voziyyeti alinir.

I1. U¢c addimdan gacaraq uzununa irali mayallaq asmagq. iki ayagin
tokani ilo qiglar1 tam diizoltmoklo yuxar1 vo uzununa tullanma icra edilir.
Badonin agirligi qollar iizorino kegirilir, basi sinoyo ayib irali mayallaq agsma
yering yetirilir.

Komokgci harakatlor:

1. Dayaqli oturusdan irsli mayallaq asmagq.

2. Eyni horokoti ayaqlar vo ollor arasindaki mosafoni yavas-yavas
artirmaqla etmok.

3. Eyni horakoti kigik bir hiindiir yerdon ollori oriyentiro qoymagla (xatt,
bayraqciq) etmok.

FARNT
& % & g

Sakil 55.

Akrobatika elementlori (qizlar iiciin

“Korpii” va donarak bir diz iizorinds d
voziyyati yaxst manimsanilibsa, o halda
baslanilir. Bunun ii¢lin badonin_agirlig: d
tizoring kegcirilir (sokil 56, b), 1 1 agin tokant
ilo dontib ¢canag-bud oynagindanthiikiil
nad edorok dayaga enmok (sokil
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Sakil 56.

Dayaqh tullanma (oglanlar ii¢iin)

Qiclan biikarok gimnastika kegisi iizorindon (H=110-115 sm) uzunluga
tullanma

10-12 addimliq mosafadon qagaraq irali-yuxari istigamotdos tokan vurmagq,
gbvdoni diiz saxlayib ollori irsliya-yuxariya uzatmaq. Ollori ke¢inin uzaq
sathi lizorine dayaga qoyan anda qi¢ vo ¢anag-bud oynagindan biikiilmaklo
gruplagsmaq. Homin anda ollorlo tokan verarok gdvdeni agib ollori yuxari
yanlara aparmaq. Azaciq biikiilmiis qi¢lar tizorine dayaga enmok.

Komokgci harakatlor:

1. Qacaraq gimnastika kecisi izorindon ayaqlar arali tullanmag.

2. Kegi lizorine dayaqli oturusda tullanmag.

3. Sicrayaraq kegi iizorindo dayaqli oturus, si¢rayaraq vo asaraq enmok.

4. Enins qoyulmus kegi tizorindon qiglar1 biikkmokls tullanma.

AL

Sokil 5
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Dayaqh tullanma (qizlar iiciin)

90° donmakls yanaki tullanma

Cox da boyiik olmayan 8—10 addimliq qagis mosafosindon qagaraq korpti
tizorindon tokanla, ollori gimnastika tiri tizorindo ¢iyin enindo dayaga qoymaq
vo ¢anaqg-bud oynagindan biikiilorok kiiroyi vo gdvdonin asagi hissasini
yuxartya qaldirmaq (sokil 58, a, b). Horokoti davam etdirmoklo sol (sag) sllo
tokan verib (sokil 58, c, ¢) alot iizorindon boadoni iifiiqi voziyyotdo yanaki
kecirmok. Digor olin tokani ilo kiiroyi aloto torof olmagla azaciq biikiilmiis
qiclar tizorino dayaga enmok (sokil 58, d).

Sakil 58.

Komokgi harakatlor:

1. Dosomado uzanmis voziyyotdo, dayaqda iki ayaqla saga (sola) hoppa-
naraq yanaki uzanib dayaq voziyyastino kegmok.

2. Gimnastika tiri garsisinda korpii tizorinds duraraq tokan vurub yan
hoppanmag.

Horaki gabiliyyatlorin inkisa

Qtivva va qiivve doziimliiliyiinii inki
— hantells harokatlor (qizlar ii¢lin han
— gimnastika divarinda salla
— uzanaraq dayaqda qollarin\Biikiiliibsacilmas

ollor gimnastika skamyasind@);
— sallanmadan dartinma (qizlar {igii

aldirilmast;
uclin — uzanarag,

zanaraq, sallanmadan).
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Siirat-giic qabiliyyatini inkisaf etdiron horokotlor:

— topun (3-5 kq oglanlar; 1-3 kq qizlar iigiin) durus voziyyatindon sino-
don uzunluga itolonmasi;

— eyni horokotin bag {izorindon icra edilmosi;

—Ug¢lii tullanmalar: iki ayaq tizorindo, allor beldo;

— eyni horokotin bir ayaq lizorindo icra edilmosi.

Oyilgonliyi inkisaf etdiron horokatlor:

— dayagin yaninda biikiilmiis ayagin iroli, arxaya vo yanlara yellodilmaosi,

— eyni horokotin bir qodor biikiilii ayaqla icra edilmasi;

— eyni horokotin diiz ayaqla icra edilmosi.

Koordinasiya gabiliyyatini inkisaf etdiron harokotlor:

— bir ayaq iizorindo miixtolif miivazinotlor;

— eyni horakotin dizds duraraq icra edilmosi;

— gimnastika tiri tistiindo (skamya) 1800, 3600 donmalorlo irslilomalor.

N
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FUTBOL

Ucan topa panconin daxili
hissasi ilo zorbalar

Ponconin daxili hissosi ilo topa zorbo oyunda hom miidafios, top Gtiirmalor,
hom do gapiya hiicum zamani totbiq edilir. Ucan topa yandan zorbonin icrast
zamani miivazinotin dayaniqli olmasi li¢iin govdo dayaq ayagi {izorino

ayilmalidir (sakil 59).

Sakil 59.

Komokgi harakatlor:

1. Ciitliikdo icra edilir. iki sagird
bir-birindon 5-6 metr mosafodo qarsi-
qarstya dayanir. Onlardan biri topu
yuxaridan asagiya, ayagina torof buraxir.
Top havada olarkon ayaq pancesinin
daxili hissesi ilo topa zarbas endirmaklo
onu orta hiindiirlitkdo yoldasina torof
gondorir. Sonra horokot digor sagird
torofindon oks istiqamata icra edilir.

2. Topun hodafs “asma” otiiriilmosi. iki sagird 5-6 metr mosafodon bir
toxunma ilo topu dairs vo ya dordbucaga “diismoklo” yoldagina otiirtir.

3. Divarda 1-1,5 m hiindiirliikde dairs vo ya dordbucaq formasinda
¢okilmis hodoflora 5—6 m mosafodon, yerindon topla zorbalor vurulur.

4. Eyni zarbalor yandan 6tiiriilon topla, harokatdon yerina yetirilir.

Ucan topa panconin iist hissasi ilo zarba

Sokil 60.
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Komokgci harakatlor:

1. Oyungu corimo meydani garsisinda ali ilo topu 6niindo yers atir top
yera doyib galxdigdan sonra qapiya zorbo edir.

2. Qapigt oli ilo topu corimo meydangasindan hava ilo atir, komanda
yoldasi iso topu ya havada ya da yera doyib qalxdigdan sonra panconin {istii
ilo gqapiya zorbo vurur.

3. Top ayagin iist hissosi ila ¢ilonir.

4. Kiinc zarbasindon sonra miidafiagilorin foal miidaxilosi olmadan ucan
topa ayagin tist hissosi ilo qapiya zorbo vurulur.

Topun yan x3tdon oyuna daxil edilmasi

Bu texniki elementin dyradilmasi bundan avvalki sinifds baglanan tolimin
davamidir. Horokotin sado formada icrasindan sonra topun yan xotdon oyuna
daxil edilmasi oyun soraitino uygun yerina yetirilir.

1. Horokat ciitliikds icra edilir. Topun yan xotdon miixtolif istigamatloro
stirotlonmolor yerino yetiron toraof-miiqabilino atilmasi.

2. Horakot tigliikdo yerino yetirilir. Oyungu miidafioginin garsisinda du-
rur vo ondan “azad” olmaq va yan xotdon oyuna daxil edilon topu gobul edib
olverisli texniki foaliyyot gdstormok {igiin qisa siiraotlonmolor edir.

Miidafiacinin passiv miigavimati ilo miixtalif istigamatlors vo miixtalif
siiratls topaparmalar

Oyun zamani meydangada yerloson biitiin oyungular bu tisuldan istifado
edirlor. Buna goro do topaparma ilo alaqgoli miixtalif horokatlor, estafetlor vo
miitohorrik oyunlardan istifado etmok tovsiyo olunur. Topaparma zamani
zarbolorin vo horokatin istigamati miixtalif soraitlordon top aparan oyungunun
mogsadindon vo meydangada onu ohato edon situasiyadan asilidir.

Ogor uzun mosafodo topaparma zorurati yaranirsa, o zaman topu o

yung
6ziindan 5-6 metr mosafoya “buraxa bilor”. Ragibin oks foaliyys#notic8sindo
topu itirmok ehtimal1 yaranir. Buna yol vermomok vo topy da oza
n

saxlamaq mogsadilo onu 1-2 metr mosafodon arali “b ”” mogsadou
hesab edilmir.
Komokgci horakatlor:




Miidafiacinin faoal miigavimati ilo topaparmalar

Texniki elementlorin sadolosdirilmis sokildo tolimi monimsonildikdon
sonra horokotlor miidafioginin foal miigavimoti soraitindo yerina yetirilir.

Komakgi harakatlor:

1. Harokat ti¢liikde meydanin markezi dairasinin yaxinliginda icra edilir.
Iki oyungu morkoz dairenin xaricinda yerlosir. Onlardan biri hiicumgu, di-
gari iso miidafiagi funksiyasini yerina yetirir. Ugiincii oyungu morkozi dairo-
nin daxilinds dayanir. Hiicum funksiyasini yering yetiron oyungu miixtalif
istigamatlors topaparmanti icra edir va topu meydanganin morkozinde duran
oyunguya Otiirarak, miidafia¢idon azad olmaga va topu yenidon gobul etmayo
calisir. Miidafioci funksiyasini yerina yetiron oyungu oyun qaydasini poz-
madan hiicum¢uya mane olmaga ¢alisir.

2. Oyungular iki qrupa (komandaya) boliiniir: gqap1 xattinds vo qap1 mey-
daninda qapidan sagda vo solda dururlar. Qapici topu gapidan 15-20 m irs-
liys atir. Oyuncgular komanda ilo topa daha tez yiyslonmays caligirlar. Topa
yiyalonan komanda hiicum edir, topsuz komanda miidafio olunur. Topa sa-
hib olan komanda qol vurmaga calisir.

Enon topun pancanin daxili hissasi ilo
dayandirilmasi

Enon topun dayandirilmasi texniki ele-
mentinin icrasi zamani oyungu topun ugub
golon istigamotine yanaki dayanir. Topu
dayandirma aninda dayaq ayagi diz oyna-
gindan azca biikiiliir, homginin topu dayan-
diracaq ayaq da diz oynagindan biikiiliir.
Topla tomas edon ayaq nisboton bosal
voziyyatdo olur. Bu texniki elementificra
sindaki ¢otinlik topun oyi §eri

gora do topu
baslang
codon
azimdiri(sokil €1).
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Topa yiyalonma va texniki fondlorin elementlorindan
ibarat kombinasiyalar

U¢ oyuncu iiciin kombinasiya

1. A vo B oyuncular bir-birino yaxin dururlar, C oyungu iso 10-15 m
uzaqligda onlarin garsisinda dayanir. B oyungu topu ayagin iistii ilo yerlo C
oyuncuya gondorir, 0zii iso siiratli qagisla onun yerino gedir. C oyungu iso
topaparma ilo A oyunguya qodor gedir vo onun yerino kegir. A oyungu topu
ayagin Ustli ilo B oyunguya yerlo 6tiiriir vo siiratlo onun yerino gedir vo s.
Horokoatlor geyd olunan ardicilligda tokrarlanir (sokil 62).

2. Oyuncularin durus voziyyati ovvalki kimidir. B oyungu topu hava ilo
miioyyon olunmus néqtoys gondorir, C oyuncgu iso gqagaraq basla homin topu
A oyunguya gaytarir. Yerdoyismolor ovvolki kimidir.

Sokil 62.

istifado etmak olar. Topun gobulu—apd
bir toxunusla 6tiirma va s.

gobulu—o6tiirmo;
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Oyungular (A, B vo C) meydancganin orta xattinin yaninda bir-birindon 10
metr mosafodo dayanirlar. A topu B-ya onun horakot istiqgamatine perpendikulyar
olmagla 6tiiriir. B topu iroli aparir. A iso qagaraq avvalco B, sonra iso C-nin
zonasina kegir. C B-don iraliyos qacaraq ondan diiz 6tiirmo alir. A iso C-nin
zonasina kegir vo C-don qapiya zorbo vurmagq ti¢lin otiirmo alir (sokil 63).

Sakil 63.

Oyuncularin yerlosmasi bundan avvalki kombinasiyada oldugu kimidir.
A oyuncgu C-yo otiirmao edir. B topa torof qacir vo guya, topu qobul edocoyini
imitasiya edir. Ancaq topun lizerindan sigrayir. C Gtiirmoni gabul edir vo
topu diiziino otiirtir. B topun ardinca gagaraq 6tiirmoni gobul edir, diaqonal
izra A-nin 6niindan kecorak yana ¢ixir vo topu tamamlayici zarbs tligiin qap1
Oniina ¢ixan A-ya otiiriir (sokil 64).
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Oyungu A meydancanin sol yan xottino yaxin yerdo dayanir, oyuncu B
morkozds, C iso sag yan xotdodir. A topu B-nin zonasina otiirtir, 6zl 159
corimo meydancasi zonasina qag¢ir. B oyungu topu qobul edir vo diaqonal
tizra onu C-ya otiiriir. C topu gobul edir vo apararaq liz xotto yaxinlasir vo
qaptya paralel 6tiirma edir. Otiirmodon sonra qap1 diroyinin qarsisina yerdo-
yismo edon A vo B bir toxunma ilo C-nin otlirmosini qapiya zorba ilo
tamamlayir. 9gor A vo B-nin qapiya zorba ticiin olverisli imkanlar1 yoxdursa,
onlar topu komanda yoldaslarina bir toxunma ilo tamamlayici zorbo vurmagq
ticlin Otlirtir (sokil 65).

Sakil 65.

Ikitarafli oyun — Moslohatdir ki, biitiin mosgalolor ikitorafli oyunla yekun-
lagsin. Adoston (tolim-mosq oyunlari), todris oyunlart daha kigikdlgiilii mey-
danda vo azsayli oyuncularla aparilir. Basketbol meydancasinda qapigisiz
4x4; futbol meydangasinda enino yarim meydangada 7x7 vo ya 8x8; futbol
meydancasinda vo handbol meydancasinda qapicilarla oynamaq lazimdir.
Ikitorafli oyunun gedisati zamam xiisusi fiziki hazirligin vo texm eme tlsrl

tokmillogdirilmasi ilo yanasi, homginin taktiki tapsiriglarin da h
fikir vermok lazimdur. %
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Hoaraki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmoasi

Siiratin inkisaf etdirilmasi ii¢iin harakatlor

1. Koskin dayanma vo siirotlonmolorlo mokik gagist — 2x10 m, 2x15 m,
4x10 m, 4x15 m.

2. Gortlinon signala miivafiq gozlonilmoadon dairs tizro donmaolorlo gagis.

3. Qovs, dairo “ilanvari” qagis.

Siirat-giiciin inkisaf etdirilmasi iiciin harakatlor

1. Gimnastika ipi ilo tok vo clit ayaqlar iizro sigrayislar. Sigrayislararasi
tullanmalar.

2. Maneoslor tlizorindon seriyalarla tullanmalar.

3. Tullanaraq basla futbol topuna vurmagq.

4. Miixtolif istigamotlors dairodon-dairayo tullanmalar.

5. Myiixtalif ¢okili toplarin hadofo vo uzaq mosafoyo atilmasi, itolonmasi.

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

2. Maneoslor zolagini dof etmo.

3. Coxmorhololi miitohorrik oyunlar.

9yilganliyin inkisafi iiciin harakatlor.

1. Sag va sol ayagin novbali, genis amplitudali yellonmo horokatlori.

2. Irali ayilmodon gdvdonin saga va sola ¢evrilmalori.

3. Iroliyo oyildikdo ollorlo désomayo, arxaya oyildikdo iso dabanlara
toxunmag.

4. Dosomado ayaqlar arali oturusdan arxaya oyilorok pancolorin ucunu
bas arxasinda dosomoys toxundurmagq.

N

102



111 . MUSTOQIL MOSGOLOLOR

SOHOR GIMNASTIKASI

8-ci sinif sagirdlorinin fiziki horokstlorin insan orqanizmina tasiri, onun
mohkomlondirilmasinds rolu haqqinda kifayst qodor informasiyalari vardir.
Bu molumatlar giin rejiminin diizglin planlagdirilmasi vo sagirdin giindslik
haraki faaliyyatinin togkili zamani yararli ola bilor. Giin rejiminde sagirdin
saglamliginin qorunmasi vo mohkomlondirilmasindo miihiim ohomiyyat
kasb edon amillordon biri do sshar gimnastika kompleksidir.

Sohor gimnastikasi kompleksinin icrasinin asas mogsadi orqanizmi oyan-
dirmaq, onu giindolik foaliyyat {i¢iin optimal hazirliq voziyystino gotir-
mokdir. Bu magsadls yerina yetirilon horakatlor insanin orqganizminin hazirlq
doaracasindan asili olaraq segils bilor. Buraya asyasiz va agyalarla horokatlor,
fiziki cohotdon yaxsi hazirligi olanlar iiglin miixtalif ¢okili hantellorlo
harakatlor vo s. daxil edils bilar.

Sahar gimnastika kompleksinin ag1q havada va ya havasi yaxsi doyisdirilon
genis otaqda icra olunmasit mogsodosuygun hesab edilir. Bu harokatlorin
ayaqyalin, ylingiil geyimdas yerins yetirilmasi daha somaralidir. 10-15 doqiqo
orzinds a¢1q havada va ya pancorasi acgiq otaqda ylingiil geyimda horakatlorin
icrast orqanizmin mdohkomlonmaosing sorait yaradir. Orqanizmin mohkom-
londirilmasi havanin badonin na gador agiq hissasi ilo tomasda olmasindan
asilidir. Masalon, badenin iiz vo ol hissalori daim agiq oldugu {i¢iin soyuq vo
isti havaya qarst o gqodar do hassas deyildir. Cilinki daim straf miihitin tem-
peratur doyisikliyine moruz qalir vo buna uygunlasir. Sohor gimnastikasi
zamani ayaqyalin olmagin da saglamlasdirict shomiyyati vardir. Ayaq pancasi
altinda yerlogon vo daxili orqanlarla birbasa slagosi olan moarkozlor otaq
temperaturu vo ondan bir godor asag1 temperaturlarda otraf miihitin tosirloring
qarst dayaniqliq olds edib mohkomlonir.

Sohar gimnastika kompleksino toxminon 6—8, nisbaton haziglfgl o
liciin 159 8—10 horakot daxil edils biler. Sohar tezdon icrasifyii orgtlik
tolob edon harokatlor etmok magsadsuygun hesab olu ’ astika
kompleksino daxil edilon harokotlor yiingiil, olav. inli i al

Belo hal sadaco olaraq yorulmaya soBgb olacadir. L
lazimdir ki, horokatlorin az olmasi da atzu N naid
vermir. Bu sabobdon do hor bir soxs hara

o etmayo imkan
nlarin icrasimin optimal
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sayini 6z ohvali-ruhiyyasino asason miioyyon etmolidir. Burada on diizgiin
gostorici nobz vurgulart vo soxsi hissiyyatdir. Organizmin qizismasi vo
yungil torlomo artiq horokatlorin sizin {i¢ilin kifayat godor olduguna isaradir.

Sohar gimnastika kompleksinin asagidaki ardicilligla icrasi tovsiyo olu-
nur:

1. Bas-boyun azalalari tigiin harakatlor,

2. Ciyin qursag tigtin harakatlor,

3. Govda azalalori ticiin harakatlor,

4. Asagi atraf azalalari tigiin harakatlor,

5. Sigrayislar, tullanmalar, qgags;

6. Sakitlasdirici (azalalari bosaldict va tonaffiis) harakatlar.

Horokotlorin icrast zamami diizgiin tonoffiis xiisusi ohomiyyot dasiyir.
Adi halda tonoffiis morkozi sinir sistemi torofindon avtomatik olaraq
tonzimlonir. Fiziki horokotlorin icrast zamani organizmin oksigeno olan
tolobat1 ¢oxalir, tonoaffiis dorinlogir vo tezlosir. Bu sobobdon do harokatlorin
icrast zamani tonoffiisiin icra tempino uygunlasdirilmasina siiurlu stirotdo
yiyalonmok lazimdir. Oks halda miirokkob strukturlu horokotlorin icrasi
zamani tonoffiis ritmi pozulur, tongnofaslik vo tez yorulma meydana ¢ixir.
Belo halin yaranmamasi ii¢lin nofosalma vo nofosvermo horokotin icrasina
uygunlasdirilir. Masalon, ¢ixis voziyyatindo — nofosalma; icrada — nafasvermo;
oturdugda — nofosalma; ¢.v. qayitdigda — nofosverma vo s. Umumiyyatlo,
otraflarin govdodon uzaqlasdirilmasi, gévdonin agilmasi zamani nofosalma;
otraflarin govdoya yaxinlagdirilmasi, gévdonin oyilmasi, biikiilmosi zamani
— nofosvermo. Tonofflisii hor bir sado horokoto uygunlasdirmaga eytiyac
yoxdur. On osasi ritmik tonoffiisdiir.

Yuxarida geyd olunan gaydalara omol etmoklo miistoqil sokildo soh:
gimnastikas1 kompleksi tortib etmok vo onu hor giin yerino yetirm
Hor ii¢-dord haftadon bir icra etdiyiniz sohor gimnastik#®Romplksin

horokotlor olava etmok lazimdir. Ilkin olaraq osyasiz vp osYalarla

rilon, agagida tovsiyo olunan harokotlor kompleksinddn yar mag olar.
Isyasiz harakatlor kompleksi
Birinci kompleks:
1. Pancalor {izorino qalxmag,\@llor yuxari-yan
2. Yanlara oyilmok, ollor basg i 9;

3. Iroliya va arxaya ayilmolor (di ilmiir);
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4. Govdonin dairavi harokatlori;

5. Uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmasi;
6. Oturub-qalxmagq;

7. Qiglarin yanlara galdirilmast;

8. Yerindo yiingiil qacis, yeris.

Sakil 66.

Ikinci kompleks:

. Ayag1 arxaya aparmagqla allori yuxari qaldirmagq;
. Biikiilmiis vo diiz qollarin dairavi horakati;

. Govdonin iraliys yayvari horokati;

. Diiz qiglarin ndvbali olaraq irali qaldirilmast; >
. Uzanaraq arxada dayaqda govdonin qaldirilmast; \

. Dayaqli oturugdan, uzanaraq dayaga ke¢id;
. Kiirok tizorinds uzanaraq diiz qi¢lar1 yux ;

qa
. Qiclarin yanlara holaylandirma harokati;

9. Sigrayislar;

10. Yerindo yeris.

01N LNk W~
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Sokil 67.

Gimnastika agaci ilo harakatlor kompleksi

1. Gimnastika agac1 ilo dartinma; o
2. Gimnastika agaci1 ilo yanlara ayilmolor;
3. Govdenin agacla birgo donmalori;

4. Ayagin gimnastika agac1 lizorindon kecirflgos
5. Ollarlo agact irslids tutmagq, ayaqlariiigimna

6. Gimnastika agacinin basgizorindon
7. Yerindo yeris.
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Sakil 68.

Gimnastika ipi ilo harakatlor kompleksi

1. Dordqat qatlanmig gimnastika ipini irsliye uzanmis ellerlg dartma
pancalar {izarins qalxmag;

2. Gimnastika ipi ilo yanlara ayilmaler;

. Gimnastika ipi tizerindon ayaqlart irsliya vo geriyo Kéci

dyilmoalar;

(O8]

4. Gimnastika ipinin panco altinda irsliyo v 1lmasi}

5. Gimnastika ipi tizorindo durar

6. Gimnastika ipi ilo miivazinot sa

7. Har iki ayaq iizorinds tullanaraq 1y9 firlatmag;
8. Yerinds yeris.
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Sokil 69.

Idman néviinii secin

Hal-hazirda Azarbaycan Respublikasi diinyada inkisaf etmis idman 6lkosi
kimi taninir. Miixtolifmiqyash beynolxalq yariglarin Azorbaycanda kegiril-
mosi, Olimpiya Oyunlarinda gazanilan golobolorimiz idmana, onun maddi-
texniki bazasinin inkisafina dovlotin gostordiyi qayginin va siyasatin
noticosidir. 2015-ci ildo Bakida kegirilon Birinci Avropa Oyunlar1 da
Azarbaycanin idmanin inkisafi sahosinds aldos etdiyi ugurlarin taninmasi vo
doyorlondirilmasinin olamatidir.

Olkomizdo ¢oxsayl1 idman klublar1 vo comiyyatlorinde minlorlo moktobli
0ziiniin idman ustaligini artirir, idmanin har hans1 novii lizrs ixtisaslasir.
bir imumtohsil moktobindo ayri-ayr1 idman ndvlari tizro bolmolor fodli
gostorir. Istonilon sagird 6z arzusundan asili olaraq bu®bg
novlori tizro masgul ola bilar.

Idman novlori ilo masgalolor bir neco marhalgdo
tolim-masq marholasi, idman tokmillosmaoSiy
morholosi. Idmanla ciddi mo

fiziki inkisaf, horoki qabiliyyot (stirat, qlivve, slirat-giic,
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doziimliiliik vo s.), ndviin icra texnikasina yiyolonmo, giin, qida rejimlorino
ciddi omal olunmasi vs s. ola biler.

Hor bir idman novii 6ziiniin miioyyon xiisusiyyatlori ilo forqlonir. Bu
xUisusiyyotlordon asili olaraq ayri-ayr1 idman novlori ilo ciddi mosgul olmagq,
basqa sozlo, ixtisaslasmaq moqgsodilo mosgololoro baglamaq vaxtlar
miixtolifdir. Bu sobabdon do ayri-ayri hazirliq qruplar1 {i¢iin yas normalari
movcuddur.

; I~ Qruplarda masgalalar iiciin yas hoddi

Idman novi Ilkin hazirhq | Telim-mosq hazirligt | [dman tokmillosmasi
Akrobatika 8-10 10-14 14-12
Basketbol,voleybol 10-13 12-17 16-18
Badminton 10-13 12-17 16-18
Boks 12-15 14-17 17-18
Giilos novlari 10-13 12-17 16-18
Handbol 10-18 12-17 16-18
Idman gimnastikas1 8-10 10-14 14-17
Atletika 11-13 13-17 17-18
Uzgiiciiliik 7-10 7-14 12-17
Aticiliq idman 11-14 13-17 16-18
Stend aticilig1 14-15 15-17 18
Tennis 7-10 9-15 14-17
Agirligqaldirma 13-14 14-17 17-18
Futbol 10-12 12-17 17-18
Su polosu 10-13 12-17 16-18
Akademik avargokma 10-12 12-17 17-18
Veloidman 12-14 14-17 17-18

Bu yas normalar1 usaq vo yeniyetmolorin horaki qabiliyyatlorinin inkisa-
finin yas xiisusiyyatlorino dair elmi moalumatlara asaslanir. Bu sobabdon do
stirat, koordinasiya qabiliyyati, eloca do ayilgonliyi yaxsi inkisaf edon kigik-
yasl maktoblilorin idman gimnastikas, tizgiictiliik, suyatullanmagtenni
ilo ixtisaslagmasi tovsiyo olunur.

Siirat, siirat-giic, qiivve qabiliyyatinin inkisafi stlinliikftoskt
yetmolorin atletika ndvlari, voleybol, idman tokmii i
ndvlords ixtisaslasmasi daha ugurlu hesab olu

Bir gadar yasl yeniyetmolor avar
kimi novlards maggololora baslaya bi

Umid etmok olar ki, hor bir yeniyet
yatlorine miivafiq idman novii segorak 0zii

9 haraki qabiliy-
am hoyat torzini tomin
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edocokdir. Hor bir yeniyetmo bilmolidir ki, istonilon idman ndviindo ugur
oldo edilmosinin ilk sorti 6ziiniin iimumi fiziki hazirhigini artirmaqdir.
Bununla yanasi, istonilon halda hor bir moktobli miioyyon horokot kom-
pleksindon istifado etmoklo 6ziiniin fiziki hazirliginin soviyyosini yoxlaya
bilor.

Fiziki hazirhq — horoki vordislorin formalasmasi vo horoki qabiliyyot-
lorin inkisafi prosesi olub, insanin peso vo idman foaliyyati tiglin zoruri amil-
dir. Hor bir sagirdin fiziki hazirligi haroki gabiliyyetlorin — qlivvenin, siirotin,
siirot-giiciin, doziimliiliiyiin, ¢eviklik vo ayilgonliyin soviyyasi ilo miioyyon
olunur.

Fiziki hazirhigin artirilmasi horokotlordon mogsadyonlii vo planli istifa-
doyo osaslanmalidir. Hor bir mosgolo konkret mogsod dasimali, inkisaf etdi-
rilocok ozalo qruplari, horokotlor, onlarin icra ardicilligl ovvalcodon miioyyon
olunmalidir. Biitiin miistoqil moggalalor, o climlodon bélmolords aparilan
mosgalolor qizisdirict horokatlordon baslamalidir. Organizmi qizisdirmagin
osas moagsadi onu mosq prosesindo yerino yetirilocok osas fiziki yiikiin
icrasina hazirlamaqdir.

Orqganizmin qizisdirilmasina yonoalmis horokotlorin komoyi ilo oynaglar,
oynag-bag aparati, votorlor, ozalolor osas fiziki yiiko hazirlagdirilir, onlarin
elastikliyi artir, oynaglarin miitohorrikliyi yiiksolir. Biitiin bunlar mosq zamani
kaskin va siiratli horokotlori yerino yetirorkon zodolonmolorin bas vermasinin
qarsisini alir.

Qizisdirict harokatlor birbasa icraya mosul olan, yuxarida sadaladigimiz
isci lizvlorlo yanasi, morkozi sinir sistemi, funksional orqanlarin hazirlq
vaziyyatini yiiksaldir. Xiisusiyyatino gora qizisdirict harokatlor iki qrupa
boliiniir: imumi vo idman.

Adi quzisdirma 6zii iki qrup horokotlordon ibarat olur. Birinci qrup
horokotlor orqanizma hortorafli tosir gostoron, orta intensivlikli qagis, gi
nastika, oyun horokotlorindon ibaratdir. Ikinci qrupa struktur cohotd
harokoto yaxin olan xiisusi hazirlayici horokotlor daxildis®

Idman quzisdirmasi — adi qizismadan forqli olarag, ii¢

tonoffiis sistemlorini qarsidaki osas igo ha
Ikinci qrup horokotlors daha ¢ox orta int
tirok vurgularinin sayr 1201
horokotlors iso adi qizisdirma
uygunluguna malik olan x{isusi ha
mazmun vo davamiyyoti garsid 1 yikiin xtisusiyyetindon, ilin
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foslindon, iglim goraitindon vo moasgalonin vaxtindan, kegirilmo yerindon
asthidir. Qizisdirma, adston, 5—6 doqigolik orta intensivlikli qagisla baslayir.
Sonra iso qol, qi¢, gdvdos tiglin miixtolif horokotlor icra edilir.

Asagidaki harokatlor imumi vo idman qizigdirmasi tigiin tévsiyo olunur.

Qollar tigiin harakatlor:

— gollarin yanlardan yuxariya qaldirilmasi vo endirilmasi — 10 dofo;
— gollarin irolidon arxaya galdirilmasi vo endirilmosi — 10 dofs;

— gollarin iraliys vo arxaya dairovi horokati — 10 dofo.

Govdb iiciin harakatlor:

— ayagqlarin {ifiiqi voziyyato qodor qaldirilmasi — 8 dofo;

— ayagqlarin basa holaylandirma horokoti — 68 dofy;

—uzanmig voziyyatdon ayaqlarin qaldirilmasi vo endirilmasi — 68 dofa.

Ou¢lar tigiin harakatlor:

— oturub-qgalxma — 1012 dofa;

— bir ayaq iizorindo oturub-qalxma — 6 dofo;

— ayagqlar genis oturugsda badonin agirliginin bir ayaqdan digorino kegi-

rilmasi — 68 dofa.

Qizigdirmaya ayrilan imumi vaxt 20-25 doqiqodir. Horokatlorin icrasinin
sonunda nobz vurgusu 140—-150 vur/doq artiq olmamalidir. Osas mosqin
baslanmasina bir doqige galmis nobz vurgusu 110—115 vur/doq ola bilar.

FiZiKi HAZIRLIGINIZI ARTIRIN

Fiziki hazirhq — horaki vordislorin vo ayri-ayri haraki gabiliyyatlorin
macmusundan ibaratdir. Kifayat qodor fiziki hazirliga malik olmayan yeni-
yetmonin har hans1 idman néviinds yiiksok natice alds etmasi miimkiin deyi
Fiziki hazirhiq biitiin idman novlorinda ixtisaslasmanin baza ha#irhgihesab
olunur.

Qiivva gabiliyyati biitiin horaki qabiliyyatlorin {
mithiim amildir. Qiivve insanin 9zalo qlivvasi
dof etmak vo ona qarst dayanmaq qabiliyyati
tozahiir formasindan asili olaraq qliv
noqgteyi-nazarindon timumi v nisbi qUlvo anlayaslari

Miitlaq qiivva 6z badoninin ¢okisin
bildiyi xarici miigavimoatin maksimal ¢okisi

I.
aq, sagirdin dof edo
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Nisbi qiivve sagirdin dof etdiyi xarici mliqavimot gostoricisinin onun
bodan ¢akising nisbatidir. Yoni dof olunan gostaricinin sagirdin hor bir kilo-
gram badon ¢okisino diison miqdaridir. ©gor iki sagirdin maksimal qlivvo
gostoricisi 65 kilogramdirsa, onlarda nisbi qiivvo gostoricisi badon ¢okisi
nisboton az olan sagirdds yiiksok olacaqdir. Qiivve gabiliyystinin inkisafi
iclin oglanlarda 13—14 yasdan 17—-18 yasa kimi olverisli dovr hesab olunur.
Qizlarda iso 11-12 yasdan 15—16 yasa godor olan dovr qiivvonin inisafi ii¢lin
daha olverisli sayilir. Qiivvonin inkisafi liglin miixtolif horokotlordon istifads
etmok miimkiindiir. Biitiin bu horokatlorin yalniz bir xiisusiyyoti vardir: hor
hans1 miigavimetin (6ziliniin ¢okisi, hantel, rezin amortizator, trenajorlarda
agirhq, stanq va s.) dof olunmasi.

Qiivvo gabiliyyatinin inkisafi {icliin asagidaki qaydalara miitloq omaol
olumalidir:

1) horokatlorin kifayot qodor davamli vaxt (on az1 3—4 hofto) orzindo

yerina yetirilmosi;

2) hor dofo 3—4 qrup ozolonin “iglonmaosi”;

3) miigavimotin hocmi (agirliq, ¢oki) hor bir kos ti¢lin fordi secilmaosi,

4) maksimal ¢akinin badan ¢okisindon 60—70% artiq olmamast;

5) harakatlorin tokrar icra sayimin ozoalonin kifayat godor yorulmasi ticiin

yetorli olmasi;

6) horokatlorin bir yaxinlasmada deyil, bir ne¢s yaxinlasmada, seriyalarla

yerina yetirilmosi;

7) yalniz sinergist azalolorin deyil, antaqonist ozalolorin do mosq etdiril-

maosi.

Bu, daha miitonasib ozolo sistemi (badon qurulusu) formalasdirmaga
imkan veracokdir.

Bir neg¢a qrup ozalalor inkisaf etdirildikdon sonra digor qrup ozalolor mosq
etdirilir. Quivvo istiqgamotli mosqlords ilk vaxtlar passiv, geyri-foal istiraho
istiinliik verilir. Sonra yaxinlagmalar vo seriyalararasi ozololorin bosaldalm@si

vo ayilgonlik {i¢iin harokatlor yerino yetirilir. \
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Qiivva qabiliyyatinin inkisafi iiciin harokatlor kompleksi

1. Stulda oturub dirsaklori buda diramak. Dir-
saklori buddan qaldirmadan bilayi agib-biikmak.

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

3. Dayanmus, stulda oturmus, skam-
yada uzanmis vaziyyatlords hantel
¢iyin saviyyasinda. Qollari novbali

agmag.

olaraq biikiib-agmagq.

)

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

6. Ayaqlar bir yerda, qollar yanlarda. Hantel-
lari ¢iyin tizorina yaxinlagdirmaq va ¢.v. qa-
yitmag.
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8. Ayaglar ¢iyin eninds arall,
qollar asagida. Qollar: yuxa-
ri qaldirtb arxaya ayilmak,
¢.V. qayitmaq.

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

10. Ayaqlar ¢iyin enin-
da arali, qollar asa-
gida. Qollartiraliya va
arxaya genig amplitu-
dada firlatmagq.

11. Ayaqlar ¢iyin eninda ara-
I, qollar asagida. Diiz qollar
genis amplitudada asagidan
arxaya aparmagq, goévdani diiz
saxlamagq va ¢.v. gayitmagq.

12. Ayaqlar ¢iyin eninda
arall, govda azaciq iraliya
ayilmis. Qollarin qagisda ol-
dugu kimi genig amplitudali
harakati.

S/

13. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar asagida. Gévda irali ayil-
mis. Qollart iraliya-yuxart qaldir-
maq va ¢.v. qayitmaq.

14. Ayaqlar ¢iyin eninda arali,
qollar asagida, govda iraliya ayil-
mis. Diiz qollarin iraliya-arxaya
genis amplitudada harakati.
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16. Skamyada uzanmaq, qollar yanlarda. Diiz 17. Skamyada uzanmagq, qollar budlarda. Diiz
qollarin yanlardan yuxariya-asagiya harakati. qollart bas arxasina aparmagq va ¢.v. qayitmagq.

19. Ayaqglar ¢iyin enindo arali, qollar yuxarida va

18. Uzii iista skamyada uzanmag, qollar asagida. ya iralida. Gévdani iraliya aymak va ¢.v. qayit-
Qollart yanlara-yuxariya agmaq va ¢.v. qayitmagq. magq.

21. Avaqlar ¢iyin enindon
arali, qollar yuxarida.
20. Ayagqlar ¢iyin eninda Govdani iraliya sol aya-
aral, qollar yuxarida. Gov- ga, sag ayaga, diiz agagi-
danin yanlara boyiik ampli- ya novbali aymak. Qigi
tudada ayilmalari. dizdan biikmamak.

<

% 22. Ayaglar ¢iyin enin-

don arali, qollar yan-
larda. Sag 2l sol qiga,
sol al arxaya-yuxari,
iraliya ayilmak, sol al
sag ayaga, sag al ar-
xaya-yuxariya, diizal-
mak.

| RN T
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24. Ayaqlar bir yerdo,
gollar yuxarida. Irali
avilmak diiz qollart ar-
Xaya-yuxariya aparmag.
Béyiik amplituda ila icra
etmak.

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

ravi harakati.

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

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

28. Désamada oturmagq, qiglar arali, hantellor
¢iyin tizorinda. Yanlara ayilmalar, allor yuxa-
rida.

29. Désamada arxast iista uzanmagq, hantellor
diiz qollarda basin arxasinda. Govdoni galdira-
raq boyiik amplitudada irali ayilmak. Dizlori
biikmak olmaz.

30. Skamyada oturub, ayaqlarla dayaga ist
etmoak, hantellor bas arxasinda arxaya ayil
hantellorla dosamaya toxunmagq, ¢.v. qayitmagq.
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32. Ayagqlar ¢iyin eninda arali, hantellar ¢iyin-
larda. Darindan oturub-qalxmaq.

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

34. Bir ayaqla 6-8 sm-lik
dayagq iizorina galxmagq, di-
gor qi¢t yuxart qaldirmagq.
Panca iizarinds yayvari ha-
rakat.

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

36. Ayaglar bir yerds, qollar asagida. Yerinda
tullanmalar, ayaqlar va qollar yanlara.

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

38. Avaqlar bir yerda, qollar arxada. Sol (sag)
ayaqla hiicum addimi, qollar yuxarida. C.v.
qayitmaq.
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Harokotlor elo segilmalidir ki, miixtalif o9zolo qruplart novbali olaraq mosq
etdirilsin. Masalon, avvalca qol, ¢iyin sonra qi¢, daha sonra iso kiirok vo qarin
ozolalori tigiin horakatlor verilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki, bodonin hor
iki toraf ozololori simmetrik olaraq eyni hocmdo yiiklonsin.

Horokatlorin icras1t zamani diizgiin nofosalmaya yiyslonmok olduqca zo-
ruridir. Nofasi hoddon artiq saxlamaq vo giiconmoya yol vermok olmaz. Eyni
zamanda qiivvo horokatlorinin icrasindan ovval ¢ox dorindon nofos almaga
ehtiyac yoxdur. Bu damardaxili tozyiqin vo qarin azalssi zaif olanlarda azalo
yirtiginin yaranmasina sabab ola bilor.

SUROT QABILIiYYOTi

Siirat qabiliyyatinin ¢eviklik, stirat-giic, doziimliiliikk horaki qabiliyyatlorlo
six olaqosi vardir. Bu anlayis insanin hor hansi horoki faaliyysti, onun icra
soraitinin verdiyi minimal vaxt arzinds yerino yetirmok imkani kimi doyaer-
londirilir. Stirot kompleks haraki gabiliyyatdir vo onun torkib komponentlari
horokot reaksiyasinin siirati, tok horokotin icra siirati vo horokotin icra tem-
pindan (tezliyi) ibarotdir. Siiret qabiliyysti 10—14 yas arasi daha intensiv inki-
saf edir, lakin sonraki yas dovrlorindo onun inkisaf tempi asagi diisiir. Stiratin
inkisafi ii¢lin bu torkib komponentlorin hor biri inkisaf etdirilmolidir. Stiratin
inkisaf etdirilmaosi ti¢lin horokstlorin icrast zamani agagidakilar nozoro alinir.

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

2. Horokatlor yorulma yaratmayan qisa mosafo kosiklorindo 20-35 metr

masafads icra olunur.

3. Harokatlorin tokrar icrasi orqanizmin barpasi fonunda yerina yetirilir.

4. Horokotin icra tisulunun (texnika) diizgiin olmasina ¢alisilir.

Siirot qabiliyyatini artirmaq {li¢iin agagidaki harokotlordon istifado etmok
tovsiyo olunur.

Horakatin reaksiya tezliyi iiciin:

1. Miixtalif ¢i1x1s vaziyyatlorindan startlar;
2. Miixtalif intervallr signallarla startlar; \
3. Kiirayi gagis istigamotino durusdan startlar;
otlofimdon startlar?

4. Bir-birinden eyni moasafods miixtalif starfvozi

5. Maili qagis yolunda startlar.
Horakat tezliyi iigiin:
1. Nisanlanmis yolda qagis;
2. Ollorlo dayaqda yerindo qagis;
¢l

3. Ollarlo dayaqda vaxt vahi
orzinds ne¢o qagis addimi vo

ori (masalen, 30 saniyo
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4. Nisanlanmis yolda tok (sag vo sol) ayaq tizorinds hor bir nigana toxun-
magqla vaxta qagis;

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

Maksimal siirat iiciin:

1. Mosafs glizostlori ilo startlar — 30 m;

2. Maili qagis yolunda siirotlonmalor, startlar;

3. Qisa morholali estafetlor;

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

5. Daha siiratli yoldasi ilo qosquda qagis;

6. Mokik (2x10, 3x10, 4x10) qagis1.

SUROT-GUC QABILIYYOTI

Siirat-giic qabiliyyati horakatin icrasinin keyfiyyst gostaricisi kimi siiratlo
qiivve tozahiirii tolob edon horoki faaliyystlords 6ziinii biiruzs verir. Bu ho-
rokotlore misal olaraq, qagaraq uzunluga, hiindiirliiys tullanma, topatma va s.
gostormok olar.

Stirat-giic qabiliyyati siirat, ¢ceviklik va qlivve hazirligt ilo six slagalidir.
Bu gabiliyyatin inkisafi tiglin horokatlor bir mosgolodo 2—5 seriyada yerino
yetirilir. Bir seriyada 610 harakat olur. Bu moagsadls tok va ciit ayaq iizorinds
miixtalif tullanmalar, gimnastika ipi ilo tullanma, atmalardan istifads olunur.

Asagida gostarilon harokatlordan siz siirat-giic qabiliyyatinizin artirilmasi
ticlin istifads edo bilarsiniz.

1. Yerindon uzunluga tullanmalar.

2. Tok ayaq lizorindos (sag vo sol) 15-20 m qagis.

3. Gimnastika ipi ilo si¢rayis horakotlori.

4. Tok vo clit ayaqla miixtolif maneslor iizorindon sigrayisla kegora
miioyyon masafoni (mas.: 20-25 m) got etmak. \ g

. Hiindlirdon (masalon, gimnastika kegisi) tullanib, dorhalfhtindiieki
v ya uzunluga tullanmagq.
Yerindan iki ayagin tokani ilo hﬁndﬁrlﬁy&

W

6.

7. Miixtalif ¢okili toplarin uzaga atilmasi.
8. Toplarin itolonmosi, atilmasi.
9.
1

Toplarin bas lizorindon arxaya atfimasi.
0. Uzanaraq dayaqda her iki alin to
birins vurmag.

1
d ayrilmagq, ollori bir-
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CEVIKLIK QABILIYYOTI

13—15 yas dovriinds ¢eviklik qabiliyyetinin inkisafi tliglin kifayst qodor
imkanlar mévcuddur.

Ceviklik — miirokkob horaki foaliyyati optimal idars etmok vo tonzimlomok
qabiliyystidir. Bagqa s6zlo, yeni harakati tez vo asan monimsomaok, harakoti
stiurlu icra etmok, doyison icra soraitine miivafiq haraki foaliyystini yeniden
qurmaq vo optimal gorar qabul etmok bacarigidir. Ceviklik yuxarida qeyd
olunan tolablora cavab veran horoki qabiliyyat olub bir neg¢s torkib kompo-
nentina gors qiymatlondirilir. Bunlardan biri harokstin koordinasiya ¢evikli-
yidir. Horakat na qodar miiokkab, struktur cohotdon ¢atindirse, onun icrasi da
bir o godar ¢ox diqgat, bu harokatin icrasini hoyata kegiron moarkazi sinir sis-
temi, dayaq-horokot aparatinin yiiksok foaliyyatini tolob edir. Mosalon, qaca-
raq gimnastika kegisi tizorindon dayaqli tullanmani icra etmok. Burada har bir
harakat fazas1 miisyyen ardicilligla icra olunmalidir. Burada yalniz ardicilliq
deyil, eyni zamanda fazalarin icrasinda miioyyan daqiqlik tolob olunur. Ciinki
gag1s mosafasi, xiisuson tokan fazasi doqiq icra olunmazsa, sllorls dayaq diizgiin
yerina yetirilmayocok vo harokstin tamlig1 pozulacaqdir. Bu ¢evikliyin ikinci
komponentidir. Horakat onun fazalari talab olunan daqiqlikls icra olunmalidir.

Horokatin tam ugurla yerins yetirilmosi onun ayri-ayr1 fazalarinin optimal
vaxtda icrasini tolob edir. Bu da horokotin timumi ahongini, axiciligini
miloyyonlosdirir, ona estetik gozollik verir. Bu, yani icra vaxti ¢evikliyin
liciincii komponenti hesab olunur. Istonilon, bizas tanis, miirokkab bir horo-
kotin icrasi zamani biz siiuralt1 olaraq hamin harakatin icrasini tosovviir edi-
rik vo tosovviiriimiizdo olan modelo uygun icra gozloyirik. Horokotin hor
hansi fazasinda olan ani gecikmo onun icra gozslliyini pozur, estetikliyino
xolal gatirir, notico gdzlonilon kimi olmur. Belo halda hesab olunur ki, ¢evik-
lik gabiliyyati talob olunan saviyyads v onun inkisafina zorurat verir. Ce-
viklik gabiliyyati bazon horaki ¢eviklik do adlandirilir. Ceviklik gabiliyyatinin
yiiksak olmast:

— yeni harokati asan monimsomaya;

— psixi proseslorin yaddas, tofokkiir, tosovviir, harokotuavo

ranilmasina;
— horokatin icra texnikasini tasavvir etmaokaidm
tiki foaliyysti hoyata kegirmok, ibaf

foaliyyati ani olaraq doyigdirmoyo;
Ceviklik imumi va xiisusi i 0 . Umumi ceviklik

insanin miixtolif horoki faaliyy
hazirlig1 kimi doyarlondirilir.
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Xiisusi ¢eviklik — hor hansi ixtisas sahosindo (masalon, basketbolgunun,
cliidogunun, sprintin ¢evikliyi) horaki foaliyystin idars olunmasi vo tonzim-
lonmasi qabiliyyatidir.

Cevikliyin inkisafi yas dovriinden asil olaraq miixtalifdir. Umumi ¢eviklik
maktabdas fiziki torbiya derslorinds istifadesi nozarde tutulan harakatlorin ko-
moyi ilo inkisaf etdirilo bilor. Xiisusi ¢eviklik iso idman bélmalorinds vo sagir-
din mosgul oldugu idman ndviine aid horokatlorin kdmayi ilo inkisaf etdirilir.
Cevikliyin inkisafi {i¢iin 7-9 vo 9—13 yas dovrlori on alverisli vaxt hesab olunur.

Asagidaki harokotlor kompleksi ¢eviklik gabiliyyatinin inkigafi tigiin tov-
siya olunur:

— topla yerdoyigmolor, estafetlor, oyunlar;

— istigamati doyismoklo qacislar;

— siirati vo istigamoti doyismaklo, siini vo tobii maneslori kegmoklos qagis;

— topla vo topsuz mokik gagislar;

— miixtalif ¢okili toplarin hodofs atilmast;

— horakot reaksiyas1 vo siirot tiglin horokatlor;

— nisanlanmig saholords istigamoti doyismokls sicrayislar, qagislar;

— topla icra olunan, miixtalif horokatlor;

— oyun horokatlori iki hiicumc¢u bir miidafiogiys garsi, ti¢ hiicumcu bir
miidafia¢iyo qarsi, iki hiicumcu iki miidafiociys qarsi vo s.;

— mokik qacislar;

— maneolor va sadlori sigramagqla qagis;

—mayallaq agmagq, firlanmaq, donmalarlos icra olunan gimnastika hoarokatlori;

— akrobatik horokatlor;

— gimnastika korpiistindon tullanaraq icra olunan miixtalif harokatlor;

— gimnastik harokatlordon ibarat estafetlor, oyunlar.

OYILGONLIK QABILIYYOTI

Oyilganlik insanin dayaq-horakat aparatinin morfofunksional xiisusiyyati
olub, horakatlorin miimkiin olan genis amplituda ilo icrasi qabili yatldlr

Oyilgonliyin iki novii vardir: foal vo geyri-foal. Foal ayilg
kotlor idmanginin ozalo giicii hesabina genis amplitudada icga o
foal ayilganlikds harokat konar dartma qiivvasi hesa 1
icra olunur. Oyilgonlik tozahiir formasia gorafdi
Dinamik oyilgonlik harokatlorin icrasi, statik
yotlorindo tozahiir edir.

Oyilgonliyin inkisafi bir sira amil
anatomik (azalolorin, oynaq va baglarin
liyi, antaqonist ozololorin gorginliyi vo b

1) amildir.
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Oyilgonliyin tozahiirli insan1 ohato edon xarici miihitdon: havanin tempe-
raturundan, giiniin vaxtindan, qizisdirict harokotlordon va s. asilidir. Adoton,
giiniin sohar vaxtlarinda ayilgonlik az, axsam vaxtlarinda iso xeyli ytliksokdir.
20-30° C-do ayilgonlik 5-10° C-do oldugundan xeyli yiiksokdir.

Organizmin funksional vaziyyeti do ayilgonliys tosir gdstorir. Yorulma
faal ayilgonliye manfi tosir gosterir, lakin geyri-foal ayilgenliyin yaxsilagsma-
sina garait yaradir.

Insanin yas1 va cinsi do oyilganlik gdstoricisina tasir gdstorir. Yaslandigca
xiisusi maggoalolor olmadan ayilgonlik pislosir. Qadinlarda oayilgonlik kisilora
nisbaton yiiksokdir. 10-12 yasda oyilganlik intensiv olaraq yaxsilasir. 11-14
yas dovri ayilgonliyin tokmillogsmasi {li¢iin optimal hesab olunur.

Oyilganliyin inkisafi liciin maksimal, genis amplituda ils icra edilon azalos,
oynag-bag aparatin1 dartmaga yonolmis horokot komplekslorindon istifads
olunur. Homin horokatlor do icra xiisusiyyatlorino goro foal vo geyri-foal
gruplara boliiniir. Eyni zamanda oyilgonliyin inkisafina yonalmis statik hara-
kotlordon das istifads olunur ki, bu horakatlor do oynaq, otraf vo gévdonin
miiayyon maksimal statik voziyyetini 6—10 saniys saxlamaga xidmat edir.
Oyilgonlik {igiin istifade edilon harakatlorin icra ardicilligt qlivve va ozals-
lorin bosaldilmasi istigamatli horakatlorlo ndvbologmalidir. Bu, qiivveni,
ozalalorin elastikliyini artirmagqla yanasi, azals-bag aparatint méhkomlondirir.

DOZUMLULUK QABILIYYOTI

Doziimliiliik anlayisi har hansi bir isin uzunmiiddatli icrasini yering yetir-
mok gabiliyyati kimi basa diistiliir. Doziimliiliiytlin siirat, qiivvoe, statik, di-
namik, koordinasiya vo s. kimi névlori mévcuddur.

Umumtshsil moktablorinin sagirdlari {iciin totbiqi ohomiyyat kosb edon
imumi vo xiisusi doztiimliiltikdiir.

Umumi déziimliiliik — asag1 intensivlikli isin insanin biitiin azalo apa
tini istiraki ilo uzunmiiddatli icras1 zaman tozahiir edir. Umumi doziimliiliik,
ilk névbado, insanin iirok-damar vo tonoffiis sistemlorini®funksonal Wozi
yatindon asilidir.

Xiisusi doziimliiliik — hor hans1 horaki faali
tozahiir etdirilon doziimliilik noviidiir.
ziimliliyt, tullanma vo atmalarda siirot-
olunan harakatlords qlivve do
aparatinin imkanlarindan, enerji
kotin icra texnikasiin effektliliy
yosindon asilidir.
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Doziimliiliiylin inkisaf etdirilmasi {i¢iin miixtolif horokotlordon — yeris,
qagc1s, kross qgagisi, veloidman, iizgiictiliik, avar¢cokma, futbol, tennis, hondbol,
badminton va s. bu kimi idman oyunlarindan istifads edilir. Umumi doziimlii-
liiyiin inkisafi li¢iin on sado vo alverisli vasito qagisdir. Bu mogsodlo 3—4 do-
qigelik yiingiil qacis hor giin getdikco artirilir vo 1,5-2 aya 20-25 doqiqoyo
gilindolik normaya catdirilir. Belo qagis sohor gimnastika kompleksinin icra-
sindan sonra hor giin yerino yetirilir. Lakin giin rejimindon asil1 olaraq giiniin
digor olverigli vaxtlarinda da icra oluna bilor. Masalon, birinci névbado tohsil
alanlar axsamiistii, ikinci novbado tohsil alanlar iso soharlor doziimliiliik
gacist ilo mosgul ola bilorlor. Nozoro almaq lazimdir ki, gagisin avvolindon
tez, siirotli gagmaga ehtiyac yoxdur.

Doziimliiliiyiin inkigafi tiglin horokatin icra vaxtinin uzadilmasi chomiyyaot
dastyir. Bu sobobdon do gagis tempinin sizin hazirliq soviyyonizo miivafiq
se¢ilmosi, qagisin miimkiin godor ¢ox vaxtda icrasi daha magsodouygundur.
Qag1s zamani yorulma hiss etdikdo yeriso kegmok olar. Miioyyon tocriibo
aldo etdikdon, doziimliiliik gostoricilorini yaxsilagsdirdigdan sonra qagis pro-
sesino miixtaliflik gotirmok ticlin masalon, ilkin olaraq 10—15 metr moasafodo
siirati artirib, yenidon ovvoalki qagis slirotino qayitmagq olar. Belo gagis rejimi
iirok-damar sisteminin mohkomlonmasine, doziimliiliiylin artmasina sobob
ola bilor. Doziimliiliikk gabiliyyoti davamli icra vo optimal yiik olan biitlin
harokatlords inkisaf etdirilo bilar.

MUSTOQIL MOSGOLOLORIN TOSKILi ZAMANI iSTiFADOSI
TOVSiYO OLUNAN SADO MOSQ METODLARI

Istonilon mosq prosesi avvalcaden miioyyan olunmus hor hansi bir mog-
sadin hoyata kegirilmosino yonolir. Bu horokatin icra tisuluna yiyolonmo,
onun tokmillosdirilmasi, ayri-ayr1 horaki qabiliyyatlorin inkisafi ola bilar.
Miistoqil mosgololor daha ¢ox horoki gabiliyyatlorin — qiivvo, siirat, surat-
giic, ¢eviklik va s.-nin inkisafina hasr olunur. Bu sababdon da?a
yetma ayri-ayri haroki gabiliyyatlorin inkigafin1 asaslandiran
qmnda malumata malik olmali, yani har hans1 horoki qablhyyst' X
vo eyni zamanda sado mogq metodlarini bilmali, onl
yiyolonmolidir. Beloliklo, horoki qabiliyyatlor
tosir edir?

Qiivva qabiliyyati. Insanin qiivvasiii ozolologfh go
rici miigavimoti dof etmok vo yaxud ona qa
rakterizo etmak olar.

carig1 kimi xa-
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Qiivvonin tosnifatini vermodon geyd etmaliyik ki, idmanda maksimal, miit-

laq, partlays, siiratli, nisbi, reaktivlik, elastiklik qiivve anlayislart mévcuddur.
Qiivvonin inkigafini vo tozahiiriinii sortlondiron osas amillor asagidakilardir:
1. ©zalonin en kasiyi;

. Ozalos liflorinin xiisusiyyati;

. Ozalonin reaktivliyi vo onun elastiklik xiisusiyyati;

. Eyni harakatlo istirak edon miixtalif qrup sinergist azalalorin optimal

qarsiligh slaqgesi;

5. Antaqonist va sinergist azalalorin koordinasiyasi;

6. ©zalo faaliyyatini nizamlayan sinir impulslarinin giicii va tezliyi,

7.

8.

ESGR S I )

Icra olunan harokatlarin vo icra rejiminin somaroliliyi;
Maddolor miibadilasi, organizmin enerji manbalori, onlarin xtisusiy-
yatlori.

Siirat va siirat-giic qabiliyyati. Insanin siirot keyfiyyoti horoki foaliyyoti
qisa vaxt arzinda yerina yetirmak bacarig1 kimi saciyyalanir. Siirat kompleks
haraki qabiliyyatdir. Siirat-giic — qisa vaxt vahidinde miimkiin qodar yiiksok
quivve tozahiir etdirmok qabiliyyatidir. Hor iki gabiliyyatin inkisafi asagidaki
amillorlo sortlonir:

1. Idmanginin sinir sistemi va sinir-ozola aparatinin voziyyati;

. Ozolonin reaktivliyi vo elastikliyi,

. 9zalo qiivvasi;

. Oynaglarin miitohorrikliyi;

. Ozolonin gorgin vaziyyatdon bosalmis voziyyato kega bilmok bacarigi;

. Horokatin icra texnikasi;

. ©zolonin anaerob soraitindo togolliislinii tomin edon enerji monbo-
lori;

8. ©zala liflorinin xiisusiyyati, azalads siiratli liflorin miqdart;

9. Siiratlo alagesi olan basqa fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyosi vo s.

Doéziimliiliik qabiliyyati — hor hanst horaki foaliyyst zaman1 yorulma
qarst dayanmaq bacarigidir. Doziimliililylin imumi, siirat, qiivve vogiisisi
névlari vardir. Onun tozahiirii asagidaki amillorlo sortlonif®

1. Orqanizmin aerob imkanlar1 vo idmanginin yasy;
. Horakatin oksigen sarfinin hocmi va id
. Texniki ustaliq;

. Somoralilik amillori (anaerob miib

. Idmanc¢inim giic va siirat

. Oz0lo isini yerino yetirork3h vo yo
dayaniqligy;

7. Borpa proseslorinin stirati.

NN B W

(O )N, I SRS I\

0ji funksiyalarin
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Ceviklik qabiliyyati — yeni horokotin miimkiin qodor tez monimsonilmasi
va doyison icra garaiting uygun harakat foaliyyatinin yenidon qurulmasi bacari-
gidir.

Cevikliyi sortlondiron amillor asagidakilardir:

1. Horakat analizatorlarinin somarali foaliyysti (xiisuson horokot reak-

siyasinin latent dovriiniin qisa olmast);
. Horaki foaliyyatin koordinasiya ¢atinliyi;
. Basqa horoki gabiliyyatlorin (siiratin, elastikliyin) inkisaf soviyyasi;
. Horakati doqiq tohlil etma bacarigy;
. Idmangmin cosarat vo gotiyyati;
. Idman tocriibosi, iimumi hazirhgin soviyyasi.

9yilganlik qabiliyyati — horokotlori genis amplitudada, sorbast icra etmok
gabiliyyatidir. Onun inkisafi asagidaki amillordon asilidir:

1. Horakatdas istirak edon oynaqlarin miitsharrikliyinden;

2. Ozoale-bag aparatinin elastikliyindon;

3. ©zaladaxili koordinasiyadan;

4. Antagonist vo sinergist ozalolor arasinda koordinasiyadan;

5. ©zalonin bosalma gabiliyyatindan;

6. Harokatlorin icrasindan avvel organizmin kifayat qador qizigdirilmasindan;

7. Otraf miihitin temperaturundan.

Horaki gabiliyyatlorin inkisaf xlisusiyyatlori hagqinda informasiya miiva-
fig masq metodu segmoya vo ondan istifado etmoyo imkan yaradir.

AN L AN

IDMAN MOSQININ METODLARININ XUSUSIYYOTLORI

Idman mosqinin metodlar1 bacariq vo vordislorin formalagmasina vo tok-
millogsmasing, horoki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasino istiqgamotlonmisdir.
Metod moasq prosesinda harokotlordon neca istifads olunmasini miioyyonlogdirir.

Interval metod — mosq yiikii komponentlarinin vo ya horokotlorin intensivs
liyinin doqiq bir diapazonda tokrar icrasi ilo saciyyolonir. Buradabosas diqqo

godor olur. Bazon moagqin magsadindon asili ol
arasinda ola bilor. Beloliklo, mosqlonmo effe

q bu
co hapokatin
aki Vaxt i
yo im . Lakin qisa
i 9sqin somorasini

bas verir. Bu metod idman formasma€ez diis
vaxtda bu metoda uygunlasmaq munikii
azaldir.
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Takrar metod — toyinati miioyyon edilmis mosq ylkiiniin idmang1
organizminin is gabiliyyatinin barpasi li¢iin kifayot edocok istirahot inter-
valinda ¢oxsayl tokrarla icrasi ilo saciyyolonir. Bu metod horokotlorin seri-
yalarla icrasi i¢iin olveriglidir. Horokotin organizmo mogsqlonma tosiri interval
metoddan forqli olaraq, yalniz horokatin bilavasits icras1 zamani bas verir.

Tokrar metoddan horokat texnikasinin tokmillogdirilmosi, horoki gabi-
liyyatlorin inkisafi mogsadilo kegirilon moasqdo istifads olunur.

Bu metod illik mogqin biitiin morhalolorindos totbiq edilir.

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

Dairavi metod — bir sira metodlardan istifado etmoklo xiisusi se¢ilmis
horokotlor kompleksinin yerino yetirilmasi ilo sociyyoalonir. Bu metoddan
istifado zamani bir-biri ilo alaqoli haroki gabiliyyatlorin inkisafi vo vordislorin
tokmillosdirilmosi daha somorali hoyata kegirilir. Bu halda istifads olunacaq
horokotlor segilir, onlarin alotlor iizorinds icra olunma yerlori (“dayanacaqg-
lar”), intensivliyi, tokrarlarin vo seriyalarin sayi, istirahot intervali miioy-
yonlogdirilir. Bir komplekso 5-20 horokat daxil edils bilar.

Bu metodu forglondiron cohatlor bunlardir:

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

istirahotin reqlamentlosdirilmosi;

2. Mosq yiikiiniin fordilosdirilmasi;

3. Mogq yiikiiniin sistemli vo todricon artirilmast;

4. Yaxs1 monimsanilmis horokatlordon istifado olunmasi;

5. Ayri-ayr 0zolo qruplariin ardicilligla iso colb edilmosi.

Ravan metod — mosq yiikiiniin sabit doyismoyon intensivlikdo nisbaton
uzun miiddat arzindo yerino yetirilmasi ilo sociyyalonir. Bu zaman idmang1
gacis stlirotini vo ya horokotin icra siiratini, ritmini, qiivve sorfini, horok
amplitudasini sabit saxlamaga ¢alisir. Horokot asagi, orta, bozi hall
maksimal intensivlikdo yerino yetirilo bilor. Bu metodﬂlk
morholoalorinds istifado olunur. Metodun ¢atismayan_coh

icra olunmasi zamam) mosq
tudasimin qlivve sorfinin vo s.

sonra 100 metr mosafoni stiratlo ( 90% intensivliklo) gacir, sonra
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gacist dayandirmadan ovvalki qagis tempino “qayidir”’. Bu metodun {istlin
cohati ondan ibarotdir ki, masqdo yeknosoqliyi aradan qaldirir. Lakin iirok-
damar vo tonoffiis sistemi {li¢lin gorginlik yaradir. Ona gora do bu metoddan
hazirliq soviyyesi yiiksok olan idmangilarin mosq prosesindo istifado etmok
daha mogsadouygundur. Metodun g¢atismayan cohoti mosq yiikiiniin biitlin
komponentlorinin toxmini (idmang¢inin 6ziinii neco hiss etmosi ilo) hesab-
lanmasidir.

Nazarat metodu — horokoatlorin maksimum intensivlikds yerino yetirilmosidir.
Bu metoddan istifado etmoklo mosqg¢i idmanginin hazirligi hagqinda miioyyon
gonasto golo bilar.

Dovrii olaraq bu metoddan istifado edilmasi fiziki keyfiyyotlorin inkisafinin
dinamikas1 haqqinda doqiq malumat oldo etmoyos imkan verir. Bu da 6z nov-
bosindo moasq prosesinin somoraliliyini aydinlasdirmaga sorait yaradir.

Yaris metodu — horokotlorin yaris qaydalarina omol etmoklo miimkiin ol-
dugu godor yiiksok intensivliklo yerino yetirilmasi ilo sociyyolonir. Bu meto-
dun iradi vo monavi keyfiyyatlorin inkisafi, yaris soraitindo taktiki bacariq
va vardislorin tokmillogsmasindo miistosna rolu vardir.

N
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ATLETIK GIMNASTIKA

Atletik gimnastika miixtalif agirliqlar vo qiivva harakatlorindan ibarst
olub, e.a. IV asrdon molumdur. Atletik gimnastikanin oynaqlarin saglamlas-
dirilmast, tonaftiis sisteminin tonzimlonmasi, zaif 9zale qruplarinin méhkom-
londirilmasi kimi miisbat tosiri holo e.o. I-II asrlordo yasamis gqodim tibb
miitoxassislori torafindon qeyd edilmisdir. XIX asrin sonlari, XX asrin avval-
larinds hipertrofiya (haddon artiq inkisaf etmis) olunmus ozslo sistemino
malik insanlara maraq ¢oxalmis, bununla olagodar ¢oxsayli yarislar vo ¢cem-
pionatlar kegirilmoya baglanmisdi.

Atletik gimnastika maggalalori, hor seydon ovval, insana atletik badon qu-
rulusu formalagdirmaq imkan1 verir, qlivve, doziimliilik, oyilgenlik qabiliy-
yatlorinin inkigafina gorait yaradir, iirok-damar, tonoffiis sistemino miisbot
tosir gostorir, qamotds olan qlisurlart aradan qaldirir.

8-ci sinifds atletik gimnastikanin asas vazifasi qlivva horakatlori vasitasilo
sinir-azalo aparatini tokmillosdirmak, asas azalo qruplarinin ahongdar inkisa-
fina nail olmaq, azaloaras1 vo ozoaladaxili koordinasiyani yaxsilasdirmaq va
eyni zamanda qlivvanin va qlivvo dozliimliiliiyliniin inkisaf metodlarina dair
bilik vo bacariglarin formalagdirilmasi, tokrar cohd vo “imtinaya qodor” me-
todlarin totbiqi bacariqlarina yiyslonmokdir.

Atletik gimnastika mosgalaloring bir yaxinlagsmada 12—15 dofs tokrar
galdirmaq miimkiin olan ¢okilarlo baslamaq lazimdir. Harmonik fiziki inkisaf
ticiin horakatlar biitlin asas azolo qruplari: boyun, ¢iyin oynagi v qollar, gov-
donin arxa azalolori, govdonin 6n ozalalori va qig¢ ozalslari tiglin segilmolidir.

Agirliglarla harakotlor miixtalif idman ndvlerinin xiisusiyyatlorine mii-
vafiq haroki bacariq vo vardislorin formalagmasina istigamotlonmis horokot-
lorls novbalosdirilmalidir.

13—15 yash yeniyetmoalords qiivva istigamatli mosgaloalords istifads olus
nan agirliqlar yeniyetmonin ¢okisinin 75-85%-ni toskil etmolidir. Q1
hazirlig1 yaxsi olan 15 yagh yeniyetmolords istifado olug#n ag
bazi hallarda badan ¢okisina barabar ola bilar. Lakin belo
haftads bir dofs yerina yetirilo bilar.

Yeni baslayanlar ti¢iin qiivvo istigamatli
la 3060 doqige vaxt arzindo aparilir. Nisba
lalorin say1 hoftods 4-5 dofs, da

Atletik gimnastika moggalo
harakatlari birlagdiran vo 30-60 i i 1na yetirilon sehor gim-
nastika kompleksi ilo tamamlanmali
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Bu moggololor zamani qizlar {i¢iin mosq yiikiiniin hacmi vo intensivliyi o8-
lanlarla miiqayisads xeyli az, yaxinlagmalar arasindaki fasilslor iso davamli ol-
malidir. Istifads olunan agirhiqlarin maksimal hacmi 50%-don artiq olmamalidir.

Atletik gimnastika moggaloalorinds oturmus vo uzanmis voziyyatlordo
yerind yetirilon horokatlors iistiinliik verilir ki, bu da 6z névbosindo onurga
stitununun hoddindon artiq yiikklonmasinin qarsisini alir. Nozordo saxlamaq
lazimdir ki, yuxar otraf ozoalolori ii¢lin verilon harakatlorin icrast zamani
zadalonmalars yol vermomok ii¢iin maksimum diqqatli olmaq lazimdir. Oksar
hallarda qizlarin 15-20 dofo tokrar yerina yetirdiklori horokotlor totbiq olun-
malidir. Bunlar hom qiivve doziimliiliiyiiniin artmasina, hom do badondo yag
kiitlosinin azalmasina imkan yaradir. Yaxinlagmalar arasindaki istirahat inter-
vali toxminan 45-60 saniys arasinda olmalidir.

Moktobin fiziki torbiyo miisllimi hor bir sagirds fordi mosq ytkiiniin, ayri-
ayr1 ¢okilorin miioyyon olunmasinda komoklik gostormolidir.

Atletik moggalalarin birinci ayinda har bir maggalo ticlin 7 harokat, son-
raki mosgalalords iso 7-12 horakat planlagdirilir. Birinci ayda har bir hora-
kot 1-2 yaxinlagsmada, ikinci vo sonraki aylarda iso hor bir horokot 3—6
yaxinlagmada yerins yetirilir.

Qiivva horakatlorinin novlori

Atletik gimnastika moggolalorinds xarici miiqavimatls icra olunan
horokotlor miixtolifdir. Buraya osyalarin ¢okisi ilo (hantellor, stanq, girlor)
olan miigavimatlar; raqibin miigavimati; elastik asyalarin (rezin amortizator,
espander) miiqavimati; xarici miihitin (suda horokot, qum iizorindo qagis,
dorin qarda qagis vo s.) miigavimati vo s. aid ola bilor.

Oz badoaninin ¢okisini dof etmoakls harakatlor — buraya turnikdo dartin-
ma, uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-a¢ilmasi, tok va ya ciit ayaq tizorinds
oturub-durma, sigrayis, paralel qollarda qiivva horokatlori, gimnastika diva-
rinda qlivve harakatlori va s. daxildir.

Statik harakatlor — buraya turnikdos, paralel qollarda, do
saxlamaq, turnikds biikiilii qollarla sallanmaq, halgalordo
magq, arxadan {ifiiqi sallanma, halgolords 6ndon sall

Izometrik horakatlar — hor bir izometrik
yering yetirmak mogsadouygundur.
yada 6ziiniin maksimal gorginliyino
tonoftiis harakotlori icra olunur.




OSAS 9ZOLO QRUPLARI UCUN
HOROKOT NUMUNOLORI

Qol va ciyin qursagi iiciin harakatlor

osyasiz harakatlor (dosamadas va alatlords)

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

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

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

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

Hantellarls harakatlor

* Biloyin dairavi harakati;

* Qollarin dirsok oynagindan eynivaxtl vo ndvbali biikiiliib-acilmasi;
* Hantellorin eyni vaxtda vo ndvbali yuxari qaldirilmasi;

* Qollarin bag arxasindan agilmasi,

* Qollarin dairavi horokatlori.

Stanqla harakatlor (agirhq fiziki hazirhq soviyyasindon asihh olaraq

fordi sokilds miioyyonlosdirilir)

a Qtanas mliviaAlif fivic vramzivoratlavindan (Avivaran nizanaran N Anldivman:

>
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Miiqavimatlaorla harakatlor (¢coki fiziki hazirliq saviyyasindan asili

olaraq fordi sakilda miiayyanlasdirilir)

* Ciyinlordo stangla oturub-durmagq. Beli diiz saxlamaq lazimdir. Daban-
larin altina hiindiirliiyli 5-7 sm olan taxta qoymaq olar;

» Ufiiqi skamyada iizilasag1 uzanmagq, poncaloring agirliglar borkidilmis
qic1 diz oynagindan biikiib-agmagq;

* Sol boyrii tisto uzanaraq pancosine agirliq baglanmis sag ayagi qaldirib-
endirmok. Horokot digor ayaqla da icra olunur.

Govda va boyun azalalari iiciin harakatlor
asyasiz harakatlor
* Kiirok tisto uzanaraq sllorlo gimnastika divarmin pillosindon tutmag, ayaq-
lar1 yuxar1 qaldirmaq, ayaqglar1 ndvbali olaraq sag vo sol torofo endirmak;
* Sallanmadan ayagqlar1 yuxariya qaldirmagq.

Kiirak azalolori ii¢iin harakatlar (sokil 70)

* Turnikds genis tutmagqla sallanmaq. Dartinmagq (sokil 70, 1);

* Gimnastika skamyasinda iizii isto uzanmagq, ollor bas arxasinda, gévdoni
yuxar1 qaldirib-endirmok (sakil 70, 2);

* Osas durugda allords hantel iraliys ayilmak. Govdani diizaltmak (sokil 70, 3);

* Ayaqlar arali durus, govdo tifliqi voziyyatds irsliys oyilmisdir. Bir aldon
agirligr asagi endirib, ikinci ol belds, qolu biikmadon agirlig1 ¢anaga
godor galdirmaq (sokil 70, 4);

* Dizlor tizorindo durus, govdo bir godor arxaya oyilir, blok qurgusunun
tutacagindan tutaraq onu sinays torof dartmaq (sokil 70, 5).

Sokil 70.
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Dos va qarin azalalari ticiin harakatlar (sokil 71)

» Ufiiqi skamya iizorindo uzanaraq olda hantellor olmagqla qollar1 yanlara
aparmaq vo yuxar1 qaldirmaq (sokil 71, 1);

» Ufiiqi skamyada uzanaraq qollar1 dirsokdon biikmak, aldo stanq vo ya
hantellor, dirsoyi agmadan agirlig1 bas arxasina aparmaq — nofos almaq
Vo ¢1X1$ Voziyyatino qayitmaq — nofos vermok (sokil 71, 2);

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

* Ayagqlar ¢iyin enindo arali durus, gévdao iifiiqi voziyyato endirilib-ayilib,
¢iyindo stanqin grifi olmagla gévdonin yanlara donmolori (sokil 71, 4);

* Durus, oldo hantellor. Qollar1 yanlardan {ifiiqi voziyyato qaldirmagq (sokil
71,5);

* Turnikdo sallanmadan ayaqlar1 qaldiraraq turnike vurmaq. Ayaq panco-
lorindo agirhqlar;

» Ufiiqi skamya {izorindo uzanmagq, diiz qi¢lar1 yuxarrya qaldirib-endir-
mok (sokil 71, 6);

* Durus, bir ol belds digorindo agirliq gévdonin yanlara oyilmalori (sokil 71,7).
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MUSTOQIL MOSGOLOLOR ZAMANI QiDALANMA

Insan orqanizminin saglamligi onun giindolik horoki foaliyyotindon
bilavasito asilidir. Horokot orqanizmin miixtalif iizv vo funksional
sistemlorinin homigo optimal is voziyyetindo olmasini tomin edon faktorlar
icorisindo on ohomiyyatlisidir. Insan saglamligini vo uzundmiirliiliiyiinii
todqiq edon miixtalif 6lkolorin miitoxassislori bu gonaotdodirlor. Beloliklo,
giindolik horoki foaliyyat insanin saglamlig1 vo is qabiliyyatinin tonzimlon-
mosindo miihiim rola malikdir. Lakin sistemli mosgaloalor orqanizmin enerji
substratlarinin sorf olunmasina gotirib ¢ixarir ki, bu da giindslik gida rejimin-
do nozoro alinmalidir. Qida vo harokot balansinin pozulmasi insanlarda artiq
¢okinin vo bunun orqanizm f{i¢lin yaratdigi miixtolif problemlorin ortaya
¢ixmasina sabab olur.

Sistemli olaraq fiziki horokatlorin icrasi, miixtolif masgalolor, mosq pro-
sesi balanslagdirilmis qidalanma rejimindon istifadoni zoruri amilo gevirir.
Qida timumilikds bes torkib elementindon: ziilallardan, yag vo karbohidrat-
lardan, minerallar vo vitaminlordon, eyni zamanda su vo liflordon ibarot
olmalidir. Sadalanan hor bir gida elementinin orqanizmds 6z rolu vo ¢okisi
vardir.

Ziilallar — orqanizm torofindon toxuma, dori, ozalo, daxili orqanlar, sa¢
vo dirnaglarin inkisafi vo barpasi ligiin istifado olunur. Ziilallar miixtolif sayl
kombinasiyalarla birlogsmis 1yirmiys godor amin tursusundan toskil olun-
musdur. Bu amin tursular1 ovoz olunan vo ovoz olunmayan qruplara boliintir.
Ovoz olunan amin tursular1 daxil olan qida vasitolorindon orqanizmin 6zii
torofindon sintez edilir. ©Ovoz olunmayan amin tursulari iso orqanizmo miitloq
qida vasitalori ilo daxil edilmalidir.

Ziilallar orqanizmo daha ¢ox ot, siid mohsullar1 ilo, eloco do bitki mongali
qidalarla daxil olur. Ziilalin asas manbayi ot, siid, yumurta, baliq, homg¢inin

goz, paxlal bitkilor, clicormis bugda vo bir sira goyortilordodir. Heyva
monsali ziilallarin torkibindoki amin tursulari orqanizmin toleBlorindydaha
1. \Bu
180—

¢ox miivafiq oldugundan insan orqanizmi li¢iin daha faydalidir. mn
olan gilindalik tolobati kisilor {licin 53 qr, qadinlar iiciin 45\gid
gostariciys yaxin ziilal 180-200 qramliq qizar 1S

210 gramlhiq pendirdo, 7-8 yumurtada vardir. X i
ziilallar yeniyetmo orqanizminin form

“osas tikinti” materiali hesab olunur.
qida rejiminds ziilallarin olmasi olduqc

sababdon da

133



Yaglar — torkibi sulu karbonlardan, hidrogen vo oksigendon togkil edil-
migdir. Onlar orqanizmdao asas enerji monbayi hesab olunur va torkibindo on
zoruri yag tursulari vo bir sira vitaminlor vardir. Bir qram yag organizmi 9 kkal
enerjiylo tochiz edir. Yaglarin torkibindo, homginin holl olunmus sokildo A,
D, E vo K vitaminlori vardir. Yaglarin torkibindo olan miixtolif sayl yag
tursularindan organizm ti¢iin on ohomiyyatlisi linol, linolen vo araxidon
tursularidir. Birinci iki yag tursusu orqanizmin 6zii torafindon sintez olunmur,
ona gora do bu tursular orqanizmo miitloq sokilds gida ilo daxil olmalidirlar.

Yaglar giindolik qida mohsullar1 olan kors yaginda, siiddos, sokolad ya-
ginda, yumurtada, mal vo qoyun otinds vardir.

Sulu karbonlar — orqanizm ii¢iin oan asan enerji monbayi hesab olunur vo
onun biitiin enerji sarfinin 50-55 %-ni toskil edirlor. Onlar bir sira qida moh-
sullarinda — ¢orak, kartof, diiyii, makaron vo makaron mohsullarinda vardir.

Sulu karbonlarin iki névii vardir: sokor vo kraxmal. Sokor — saxaroza,
qliikoza, fruktoza formasinda balda, miixtalif meyvalordo rast golinir. Sokorin
formasi olan laktoza siiddon alinir. Bizim giindoslik islotdiyimiz qond saxaro-
zadan ibarot olub, sokor gamisi vo sokor ¢ugundurundan istehsal olunur.
Kraxmal — asason, bugda mohsullarinda vo kartofda rast golinir. Sulu karbon-
larin noviindon asili olmayaraq, 1 qrami 4 kkal enerji verir. Sulu karbonlar
organizmdo fiziki horokatlorin icrasi tiglin zoruri olan enerji monboyi hesab
olunur. Onlar ozolo daxilindo, qaraciyardo glikogen formasinda toplana
(depolagmaq) bilir. Fiziki horokotlorin hacmindon vo icra siirotindon asil
olaraq bu enerji monbolori ¢ox asanligla enerjiyo transformasiya olunur vo
fiziki yiikiin intensivliyindon asili olaraq sorf olunur.

Vitaminlor — organizmda tobii katalizator rolunu oynayirlar vo orqanizm-
do bas veron hoyati prosesloro nozaroati hoyata kegirmoyo komok edirlor.
Vitaminlorin bir ¢oxu orqanizmds sintez olunmur vo bu sobabdon do onlar
gida mohsullar1 ilo orqanizmo daxil edilmalidirlor. Yeniyetmo organizmini
formalasmasi vo inkisafi dovriindo vitaminlors olan tolobat yiiksokdig Vi
min ¢atismazlig1 bir sira xastaliklorin, o ciimlodon avitamif®zun
sabob ola bilor. Usaq va yeniyetmolords vitamin ¢atismaz 0
nin dayanmasina sobab olur. Xiisusi qeyd etmokdazi
gida gobulu zamani organizma olavo vitaminlori
Asagidaki codvoldo osas vitamin qrupla larin
torilib.
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Vitaminlor

Orqanizmds rolu

Manbalori

A vitamini

Saglam gbz vo dori

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

B qrup vitaminlar

B1 — tiamin

Enerji yaratmaq

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

B2 — riboflavin

Enerji yaratmagq, saglam
sinir sistemi vo qida sistemi

Sid, ot, yarma, bugda moh-
sullari, pendir, yumurta, ba-
liq, meyvalar, qoz, marci vo
noxud

B6 — pirodoksin

Saglam gan

Yumurta, baliq, ot, bugda
mohsullari, torovozlor

B12

Saglam stimiik iliyi vo
saglam gan

Yumurta, qaraciyar, ot, siid

Fiol tursusu

Qanazligmin aradan
qaldirilmast

Yarmalar, yasil torovoz

C vitamini — askorbin

Saglam damaq, miixtolif
xostoliklordon tez sagalma

Kartof, miixtalif torovozlar,
sitrus meyvolori: naringi, por-
tagal, qreypfrut, feyxoa

Mohkom disler vo siimiik

Stid mohsullary, baliq yagi,

D vitamini . . ..
sistemi giinog vannalari
Orqanizmdo yag hsullagl, yumufta,
E vitamini miibadilasini tonzimloy itki ya
Boy va cinsi inkisaf
K vitamini ohsullar1 vo torovoz
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Mineral elementlor — orqanizmdo ¢oxsayli funksiyalar1 yerino yetirir.
Kalsium, fosfor vo magnezium orqanizmdo stimiik vo dislorin saglamligini tomin
etmok ti¢iin; kalium — ozalo, sinir, dori vo toxumalarin elastikliyi {i¢iin; domir —
saglam qgan {iclin olduqca zoruri elementlordir. Natrium orqanizmin maye
miihitinin ¢ox zoruri hissosidir. Qeyd olunan mineral elementlor orqanizm
ticlin ¢ox kicik hocmdo lazimdir. Balanslasdirilmig gidalanma zamani onlarin
catismazligi miisahido olunmur.

Su — gida mohsulu olmasa da, biitiin orqanizmin 60 %-ni toskil edir. O,
insan hoyatinin foaliyyot gostormasi iigiin oan zoruri element hesab edilir.
Mohz suyun hesabina qida maddolori onlara ehtiyaci olan lizv vo toxumalara
catdirilir. Su organizmdo ganin hocmini vo organizmin temperaturunu
tonzimloyir. Organizmdo olan qanin 2/3 hissosi onun daxilinds, 1/3 hissosi
19 qan damarlarinda yerlosir. Orta badon qurulusuna malik olan insanlarda
suya olan giindoalik tolobat 2 litro yaxindir. Sistemli mosgoalolor vo fiziki yiik
zamani orqanizmin suya olan tolobat1 artir.

N
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