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ON SOZ

Ganc naslin vatenparvarlik tarbiyasi hamiss aktual
problemisrdon biri olmusdur. Bunsuz xalgn milli yaddasin:
barpa va inkisaf etdirmok qeyri-milmkiindiir. Miistaqilliya
qadam goydugumuz garaitds bdyiimakds olan naslin vatan-
parvarlik torbiyesi miistasna shamiyyat kasb edir. indi ela
nasil tarbiys etmak lazimdir ki, o szabla slds edilmis istig-
laliyyati qoruyub inkisaf etdirmok azminds olsun. Miists-
qillik goraitinds milli tahsil konsepsiyasinmn formalagmas;,
to’lim-torbiys strukturunun vs mazmununun yenilagmasi
gonc naslin vatonparvarlik tarbiyasinds da yeni taloblor vo
meyllar dogurur.

Vatonparvarlik insant torpaga, els, obaya baglayan an
quvvatli hissdir. Xalqumizin miidriklori yasli nasli svez eda-
cak ganc nasla vatonparvarlik hissini kicik yaslarmdan astla-
mag maslohot gdrmiislor. Usaqlart kicik yaslarindan basla-
yaraq vatanparvarlik ruhunda tarbiys etmak bizim har biri-
mizin an iimda vazifasi va borcudur.

Respublikamizin siyasi miistogillik slds etmasi onun
vatondaslarimn, xiisusile yeniyetmsalorin va ganclarin ma’na-
viyyatinin formalagmasini miiayysn edon yeni obyektiv go-
rait yaratmisdir. Vatonparvorlik siyasi va axlagi madaniyys-
tin mithim prinsipi olmaq e’tibar ils indiki soraitds iki asas
amilin — azad 6lkanin votendagi olmaqdan dogan qlrur his-
si va onun orazi biitdvllylinii qoruyub saxlamaq azminin
qarstligh to’siri ils formalagir.

Insanin vatanparvarlik hissine malik olmast ona ali ox-
lagi-ma'navi maziyyatlari sirasmda ilkinlardan hesab olunur.
Ciinki vatenparvarlik dedikde onun asas komponentlari
olan doguldufun torpafi, yasadigin élkeani sevmak, onun
ugrunda ¢alismaq, ona smallari ila fayda vermoak, onu qo-
rumaq kimi keyfiyyatlorls yanagi, insanin layagatlilik, aqida-
lilik, vicdanlihq, sadaqatlilik alamatlari da basa disiiliir. De-
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moli, vatanparvarlik, feal ictimai mdvgeys malik insan-gax-
siyyat yetigdirilmasinds mithiim komponentlardan biri kimi
cixas edir.

Ganc noslin  vatanparvarlik torbiyssinin asas vasitalo-
rindan biri da son zamanlar bdylik maraga sabab olmus id-
man ndvlarindan biri sayilan poliatlondur.

Poliatlon maggul olanlarin nainki fiziki cahatcon bar-
kimasinda, hom da onlarin faal hayat mévqeyinin, axlaqi-
iradi keyfiyyatlarinin formalagsmasinda, Vatonin miidafissi-
na hazirlanmasinda boylik rol oynayr.

Moardlik, siicast, galobaya nail olmaq szmi, maqssd-
yonlilik, méhkam xarakter, intizamhliq kimi axlacp iradi
keyfiyyatlor har bir vatandas ii¢iin zaruridir. Mshz poliatlon
bu nacib keyfiyyatlorin tarbiys olunmasina kémoak edir.

Miistoqil dovlotin qoruyucusu soxsiyystinin forma-
lasmasinda poliatlonun bdyiik professional va horbi-tatbiqi
shomiyyati vardir. Poliatlon badsn terbiyasinin kiitlavi for-
malligr ilo idmanm on yiiksok nailiyyatlari arasinda iizvi
aslaqga yaradir.

Poliatlon ildan-ila daha da inkisaf edir. Beynalxalg
Poliatlon Assosiasiyasinin yaradilmasi, diinya birineiliklori-
nin kegirilmosi, mixtslif bélmolorin yaradilmasi, maggul
olanlarm saymin artmast va bunlarla slagadar olaraq usta-
liq va nailtyyatlarin yiiksalmasi idmanin bu néviiniin hayati-
liyini va aktualligini sitbut edan dalillardir.



I FOSIL
POLIATLONUN INKISAF TARiXIi

. Poliatlonun tarixi otuzuncu tlorin ikinci yansmdan
baslarur. 1937-ci ilds Umumittifaq Badan Tarbiyasi vo Id-.
man Komitssi "Omaya va SSRi-nin miidafissina haziram”
kompleksi asasinda idman c¢oxndvgililyil Giglin gaxsi ko-
manda birinciliyinin 9sasnamasini tasdiq etdi. Bu birincili-
yin ssas magsadini masgiil olanlarin hartarafli fiziki hazir-
hifim artirmagq, saglamliglarini méhksmlendirmek va kom-
pleksin idman istigamatini inkigaf etdirmak togkil edirdi.

Birinciliyin proqranuna asagidakilar daxil edilmigdi:

Kisilar iigiin: 100m qagis, 1000m kross, qagaraq uzun-
luga tullanma, 100m iizmoak, aticilig.

Qadnlar iictin: 100m qagiy, 500m kross, qagaraq
uzunluga tullanma, 100m tizmak, aticiliq.

Ayri-ayrt névlar va bitiin coxndveillitk lizra idmangi-
larin naticalori xiisusi xallar cadvali iizra hesablanird:.

1938-ci ilde ©MH kompleksinin I va II pillalarinin
coxndveiilitylt fizro gaxsi-komanda birinciliyinin yeni Osas-
namasi tasdiq edildi. Bu ssasnama 6z ¢atinlik doracasing gé-
ra avvolkinden forglonirdi. Yiixarida gostarilon harakatlar-
don slava kompleksin I pillasinin ¢oxnévetiliyiiniin pro-
gramina 10 vo 20km mosafolara velosiped surmak daxil
edilmisdi. Yarig iki giin orzinds kegirilirdi. kinci giin
iizgiigiilik ve velosiped slirmak fizra miibariza aparilirda.
Noticalari xiisusi 100 bal sistemli cadvala asasan hesablayir-
dilar.

1938-ci ilin 28-29 avqustunda Moskvada @MH ¢ox-
névetliyli tizra SSRI birinciliyi kegirilmigdir. Birincilikda
miittafiq respublikalarm va [3 soharin 71 idmangisi ¢ixis et-
migdir. {lk SSRI ¢empionu kisilor arasinda V.Setilo (Giir-
ciistan) va qadinlar arasinda K.Lapteva-Mayugaya (Mosk-
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va) olmuslar. 1939-cu ilda kegirilon birincilikds SSRI re-
kordcular milayysnlogdirilmigdir. Bunlar N.Erdman (4148
xal) va L.Petrenko (3919 xal) olmuslar.

Boyiik Vatan muharibasi illorinds Slkanin biitiin ba-
dan tarbiyasi kollektivlari qarsisinda ohalinin kiitlovi harbi
fiziki hazirhgina nail olmaq magsadi-goyuldu. Bununla sla-
qadar otaraqg ©MH kompleksinin do talob vo normativlari-
nin dayisilmasi macburiyysti yarandi. Pillalards normativls-
rin sayr azaldild, ba'zilari goraits uygun harbi-tatbigi xarak-
ter dagiyan harakatlorls avaz olundu. Buraya silahin texniki
tasnifatini bilmok, gagis, gindslik geyimds tullanmalar va
atmalar, stingll doyiisii, geyimda izmak, manes daf etmoak,
topografik biliys malik olmaq va s. daxil edilmisdi. Bu tad-
birin yerine yetirilmasi Sovet Silahl; Qivvalari G¢iin ehtiyat
ordunun yaradilmasinda boyiik rol oynadi. Sézsiiz ki, bela
bir dsyisiklik ¢oxndvgilitylin programuinda da 6z aksini
tapdi. Manealar daf etmak harbi-tatbigi coxndveiiliik yarig-
larinin proqramina daxil edilmigdi.

50-ci illordo O©MH kompleksinin mazmun vs qurulu-
sunun tokmillagdirilmasi ©MH kompleksinin talab va nor-
mativlerinin édanilmasi va ¢oxndvegillarin hazirlanmas; izra
isi daha da canlandirdi. Bu d6vrds OMH kompleksi gox-
néveiilityli fizra bir nega metodiki is yazilmigdir (I.T.Osipov
1950; A.P.Demin, 1952; B.I.Kukuskin, 1952: S.1 Aksel od
1955, 1956 vo s.). Taklif olunmusdu ki, 9MH Qoxnévqﬁli‘iyi‘;
miixtalif masstabli yarislarin programima daxil edilsin va bu
zaman har bir badan tarbiyssi kollektivinin vszifalaring va
soraitino uygun harokatlar segilsin. Coxndveiilitys daxil olan
horokatlorin saymna gora yarigin glinit va ardicilhy g1 milayyan
olunurdu. ©n ¢ox fiziki giic talab edsn horakstiar AXIrncel
giina sahinirdl, Yangda idmangilarm ¢ixiss iki isul|
londirilirdi: ayri-ayri névler izrs istirakcal
goro vo imumi toplanilan xala gérs.

a qlymat-
arin tutdugu yers



Bu ddvriin asas xiisusiyyatlarindsn biri OMH bélmals-
rinin vo UFH qruplarinmn tagkil olunmasidir. Bu illardan
baslayarag muxtalif bélmelords idmangilarin hazirlanmasi-
nin planina OMH kompleksi {izra is da daxil edilmisdi. Bu
dévriin xiisusiyyatini L.P.Demin (1952) &ziniin "K ogen-
kam mnoqoborya QTO" kitabinda genis tshll etmisdir. O
yazmigdir: "Son illar yeni idman névil - 9MH ¢oxndveilityii
lizra yansglar kecirilmays baslanmusdir. Bu yarisin proqra-
mima OMH kompleksinin asas horokatlori daxil edilmisdir.
OMH c¢oxndveiilliyQ yarislarinda ¢ixis etmok yiksok iradi
keyfiyyatlor va hartarafli fiziki hazirhq tslsb edir. Bu yeni
idman ndviinfin shamiyyatini giymstlandirmsk ¢ox ¢stindir.
OMH ¢oxndveiiliiyil Gizra yanslarda biz mashur idmangila-
r1, 8lko cempionlanni va rekordgularim, miittafig respubli-
kalarin idman ustalarim gériiriik. Lakin idman tasnifatinin
olmamasi bu idman ndviniin kitlavilivinin inkigafim zaif-
ladir. 8MH coxnéveiilityit Umumittifaq Vahid Idman tosni-
fatinda bir idman ndvil kimi mvafig yer tutmalidir ki,
OMH ¢oxndveiillyd {izrs rekordcular geyds alinsin."

Mos"lumdur ki, 1959-1972-ci illor arzinds ©MH komp-
leksinin mozmun va qurulusunda ssash dayigikliklor olma-
mgdir. Bu 6zini OMH ¢oxndveiiliiyiiniin inkisafinda da
oks ectdirir. Bu illards yazilimig metodiki islards (I.T.Osipov,
1960; A.A.Vankov, 1960; A A Maksimov, 1960; N.X.Jukov,
1961 vo s.) asason OMH ¢oxndveiiliiylinin masgul olanlann
fiziki imkisafina vs fiziki hazirh@ina hartorofli to'siri qeyd
edilir.

1972-¢i ilin mart aynin 1-dan etibaren Sov.IKP MK v
SSRI Nazirlor Sovetinin gararina asasen Slkads yeni OMH
kompleksi faaliyyots basladi. Bu kompleksia OMH c¢ox-
ndvellityliniin gelocak inkisafi ¢ox bagl olmusdur. 9MH
¢coxndvgiliyiinin programina asafidaki ndvlar daxil edildi:



Kistlar {iclin: 100m gagg, 3000m kross, qumbara at-
maq (¢akisi 700 qr), 100m Gzmsak, kigik ¢aplh tifongdon atog
acmaq (MV-2 harakati).

Qadinlar tctin: 100m qagis, 1000m kross, qumbara
atmaq{ ¢akisi 500gr), 100m {izmak, kigik ¢apli tifongdan
atag agmaq(MV-2 harskati).

Yariglarin yeni programi va gqaydalar: miixtalif yash
va cinsli milyonlarla sovet adaminin yarislarda istirakina
imkan yaratmigdi. Naticolor xiisusi hazirlannus 45 bal sis-
temii cadvalo asasan qiymatlondirilirdi. Artiq OMH cox-
néveiililyll Umumittifaq Vahid Idman Tosnifatma daxil
olunmug, OMH coxndvelililyii fizro miivafiq idman dsrace-
lari vo adlan tasis edilmisdi.

1974-cii ilden baslayaraq "Komsomolskaya pravda”
qazetinin prizi ugrunda OMH ¢oxndveiiliiyil Gizra SSRI
brinciliyt kegirilmayo baslandi. Bu isa 6z névbasinds yeni
¢empionlar1 ve OMH goxndveilityll tizrs ilk idman ustala-
rim askara ¢ixartdi. Muxtalif illards y1gma komandamiz: bu
yariglarda F.Abdullayev, M.Hiiseynov, 1.Yerogina, E. Kar-
pusina, N.Seyfullayeva, L.Jarkova, C.Xaspoladov, F Bay-
romov va bagqalart tomsil etmiglar. Qeyd etmak lazimdir ki,
F.Abdullayev hom da "SSRI Idman ustasi" adin1 gazanmg-
dir.

1995-ci ilden baglayaraq coxnéveiilik artiq diinya are-
nasima ¢ixmis vo Beynalxalq Poliatlon Assosiasiyas: yarad;|-
musdir. Artiq poliatlon iizro miixtolif beynolxalg yarglar,
diinya kuboku vo diinya birinciliklari kecirilir. Idmangila-
rimiz 1997-ci ildan baslayaraq beynolxalq yanslarda ugurla
¢ixig edirlar. Nadejda Qasimova diinya gempionatinin gii-
mits, Elmir Quliyev iss birtinc miikafatgisi olmuslar. Res.
publikamizda bu idman néviine boylik maragm olduguny
nazora alaraq BPA 1998-ci ildo dilnya kuboku yarislaringg
Baki goharinds kegirilmasini gorara almigdir. Yarglar yik-
sok saviyyada togkil olunmus ve idmangilarmmz by yarigda
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da mitvaffagiyyatla ¢ixig etmiglor. C.Xaspoladov, O.Dunak
diinya kubokuna sahib olmuslar,

Gonclarimiz arasinda poliatlona maraq idman bélmo-
larinin saymnin artmasina va faaliyystlarinin genislandirilms-
sina sabab olmusgdur.

POLIATLONUN T3'YiNi

Poliatlon — bu kompleksli idman goxnéveiililyiidiir,
Magsadi mosgul olanlarda asas fiziki keyfiyyatlari va tatbiqi
bacariglar inkisaf etdirmakdir.

Bu mogsadi hayata kegirmak iigiin poliatlonun maz-
mununa muxtalif idman névlari daxil edilmisdir: yiingil at-
letika, Gizglighlik, aticihq, gimnastika, das galdirma, xizok
idmani.

Coxndveiilitk orqanizms hartarafli to’sir géstarir. Qa-
¢15 dOvri harakatdir. Bels harskatlarin nisbatan sads harakot-
lar olmasma baxmayaraq, qacigin texnikasini takmillosdir-
mak ii¢lin ¢oxndvgl 6z lizarinds gox ¢alismahdir. Qisa ma-
safays qagis maksimal siddatli is olub, isin siir’sti on saniyo-
lorla lgiiliir. Maksimal siddatli igdo bir ¢ox azala taqgalliisa
galdiyindan mibadils proseslari ¢ox giiclonir, {akin buna
baxmayaraq vaxt az oldugu {¢lin gan ddvrani, tonsffils
vo ifrazat orqanlarimin foaliyysti 6z yiiksok daracasina cat-
mur. Vegetativ dayisikliklerin az olmasima baxmayaraq bir
sobab do tonaffiis vo qan ddvrani morkazlarinin bdyiik stals-
ta malik olmasi va az vaxt srzinds yiiksok foaliyyat saviyya-
sina ¢ata bilmoasidir. Bela ki, Girak doylinmolarinin sayi isdan
sonra dorhal daqiqads 150-200-2 ¢atir, iirayin sistolik hacmi
az dayigdiyindan daqiqalik hacmds ¢ox boylik dayisikliklar
bag vermir, maksimal qan tazyigi 150-185mm civa sfitununa
goder qalxa biler; minimal tezyiq isa 10-22mm gadar asag
diisa bilar.
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Bilavasits ig vaxt: tonaffiis sistemi az doyigs bilir. 100m
qacan coxndveil, adston, bittiin masafs boyu 3-4 dafs nafas
abir. Lakin 1§ qurtardigdan sonra tonaffitsiin ham sixlig1 ve
hom das darinliyi xeyli artir. Demak olar ki, bu is tamamils
anaerob (oksigensiz) ssraitds bag verir. Masoalon: 100m mo-
safoni 13 saniys orzinds qat edan ¢oxndveiida oksigen talo-
batr 7,11 oldugu halda, is vaxtinda bu migdarin ancaq 10 %-i
ddsnilmis olur. 90 %-o qadar oksigen borcu qalir ki, bu da
maksimal siddatli is fi¢lin xarakterikdir. [s vaxti amalo galan
oksigen borcu, adatan, isdan sonra kegan 20-30 dagiqe srzinda
6danir. Oksigen borcunun bels ¢ox olmasi naticasinde is
vaxti qanda goxlu miqdarda siid tursusu toplanmb 100mq %-o
catir. Halbuki, sakitlik halinda siid tursusu 10mq % olur.
Hamin bu siid tursusu biokarbonatlarin tarkibinds olan
karbon gazim sixigdinb ¢ixartdifindan tonsffiis omsali 1,5
v3 hatta 2,0 vahida barabar olur.

Vaxtin az oldugundan ganda va sidikds ciiz’i dayisik-
liklor bas verir. Ozolo faaliyyati zamani omsls galmis siid
tursusunun az qismi gana kega bilir, ona géra ds bunun coX
hissosi azalalords toplanir veo is baga catdirldigdan sonra
azolo toxumasinda oksidlgma-reduksiva prosesine ms’ruz
gahr. Qanm gokar faizi bir gadar azalir, ¢iinki azolalorin
sarf etdiyi gakor qara ciysrin qana verdiyi sokardan gox olur.
Qeyd etmok lazimdir ki, qisa mesafoys qagisdan sonra dar-
hal dayanmagq olmaz, ¢linki harskat birdan-bira kosildikda
bogalmug azalelor hamin azolalor arasinda yerlagmis venala-
rin vo xiisusan, asagl otraf venalarinin bosalmasina va ora
¢oxlu migdarda qanin toplanmasina vo bu da liraya az ve-
noz qanin galmasina sabab olur. Qan damarlarimn faaliyya-
tini nizama salan reaksiyalar gecikdiyindan badanin yuxarl
hissasi, o ciimladan beyin qansizlagir. Bunun noticasinds id-
mangt hugunu itira bilor. Buna qravitasion ok deyilir, Qra-
vitasion spkun qargisint almaqdan 6trii finisdsn sonra hara-
kot sliratini tadricon azaltmagq sortila bir miiddat qacis da-
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vam etdirmek maslohot gorilir. 100m qagisdan sonra barpa
dévrii 30-40 deqiqedon az davam etmir.

Kross qagisini boyiik siddotli igo aid edirlor. Kross qa-
¢151 zamamn oksigen talabati is vaxti 4,5-6,5 ml-2 barabordir.
Bu qagis Ggiin ¢ox vaxt lazim oldufundan {irok-damar va
tanaffiis sistemlori ig vaxti biitiin funlsional imlkanlarini ga-
fﬁl'bi)l’]i}fg ala bilir. Bala ki‘ alartdan 3-5 claqiq:\ |<eg:mi$ YaXS51
masq etmig coxndveiiniin ag ciyar ventilyasiyast dagigada 100-
140 - gatir; trok doyiinmalorinin sayl dagigada 180-220
olur, Urayin sistolik hacmi 150-210 ml, dagigalik hacmi isa
301-2 gatir. Qan depolari refleks yolu ila sixilib, gami damar-
lara qovdugundan coroyan eden qanin migdari xeyli artir.
Maksimal qan tazyiqi 160-240 mm civs siitununadok coxa-
hr. Qan d6vrani, tenaffiis sistemi ve basqa orqanlarm funksi-
yasimn maksimal deraceds artmasina baxmayarag, boyiik
siddatli isds oksigen borcu smolo golir va qanda siid tursu-
sunun, kreatinin, sidik tursusunun ve basqa miibadilo moh-
sulatinin miqdar: artir. Uzun miiddat siiran oksigen catis-
mamazhgmin naticasindo ganda siid tursusunun miqdari
xeyli artaraq 200-2500 mq % toskil edir. Qanin pH-1 tursulu-
luga dogru dayisir, golovi ehtiyati 40-50 % azalir. Is vaxu
qanin sakar saviyyesi azalir, ¢iinki karbohidratlarin oksid-
logmasi qara ciyards glikogenin parcalanmasina nisbatan
¢ox olur. Is qurtardigdan sonra qanda gakorin faizi artaraq
130-235 mq %-9 gadar ¢atir.

Kross gagisi zamani ifrazat sisteminda da muayyan ds-
yisikliklor bag verir. Belo ki, boyraklorin qan tachizatinin
azalmasi va refleks yolu ilo onlarm funksiya langimasi noti-
casinda sidiyin miqdar: azalir. Eyni zamanda sidikds siid
turgusunun va bagqa ziilal miibadilasi mohsulatinin migdar;
¢oxalir. Tor ifrazat: artir. Torin miqdar: xarici miihitin tem-
peraturu ila slagadardir. Kross zamani tar ifrazi va tonofTiis
vasitosilo ¢oxlu su buxarmin xarico verilmosi ila slagodar
olaraq ¢oxndvelt 15-30 doqiqo arzinds cokisinda 1000 q-a
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gadar itirs bilar. Belo isdon sonra barpa dévril bir nego saat
davam edir.

Qumbara atma qeyri-dévri str'atli qiivva harokoti
olub, qumbaranin sldan ayrilmasi ils basa gatir. Atma za-
man1 ¢oxndveil Oz fordi fiziki xlisusiyystlerine miivafiq ola-
raq harsketlarini elo dagiq suratds koordinasiya etmalidir
ki, tokan zaman biitin qiivvesini qumbaraya asilaya va
qumbaramin havada dizgiin ugmasim ta’min etmok iciin
cismin trayektoriyasin miiayyan istigamats vers bilsin,

Urok-damar sisteminda asagidaki doyisikliklor bas ve-
ra bilor: nabz sixlasir, arterial tazyiq 10-30 mm civa siitunu-
na gader artir, bu iss tullama zamani zoruri olan giiconma
momenti ila slagsdardir. Fiziki haraket qurtardiqdan sonra
nabz va qan tazyiqi darhal avvalki saviyyesinae qayidir.

Qumbara atan zaman enerjinin sarfi vs elocs do gan
dévraminda veo tonoffiis sisteminds bas versn dayisikliklor
daha artiq nozars garpir. Buna sobab bir magq muddatinds
¢oxndveiiniin gox vaxt alati ¢oxlu migdarda tullamaga mac-
bur olmasidir.

Masq prosesinds markazi sinir sisteminds tullama za.-
mani oslagadar szalslorin maksimal siddstls taqeliiisiini vo
bunlara antogonist azalslorin bosalmasini ta’min edan dina-
mik-stereotip yaranir. Ogar coxndveil diizgiin atma texnika-
sina malikdirss, 0 zaman tullama momentindan avval o ba-
zu, bazu qursagi, dos va bel azalalarini maksimum daracads
garir, bu isa homin azelalarin samorali surstds tagalliisiini
to’'min edir. Atma zamam vestibulyar aparatin ifiiqi yarim-
dairavi kanallarindan, boyun 2zalalarinin reseptorlarindan
va badanin bagga szalalorinin proprioreseptorlarmdan, gor-
mo analizatorundan, biloyin darisinds olan takti] reseptor-
lardan vo sairaden gedan impulslarin tératdiyi reflekslar ha-
rakatlorin koordinasiyast {i¢iin ¢ox bayiik shamiyyats ma-
likdir.
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Aucilig zamani goxndvell dayiskan siddatli isi bir nege
dofa tokrar edir. Bu zaman yikin ritmik suratds artmasina
va ya oksilmoesins milvafiq olaraq ag ciysr ventilyasiyas: do-
yisir va bu clira doyisiklik sorti refleks yolu ils stereotip sa-
kilde mohkomlanir. Sgar isin siddati daimi edilss, o zaman
ag ciysr ventilyasiyasi halo bir milddat 6z doyisikliyini da-
vam etdirir, ya'ni avvalki stereotipt mithafizs edir, lakin bir
neco tokrardan sonra yeni stereotip yaranu. Indi yens ds
ventilyasiyva daimi qiymat kasb edir.

Aticiliq zamans tanaffils va lirak-damar sisteminin faa-
liyysti sabit qalmayib, iso milvafiq olaraq doyisir. Ba'zi atas-
lar qisa vaxt arzinds icra edildiyindsn oksigen talsbati hami-
$9 i vaxtinda &dsnils bilmir. Ona gora da ¢cox vaxt tansffils
va qan dovram 6z foaliyystini is qurtardigdan sonra siir’st-
landirir v amala galon ciiz’i oksigen boreu darhal lagv edilir.

Uzgiigiiliik dinamik dévii is hesab edilir, Coxnéveiilii-
ya daxil edilon 100 m {izmsk submaksimal isdir. Uzma za-
mamn lizgii¢liniin organizminds bas veran funksional dayi-
sikliklor su miihitinin fiziki xassalari ilo alagadardir. Bu xas-
salordon suyun sixhigin, istilik kegirma gabiliyyatini, tazyi-
qini, temperaturunu va s. géstarmak olar.

Soyuq suda iizarken qanda eritrositlor 20-25 % arta
bilar, eyni zamanda hemogqlobinin da migdar artir, ag gan
cisimciklarinin miqdari isa bir gadar azalir. Qanin morfoloji
tarkibinin dayismasi suyun ta’siri altinda ganin depolarn-
dan ¢ixmasi ilo slagadardir. Coxnéveil 100 m iizdiikdan son-
ra neytrofil leykositoz miisahida edilir.

Suda badan UGfligi viziyystda oldugundan iiroyin isi bir
qadar yiingiillasir. Bundan slavo suyun dariys tozyiq etmasi
va hamginin bdyiik azsls qrupunun tagolliisti qanm  Graya
dogru herakating kémok edir. Suyun dés gofasine va qarma
gostordiyi tazyiqi dof etmokls slagadar olaraq fizgiiciintin
dorin nafes almaga mocbur olmasi, bdyiik azals qruplarinmn
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Miiayyan tocriibi masslalari hall etmak {igitn goxnovei
nainki miixtalif temperaturlu suda lizmoyi bacarmalidir, o.
eyni zamanda suda vo su altinda milayyan islori gdrmak qa-
biliyyatina do malik olmalidir.

Coxndveiliyiin fizioloji asaslarini dyranmok sayasin-
da bela naticaya galmok olar ki, gorgin i zamani magq etmis
coxndveiiniin fizioloji funksiyalar: daha genastls icra edilir
va onun malik oldudu ehtiyat imkanlart daha tez saforbar-
fiya alinir va daxili miihitda bag veran mithtim dayisikliklora
daha yaxst uygunlagir.

Masq prosesinda ayri-ayrihqda azalo sistemi, iirok-da-
mar, tanaffiis va s. sistemlar inkisaf edir, lakin baglicasi, yeri
galdikca bu sistemlarin isinin bir-biri il razilagmasi va tale-
bata miivafiq olaraq onlarn darhal iga daxil edilmasidir. Bu
iso sinir sistemi vasitasila to'min edilir. Sinir sisteminin faa-
liyyati va bu sinir sisteminds smals galan sarti refleks slaqa-
[ori sayasinda organizmin miixtalif funksiyalan nizama sali-
nir va bunlar bir-biri il razilasdirilmms sakilds faaliyyat gos-
tarirlar.

Orqanizmin azala faaliyyetinds igtirak eden mixtolif
funksiyalarin sinir tanziminin takmillasdirilmasi da ¢oxnédv-
ciilorin magq prosesinin asas cahatini tagkil edir.

Uzun illerin idman tacriibasi vo ¢oxndvealik sahasin-
ds genis miqyasda aparilan elmi-tadqigat islori siibut edir
ki, idman masqi naticasinda goxndveilarin organizminds
bir sira ciddi dayisiklikler bas verir. Bu doyisikliklari fi¢
grupa bdolmok olas:

1.Morfoloji deyisikliklor.

2.Funksional dayisikliklsr.

3.Biokimyovi dayisikliklar,

Morfoloji dayisikliklar magqin to’siri altinda coxnoy-
¢liniin orqan va toxumalarinda bas veron makroskopik va
mikroskopik qurulus dayisikliklorina deyilir. Yeniyetmo
dgvriinds ¢oxndveiilikls masgul olanlarda bu dayisikliklor
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xtisuson daha artiq nazars garpir. Fiziki horokatlorin ta’siri
naticasinda stimilyiin mexaniki xassalari yiiksalir vo onlarin
sinmaga, burulmaga qarsi milgavimoti artir. Coxndvelilor
gillo vo qumbara atan zaman sag qolun (islok qgolun) sii-
miiklari bark maddsnin galinlasmasi hesabima daha moh-
kam olur. Masq noticasinda oynaq ve baj aparatinda uy-
gunlasma dayisikliklari bas verir, bu iso harakatlarin ampli-
tudasini arturir. Lakin mogq zamani verilan yiik goxnoveiile-
rin funksional imkanlarina uygun olmalidir. Oks taqdirds
slagadar pozgunluglar bas verir, bu iso harakatlorin ampli-
tudasini azaldir.

Insan orqanizminda 600-dan ¢ox azalo vardir. Bunla-
rin hamist bir yerds insanin ¢okisinin 40%-a qadarini tosgkil
edir. Masq naticasindo azalalarin kiitlasi va hacmi artir. Fizi-
ki horokotlor zamani an gox yiike dézmali azalalar daha GOX
hipertrofiyaya ugrayirlar. [g hipertrofiyas: baslica olaraq
ayri-ayri 9zala liflorinin b&yiimasi hesabina bag verir.

Idman masqi naticasinda coxndveiilarin azalalerinda
qan kapilyarlarinin migdar artir, Bu ise homin organlarin
gan tachizatini daha da yiiksaldir.

Masq prosesi naticasinds iirak azalasinda bir sira quru-
lug doyigikliklori meydana gixir. Urayin is hipertrofiyasina
ugramasini miqayisali fiziologiya sahasinda calisan alimlor
gostarmiglor. Idmangilarda iirayin ¢okisi ila badan cakisi
arasindaki nisbat idmanla mesgul olmayanlara nisbaton ar-
tirqdir.

[dman mosqi naticasinda goxndveiiniin orqanizimnds
noainki morfoloji dayisikliklar, eyni zamanda bir sira funk-
sional doyisikliklar do bag verir.

Hor geydan avval magq naticesinda sinir-azels aparat-
nin oyanicilify yiiksalir. Belo ki, azolalorin xronaksiyasi aza-
hr, bununla yanas: eyni harakat aktinda istirak edan azalols-
rin xronaksiyasi bir-birina yaxinlasir. Xronaksiyanin qisal-
mas1 dolayist ilo ozalanin labilliyinin artmasin gostorir.

Agarb. DBTIA
KITABXANA




Masq naticasinda azalolar daha siir’atlas togollils edir vo daha
cox garginlasa bilirlar. Demoli, azalslorin is qabiliyyati ar-
tir, azalalards bas versn bu dayisiklikler biitiin organizmdo
va eyni zamanda goxndvelniin sinir sisteminds, qan dévra-
ninda va s. meydana ¢ixan dayisikliklordan irali galir. Sinir
sisteminin mithiim rol oynadigin basa diismak tglin foal
tobii harokatlarls mosqg edilan azalalarin is qabiliyyastinin
clektrik carayam ilo bir ne¢o dafs qiciglandirmaq sayssinds
slds edilon “moasqin” naticasi ila tutusdurmagq kifayatdir.
M2’ lum olmusdur ki, birinci ehtimalda 15 qabiliyyoti daha
COX artir.

Yaxg1 masq etmis ¢oxndvellords bradikardiya miisa-
hido edilir. Bu zaman (iroyin déylinma say1 50 va hatta 40
ola bilar. Bu, xiisuson kross qagisi zaman aydm nozaras car-
pir. Urayin is gabiliyyatinin artmasi, qan dévrammn yaxsi-
lasmas: har geydon avval masq prosesinda iirok-damar sis-
teminin sinir tanziminin takmillagsmasi ils slagadardir. Bu,
ilk. ndvbads azelo faallyyatma qgarsi qan ddvran aparatinin
va umumlyystla organizmin igin svvslinda darhal reaksiya
vermasina sabab olur.

Tanoffils sistemina galinca, hor seydon avval masq nati-
casinda ¢oxndveillarin af ciyarlerinin hoyat tutumu artir,
Hayat tutumu 4,5-5,5 1 va hatta uzgigiilik zamant 6-7 1 tog-
kil edir. Tonaffiisiin sayi azalib dagiqada 6-8 ola bilar. Bu-
nunla yanagi tenaffiisiin darinliyi artdifindan ag ciyarlorin
ventilyasiyast dayismoya bilar. Qazlar mibadilasi giiclonir.

Masq naticssinda milbadila prosesi daha tokmillogdi-
rilmis gokilda cerayan etdiyindan nisbatan az oksigen borcu
geyd edilir.

Masq sayssinds, giddatli iy zamam badon cokisinin
azalmas: asas e’tibari ila suyun tar saklinda xarica verilmasi
ilo slagadardir. Eyni gorait igorisinds masq etmig ¢oxndveii
su itirdiyi kimi, bu itki qisa vaxt arzinds barpa olunur.,
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Masq sayosindd sinir sisteminin funksional vaziyystin-
do bir sira mithiim dayisikliklor bag verir. Mosalon, reaksiya
vaxti qusalr, sinir prosesinin miitsharrikliyi artir vo oyan-
manin sinirlorls naql edilmasi siir’atlonir. Masq naticasinda
analizatorlarin da faaliyyst dairasi geniglanir, oyanicighs
artir, beyinas gondarilan informasiya daqiqlssir va s.

Belolikla, magq naticasinds bas veran bu funksional da-
yisikliklar sayasinde ¢oxnéveiilarin is qabiliyyati artir vo ey-
ni isin icrasi {iglin enerji daha ganastlo sarf olunur ki, bu da
adaptasiya kimi bioloji qabiliyyatin tezahiirlorindsn biridir.

Tacriibalar sitbut edir ki, miintazom masq naticasinda
coxndveiilorin orqanizminds bir sira mithiim biokimyavi
doyisikiiklor bas verir.

' Qzololards bag veran biokimyavi doyisikliklor asas e'ti-

bari ils togallitsds istirak edan ziilalin: miozinin artmasin-
dan, togalliislar arasmda ATF-in ham aerob va ham do
anaerob resintezinin gitclonmssindan va Iipidlarin ¢oxalma-
sindan, mioglobinin miqdarca artmasindan, miixtalif xarak-
terli fermentlarin faalliginn yiiksslmasindan va s. ibaratdir,
Qanin torkibindaki dayisikliklordsn eritrositisrin va hemogq-
lobinin artmasini vo bununla slagadar olaraq qanmn oksigen
tutumunun ¢oxalmasim, qanda gskar saviyyasinin 1§ vaxt
nisbaton az enmasini, karbohidrat ehtiyatinin ¢oxalmasini,
qalavi ehtiyatinin artmasini, katalaza vo karbohidraza fer-
mentinin faallasmasini, limfositozu va s. géstarmsk olar. Da-
xill izvlordsn an cox biokimyavi dayisikliys ugrayan gara
ciyardir. Masq naticesinda qara ciyardo glikogenin miqdar
artir, eyni zamanda karbohidrat, yag va ziilal mibadilasin-
da istirak edan pargalayici va sintezedici fermentlarin faall; &
ytiksalir. Elaca do tonoffils aparatinin miixtalif yerlarino edi-
lan ta’sir naticesinds alinan interoseptiv reflekslar oasas
e’tibari ila qanin tanaffiis fermentlarinin faalliging artinr.

Biitiin bu dediklorimizin sayasinda orqanizm nainki
¢oxlu miqdarda enerji manbayi toplayir, eyni zamanda is
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vaxtl homin enerji monbayini darhal saforbarliys almaga va
istirahat vaxti onlari yena da siic’atls barpa etmoays qabil
olur.

Poliatlonun asas farglandirici x{isusiyysti onun alveris-
liliyi, saglamlq istiqamati, bu idman ndvd ilo mixtalif yas-
h, cinsli, maraq dairssi olan soxslerin masgul olmaq imka-
nidir.

APA va onun lzvleri 6z faaliyyatlarinda olimpiya ho-
rokatimin maqsad va vazifalarini, elaca do BPA-nin nizam-
namasini asas tutaraq, poliationla masgul olanlarin dostlugq,
homra'ylik, qaygikeslik, adalatlilik ruhunda torbiys olunma-
sina komok gostarirlar.
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1 FOSIL
POLIATLONUN TEXNIKASININ 9SASLARI

QISA MOSAFIYO QACIS

Qisa masafays qagislarda sldo olunan vaxt gagisin
siir'atindan asiidir. Yaxst str'stin alda olunmasi iiciin cox-
noveit keyfiyyatli start qagisma vo siir'at dézumliiliiyiine
malik olmalidir, Siir'st déziimlilityline masafs boyunca qa-
¢1$ zamani eyni siir'sti saxlamaq vo starter atasine tez bir
vaxtda reaksiya vermok aiddir. Yaxsi1 magq kegmis coxnév-
¢lids starter atagins qars1 reaksiyanin latent va motor ddvrit
0.38" - 0,46" qodardir.

Startin ilk baglanficinda heg bir goxndved &ziintin
maksimal stir'stini tez bir zamanda aldo eds bilmir. Yiiksak
ixtisasl goxnéveiilor start qagisimin sonunda 6zlarinin mak-
simal stir'atina malik olurlar. Elmi tadgiqat materiallarina
asaslanaraq demak olar ki, sprint qagisinda yiiksak notico-
nin slds edilmasi ¢oxndveiiniin orqarizminin funksional
imkanlarmdan, szsla-sinir sisteminin foaliyystindan va qacis
texnikasindan asiidir.

Qisa masafays qagigin texnikast dord fazaya boliiniir:
start, start qagisi, masafo boyu qagis v finis.

Start. Qisa moasafoys qagislar asag startdan baglanir.
Tez bir zamanda maksimal qagly siir'stine malik olmaq
tc¢lin dayaq galiblorindan istifads edilir. Cox genis yayilan
sado startlarda garsida qoyulan gslib start xattindon 1-1,5
(35-30 sm) ayaq pancasi masafasinds, ikinci galib iss én qo-
libdan hamin masafada arali qoyulur. On galibin dayaq et-
ma bucaf 40-45°-ya barabardir. Arxa qelibin dayaq etms
bucagi 60 - 80°-dir. Qsliblar bir-birindan 12-15 sm aralt
qoyulur.
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"Starta" komandlasi verildikds coxndveil 2-3 dofs da-
rin tonaffiis edir va goliblor Gizaring kecir. Sinasilo arxadak:
ayagnn dizina istinad edarak, har iki slinin bas va sohadst
barmagqlarin start xsttinin qargisina qoyur (sakil ). Qollar
diiz, bas asag endirilir, gévda diiz vaziyyat alir.

AT

&% MM@’

Sakil 1.

"Diqqgat" komandasindan sonra ¢oxndveit sarbast, so-
list va eyni zamanda ¢ox cald ¢anaffin: ¢lyin soviyyssinda
yuxarl qaldirir. Bu vaziyyatda badanin agichgi gollar v ay-
aq pancalari lizaring ditsiir. On gsliba séykonan ayagin budu
va baldin arasinda oamoalo galan bucaq 90-100°- ya, arxada
152 100-140°-ya barabardir,

Start gagisr. Yiksok natico sldo etmok iiciin startdan
sonra ¢oxndveil yaxs siir'ats malik olmahdir. Burada nzun-
lugu 20-25m olan start qagisinin gox boyiik shamiyyati vardir,

Qagisa baslamaq ficiin ¢oxndvei diggatint biitiinlokls
start atosina yonsltmalidir. Coxndveil startdan cixarkan
gbvdasini yuxari-irali ¢ixardir, ayaq poncaleri ila galiblars
tokan vurur va eyni zamanda qollarmn birga faaliyyati basla-

22



nir. Pancalorin birgs tokan ilo arxadaki ayaq dizdan biikiil-
mokls irali vo yuxar ¢rxir. On planda olan ayaq biitiinliikla
agtlir (sakil 2).

Sakil 2.

Start qagiginin keyfiyyatla icra edilmssinds startdan
¢ixmanin baslangic vo sonraki horskatlorinin béyiik ta'siri
var. 9gar baslangic horakat addimi béyiik olarsa, onda ay-
aqlarin Gst-iista ¢1xmas1 yaranir. Natico e'tibarils start qaci-
sinda siir'at agag olur. 11k harakat addimimin startdan olan
masafasi 3,5-4 ayaq pancasina barabar olur. Start qagis pro-
sesinda harakst addininin uzunlugu artir. Gévdani sarbast
olaraq diizeltmok lazimdur. Start qagigmin qurtarmasi gacis

str'stinin artmasinin tormozlanmast ilo xarakterizo olunur.
Mosafonin toxminen 45-55 metrina gader qagigim siir'sti ya-
vag artir.

Mosafa boyunca qagrs. Mosafs boyunca qa@1$da siir'at
¢ox vaxt horokatin artiq gorginlik sorf etmadan icrasi va
stir'at d6ziimlillilyiiniin eyni bir saviyyada saxlamlmasindan
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asithidir. Masafs boyunca qagisi fazalara bolsak, fazalarin
milayyan morholasinds coxndvell gagls yoluna vertikal ve-
ziyyatda olur, Bu zaman ¢oxndvelniin dayaq aya@ dizdon
azaciq biikiiliir, biitin bodani sakitlssdirmek ve g&vdani
névboti prosess hazirlamaq magsadi ile iral ¢ixarhr. Verti-
kal vaziyyatds dayaq ayagm bud va baldir1 arasindaki bu-
caq 130-140°-ya barabar ola bilar. Qollar tagriban 90°-1i bu-
caq altinda harakot edirlor. Qagis zamani qollarin va qigla-
rin harokati qarstligl suratda uygunlasir.

Finfy. Finisda finig xottinin Gizarine atilmagq, tullanmag
sohvdir. Finis xattini g&vdani irali aymakle kegmsk effektli-
dir.

Sokil 3.

Gévdo finig xattina perpendikulyar voziyyatds oldug-
da qagis basa ¢atmig olur. Finis etdikdan sonra birden bira
dayanmaq olmaz. Finisdon sonra gagigm siir'atini tadricon
azaltmaq lazimdir.
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KROSS QACIS!

Kross — dorali-topali yerda, tobii maneslori daf etmoaklo
qagts demokdir. Kross qagist sinir-ozale sistemins shamiy-
yatlt deracade to'sir edir, tonoffils vo qan-damar sistemlori-
nin foealiyystini artirir. Kross qagisi tizra mosqlor fiziki vo
iradi-ma'navi keyfiyystlor kompleksini inkisaf etdirir.

Kross gagisinin texnikasi dérd fazaya béliiniir; startda
vaziyyst, start va start qagisi, masafs boyunca qagis, finis.

Startda vaziyyst. Coxndveii qacisin baslanmasina 1-2
daqiqs qalmig start xottinde olmalidir. Burada o, qagis ticiin
sorfali olan vaziyyeti alir. Qagisin baslanmasina 5 saniya
galmis gévda irali ayilir, badanin agirhigt qarsidaks giiclii ay-
aq tzarine kegirilir, har iki ayaq dizden biikiiliir. Ciyinlar
bosaldilir. Qarsidak ayagin oksi olan qolun ali geriys, digor
gol 1s3 dirsakda biikiilorsk irali aparilir. Bir s6zla, goxndveii
yuxan start vaziyyatini alir (sakil 4).

Sokil 4,

Start va start qagigr. Starterin komandasma asasan
¢oxndveil cold itslenir vo bir anda arxadaki ayagum iroli
aparir, qollarim bir-birinin oksi istigamstinds yelladir. Gév-
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danin béyiik ayilmasi sayssinds kigik vaxt orzinda yans siir'-
oti olds edilir. Startdan ¢ixma addimlan qisa va six olur.
Tadrican gévde normal voziyyat alir, addimlar uzanir. Start-
dan ¢ixanda coxndveii bdyiik siir'atds olur, teqriban 150-
200 m-don sonra siir'st azalr, goxndvgil dziniin optimal
siir'ati ilo masafs boyu qagiga kegir.

Mosafa boyu qagis. Kross qagisinda ¢oxndvciiniin asas
vozifasi yarisin xarakterina, 6z hazirliq saviyyassine uyjun
slverigli siir'atini saxlamagdir. Masafa boyu qagigda ¢ox-
néveiniin gévdasi azaciq irali ayilmis olur( 4-6°). Qi¢ bir
qadar biikiiliir, ayaq dayagin qabag hissasindan torpaga
clastik surotds goyulur, sonradan biitiinliikkla yers basilir.
Coxndveiiniin ayaq izleri verds demak olar ki, bir diiz xatt
lizarinda olur. Dizgiin itslonms zamam ¢anaq irali verilir,
biikiilmiis — yellonan ayagin baldir1 taskan ayagin ombasina
paralel olur. Ciyin qursag: va qoilarin horakati qiglarin ho-
raksti ils slagadardir, Qollarin harakat ampilitudas: gagisin
siir'atinden asilidur.

Finis. Kross qagiginda finiga 200-300m galmag finis et-
mak baslayir. Coxnéveii finig xattini birinci kegmok iigin
biitiin enerji imkanlarindan istifads etmakla iradasini sofar-
borliys alir vo masafani basa ¢atdirir. Finigs ¢atarkan qolla-
rin horakati stir'stli olur, badanin iraliya syilmasi artir. Cox-
néveii addimlarin tezliyinin artmasi hesabina siir'atli qagisa
kegir.

Kross qagisinda tanaffiis. Tansffis qacisi ta'min edon
azala isi il s1x slagadardir. Tanoffiis prosesinds ¢oxndveii-
niin orqanizmi lazimi gqadar oksigen almalidir, oks halda ok-
sigen gatigmamazhif bas verir. Bunun figiin do els ilk masq-
lardan tanaffils sisteminin inkisafina fikir verilmalidir. Or-
qanizmi lazim olan gadsr hava ilo ta'min etmanin asas sarti
tonaffiisiin darinliyi ve sixlifidir. Kross gagisinda tanaffiisiin
ritmi tonaffilsiin sixhigs ilo ¢ox baghdir. Qagis arzinda ritm
dayigir. Tonofttistin ritmi coxndveiniin fordi keyfiyyatlari va
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qagis siir'stindan da asiidir, Cox da boyiik olmayan siir'stli
qagisda 1 tonoffiis tsikli (nafas alma va nafss vermo) 8 (4 ad-
dima nofas alma vs 4 addimda nafas verms) va ya 6 addima
(3 addima nofas alma va 3 addimda nafas verms) yerina yeti-
rilir. S{ir'stin artmasi ila tonosffiisiin sixhg da artir. 1 tonaf-
fis tsikll 4 addima yerins yetirilir. Nofas alma burun va ya-
rimgrq agilmg agiz vasitasilo aparilir. Zsif intensivli qagisda
yalniz burun vasitasilo nofss almaq maslohat gériliir.

QUMBARA ATMA

Qumbara atma siir'st-qilvvas xarakterli harokatlara
aiddir. Adston ugusun uzaghg ugusun ilk siir'stindan, ugus
bucagindan vs qumbaranin ¢oxndvegiiniin slindan buraxil-
difr yiiksaklikdan asihidir.

Qumbaranin ugusuna ta'sir edon holledici amil ilk
siir'atdir. ik siir'at gacis yolunun uzunlugundan va qumba-
raya to'sir vaxtindan asihdir.

Qumbara atmada yiiksak naticanin slds edilmasi tokca
fiziki qltvvonin sayssinds basa galmir, Atma texnikasina da-
rindan yiyslonmaden bu vezifanin Shdssindsn galmok qeyri
mimkiindiir.

Qumbara atmant sarti olaraq ii¢ fazaya boliirlor:
qumbarani tutmag, qags, final sa'yi.

Qumbaran tatmag. Qumbaran: tutmagin bir negs isu-
lu var. On genig yayilmig Gsul "yumruq'da tutmagq sayilr,
Bu isulda gshadat barmag qumbaramin tutacagim shats
edir, bag barmaq ona sdykanir, galan barmaglar qumbaram
tutmaq U¢iin tutacaga qoyulur. Qumbaran dord barmagla
tutmaq maslshat gorilir, ¢iinki bu zaman qol az garginlagir
va final sa'yinds qumbaram idars etmsk asanlagir, Masq
vaxtt coxnovei 6zl iglin daha effektli isulu segir. Qumba-
ranin uzaga ugusu qagisdan ¢ox asihdir, (gokil 5,6)
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Sokil 5. . Sokil 6.

Qagts. Bu fazada coxndveiiniin asas vazifasi ilkin siir'sti
alda etmak vo atmadan avvalki diizgiin veziyysta kegmokdir.
Qagis gorti olaraq iki hissays boliindr: ilkin (startdan naza-
rat xatting gadar) va tamamlayici (5 addima barabardir). il-
kin gagisin uzunlugu 10-15 m, tamamlayie1 qagisin uzun-
lugu (nozarst xattinden atma xattinadok) 8-10 m-dir. Yarig
gaydalarina asasan qagisin uzunlugu mohdudlasdirilmir va
25-30 m uzunluga baraber olur. Qagss fazasinda goxnéveii
qumbaram sag slinds, 6ziindan iralida tutur. Qagis zamam
qolun azalaleri imkan daxilinda garginlagdirilmamalidir. il-
kin qagigda siir'st miintszom olaraq artirilir. Nazarat xattina
sol ayaqgla diison goxndvei, saf ayafi il addim atir (birinci
addim) va qumbara olan slini geriys aparir, bu zaman gov-
dasi ilo saga dénarok bir az geriys ayilir. Sonra sol ayagla
(ikinci addim) addim atir, golun haraksti davam etdirilir,
govds geriya daha ¢ox ayilir. Uclinell addim artiq qagisdan
atmaya kegmak demakdir. Bu addinu siir'stla yering yetir-
mok lazimdir. Qol var qiivva ila geriys (gorginliksiz) apari-
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lir. D6rdiinell addimm etmok atma figlin ¢ixig vaziyyatini al-
maq demoakdir. Bu zaman sol ayaq gorilmis vaziyyatda tor-
paga qoyulur (sokil 7).

Sokil 7.

Qumbaram atmazdan avval ¢oxndveiinlin vaziyyati
asagidaki kimi olmalidir: o, sol straflari ila atma istiqamati-
no taraf durur, sag ayaq diz oynaginda bark biikiiliir, sol de-
mak olar ki, dizdiir, gévdas saga ayilir. Qumbara tutan slin
qolu var giivva ila geriys aparilir. Qumbaranin atilmasi bo-
yiik qiivva vo slir'atls yering yetirilir. Bu prosesds demok
olar ki, bodanin biitiin azalolori igtirak edir.

Final sa'yi. Final sa'yinds herokatler tez bir anda icra
olunur. Burada qumbaraya slin to'siri uzunmiiddatli olur,
Son anda qumbaraya bilayin haraksti to'sir gdsterir. Biitiin
bu anlarda ¢oxndvei cald harokat etmalidir. Coxndveiiniin
golu sarbast vaziyyatds olmaldir. Atmam qurtardigdan son-
ra ¢oxndvell badeninin agirhifmi cald qabagdaki sol ayaq
{izorina kecirir va harakat enerjisini sondiirmaya ¢alisir. Bu-
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na gbra 0, tez saf ayaq Uzerino kegir vo atma xottini keg-
moamoak Gi¢iin sag ayaq iizarinda bir negs yarim tullams edir.

Qumbaranin uzaga ugmasina nail olmagq tgiin onu 40-
45°-]i bucaq altinda atmaq lazimdir. Bu zaman atma sahs-
sinin eni ds nazars alinmalidir. Ciinki yans qaydalarina asa-
san qumbarani eni 10 m olan doshlizs atirlar, Qumbara bu
sahadan kenara diigarss, bu cahd saydmir. Bu sshv qagigin
son aninda carpazlagsmis addim zamam ayaglarin dizgiin
qoyulmamasi sayasinda ortaya gixir,

UZGUCULUK

Uzgiiciiliik insanm mumi fiziki inkisafina vo harokot
vardiglorinin tokmillesmasine daha ¢ox komak edir. Uzgi-
ciilitklo maggul olmagqla insan 6z badanini idars etmoyi, ho-
rokatlarini bir-birina uygunlasdirmag bacanir. Uzgiiciilik
harokat aparatint méhkomlondirir, qlivve, déziimlaliik, siit'at,
ceviklik kimi ssas fiziki keyfiyyatlari tokmillogdirir,

Har bir ¢oxndveiiniin qarsisinda qusa vaxt arzinds ve-
rilmis masafani yliksak siir'atls gat etmak megsadi durur. Bu
maqsada lzglciiliylin texnikasina® darindan yiyalanmokla
nail olmagq olar.

Krol tizmas {isuluna dorindon yiyalanmsak {iciin badanin
vaziyyatini, qol va ayaqlarin harskatlarini ayri-ayrihqda sy-
ronmok lazimdr.

Krol tizma iisulunda ¢oxndvciiniin badani sinasi {ists
suyun {st tabagesinde {ifligi veziyyotds uzanmus, ayaqlar
arxada diiz ve pancalar bir-birina bitisik, gollar iralida, sifat
suya salinmug vaziyystda olur.

Sinosi iista krol fizmo fisulunda apaglarin horakoti. Krol
iizmo fisulunda ayaqglar suyun iist tabagasine yaxin, yuxari-
dan asafiya vo asafrdan yuxariya dogru harokat edir (sokil 8).
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Sakil 8.

Ayaqlarm horakati zamani, yo'ni qigin biri yuxarnda, o
biri agagida olarkan onlarin arasindaki masafs 35-40 sm-2
barabor ola bilar. Coxnéveiidon asth olaraq bu masafe azal-
dilib-¢oxaldila bilar. Ayaqlanin haraksti zamani suyun iizo-
rina yalniz pancalar ¢ixir va su iizarinds kopitk smals gotirir-
lar. Pancaler yalmz asagiya deyil, eyni zamanda bir gador
daxilo ayilmis olur. Ayaqlarin bu vaziyystda islomasi irali
getmanin shr'stini artinr. '

Sinasi iisto krol lizmo fisulunda gollarin harakoti. Krol
tizms {isulunda qollarin horakeati ardicil olarag suda avar
cokma va suyun iizerindoki horaksatlordan ibaratdir. 1k va-
ziyyatdon sonra gol suya salimarken, svvalea sl sonra iso qo-
lun galan hissalari suya daxil edilir. Qol suyun sathina nis-
batan 20-25°-dak suya daxil olduqdan sonra avargakma bag-
fayir. Bu zaman harokat siir'stlondirilir vo barmaglar bir-bi-
rino daha bark sixilir, ovuc yanmbiikiilil vaziyyat alir (gakil 9).
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Sokil 9.

Avar¢akmo qurtardigdan sonra qol dirsakdon biikii-
liir. 9vvalca dirsak, sonra 1so qolun qalan hissaleri suyun
fizorina ¢ixaritlir. Bu horokatlordon sonra qol havada irsli
aparilir va svvalki harokatlor tokrar edilir,

Sinost dista krol iizmo lisulunda tonoffiis. Krol tzmo
iisulunda nafas almagq liclin bag saga, yaxud da sola gevrilir,
sonra yens avvalki vaziyyatina qayidir (sokil 10).

nafos nafes
almagqla almamagla
- '
uts W

Sakil 10.
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Nofas almaq tc¢iin basm har hansi bir torafs ¢evrilmasi
coxndveill torofinden kéniillii suratds segilir. Nofas almagq
ficlin basin yana g¢evrilmasi diizgiin olmal, bu horokat vax-
tinda yerine yetirilmalidir. Bas yana ¢evrilorkon agzi genis
acmagqla nafas alur. Basin svvalki vaziyystine qayitmasi ils
nafas verma baslayir.

Sinosi fista krol iizmo fisulunda fimumi hovalotlovin ta-
naffiisla uygunlagdiriimasi. Qollarin, ayaglarin nafss almaqla
bir yerds iglomasi {izgii¢liniin suda bir vaziyyatds irslilomo-
sini ta'min edir. Qollarin ardicil, ayaqglarin iss fasilasiz hars-
kati buna daha ¢ox kémak edir; gollar bir dafo avargakmas
horakstini icra edir, ayaqlar iss alti dafs suya tekan vurur.
Ayaglarin bu horokatini hesaba alaraq, bir dafs nafas alinir
va bir dafs nafas verilir (gakil 11).

Sakil 11,

Startin texnikast. ﬁzgﬁq;ﬁliikda start, suya atilmaq ficiin
gobul edilon ¢mxig voziyystidir. Yaris qaydalarina asasan
start! yalniz "Mars" komandasindan sonra icra etmak olar.
ilk voziyyatds fizgiigiiniin badani irali ayilmis, ayaglar ya-
rimbiikiitil, bir-birinden 15-20 sm arali va paralel voziyyat-
doa, bas arxaya toraf ayilmis va qollar badandan arali arxaya
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aparilmis olur. Bu vaziyystdan sonra bodeni irali harokato
gotirmak {gilin ayaqlar diizolarak start kiirslisiing tokan vu-
rur va gollar irsliys dogru acilir. Tekan vurduqdan sonra
coxndvei havada dayaqsiz veziyyst alir. Badonin suya alve-
rigli vaziyyatda daxil olmas! ii¢lin onun yuxar: hissasi asagl-
ya dogru va asag hissasi yuxariya dogru qaldinlir. Bu hara-
katlardan sonra badsn suya daxil olur. Suya daxil oldugdan
sonra 60-70 sm darina Gzmakls, 3-4 m irali stiritsmak lazim-
dir. Suda siirlismadsn sonra goxndveil suyun {izoring ¢ixir
va harakats baslayir (sakil 12).
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Sokil 12.

Suda dénmolorin texnikast. Coxndveii masafani davam
etdirmok {i¢lin hovuzlarda dénmays macbur olur. Buna gé-
ra o, divara yaxinlasdigda harlanarak dénib 8z istiqamg%ini
dayisdirir. Dénmalor iki ciir olur: nafos alma zaman dénma
vo nofas almadan dénma.

Ogor dénma zamam ayaqlarla divara tokan vurma-
dan nafas alinarsa, belo dénmays agiq dénms deyilir. Ogar
dénms aninadak nofss almib, dénmoa suyun altinda bagt su-
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dan ¢ixarmadan icra edilarss, belo ddnmays qapali dénms
deyilir.

Coxndvel donmsk iiglin divara yaxinlagsdiqda str'sti
azaltmadan bir alini dirsakdan biikarak o biri qolunun qar-
sisinda divara vurur va ayaglarnini yifiir. Bu zaman goxnév-
¢liniin badani slin divara vurulmasi va bagin ¢evrilmasi nati-
casinda harlonarak istenilen torofs ddniir. Divara vurulma-
yan o} donmanin svvalindo irslt atilir vo ayaqglar divara glic-
lii tokan vurur. Sonra iss ¢oxndveil irsliya dogru siiriigir
(sokil 13).

Sokil 13.

ATICILIQ

Aticiliq — asas ozolo gruplarinin statik isi ila ta'min olu-
nan, daqiq nisan almanm tslsb edan harskat olub, atsiklik
xarakters malikdir.

Aticilig zamam ¢oxndvglidon daqiglik, &zlnit 2lp al-
magq, hakim va raqgiblars fikir vermadan 6z harakatlarina na-
zarat etmak tolob olunur. Coxndveitlor aticilify 25 va ya 50 m
masafaya kicik caph tiifangls yering yetirirlar. 25 m masafs-
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da 6 Ne-li, 50m masafads 7 Ne-li hadafdan istifads olunur.

Aticillig uzanilmig vaziyystds, dayaqsiz, kamardan istifads

etmakla tcra olunur. Osasen asagidaky aticihiq harskatlori

yerina yetirilir: [-KT — giillalarin sayi: 3 yoxlama, 5 magbul.

Yoxlama ataglarina sarf olunan vaxt 5 daqigs, maqbul seri-

yas: tigiin 10 daqgiqga. II- KT ~ giillalarin sayi: 3 yoxlama, 10-
moagbul. Yoxlama atogloring sarf olunan vaxt 5 daqige, mag-

bul seriyasi {i¢lin 15 daqigs.

Kicik ¢apl tlifonglor iki yera béliinir: idman silahlar
(TOZ-8m, TOZ-12m, SM-12, "Ural" va s.) vo sarbast silah-
lar (MC-12, "Tayfun "-3 va 5.). Coxndvegiilorin masqinda
asasan TOZ vo "Ural" tipli tifonglordan istifads olunur.

Coxndvgiilarls aticilig maggalalarina tirds tohliikasizlik
qaydalar: va tiifangin hissalorinin Syronilmasindan baglayir-
lar. Ilk ndvbada onlan tirda tohtitkasizlik vo davrams qay-
dalari ils tanig edirlor.

Nisangahda taldiikasizlik aavdatar::

I. Coxnéveilor aticilig maggalelering yalniz miisllim,
masqet vo ya ta'limatgmin rshbarliyi altinda buraxilir,

2. Silahut giillasiz (tifanglords agiq cafts ils, tapanca-
larda iso buraxilmis ¢axmagqla) saxlamali va rahbarin biitiin
gostariglarini gézlamak lazimdir,

3. Giillalar yalniz atsg xattinds va mahz rohborin icazo-
si ila verilir. Silah ancaq ateg xattinds "doldur™ amrindan
sonra doldurulur.

4. Silah xiisusi ayrilmig yerds miiailimin, masqecinin va
ya ta'limatginin rahbarhiyi altinda tomizlanir.

Ooti gadagandir:

I. Miiailimin, magqginin icazasi olmadan giills
2. lcazssiz silaha yanasmaq,
tirmoak.

atmaq.
ona ol vurmaq vs ya go-
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3. Atos xattindo silahi giilla ilo dolu vo ya bagh cafta
ila, caxmagi atasos hazir vaziyystds goymaq.

4. Silahi xiisusi omra godar vo ya ates xottindon kanar-
da giilla ila doldurmagq vs ya bagqasina 6tiirmak.

5. Silahda giilla olmadigda da 12'lim magsadi ila sékii-
Idiikda bela, onu arxaya, yanlara vo ya adamlarin iistiine
yonoltmak.

6. Atss zonasinda adam oldugda masq maqsadi ila ho-
dafa taraf bos silahi yonoltmak, nisan almag.

7. Giilla atanlardan arxada giillosiz silahla mosq et-
mok.

8. Aglmamis giilla vo gilizlori ates xottinds goymagq
(mesqgdan sonra onlart mittlaq masqgiys vermak lazimdir).

9. Atas xottindo konar adamlarin va ya $z névbasini
g6zlayanlarin olmast.

Bu qaydalari pozan ¢oxunivgiilay dovhal nisangahdan
konar edilivlor.

Goxndvell silahin qurulusu hagqinda da ma’lumata
malik olmahdir. Kigik ¢apl tiifanglar asagidak: hissalardan
tbaratdir:

I. Lula va liilo qutusu. Lils silindr saklindadir. Onun
i¢inda kanal var. Kanalin iginda gilloya 6z oxu atrafinda ha-
rokot veran 4 yiv yerlogir. Lila qutusunun iginda tiifangin
caftasi yerlogir. Tidfangin caftasi 6zit da miixtalif hissalardan
ibaratdir: caftanin dastayi, ddylis yayl, zorbaci iynasi va s.

2. Nigan dozgahi. Kigik ¢apl: tiifanglor nisan dazgahla-
r1 ils do forglonirlor. Nigan dszgahlan agiq tipli vo ya bagh
tipli {dioptirik} olur. Dioptirik nisan dazgahi daha dagiqdir.
Ogor tifangin orta doyma ndqtesi yerinda deyilsa, bela daz-
gaha miayysn dizalis vermak miimkiindiir. Nisan dazgahi
Iitlo qutusunun arxa-iist tarafinds, onun digor hissasi, ya'ni ar-
paciq vo arpaciq Ustii Jilenin gabag-tst hissasinda yerlosir.

3. Lilla yatag.

4. Tiifongin dostoyi.
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5. Tiifangin qundag.

Tiifangin bu Gi¢ hissasi (3,4,5) taxtadan diizeldilir. Si-
laha rahat tutmaq magqsadi dagiyir.

6. Tiifangin totiyi. Bu hissa vasitosile ates agilir. Totiyi
¢okands onunla slagadar olaraq, onun digar hissasi — septa-
lo yerini dayisir. Ddyily yayr sixihib avvalki vaziyystine gal-
mokla, zarbagi iynoni patrona toxundurur vo ates bas verir.

7. Tatiyin altinda yerlason qoruyucu. Bu hissanin asas
vazifasi ategin tasadiifon ag¢imasimin qargisin: almaqdir.

8. Tiifongin antabkasi. Antabkaya komor salinur.

Yuxarida géstarilan silahlarda kigik ¢aph patroniar-
dan istifads olunur. Patron giilladan, gilizdsn, baritdan va
kapsuldan ibarstdir. Keyfiyyatcs patronlar bir ne¢a qrupa
béliiniir (ov-jdman patronlari, magsadli patronlar vo s.).

Aticilig mesqinds istirak edan har bir goxndvel garak
aydin baga diiga ki, atog nadir, atag zaman ns bag vers bilar.

Atas — giillonin barit partlayigindan sonra yiiksok qaz
tozyiqi altinda liiladan ¢ixmasina deyilir. Bunu bantin yiik-
sak tazyigla yanmas! amals gotirir, Bant partlayisindan son-
ra giills yiiksok gaz tozyiqi altinda lils kanalindan kegir,
sonra isa giillo baritin ona verdiyi yiiksak tazyiq naticosinds
stir'atls hadafs dogru yonalir.

Atas agmaga hazirlagarkan ssas fikir asagidakilara yo-
naldilmalidir:

1. Ozala aparatinin az dartimast ils yaxs1 dayaq secmok.

2. Atas agan zaman ¢oxnovell uzanmis voziyystda, yo-
'ni badani yera yapigmis vaziyystds olmalidir.

3. Coxndveil bagini elo vaziyyatda saxlamalidir ki, atag
acan zaman gozlarini sorbast harakat etdira bilsin.

Aticihgin texnikasini sarti olaraq dord fazaya bdlmak
olar.

Birinci faza. Coxndvell 0zling clo yer secmalidir ki,
tiifongle sarbast iglays bilsin. Sgar badanini sol tarafs uzatsa,
bu onun hom nofss almasina, hom ds qundag@ yaxsi tutma-
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sina, nisan alan zaman gézlarinin sarbast harakating imkan
yaratmis olur.

Tacriiba gdstorir ki, atog agan zaman on yaxs: vaziyyat
badani ates istiqgamatina nisbatan 15-20°daracali bucaq al-
tinda ddndermak lazimdir. Coxnévgii bu vaziyystds olan
zaman dds gafasi cox smilmir vo tonaffiisti asanlasir. Bu isa
6z ndvbaesinda tiifangin qundag ila sarbest islomaya imkan
verir. Yaxsi nofos almagdan 6trii, yerds qarin {ista deyil, bir
az sol boyrii listo uzanmaq daha magsadauygundur. Ayaq-
larin vaziyystina goldikda iss onlarin azolsleri bosaldilmus
halda, yanlara agilmis olmalidir.

Atag agan zaman fikir vermok lazimdir ki, kamar gol-
dan diigmasin, onun yeri doyismaz qalsin. 9n yaxsisi odur
ki, goxndveil komarin uzunlugunu homisalik olaraq yadinda
saxlasin,

Ates acan zaman sol alin ovucunda tiifangin yataginn
qolbaginr bark sixaraq tutmaq vaeyni zamanda ali bilak-
don ¢ox blikmak maslehat gériilmiir. Tiifang barmagqlarin
tistlinda deyil, ovucun iginds, bag barmaga yaxin hissssinda
tutulmaldir. Atsga hazrlagarken bas diiz istiqamatds sax-
lanilmalidir.

Ikinci faza. Nigan almada an miihiimii odur ki, cox-
ndveit nisan alma xatti ils tGfangin qaroulunun zirvssini si-
lahla birlikds hadofs dogru y6naltmis olsun. Bir gox ¢ox-
ndveiilor, adatan nisan alan zaman svvalca kasikdan garoula
baxirlar, sonra iss hadafs. Bunu bir ne¢s dafs takrar edirlar.
Bu harakati o vaxta qadar tokrar edirlsr ki, {i¢ ndqtanin ficii
ds bir diiz xatt smala gatirsin,

Nigan alan zaman atici tlifangin qaroulunu va nisan-
gahin kasiyini hadafin altina va ya "alma'ya els ydnaltmsali-
dir ki, qaroulla "alma"mn strafinda ahnan dairanin eyni vo-
ziyystini saxlaya bilsin. Adsten, nisan alma zamani “igig-
Jandirma'm 2-3mm gétiirmoak kifayat edir.
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Uciincii faza. Coxndvciiniin gdstardiyi natica onun te-
naffiisiindan ¢ox asihdir. Ma'lumdur ki, nisan alan zaman
nafas almaq olmaz. Ona gérs ki, nafss alan zaman dos qafs-
sinin va elaca da qarin azalslarinin yerinin dayismasi natica-
sindo titfong Oz vaziyyatini doyisir. Bu ise daqgig nisan al-
maya manegcilik toradir. Buna géra da atas qabafi dsrindan
nafas alib, nofasi saxlamaq lazimdir. Bundan sonra isa hado-
fi nisan alaraq atag agmagq olar.

Tacritba gdstarir ki, atsgdan qabaq ¢oxndveil bir neca
dafs darindan nafas alib saxlamalidir. Noafos alma vz nafas
vermo ¢oxnoveiniin éziinden asihdir. Belo ki, o bilmalidir
ki atosi basa ¢atdirmagq ti¢lin ona na gadar hava bas edor.

Dérdiincii faza. Aticithgda hadafs diizgiin nisan almag-
da tatiyin ¢okilmasinin do béyitk shamiyysti vardir. Tatiyi
tez, yaxud da giic ils ¢gokdikds tiifang sirkalonmis olur. Nati-
cada iso gilills hodafa diizgiin doymir (sakil 14).
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Sokil 14: nisan alma ve atas.
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Giillonin uguy trayektoriyasr

Tatiyin ¢okilmasi zaman asagidakilar yerina yetirilir:

1. "Quru 6tiirma" - bu onunla farqlanir ki, burada hiss
edilmadon birdan tatik ¢akilir va atas acilir.

2. "Yumgaq 6tiirma" - barmagq yavas, ya'ni sarbast su-
ratde tatiyi Sziine toraf ¢cakmis olur.

3. "Xabardarligla” - tatiyi gskon zaman ¢oxnévei bir-
don dayanur, sonra iss atag agir.

Tatiklarin névlarindon asth olmayaraq, ¢oxndvciiler
bilmalidirlar ki, tatiyin diizgiin ¢akilmasi onun biitiin natico-
lorina asaslt suratdo ta'sir edir.
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11 FOSIL
POLIATLONUN TEXNIKASININ TO'LiMI

QISA MASAFOYO QACIS TEXNIKASININ
Iro'LiMl

Qisa masafays qacisda yitksak, stabil natica slds etmak
icin ¢oxndveii yaxs1 fiziki hazirhga, sprintera lazim olan
keyfiyyatlorin yiiksak inkisaf soviyyesino, rasional texnikaya
malik olmalidur.

Texnikanin ta'limi zaman ilk névbada masgul olanlar-
da gisa moasafays qagigin texnikas: hagqnda tesovviir vao
diizgiin anlayig yaradilmalidir. Bunun li¢tin qa¢isin texnika-
siin asaslarini, xUsusiyyatlorini izah etmok, agagi start qagi-
sini tam suratds nitmayis etdirmak lazimdir. Yaxsi olar ki,
gagisin texnikasimni izah edarken kinogramlardan istifads
edilsin. Tk maggalolordsn mssgul olanlarn diggati ortaya
cixacaq sohvlors calb edilmoalidir.

1k névbada masgul olanlara yiiksak stir'atli gagisda iri
addimim texnikasina yiyslonmoya kdémok etmok lazimdir.
Bunun fi¢iin ¢oxndveit 70-80 m masafsys barabar siir'atlo
qagir, sonra ise yuxar startdan stir'ati todricen artirmagla
50-60 m mosafays qagist menimsayir. Bu zaman mosqgi qa-
¢isin diizxatt boyunca yerins yetirilmosine, tokanmn tamlig-
na, qi¢larm vo gollarin diizgiin horokot etmoasine fikir ver-
moalidir.

Novbati moasgelods coxndvell asags start vo start qagisi
texnikasina yiyalonmali, start gsliblerini qurmaga, "Starta",
"Diqgat" komandalarimi yerina yetirmays, asaf startdan
15-20 m mosafoys isarasiz, mistaqil qagmaga ahsmalidir.
Bu zaman mosqgi asas digqati maggul olanlarm start vaziy-
yatini monimsamsalarina yonaltmalidir.
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Startda osason asagidaki tipik sohvlars yol verilir:
¢OXnévelR ganagini ¢ox yuxar qaldirir, bil iss 6z ndvbasinda
ilk tokani zaifladir, naticads goxndveil yixala bilar; coxnéveii
badoninin agirhgim gollart iizaring lazimi qadar salmir, bu
da startda langimoya sabab olur.

Moasgololorda ¢oxndveillarin start qagisindan masafa
boyunca gagisa kegmolorina, onun texnikasina yiyslanmala-
ring masqel bodyitk shomiyyat vermslidir. Bu magsadls asa-
fidak: harakatlardan istifads olunmalidir:

- kigik mosafo kasiklorini tam siir'stlo qa¢digdan sonra
ixtiyarsiz qacis (masq srzinda 8-10 daf?);

- agagl startdan qagigdan sonra ixtiyarsiz olaraq sar-
bast qagisa kegmak (moasq asrzinds 6-8 dsfa)

- doyigkon gacis;

- ixtiyarsiz olaraq yiikssk siir'atli qagisdan sorbast ga-
¢i1sa 3-5 kecidli gagus.

Start qagisindan moasafs boyunca gagisa kecmoays yiys-
lonmak {iglin ixtiyarsiz olaraq 60-100 m masafoya sarbast
qagist Oyranmak lazzimdir. Bu zaman maksimal str'stli ga-
¢isdan stir'ati itirmadon sorbast qagisa kegmoayl bacarmaga
yiyalanmak asas diggst markszinda olmalidir.

Finis texnikasina yiyslonorkon ¢oxndveiilar asagidaki
anlar1 manimsamalidirlar: asta va tez qagigda qgollari arxaya
aparmaqla rali finig xottinin {zorine ayilmak; fardi va qrup-
pal asta va tez gagigda ¢iyinlari dondarmokla irali finis xat-
tinin {izarina ayllmok. Bu harakstlor har maggalads 8-10 dafs
takrar edilmalidir.

Moasgqgi coxndveiilori Syratmolidir ki, qagis: finisda yox,
ondan sonra qurtarsinlar. Coxndveiilor verilan harakatiari
ikilikda yering yetirdikds maggalalar daha effektli olur.

Coxndvelilor qisa masafays gagisin texnikasinim ayri-
ayr1 fazalarim menimsadikdon sonra, qagisin tam texnikas-
m menimsamaya kegmoalidirlor. Bunun iigiin masgq¢i qagism
batin fazalarimn ta'liminin xiisusi harskatlorindan istifada
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etmalidir. Asagi doracali goxnévelilarin qisa masafoys qagis
izra moasqlorinin ssas vazifslari asagidakilardir:

[. Qisa masafays qagisin texnikasina yiyslonmok.

2. Siir'at-giic keyfryystlorinin inkisaf etdirilmasi.

3. Qusa masafsys qagis ligiin lazim olan xiisusi do-
zitmliililyiin inkigafi.

Sprint gagtst texnikasina yiyslonmsk va onu tokmillag-
dirmak bitiin il boyu aparilmaldir. Bu zaman coxndvgiilo-
rin masqinin asasini tagkil edan siir'sti artirmaqla qagisdan,
tam siir'atls miiayyan masafa kasiklarine qagigdan, elacoa ds
xlisusi hazirliq horskotlarindan istifads edilmalidir.

(1sa mesafoyo qagisin texnikasina yiyslonmak va cald-
liyi inkisaf etdirmok ti¢iin yerinds va iralileamads yerins yeti-
rilon x{isusi horakatlordan istifads olunmalidir. Bu harakat-
lor maksimal tezlikls, sarbast yerina yetirilir, Bels harakatlo-
ra asagidakilar aiddir:

1. Budu yuxari qaldirmaqgia yerinds qagis.

2. Manes dof etmakls vo ya gimnastika divarinda qol-
lara dayaq edorsk, budu yuxari qaldirmagqla yerinds qags.

3. Arxas: Gista uzanaraq, ayaqlar yuxari, qagist yamsi-
layan hoarskati yerina yetirmak.

4, Sarbast, maksimal tezlikls, kicik addimlarla qagis.

5. Budu yuxar1 qaldirmagla qags.

6. Miayyan maillikla gagis.

Qisa masafays qagigda lazim olan szala gruplarinin
qitvyasinin inkigafl i¢lin agagidak: horokatlar tévsiya olu-
nur:

1. Budu yuxari qaldirmagla orta tempda irali qagis.

2. Budu yuxari qaldirmaqla yitkssk bir yera qags.

3. Pillakans tullanigla qagis.

4. Budu yuxari galdirmaqla qumlu ¢alada gags.

5. Tullanisla addimlama.

6. Bir ayaq iizorinds tullams.
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7. Iki ayaq fizerinds tullanss.

8. Bir ayaq tizarinds sigrayis, diger ayaq dayaqda.

9. Darin oturusda irsli atilmag.

10. Yerindan ii¢, bes vo goxtakanl tullanmalar.

11. Manea daf etmoakla asag startdan qagis.

12. Ciyinlerds stang olmagla oturmalar.

13. Ciyinlards stang olmagqla sigrayislar.

14. Ciyinlordo stang olmagla, irsli ayilmaklo yeris.

15. Budlan yuxar1 qaldirmaqla yeris.

Isas ddvrds qagis texnikast tokmillagdirilir, fiziki key-
fiyyatlar inkisaf etdirilir, orqanizmin isgérma qabiliyysti ar-
tir. Bu zaman asafidaki harakatlorden istifads olunmalidir:

1. Yuxar startdan tokrar qagis: 50-60 m (8-10 dofa).

2. Agaf startdan tokrar gagis: 30m x 8, 40m x 6, 50m
x 6, 100m x 5.

3. 200-400m masafays dayisken siir'atli gacis.

4. Caldlik {giin xiisusi harakstler, Tullanma va qum-
bara atmag.

Elastiklik f¢iin masqlords ssasen asagidak: horokat-
lardan istifads olunmasi maslahatdir:

1. Ayaq iists v2 oturan vaziyystlards irali, yanlara yay-
11 ayilmalor.

2. Ayaq flists voziyyatindan irali yayh eyllarak allarn
pancslera gatdirmaq.

3. Ayagq iista vaziyyatindon arxaya yayl syilarak allori
dabanlara ¢atdirmaqg.

4. Gimnastika divarinda miixtslif yayli harakotlor.

Miasir dovrds texnika ¢ox inkigaf etdiyindan, bels
harakatlor miixtalif trenajorlarda yerino yetirilorss daha ef-
fektli natico vera bilar.
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KROSS OACISI TEXNIKASININ TO'LiMi

Kross qagisinin ta'liminds harsketlor miixtalif masafo
kosiklorinda icra olunur. Kross gagis: texnikasmin ta'limin-
do asason asagidak: horskotlordan istifade olunur: tokanly
qagig, deyisken gagis, budu yuxan qaldirmaqla qags, siir'at-
li gagis.

Takanlt qagis. Bu harakst ¢oxndveliniin ayagla yers
diizgiin tokan vurmag! manimsamasina ta'sir gostarir. Nov-
bati ardiclligla yering yetirilir: goxnéveii ardicil olaraq bud
va poncasinin bitk@ilmasi sayssinds yerdsn italsnir, gollar
gagisda olan kimi horokot édir. Harakat qusa tokanlarla ye-
rina yetirilir. Tokanin diizgiin icras: zamani bud, baldir vo
pancs bir diiz xatt teskil etmalidirlor. Takanh qagis uzun-
lugu 30-50 m olan masafs kasiklerinds icra olunur.

Dayiskon gagry. Qarsidaki ayaq avvales barmaglar tize-
rinds yers qoyulur, sonra astaca psncs ila yers toxunulur.
Dayaqlt ayaq biitévliikds diizalir, gévds ils bir xatt taskil
edir. Ciyin qursafn garginliksiz, qollar sarbastdir. Pancalar
bir-birine paralel qoyulur, ¢anaq geriyo verilmir. Harakati
miixtolif templarda yerina yetirmak lazimdir.

Budu yuxari qaldwmagla gagis. Harakoati yerins yetir-
moak ii¢iin ¢oxndveh milxtalif amplituda ilo orta va tez temp-
da qagir. Bu horskot bud, baldir vo panca azalalarini inkisaf
etdirir. Bud horizontal olaraq yuxari qaldirilir, vellonan aya-
gin baldin bogaldilir, barmaqlar endirilir, diz azaciq igari
déndarilir. Ayaq barmagiar iizarinda yers qoyulur, ¢iyinlar
bosaldilir, gollar sarbast olaraq asag1 buraxilir.

Stir'atli qagry. Bu gagig maksimal sixhgl va artan siir st-
ti horskatin genis va sarbast amplitudas: ila miixtalif masafs
kasiklarinda: 30, 40, 50, 60m-ds yerina yetirilir. Bu bii-
tovlitkda gagig texnikasim tokmillosdirmaye to'sir edan on
effektli harakstdir. Qagis gévdanin azaciq irali syilmasi ila
baslanir. Miintazam olaraq addimlann vzunlugu artir, gov-
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do normal vaziyyat alir, gollar tam amplituda ils isloyir. La-
zimi siir'ata nail olandan sonra, qagis ixtiyarsiz olarag tex-
nikanin bitiin elementlarinin gézlonilmasi ilo davam etdiri-
lir. Qagigin siir'ati miintozom olaraq artir. Bu horokati yerina
yetirsn zaman gévdenin va basin vaziyyatina fikir vermak
lazimdir.

QUMBARA ATMANIN TEXNIKASININ
TO'LIMI

Qumbara atmann texnikasimin to'liminda el horakat-
lor totbiq edilmslidir ki, onlar azals qiivvosinin, caldliyin,
elastikliyin inkisafina ta'sir gdstarsinler. Bels harakatlars
aiddir: mixtolif atmalar, yadro itelomak, tullanmalar, ciyin
qursagimn horokiliyi va ayri-ayri azala gruplan igiin hora-
katlar. Qumbara atmagq tizrs maggalalori iistii ditz olan mey-
dancada ke¢irmsk lazimdir. Qumbaralanin say masgul
olanlarmn sayina uygun olmalidir. Zads almalara yol ver-
memak liglin qumbara atmazdan svval miitlaq xiisusi fiziki
hazirliq herakatlori, ¢iyin azalalorini inkisaf etdiron harakat-
lor yering yetirilmolidir.

Tolim prosesinda goxnévgii yars qaydalarina amal
etmaoklo miiayyon naticays qumbara atmani éyranmolidir.
Oyranma prosesini asagidaki ardicilligla kecirmok lazimdir

1. Masgul olanlarda qumbara arma hagqinda tam, diiz-
giin anlayty yaratmaq. Bunun {glin mosqei qumbara atma- |
nin texnikasini tam niimayis etdirir va izah edir. Yaxs: olar
ki, ayani vasaitlordon istifads edilsin.

2. Qumbarani diizgiin tutmag Syrotmak. Yerindan qim-
bara atma texnikasina yiyalonmok. Masqei qumbaran tut-
mag1 nitmayis etdirir vo maggul olanlarin qumbarani necs
tutmalarmt yoxlayir. Masgul olanlar atma istiqamatinda da-
yanaraq yerinden, bag {izerinden qumbaram atirlar. Ta'lim
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{iclin kicik daglardan, rezin toplardan istifads etmoak olar.
Harakatleri yerine yetirmsk itglin maggul olanlan bir carga-
yo dilzmak lazimdir. Onlarn arasinda interval 5-8 m olma-
lidir. Masqei atma anmin tezliyine fikir vermslidir. Atma
{izll atma istiqgamatins durmaqla, bag arxasmdan, ¢iyin izs-
rindan yerina yetirilir. Sol ayaq iralida, sag ayaq arxada
pancs iizorinds olur. Cixis vaziyyatinds atan qol ¢iyin qarsi-
sinda yuxari galdirilr, sonra o yiingiilco geri aparilir, gbvds
azaciq geri ayilir. Atma golu dirsok oynaginda agma says-
sinda yerina yetirilir. Daha sonra qolun ¢iyin oynaginda bo-
yitk amplitudali harsksti manimsanilir. Gévdsnin geri ayil-
mosi va qumbaranin Stiiriilmasi badenin agwhfinin sad ayaq
{izorina kegirilmasi ilo yerina yetirilir. Sonda ¢oxndveiilarin
diqgati ayaglarin horakating yonaldilir.

3. Final so'vi fazasunn oyvadifmasi, Maggul olanlar at-
ma istigamatina dayamb, yerindan v giyin qursagini saga
déndarmakle qumbarant atmani dyrenirlar. Yuxaridaks bol-
mada gdstarilon harakatlor gdvdoni yarim saga déndermakio
yerina yetirilir.

4. Qacisdan qummbara atmaga kegmo texnikasin éyra-
difmasi. Bunun ficiin magqgi axiriet ¢arpaz addimda qum-
bara, das va ya topla yerina yetirilon harskatlordon istifads
etmalidir. Qagisdan qumbara atmaga kegma ¢arpaz addim
zaman: bas verir. Baglicas: cald, siir'ati itirmadan, ayaglarla
alati gabaglamagq va final ss'yini yerina yetirmakdir. Bu ha-
rakatlar svvalces alatsiz, sonra isa alatls icra olunur. Yaxs
olar ki, bu harakatlar avvales top va ya kigik daglarla yering
yetirilsin. Belo oldugu halda, mosgul olan horakati daha ¢ox
sayda sorbast va diizgiin icra eds bilor. Qagisla qumbara at-
mada asas fikir ¢arpaz addmmn siir'atine verilmoalidir. Bu-
nun figiin bacardaqea tez sol ayaqla itslanmak lazimdir,

5. Qumbara il> qagis vo qumbaramn apavimast texui-
kastmn Syradilmosi, Bunun {iciin qumbara ifo slir'otli gagis
(20-30 m), yerinda va asta gagigda qumbaranin apanimast,
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qacigt stir'atlondirmokle qumbaranm aparilmas) kimi hora-
katlardan istifads olunur. Biitin bunlar avvalki marhololor-
Io paralel dyratmok olar. Bu zaman asas fikir qagis siir'stini
azaltmadan qumbaramn sarbast apariimasina verilmslidir,

6. Qacavaq qumbara arma texnikasimn Syradilmosi,
Bunun Ui¢lin asagidaki harskstleri yering yetirmak lazimdir:
qisa gagisdan sonra qumbaramn atilmas,, miiayyan olun-
mus uzunlugda tam qagisdan sonra qumbaranin atilmasi,
siir'atli qagisla qumbaranin atilmasi.

7. Qumbara atma texnikast clementlovinin takmillogdi-
rilmoasi, fordilasdivilmasi, miixtalif soraitiorda diizgiin vordisls-
rin mohkamlandivilmasi. Mosqgi ¢oxndveiilarlo asagidaki ha-
rokstlari magq etmalidir: 4-8 addim qagisdan sonra qumba-
ra (das va ya top) atmaq, tam qagisdan sonra qumbara at-
magq, siir'atli qagigdan sonra tam giivvs ilo qumbara atmagq,
yarlg qaydalarina riayst etmakls qumbara atmaq vo yarisda
istirak etmak.

Asag daracali coxndvgilorin qarsisinda duran asas vo-
zifolor asagdakilardur:

[. Qumbara atmanin diizgiin texnikasina yiyslenmok.

2. Atmada istirak eden azslalerin qlivvasini inkisaf et
dirmak. :

3. Mixtalif harakatlarls caldliyi artirmagq.

4. Qumbara atmaya xas olan horskstlards siir'sti ar-
tirmag.

5. Atma prosesinda lazim galdikds azalalari bosaltmagq.

6. Atma Uicin lazim olan xiisusi doziimlitys nail olmag.
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SINO USTO KROL UzZMS USULUNUN
TEXNIKASININ TO'LIMI

Sina tists krol tizms iisulunun texnikasimi miivaffagiy-
yotlo manimsamok iigiin mogqlara bir nega xlsusi harakot-
lordan baslamagq lazimdir. Ik ndvbada badoni suya alisdir-
magq l¢iin suda agagidak: harokatlar yerina yetirilmalidir:

1. Suyun dayaz yerinds dayanib onun dibins oturmagq.

2. Homin haraksti yerina yetirmoklo nofasi suya bu-
raxmag.

3. Ollarls ayaqlardan tutmaq vo badan suyun {izoring
cixanadok bu vaziyyatds galmag.

4. Iraliya dogru ayilorak suda iralilomak.

5. Suyun dibina tokan vurmagqla su iizarinds irsliye
dogru siiriigmoak. ;

6. Suda addunlayaraq iroli getmak vo asta-asta yiiyiir-
mak.

7. Suyun dibina oturub nafasi vermak va gézlari agmaq.

8.Daorindan nafas alaraq suyun dibins oturub ollorle
ayaqlardan tutmaq va baden suyun {izerine ¢ixanadak hara-
katsiz galmaq.

9. Darindan nofas alaraq qol vo ayaqglari atrafa agib
suyun {izorindo iifiiqi veziyyatds uzanmaq.

10. Darindan nafas alaraq divara takan vurmali va su-
yun iizarinds iraliys dogru strtismali.

Masq zamani bu harakstlorin hor birini 8-10 dafa tak-
rar etmoak lazimdir. Sinasi Gista krol {izme {isulunun texnika-
sim1 monimsamak {iglin har bir harakati ayrihqda éyranmok
lazimdir.

Ayaqlarin harakati. Bu izmo tlisulunda ayaqlar suda
ardicil olaraq asagidan yuxariya va aksins isloyir. Ayaqlarin
haraksti na goadar cald olarsa, goxndveii bir o gadar siir'atle
iraliya gedor. Ayaglarin harekati zamani onlar: diz oynagin-
da, yaxud pancedon bitkmok olmaz. Ayaglar herakat edar-
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kan poncaler suyun iizering ¢ixir va su fizerinds képiikler
amala goatirir.

Divarin xiisusi yerindon barmagqlarla tutaraq harakat-
[or1 agagida gostarilon sortlarls icra etmok lazimdir: bas su-
da, sina lists uzanaraq, arxa iists uzanaraq, gollar mixtalif
vaziyyatlerda ayaqlar harakat edir. Hovuzun enins iizen za-
man ayaglar harskat edir, qollar gabagda bir yerds olur.
Hoamin horsketi qollarm mixtalif vaziyyatlards (qollar yan-
larda. golun biri qabaqda o biri iss yanda, golun biri gabaq-
da o bir1 is2 arxada va s.) almasi sarti ila iera etmok.

Ayaqlavin harakatinin tonoffusls uygunlagmasi. Suyun
st tobogasinds sinosi Gsta uzanaraq barmaglarla divarin
xtisusi yerindon tutulur, gollar diiz, bas suda olur. Bu vaziy-
yatda horakatin icrasina baglamaq lazimdir. Ayaqglar isla-
yarkan basi sudan qaldiraraq sifati sudan ¢cixarmali vo nafas
almali, sifoti suya salmaqla nafasi suya vermali. Har bir ns-
fos alma zamani ayaqlar ii¢ dofo suya tokan vurur va nafasi
suya veran zaman yend ds suya ¢ dafa tekan vururlar, Bu
harakati menimsadikdan sonra, artiq harakatin icrasi zama-
ni nafas alarkan basi ya sola, ya da saga gevirmak lazimdir.
Daha sonra homin harakst siiritsmakla yerine yetirilir:

I. Divara tokan vuraraq siiriigmak, qolar irafids, bir-
birindan arali vaziyystda, nafssi almaq ve suya vermak,

2. Homin harakat tokrar edilir, sol qol qabaqda, sag
gol yanda nofasi sag tarafdan almag.

3. Homin harakat tokrar edilir, sa gol qabaqda, sol
gol yanda nafssi sol tarofdan almagq.

Bu harskatlori masq zamam 10-12 dafa takrar etmok
lazimdir.

Qollarm harakati. Sino wists krol iizms tisulunda qollar
su izerinda va suyun igarisinda harsket edir. Tlk vaziyyatdon
sonra qolun biri suyun igorising salimr va avar ¢akmays ha-
zirlantt. Avargokmo gol badono diiz veziyyatds olanadsk
davam etdirilir. Avargkmo qurtardiqdan sonra qol dirsak
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oynagindan biikiiliib suyun fizarina ¢ixarihr va irsli apanla-
raq avvalki vaziyyatini alir. Bundan sonra gol yens herakat-
lorin ikinci dévriinil tokrar etmays baglayir. Bir qol avar ¢a-
karksn o biri gol suyun tizarinds olur. Masq prosesinds aga-
gidaki harakstlordan istifads etmak olar:

1. Hovuzun dayaz yerinde dayanaraq ilk veziyyasti al-
maq. Bu vaziyyatda avvalcs sag qol islayir, ya'ni avar ¢okir,
sonra iss sol gol. Horakoti 8-10 dafs tokrar etmsk lazimdir.

2. Homin harokati divarm xiisusi yerindan tutaraq icra
etmoak.

3. Siiriigmak vaziyystinde qollarm haraksti. Divara
qiivvatli takan vurdugdan sonra suyun tzorinds ilk vaziy-
yatdo siiriiymak. Sitriigon zaman sag va ya sol gol avar g¢okir.
Qollar mixtalif vaziyyatlards ola bilar: golun biri avar ¢akir,
o birisi isa yanda; qolun biri avar gakir, o birisi iss qabagda.
Sonra qollar verlerini doyisir. Bu horakatleri arxas: iists
uzanmis vaziyyatds ds etmak lazimdyr.

Qollarm havakatinin tanaffiisls wygunlagmasi. Krol Gz-
ms iisulunda nafas almagq {igiin bag ya saga, ya da sola toraf
cevrilir, sonra yena ovvalki vaziyyatina gayidir. Nofas al-
magq {i¢lin bagin har hansi bir torafs ¢evrilmasini coxndveii
koniilli siiratda secir. Bunun liglin asagidaki horokatlar ye-
rina yetirilir:

]. Hovuzun dayaz yerinds dayanaraq sina suyun fist
tabagasinda: qollar qabaqda, ovuclar asag:, sol gol avar ¢o-
kir, bag sol torafs gevrilir va nafos alinir, sonra is2 gol va bas
ilk vaziyyats qayidir, nafas verilir, Daha sonra sag qol avar
cikir, bas saga gevrilir, nafos alimir, sonra qol va bas ilk va-
ziyyata qayidir, nafos verilir.

2. Homin voziyystds sol qol avar ¢okdikda nafasi so!
tarafdo almagq, sag qol avar ¢okdikds nafssi suya vermak,

3. Hamin horakati icra etmok, amma nafasi sag toraf-
dan almagq.

52



4. Divardan tekan vuraraq siiriismak, sag qgol gabaq-
da qahr, sol qol avar ¢akir, nofasi sol tarafds almag, qol ilk
vaziyyatina qayitdigda nafasi suya vermak.

5. Hamin harokoti takrar etmok, amma qollar yerini
dayigir, bag buna miivafiq olaraq harskat edir.

6. Homin harakati ayaqlarin harokati ils birlikds icra
etmok.

7. Divara tokan vurdugdan sonra qollar sina {ista krol
fizms Usulu ila harakat edir, nofasi sol tarafds almaq.

8. Homin harokoti tokrar etmak, nofasi sag tarafda al-
magq.

Butiin bu harakatlor masq zamani 8-10 dafa takrar edi-
lir.

Sinasi iista krol iizma iisulunda gollavin hirlikds hovaka-
ti. Bunu menimsomok {iglin asagidakt harokatlardan istifads
olunmahdr:

1. Divarmn xiisusi yerindan tutmug, sinasi iisto uzan-
maq, bas suda, ayaqlar bir yerds, dirssklor bitkiilmiir. Ayaq-
lar igloyir. Sag qol avar ¢okdikdon sonra yerino qayidir,
bundan sonra sol qol avar ¢akir.

2. Divara tokan vurub siiriismak. Ik vaziyystdsn son-
ra sol qol avar ¢akir, sag qol gqabaqda, bas suda.

3. Homin horakat tokrar olunur, qollar yerini dayisir.

4. Hamin harakat takrar olunur, sol qol avar ¢akir, sag
gol yanda.

5. Hamin harakat tokrar olunur, qollar yerini dayisir.

6. Tlk voziyyatds stiriisarak yalmz qollar avar ¢okir
(ayaglar harokot etmir).

7. Homin harakat ayaglarm harakati ils birlikds takrar
edilir.

Bu harakstlori masq zamani 8-10 dafa takrar etmak la-
zimdir,
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Qollarm vo ayaglarm harokatinin tonaffiislo uygunilaydi-
rifmast. Bu fazanr manimsamak diclin mogq zaman asagida-
kt harskatlordan istifads olunmalidir:

1. Tk vaziyyatds suyun lizerinds uzanmali, barmagqlar
divarin xiisusi yerindon tutur, ayaqlar igloyir, sol qol avar
cokir, nafas sol torafden alimir, Qol avar cokdikdan sonra ilk
vaziyyatine gayidir, nafas suya verilir,

2. Hamin harakat sag qolla tokrar olunur,

3. Hamin harakat har iki qolun avar ¢akmasi ils yerina
yetirilir. Sag qol avar ¢okdikdo nofas sag tarafda alinir, sol
qol avar ¢okdikds nafas suya verilir.

4. Homin harokat tokrar olunur, ancaq nafas sol gol
avar ¢okdikds aluinr, sag qol avar ¢gakdikds suya verilir.

5. Divara tokan vurub siirGismak, ayaglar daim islayir,
saf qol gabaqda-yanda saxlanihr, sol qol avar ¢akir, nafas
sol tarafdsn alinir.

6. Homin harokat tokrar edilir, qollar yerini doayisir.

7. Divara takan vurub siirligmok, hor iki qol avar go-
kir, nafas sag torafda alimr.

8. Homin harakat takrar edilir, nafas sol torafds alinir.

9. Divara tokan vurub siirtigmok, ayaglar isloyir, iki
golup avar ¢akmasino milvafiq olaraq bir dafs nafasi sol ta-
rafdan almagq, sonra iso har 1ki qolun avar ¢okmasinas miiva-
fiq olaraq nafasi suya vermak.

10. Homin horakat tekrar olunur, ancaq nafas sag te-
rofde almur.

Masq zamani bu horakatlori 10-12 dafs tokrar etmak
moaslahatdir. _

Umumiyyatla, iizglgitlik izro maggalolords asagidaki
metodlardan istifads edilir: barabarsiir'stli, interval, doayis-
kan, tokrar va yaris (yoxlama) metodu.

Barabarsiir'stli metod iki variantdan ibarstdir: cox-
ndveil biitlin verilon masafani barabar siir'atls {iziib kecir vo
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coxndveil verilan masafoni bir gader siir'stla, verilon tapsing-
dan asili olraq tzir,

Birinci variantda ¢oxndveii biitiin mosafanin hissalari-
ni elo {izlir ki, hissalora sarf olunan vaxt bir-birinden az mig-
darda farglansin. Biitiin verilon mesafoni eyni siir'atls izmok
iciin hamin massloys daha ciddi yanasmaq lazimdir. Cox-
névell mosafs kasiklaring sorf olunan vaxt hiss etmalidir.
Ona gora da masqel, ¢oxndveliniin mixtalif moasafa kasikle-
rini hanst siir'atla izmoli oldugunu miloyyon etmoalidir. Ma-
safo basa catdigdan sonra masqgi tapsirigin nece yerine ye-
tiriidiyini tahlil etmalidir.

ikinci variantda goxndvciniin masq etma daracasin-
dan asilt olaraq siir'at hamise artirllmahdor.

interval (fasiloli) metodda coxndveiiniin mosq keediyi
masafo miixtalif masafs kasiklorine bdliniir (25, 50, 75). Bu
masafs kasiklarinin imumi nzunlugu gst olunacaq fimumi
masafadan 3-4 dafs ¢ox ola bilar. Masalen: goxndvgl 100-
200 m mosafoye mosq etdiyi halda onun biitlin masafs ke-
siklarinin imumi hacmi 800-1000 m ola bilar. Bu metodun
da iki varianti vardir:

I. Milayyan edilmig masafs kasiklarini tizmak, kasiklor
arasmda verilon fasilanin vaxti har yerda eynidir. Interval
mosafa kasiklarinin uzunlugundan, onlarin sayindan vs {iz-
ma siir'atinden asilidir.

2. Miixtalif masafo kasiklerini avvalcadon misoyyan
edilmiy vaxtda ilzmok. Vaxt masafanin uzunlugundan va
lizmo siir'atindon asilidir.

Doyiskon metodun xiisusiyysti ondan ibaratdir ki,
¢oxndveil verilan moasafs kosiklorini mixtalif siir'atlo lizir,
sonra sir'atls lizmoyi asta siir'atlo fizmoys doyisir. Asta
siir'atls itzmakdsn siir'stls fizmaya kegir vo foal istirahat edir.

Takrar metodun xisusiyyati ondan ibaratdir ki, cox-
néveh mixtalif uzunlugda olan mesafa kasiklorini bir necs
dofa ylksoak siir'atle Giziir.
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Yarig metodunun iki varianti var: todris yarslar: va
yoxlama yanglarl. Tadris yanislannin xiisusiyyati ondan 1ba-
rotdir ki, masq arzinds ¢oxndveiilar {iclin nazarat yoxlamasi
toskil edilir va aparihir. Masqda ¢coxndvelilor arasinda yaris-
lar kegirilir. Onlar istadiklari Gsulla liziirlar. Yoxlama yaris-
larmda isa ¢oxndveilar ssas yarislarda olan massafani yiik-
sok slir'atla {iziib kegirlar. 9gar mosgals davam edirss cox-
ndveiilorin hazirhigindan asih olaraq istirahat vaxt: milayyan
olunur. Bu variantdan asas yarislara yaxm miiddstda kegiri-
lan moasqlards istifads olundugda daha yaxst naticslar alds
etmoak miimkiindiir.

ATICILIGIN TEXNIKASININ TO'LiMi

Aticilig lizra ¢oxndveiinlin hazirlanmas: ¢ox miirsk-
kab bir prosesdir. Coxndvell yariglarda yaxsi natics alda  et-
mak iiglin aticilifin texnikasina dorindan yiyslanmsli, onun
biitiin incaliklarini manimsomoalidir. Oyrotma marhslesinin
asas vazifasi aticithifin texmikasimin ayri-ayn elementlarinin
ta'limi vo dilzgiin nisan almanin manimssnilmasidir. Oyrat-
mo prosesi osason §8-10 masgaloni oshato edir. Bu mosgalalar-
do ham nazari, ham ds tacriibi materiallar Syradilir. Oyrat-
ma marhalasini asagidak: ardicilligla kecmok olar.

Kicik ¢aph tiifongin hissolorinin va dyiis xiisusiyyatinin
éyradilmasi. Tirdo toliliikasizlik qaydalar ilo tamshg. Masqgi
ilk ndvbada goxndveillari tirds tohliikssizlik qaydalar ila
tamig edir. Sonra onlara atogin asas anlayisiari, githanin qu-
rulugu, ballistikanin asaslari, tiifongin qurulusu, gaxmagin
konstruksiyasi, nisan almanin tiplori hagqinda izahat verir.
Silahla davrams qaydalarin, uzanmis voziyystds atss ac-
man dyradir. Nazari hissa qurtardiqdan sonra ilk masgalo-
nin tocriibi hissasinda asagidakilar yerins yetirilir.
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Tiifang dayaq tizaring qundaq yatag hissasi ils qoyu-
lur ki, onun agirhq morkszi dayaq néqtesine uygun galsin.
Coxndvcil ayaglarini arali goymagla tifangin litjosine naze-
ron kigik bucaq altinda uzamir. Bu zaman qundagin arxa
hissasi zaif olaraq sag ¢iyina sixilir. Onun yuxari qurtaracag
korpiiciik siimilyiins toxunur. Sag sl qundagm boyun hisss-
sini shats edir. Bag qundagin yan hissasine mileyyan qiivvas
ila sixilir. Sol golun dirsayi tiifongin lilesinden bir az solda
yerlagir, ol hissasi iso dayaq néqtasinda qundaq yatagim
shats edir. Arpaci$) hadafin arabg ilo eyni berabarliya goti-
rorok markazds olmasimi ta'min etmak va 25 x 22 sm Slgiida
ag kafizin markazina nisan almaq lazimdir. Sonra tonoffiisii
10-15 saniya saxlamali. Tonaffiisiin saxlandif vaxt arpacifi
hadafin aralifr ilo eyni barabarlikds saxlamaga calismali.
Tapsirig1 6-8 dafs takrar etmali.

Stlalun natamam sokiiliib-yigdmasi. Silaha qullung, atog
texnikasmn asastar. Bu magdalada masqel goxndveiilara ta-
tiyin qurulugu, onun natamam sékiilmasi, lillanin va liily
qutusunun tomizlanmasi, silahun yigimast, silahm hadafs
daqiq va toxmini tuglanmasi, tatiyin ¢okilmasi hagqinda iza-
hat verir. Tacriibi hissads ¢oxnéveii birinci masgaladaki me-
todikaya asasan hazirlanir. Tuglamadan va tanaffiisii saxla-
digdan sonra o, gozlorini baglayir ve azslslsrini bosaldir.
Bir ne¢o saniyadan sonra gdzlerini agaraq "diizgiin arpa-
c1q"in ag varaganin bu va ya digar kenarinda olmasmdan
asili olaraq onu tiifengin dayaq noqtasing nazaran gdvda vo
ayaglarint ddndarmakls hadafin dayaq markazins doqiqlos-
dirir. Arpaciq hadsfin yuxari va ya asagi hissesina tuglanib-
sa, atict uygun olaraq "tiifongin iizaring" va ya arxaya sii-
ranir. "Diizgiin arpaciq” ag veragin markazina tuslanana
qoedar harakati tokrar etmoali. Bundan sonra ¢oxndvcii tatiyin
yavag-yavas ¢okilmosini mogq edir. Horokati 8-10 dafa tak-
rar etiali,
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Kicik ¢aph tiifongly aticilg qaydalavimn oyradilmosi.
Bu morhoalada masqgi ¢oxndveiilarls atag vaziyystinin alin-
masl. nigan alma v tatiyin ¢akilmasi qaydalarini takrar edir,
25 x 25 sm Ol¢iida ag kafiz varagoays kigik ¢aph tiifonglo
atas. Masafa 25 va ya 50 m, ataglarin sayr 5 adad. Uzanmis
vaziyyatda dayaqdan istifads etmoklo. Tapsirifin yerino ye-
tirilmasi ikinci mas@aladaki kimidir. Atesin naticalarinin
analizi, Sohvlarin askara cixarilmasi. Silahin tamizlsnmasi
vo yaglanmasi,

Qara daivali hadafs nisan almaqla atas qaydalarmn oy-
radilmoasi. Masqei bu moasggsloda coxndvellera qara dairsli
hadafs nisan almanm xiisustyyatlari, arpaciqla hadafin "al-
macig”1 arasindaki isiqlanmanin mo'nasini izah edir. Masqin
tacriibi hissasinda asajfnidakilar yerina yetirilir. Kisik ¢aph
tiifonglo qara dairali hadafa kiillssiz ates. Masafs 25 vo ya 50 m.
Hodaf Ne 6 va ya 7. Uzanmis vaziyyatda dayaqgdan istifado
etmakle. Coxndveii ikinci maggalade verilon metodikaya
asason hazirlamir va kicik “isiglanma'ile hadafin qara "al-
macigt’"nin altina nisan alir, Diizgiin arpacifi va isiglanman
saxlayaraq ¢oxndvei tatiyin ¢okilmasini magq edir. Horokati
10-12 dofs tokrar etmali. Qara dairali hadsfo kigik ¢aph
tiifonglo atos. Mosafs 25 vo ya 50 m. Hoadaf Ne 6 va ya 7.
Uzanmis vaziyyatda dayaqdan istifada etmakla. Atagin sayi
3 adad. Atasi 2 va ya 3-cli masgslads verilmis ardicilligla ye-
rina yetirmali. Atagin naticalarinin analizi. Sshviarin askara
cixarilmasi. Silahin tamizlanmasi va yaglanmasi.

Doagiq atag agmammn texnikasmm oyradilmosi. Bl maggo-
lado masqgi coxndveiilora hadafin orta ndqtosinin tapilmasi,
hadafin orta néqtasinin vurulmas: anlayislari, agig vs diop-
trik nisangahin qurulusu, hodafin orta néqtasi ils onun
markazi arasindak: ditzalisin edilmasi gaydalan haqqinda
izahat verir. Masqin toacriibi hissasinds ¢oxndveiilar gara
dairali hadafs kigik capli tiifangdan hadafin markszi ila onun
orta xattinin ardicil uygunlagdinlmasi ilo atasi yerins yetirir-
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lar. Masalo 25 va ya 50 m. Hadof Ne 6 vo ya 7. Uzanmig va-
ziyyatda dayagdan istifada etmaklo. 3 yoxlama atasi, 5 moag-
bul. Coxndveii hodofa 3 ates acir. Hadafi nozordan kegirdik-
dan sonra onun orta xatti tapilir va hadafin orta néqtasi ila
markazi arasindaki uygunlagdirma tgiin tiifsngin nisanga-
hinda dGzslis edilir. Bundan sonra ¢oxnévei giymat iiciin 5
atas agir. Naticolorin analizi. Sshvlarin tapilmasi.

Qara dairali hadafo daqiq atosin yeving yetivilnasi baca-
rigrn mohkomlandivilmasi. Masqgi atag zamam yol verilon
asas xarakterik sohvlar haqqinda izahat verir. Masqin toc-
riibi hissasinda asason bundan avvalki mas@slods yerins yeti-
rilon harakotlor tokrar olunur. Artig bu moggslads mosqgi
kamordan istifads etmok qaydalanm Syradir.

Qara dairali hodafy atas texnikasmm takmillogdivilmosi.
Artiq bu maggalads magqei coxndveilers yaris qaydalaring
izah edir. Tacriibi hissads yerina yetirilan biitiin harakatlor
yarig qaydalarina amsl olunmagla icra olunur.

Umumiyystla, aticiliq masgalslorinda an ¢ox iki me-
toddan istifads edilir: tokrar va yaris metodu. Birinci meto-
dun asasini sistematik olaraq aticiliq harakatlorinin tokrari
toskil edir. Ikinci metodda iss atici artiq harskstlari yans
seraitinda yerins yetirir.

Bundn bagqa hor bir maggals itmumi vo xiisusi fiziki
hazirhg harskatlori ila baslamahdir. Aticthiq masgalalarinda-
ki ylik statik xarakter dagidigima goérs, hazirlayier hissade
izometrik xaraktera malik horakstlorden istifads edilmslidir.
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IV FOSIiL

COXNOVCULORIN HAZIRLIGININ 9SAS FORMA,
VASITO, METOD VO PRINSIPLORI

MOSO-COXNOVCUNUN HAZIRLIGININ
9SAS FORMASIDIR

Idman masqi pedaqoji proses olub osas istigamatlori
ciddi olaraq to’lima, torbiyays vo Gziinlitarbiyaya yonoldil-
migdir. Bu prosesda mesqel-miollim istigamatverici rola
malikdir. O, bilavasita idman¢imnm faaliyyatine imumi rah-
barlik edir, pedaqoji xarakterli imumi vo xiisusi prinsiplara
uygun olaraq idmangimnin magqlorini tagkil edir.

Hoarakat metodlarinin sistemi idman masqinin metodik
osasini tagkil edir. Bu metodlar elo qurulur ki, idman tekmil-
losmasi prosesinin bilisbiitiin idarsetms saraitinds daha ¢ox
artan effekt oldo etmak miimkiin olsun. Idman masqi, {imu-
miyyatle valmz horaketlor metodlarina baglidir vo digar me-
todlar1 gabul etmir. Séhbat sistemli harskoatlordon gedir. Bu
harokatlorin te’siredici amilleri optimal  qanunauygynlyga
tabedir va onlar bir név magqin metodiki kokiinii, onun me-
todiki qurulusunu toskil edir. Demali, idman masqi coxndv-
cliniin hazirhgimin ssas formasidir. Bu eyni zamanda hoara-
katlor metodlarinin kémoyi ilo diiziilitb qiiragdirilan hazirhq
sistemidir.

Coxndveiiniin hazirhginda megqdankanar va yarisdan
konar amiller sistemi xiisusi tadbirleri ise salaraq mosqdon
va yarisdan sonrak: ylkiin barpasimi tezlasdirir. Bu amillar
sistemi hom do ixtisaslasdirilmis gigiyeniki, psixoloji, fizio-
terapiya va digar proseduralarda istirak edir.

Masq yiklniin samorsliliyini giiclondiran xiisusi amil-
lor ham do mesqda do genis prosesds istirak edir, coxndv-
¢liniin tarbiyasing va s. ta’sir gdstarir.
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Idman moasqinda bir sira slava amillar butéviikda gox-
néveinin hazirhq sisteming daxildir. Idman yanslan da
saxsi hazirigdan kenara ¢ixir. Ciinki yang tokco hazirhg
funksiyast deyil, hom do daha genis shamiyyath funksiyam
yering yetirir.

Hazirlig zamam hsll olunan magsad va vazifalarin basg-
lica hadafi-idman nailiyyatidir.

Idman mosqginda tarbiyanin {imumi magsadi idman fa-
aliyyati xiisusiyyatlorinde konkret olaraq 6z ifadssini tap-
misdir. Bu xiisiisiyyatlerin garsisinda duran asas natica id-
man nailiyystlarl gazanmaqdir. Lakin idman nailiyystlori
gazanmaq magsedi imumi ictimai-pedagoji mévqe €’tibarilo
son hesabda asas mogsada cevrila bilmaz. Bu nailiyystlar
yolunda onu daha shamiyyetli maqgsad izlomalidir. Bu, yiik-
sak idman nailiyyatlari gazanmagq yolu ila ham da goxndv-
ciiniin mo’navi va fiziki qabiliyystinl inkisaf etdirmekdir.
Belo ki, idman faaliyyoti saxsiyystin ahangdar inkisafinda,
onun camiyyatin manafeyl namins tarbiyasindas bir amildir.
Yalmz bu sartlar ¢argivasinds idman ©zGniin ictimai vo pe-
daqoji dayarini goruyub saxlaya bilar.

Tobirdir ki, idman masqinda vahid sakilds magsadlor
garsiya qoyulmah vo hall olunmalidir. Bunlara idman nai-
liyyatinin talablorindan irali galan va miloyyaen istiqgamats yo-
naldilmis, biitiin ictimai tarbiys sisteminin vazifalari da da-
xildir.

Coxndveil liciin magq - onun hazirhg prosesina daxil
olan va hissa-hissa hall olunan tatbiqi vezifalordir. Bu vazifa-
lara fiziki, psixi, texniki va taktiki hazirh$i da aid etmok
olar.

Coxndveiiniin Umumi hazirliginin mozmunu onun seg-
diyi novla baghdir. Se¢diyi idman ndvii {izra takmillagma
ham da ¢oxnéveiinlin hortorafli hazirliqinin inkisafina da-
xildir. Bu tokmillagsmoays ¢oxndveiilitylin texnikasini va tak-
tikasini dyranmok, g¢oxndveitlilylin spesifik xiisusiyyatlarini
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mosnimsomak cavab verir, Buna fiziki va psixi gabiliyystlari
tarbiya etmak do aiddir.

Idman maesqi prosesinds ideya. mo’novi, estetik, intel-
lektual torbiya moasslalari, habels coxndveiniin hazirhiginin
psixoloji masslslori da hall olunur.

Coxndveiintin fiziki hazirlii sahasindaki vazifalars fi-
ziki qabiliyyastlori torbiys etmok daxildir. Bu vazifalor ¢ox-
ndveiiliikda vacibdir va genis {imumi fiziki hazirliq vazifsls-
rini taskil edir, eyni zamanda hortarafli ahangdar fiziki inki-
safa, saglamlifin méhkamlondiriimasins giiclii ta’sir gdstarir.

Coxnévelinilin texniki va taktiki hazirhgr sahasindaki
vozifolors: idman texnikasi vo taktikasinin ta’limi, bacariq
va vardiglarin takmillagdirilmasi va formalasdirilmas: daxil-
dir. Bunlar isa idman ustalifimin artmasina to’sir géstarir.
Bunlardan olava ¢oxndvginiin taktiki cohotdon disiinma
bacang vs iradi keyfiyystlarinin tarbiys olunmasin oho-
miyyati boyiikditr. Clinki ¢oxnéveiiniin texniki va taktiki
takmillogmasi bilavasita bu keyfiyyatlordsn asilidir.

Coxndveilniin fordi xiisusiyystlorindsn, ¢oxnéveiilii-
yiin xiisusiyystlorinden, ilkin idman hazirhi@ saviyyasindan,
moagqin marhalasindsn va digsr veziyystlardan asihi olaraq
bu vazifalar magq prosesinds ardicilligla hayata kegirilir ki,
biitiin bii vaziyyatlar konkret fardi vazifslardsn smals golmis
va bir név saxslonmis sistemi xatirladir. Onlar bir-birila
milayyan daracads slagoli olub, ham ds bir-birina tabedir.
Bu vazifalor takco idman megqi ¢argivesinds hoyata keciril-
mir. Gostarilan vazifalarin ba’zileri masqdanksnar hazirhgla
da hall olunur.

Umumtorbiyavi masalslarin hallinds miisyysnedici ro-
lun mitvafiq istigamati biitdv ictimai tarbiys sistemina max-
susdur.

Masq prosesinin vazifalsrinin kompleks hallinin naticasi
o demakdir ki, coxndveil to'lim gérmis vaziyyatdadir, ya'ni
onun organizminin funksional imkanlarinin saviyyasi, spe-
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sifik vo imumi isgérmo qabiliyyati artmus, idman faaliyya-
linds bacariq vo vardiglorin tokmillagmosi sayasindas miioy-
yon saviyyaya ¢atmigdir. Coxndveiiniin idman foealiyysti Giz-
ra harterafli hazirlify o demakdir ki, magq prosesinds qarst-
va qoyulan kompleks vozifalor biitdvlitkds hall olunmusdur.

COXNOVCULORIN MOSQININ 9SAS
VASITOLORI

Coxndvelilarin idman mogginds hazirligin asas spesifik
vasitoeleri va metodlar1 magq harakatlori sisteminda 6z oksini
tapmusdir. Bunlardan basqa idman mogqi sistemins lizvi
olaraq yarslar, habels magqin to’sirini gliclandiran vo ya
tsgorma qabiliyystini borpa edon diger amillor da daxildir.
Burada {imumi pedaqoji vasitalar vo metodlardan da genis
istifads edilir.

Idman mssqinda harskst névlarina tatbig edilsn on
asaslt slamatlardan biri ¢oxndvgiiliiys oxsarligdir, Biitiin ho-
rakotlar bu slamats géra yaris va hazirliq névlsring béliiniir.
Hazirlig harskstlari isa 6z ndvbasinda xiisusi-hazirliq va
timumi hazirhq hissalarina ayrilir, Yarig harakatlari biitév
fealiyyat olub idman miibarizesi aparmagq ti¢lin vasita rolu-
na xidmat edir va ¢oxnéveiilik lizrs yaris saraitinds hamin
torkibds icra edilir. Yarig horakoatlori ils masq formalarini
biri-birindan ayirmaq metodiki cohotdan ¢ox vacibdir. Bi-
rincilor idman yariginda real soraitds, 6zil da goxnéveiilitk
fizrs yarig gaydalanna tam uygun icra olunur. Ikincilar iss
foaliyyat torkibing, onlarm struktur ssasina va fimumi isti-
gamatina gora xiisusi yarig harokatlarina uygyn galir. Amma
ba'zi rejim xisusiyystloring vo faaliyyst formalarina géro
onlardan farglonir. Ciinki bu harskatlor mosq saraitinds icra
olunur va magqin vazifalarini yerine yetirmays yénoldilmisdir,
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Coxndveiilitkda yaris harakatleri mogqlords févgalads
daracods mithitm rol oynayir. Onlar olmadan biitdv halda
spesifik taloblari tam barpa etmsk olmaz. Her bir ¢oxndv-
ciiya goxndveilitk fizrs talobat taqdim olunur va onlar spesi-
fik mosqgdrms inkisafina ¢atmagq iiglin stimullagdirihrlar.
Mohz bu cshatlori nazars almaq vacibdir. Lakin bununla
bela, masqlards ¢oxnodveiilerin sarf etdiklori amsk, timumen
gotiiriilditkds kifayst gadardir.

Bu, baglica olaraq iki voziyystlo izah olunur: yaris ho-
rakatlori organizmda shomiyyatli funksional dayigiklik ama-
ls gatirir, buna géra do bu harakatlari hazirligsiz tokrar et-
mok maqsadsuygun deyildir. Bu horokatlor aslinde yans faa-
liyyatini hem keyfiyyatca, ham do komiyystca yaxsilagdir-
maga zomin yaratmahdir. Bunlarsiz horokotlorin tokrar is-
tanilan samarani vermaz, yalmz segilmis hoddi méhkamlan-
dirmok effekti yaranar. Magqlorde yars harskstlari homin
név iiciin yarislardak: seraits nisbotan bir qador doyigdirilir,
Bunun miixtalif sabablari ola bilar. Ba'zi hallarda bu bils-
rokdan edilir ki, yans faaliyyotini monimsome yaxsilagsin.
Ciinki yeni idman noticesi bunu talob edir. B2"zi hallarda isa
bu méhkamionmis-lazimsiz haroki stres tiplorden uzaqlas-
maq namins edilir. Digor hallarda bu dayisikliklor onunla
sartlosir ki, masqds yaris zamani qarsiya gixacaq btin foa-
liyyatlari, hadisolari, veziyyatlori v hallar1 gabaqcadan gér-
mok geyri-miimkiindiir.

Xiisusi hazirliq harakstloring yaris faaliyysti element-

_lori, onlarin variantlari, habela xarakterino v formasina go-
ra {iza ¢ixacaq qabiliyystlorine shamiyyatli suratds oxsar fa-
aliyystlor daxildir.

Xiisusi hazirliq harokatlorina imitasiyah harakatlari da
gbstarmoak olar. Bu nov harakatlara bir-birina yaxin olan id-
man névlarini da misal gostormak olar: masafaler tizra ga-
¢i5, yarisa oxsar qargiq yarislar va s. Qeyd etmok lazimdir
ki, bu harakstlards xiisusi hazirlig harskatlsring to’sir edan
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bir vasita vardir. Ozii do mshz bu cohatlorine gérs onlardan
shamiyyotli daraceds farglanirlor. Bels vasitalor nozori ca-
hatdan demak olar ki, titkkonmozdir. Tacriibi olaraq bels ho-
rakatlar sarf olunan vaxtla mshdudlagir. Hom diger hazirhiq
vasitolorine, hom do maggolslorin maddi-texniki goraitino
zlyan gatirmadan belo imumi hazirliq horokatlorindan isti-
fada etmak olar. Bu zaman digsr voziyyatlari ds nazars al-
maq garakdir,

Umumi hazirthq harakatlori segarkan asason iki talaba
amal edilmalidir. Birincisi, ¢oxndveiniin iimumi hazirligna
hartarafli tesir gdstefran Rziki torbiya vasitslori daxil edilma-
lidir. Xiisusan, ¢oxndveiiniin ssas fiziki keyfiyystlorinin in-
kisafina kifayat godar to’sir géstaron herakotlora vo-hoyat
ticlin vacib olan bacariq va vardislar fondunun zanginlogme-
sina samarali ta’sir gdstaron horokatlars fikir vermok lazimdur.

Umumi hazirliq harakstlarine elo harsketlor daxildir
ki, onlar goxnéveiliniin timumi hazirliginda osas tacriibi va-
sitalordan sayiir. Digar moasq qrupu harskatlorindan forgli
olaraq bu qrupdak: harakstlor prinsip e’tibartlo daha genis
va mixtalifdir. Segilon idman ndvitna xas harskat va ele-
mentlor do imumi hazirliq harskstlori kimi istifados oluna
bilor.

Ikincisi, goxndveliniin imumi hazirlifiin  mazmunu
onun idman ixtisaslagsmas: xiisusiyyatini aks etdirmolidir.
Mg’lumdur ki, to’lim gérmanin inkisafi prosesinds onlarin
milxtalif toraflori, daha daqiq dessk muxtalif istigamsatli
adaptasiya (uygynlagma) proseslorinds yalniz miisbat deyil,
manfi va qarsihqli ta’siri meydana ¢xir, Bununla slagadar
olaraq ¢oxnéveilinlin imumi hazirliq vasitalari tarkibini els
ixtisaslasdirmaq lazimdir ki, t’lim gérmadoki miisbat k6-
¢iiriilmalar milmkin gadar ya kenar edilsin, ya da onlarin
effekti azaldilsin. Naticads ¢oxnéveiiniin iimumi fiziki ha-
zithgimin mazmunu idman ixtisaslagmasi xiisusiyystlarina
uydun xiisusiyyatlor kasb edir.
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Masq prosesinda fimumi hazirhq harskstlor asafidaki
funksiyalari yerina yetirir:

- idman tokmillogsmasinds yardimer ta'siredici rol oy-
nayan bacariq va vardislorin formalagmasinda, méhkam-
[anmasinda vo ya barpasinda bir vasito kimi elslarini geyd
edirik ki, onlar ¢oxndveiliikda texniki, taktiki bacarig vo
vardislarin inkisafinda bir név “tikinti materiah” igini gérir
v5 bu bacariq vs vardislarin va ya fiziki bacariglarin inkisa-
fina ydnoldiimis horokatlorin samoaroli istifadosine kdmok
edir;

- coxndveilitkds lazimi qadar inkisaf etmamis bacarig-
lar1 torbiys etmak vasitasi vo Uimumi iggdrmas gabiliyystini
artirmaq, yaxud da onu saxlamagq vasitssi kimi;

- faal istirahot amili kimi shamiyyatli daracads spesifik
yiikdon sonra magqin yeknosaokliyinin qargisini almaq vasi-
tasi kimi va s.

COXNOVCULIRIN MOSOQINDO ISTIFADO
OLUNAN 9SAS METODLAR

Coxnéveiiliikds harakat faaliyystinin monimsaniimoe-
sinda onun hansi yolla yerina yetirildiyinin boyiik shamiy-
yati vardir. Hazirda t2’lim va tarbiys metodlarini ciddi su-
rotds reqlamentlasdirilmis harskatlar, oyun ve yarig metod-
larina boliirlsr.

Ciddi reqlamentlrgdivilmis horakatloy metodu. Bunlar
gimnastika metodlar ssasinda yaranmis vo ciddi suratds
reqlamentlogdirilmis horakat faaliyystinin dafslerls tokrar
edilmosi ils saciyyslandirilir. Bu asagidakilarda 6z sksini ta-
pir; horakstlar programunin qoti diiziiliisl, garginliyin gsti
suratds boélugdirilmasi vo harskat yerina yetirilarkon onun
dinamikasim idara ctimak, istirahat intervahmmn ciddi tonzim
edilmasi va onun garginlikla névbalasdirilmasi.
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Ciddi reqlamentlogdirilmis harakatlor metodu harokat
bacarigr va vardislorini daha yaxgt formalagdirmag, orqa-
nizmin miisyysn azslalorini, umumiyystlo, azols qruplaring
quvva, stir'at, déziimlitliik; ¢eviklik va caldlik cahotdan inki-
saf ctdirmok Ggiin goraitin yaranmasini to’min edir.

Horokot metodlar fiziki harakatlarin dyronilmasi va
harokatlarin tokmillegdirilmasi proseslarinda tatbiq olunan
metodlara boliiniir.

Oyronn prosesindo horakotlor metodu. Coxnéveiliik-
do harakatlorin Syranilmasi prosesinda iki ssas metod tatbiq
olunur:

- horakoatin hissalars béliinmasi, sonra isa onlarin ardi-
cil surotds vahid gokilda birlesdirilmasi - “hissalora boliig-
diirms - konstruktiv” metod;

- horakotin segilmis kigik hissslorinin boliinmasi ilo
biitév horokat metodu - “biitév” harsket metodu.

Béliisdirma metodu biitév horokatin almmavyan tin-
stirlorini Syranmak lazim galdikdo tatbiq edilir. Bela iinsiir-
lar bolusdirilir va ayrica dyranilir. Onlar Gmumi cizgilarls
manimsanildikdon sonra biitév harakatloro daxil edilir. Bu
proses bagqa ciir do davam eda bilar. Catin horokatlar qa-
baqcadan asas iinsiirlars ayrilir. Bunlar ayri-ayriliqda &yro-
nilir, sonra hamin faaliyyat daha alverigli olan ardicilliqla
birlogdirilir. Nazars almaq lazimdsr ki, bu metod yalniz mii-
rokkab horakatlor Syranilanda tatbiq olunur. Eyni zamanda
he¢ bir néqsana yol vermadan ayri-ayr: nsiirlors boliinas
bilon herakatlar secilir.

Biitdv harakatlor metodu miirokkab olmayan harokat-
lor Syranilarkan totbiq edilir. Bundan basqa, agor bu va ya
diger mirakksb harakat finsiirlora béliinarksn miitlaq néq-
sana yol verilsrss, hamginin harakatin ssas mexanizmi pozu-
larsa o zaman bu metoddan istifads olunur,

Horokat faaliyystini biitév metodia Oyranarkan hars-
kati sadalegdirmaya va onun asanlasdimlimig sokilda yerine
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yetirilmasina meyl edilir. Horakat foaliyyatinin Oyronilmosi
- prosesinds hom tokrar, ham da doyisan harakatlor tatbig
ofunur. Bu dévrde els sarait yaradilmahdir ki, o, harakatin
daha yaxg1 monimsanilmaesine kémsk etsin. Bununta slags-
dar olaraq, isls istirahstin ndvbalagdirilmasinag asason, ¢ox-
néveiniin ndvbati cehdi fiziki vo psixoloji hazirh§ina ssas-
lanmalidir.

Oyun metodn. Coxndveillitk miirokkeb idman névil
olmasina baxmayaraq, magqgiler dyratma prosesinda oyun
metodundan da genis istifads edirlor. Oyun metodu asagy-
daki xGsusiyyatlora malikdir:

- mazmun asasinda faaliyyatin taskili;

- mazmunla slagadar olaraqg stir’stla dayigen oyun so-
raitinds maqsads ¢atmaq;

- bununla slagadar olaraq mixtslif ve rangarang fisul-
larla, yaxud kompleks faaliyyatle magsads ¢atmag;

- oyunda istirak edanlarin miistaqilliyi, tosabbiisi,

- yaradicilifi, caldliyi;

- oyunda istirak edsnlarin garsihiqh slagasi; bir oyun-
cunun, yaxud kollektivin naticasi komanda yoldasinm, ya-
xud raqibin faaliyyatindon asilidur;

- yiksok mo’novi-iradi keyfiyystlori agkara ¢ixaran
bdyiik emosional oyun;

-mohdud imkan daxilinde gorginliyin miqdarim
muoyyanlasdirmsk, ayri-ayr fiziki keyfiyystlari inkisaf et-
dirmek maqsadi il3 onlara, hamginin szalolors ve azsls qrup-
larma ta’sir gdstarmak. .

Oyun metodu caldliyi, ddziimliiliyil vo siir’sti, homgi-
nin kollektiveiliyi, yoldaslara qarsihqh kémok gostermek,
stiurlu intizam, oyun qaydalarina diizgiin riayst etmak hiss-
larini va s. inkisaf etdirmak {glin bdyiik imkanlar agir. Oyun-
larla masgul olanlara ta’siri giiclondirmok magsadi ila ciddi
surotda reqlamentlagdirilmig harakstlor metodu totbig olunur.

68



Yars metodu. Coxnoveiilorin hazirhq sisteminda yarg
metodundan genis istifads olunur: magqglards tadris yansla-
rindan, yiiksak naticalars nail olmaq G¢lin isa asas yarnslar-
dan.

Yariglarda istirak etmak xiisusi sorait yaradir va ¢ox-
néveiilarin garsisinda ham fizioloji, hom da psixoloji cahat-
dan yiiksak taloblar qoyur. Adotan coxndvel yarislarda
masq zamam oldugundan daha yiksok naticaler géstorir,
demok onun funksional imkanlari tamamils askara ¢ixir.
Odur ki, fiziki keyfiyyatlari inkisaf etdirmak va horaksat tex-
nikasini tokmillagdirmsk ii¢lin masq prosesinds yaris meto-
du tatbiq edilmalidir.

Yanisin coxndveiiniin texnikasina gostardiyi ta’siri xU-
susils qeyd etmak lazimdir, Coxnéveliniin yarig garaiting,
¢atin mitbarizoys alismasi psixoloji gorginliyl asan kegir-
makda, ditglintilmils plan asasinda foaliyyst gdstormakdo va
miibarizenin davam etdiyi ssraitden 6z xeyrina istifads et-
mokda ona kdmak edir. Yarigin gedisinda ¢oxnOveiiniin
miistoqil olmasi onda togabbiisii, gatiyyatliliyl, madlihg,
casarati, yoldashgi va s. inkigaf etdirir.

8§67 metodn. Coxndvglilarin mosqinds sézdan asafida-
ki1 magsadla istifads olunur:

-bilik verilmasi;

- tapgiriq verilmasi vo onun yerino-yetirilmasing rsh-
barllik;

- tapsingin manimsanilmasinin qiymotlandirilmasi;

- gazanilmis nailiyyatlorin tohlil edilmasi;

- harakat bacarifi va vardiglorin formalagmass;

- fiziki keyfiyyatlorin tarbiya edilmoasi;

- ma’'navi-estetik ta’sir.

Moasqginin qarsisinda duran vazifslordan asili olaraq
agagidak: metodlar tatbiq olunur:

- gifahi garh, Oyranilon herskatin, prosesin tasviri, ya-
xud ¢oxndveiliniin harakatlarinin tasvirla tohlil edilmasi;
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- horokat, yaxud todris vasaiti niimayis ctdirilarkon on-
larin izahatla masahido edilmasi;

- gostoris vo komanda ¢oxndvgiiys rahbarliyin iisulla-
ridir;

- harakat yerina yetirilorkan vo yerina yetirilib basa
catdintdigdan sonra ¢oxndveiiniin foaliyystinin sézle qiy-
matlandirilmoasi:

- milsahida olunmus, yaxud miisahids edilmis masals-
lar atrafinda fikir mitbadilasi etmok;

- 12y sOylamok fi¢iin séhbatiarin tagkil olunmas:;

- sifahi hesabat va qarsihah izahat;

- yerina yetirilmali olan harakatin &zlilyiindo séylanil-
masi;

- harskati yerina yetirmok {igiin 6z-6ziins amr vermoak.

Iyanilik metodr. Oyanilik metodu iki qrupa béliiniir:
bilavasite ayanilik va bilavasita il ifads olunan syanilik me-
todlari.

Harakat faaliyyatinin oldugu kimi niimayis etdirilmasi,
canhli sakilds gdésterilmasi va onlarm hiss edilmoasi bilavasita
ayanilik metoduna aiddir. Bunlar fiziki terbiye prosesinda
asasdir.

Bilavasita ila ifada olunan ayaniliys iso asagidakitar
aiddir:

- 9yani vasaitin niimayis etdirilmasi, coxnéveiiniin ho-
rokati tasvir etmasi; _

- fotogokillarin va videofilmlarin géstarilmasi;

- horakat texnikasi Unsirlarinin insan badaninin mode-
lindo gostarilmosi, taktiki kombinasiyalarm maketlarda nii-
mayis etdirilmasi;

- horakat haqqinda tesovvily yaradan istigamotverici
sas signali;

- isig-signal vasitesilo niimayis etdirms va istiqamat-
fandirma — svetolider, elektirik hodafi;
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- 9sya ilo 1stigamat vo qrafik qeydlor, kigik bayraqlar
vo basqa agyalarin kémayi 1la niimayis etdirma va istigamat-
landirma. '

Géstarilon biitiin metodlardan va metodik fandlarden
ayn-ayriligda deyil, indiki marhalads holl edilon vozifodan .
asih olaraq birlikds istifads etmok lazimdir.

Bununla birlikde bu metodlar sézdan istifads etmak
metodu ila slagads tatbiq olunur va belslikla, harakat hag-
qinda tesavvitrli tamamlayir ve dorinlosdirir.

M3SQ PROSESINDO TOTBIQ OLUNAN
8SAS PRINSIPLOR

Prinsipler — qanunaunygunlugu, haroket faaliyyatinin
to'lim va torbiyesini oks etdiran asas ¢ixis vaziyyatloridir.
Bunlar imumi pedaqoji prinsiplar olub, spesifik xiisusiyyat-
lara malikdirlor. Osas prinsiplor asagdakilardir:

- stiurlulug va faallig;

- ayanilik;

- anlasighq vo fardilik;

- sistematiklik va talablarin tadrican artirilmas:.

Sinrlulug va foalliy prinsipi. Bu, an mihiim prinsipdir.
ogor ¢oxndvell idmanla na {iglin masgul oldugunu basa
diigarsa, oziiniin to’lim smayinin camiyyat va 8zii {iglin fay-
dali olduguna inamirsa, o zaman onun t’lim va tarbiyays
miinasibati daha mas’ul, daha faal olur. Bels goxnéveii niss-
galelorda faal istirak edir vo mesq vaxtinin bos kegmoasins
yol vermir. Coxndveit magsad ve vozifoni aydin baga diis-
makla yanagi, todris materialim diizgiin dark edib monim-
somalidir. O, bu va ya digar haraksti na iiciin basqa ciir de-
yil, mohz bu qaydada yerino yetirmok lazim oldugunu basa
diigmali, Oyranilan harsketin ganunauygunlugunu bilmali-
dir. T9’lim 1sinds faal istirak etmoadan yiiksak mohsuldarliga
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— fiziki harakatlorin, bilivin daha tez manimsanilmasina nail
olmaq miimkiin deyildir. Faallig 1lk névbads magqa siiurlu
miinasibat, magsad aydinhigt vo ¢oxndveiiniin garsisinda
duran vazifanin yerina yetirilmasins nail olmaq arzusu says-
sinde yaranir. Bununla yanasi, isin maragl olmasi, miivaf-
faqiyyatle iralilomasi, masqeinin pedaqoji ustalifi, miistaqil
islomak soraiti yaracdilmas: faalliga boyiik ta’sir gdstarir.
Yuxarida gostarilonlarls slagadar olaraq siurluluq v foal-
lig prinsipinin hoyata kegirilmasi agagidaki asas istigamat-
lords aparilmalidir:

- mag@alanin maqgsad va vazifslerinag gilurlu miinasiba-
tin va méhkam maragin formalagmasi;

- fiziki harakatlori yering yetiran zaman siiurlu tohlil,
nozarat va gilvvadan samarsli istifade etmak bacanginin
formalagmas;

- fiziki tokmillosma prosesina yaradict minasibst vo
miistaqil tasobbiis gbstarmayin tarbiys ediimasi;

- masgul olamin miivaffagiyyatinin qiymatlandirilmosi,
masgalo prosesinin emosional rangarangliyi.

Byanilik prinsipi. Bu prinsip moéveudiyysti dork et-
mayin birinci pillasi, harokotlarin bilavasita qavramsidir.
Mosq prosesinds ¢oxndveilide onun figlin yeni olan harakat
haqqinda hamin harokati ntimayis etdirmakds (bilavasita
ayanilik), obrazl sézlarla va ta’lim vasitalari ilo (bilavasita
olmayan ayanilik) tesovviir yaranir. Qavrama prosesinds ns
gadar ¢ox analizator istirak etss, ¢oxndveiids daha tam to-
savvilr yaranir. Moasalan: sas analizatoru ila harakat ritminin
gavranilmast onu daha tez etmays, tasovviirds canlandir-
maga komak edir. Horokati dsqiqlasdirmok’ va diizgiin yeri-
na yetirmak {iciin ortentirdan da istifads olunur. Harakatin
tasavviirds yerina yctirilmasinin do milayyan rolu vardir.

Ayanilik prinsipinin hayata kegirilmosi asagidaki sora-
itda ta’min edils bilar:
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- bilavasits va bilavasito olmayan oyaniliyin slagadar
sakilda diizglin tatbiq edilmasi;

- harakatin manimsanilmasi va hissiyyat tassvvitrii vi-
ratmag, bu zaman avvollor manimsonilmis horokat tosovvii-
riina istinad olunmali, ayaniliyin biitiin kompleks formula-
rindan istifada edilmoalidir;

- harakat  foaliyystinin  takmillagdirilmasinin  biitiin
proses! arzinds syaniliyin totbiq edilmasi.

Anlasiqghq vo fordilik prinsipi. Bu prinsip ¢coxndveiiniin
imkanlarini nazers alma@ va onun fordi xUsusiyyatlorine
gbra qlivvasi catan harakatlori Syronmasini nozords tutur.
Masgololords garginlik daima masqginin vo eyni zamanda
goxndveiiniin 6ziinlin da nozarati altinda olmalidir. Ona go-
ra ki, haddindan artig gorginlik, svvala saglamhga, ikincisi
isa fiziki harakatlorin texnikasina menfi ta’sir gdstara bilor.
Lakin anlasighq sads ola bilmaz, ¢linki milayyon ¢otinliyi
aradan qaldirmagqgla na iss dyrenmok, fiziki inkisaf soviyyo-
sini yiiksaltmak olar. Belalikls, ela bir anlagigli ¢atinliyi tap-
maq lazzimdir ki, ona riayat etmak, saglamhg méhkomlon-
dirmak va fiziki tarbiya yolu il iralifamak mimkiin olsun.

Anlasigliq v fardilik prinsipini hayata ke¢irmak mag-
sadi il2 asagidakilara rtayat etmak lazimdur:

- fiziki torbiyads yiiksak noticalor slds etmays imkan
veran optimal anlasigh garginliyi tatbiq etmak;

-t2'lim va torbiya prosesinda anlasighgin metodiki
fandlarindan istifads edilmslidir, ya'ni ma’lum olandan na-
m9’luma, manimsanilmigden hale msnimsanilmayana, sada-
dan miirakkabs, asandan ¢atine kegmoli; bu zaman harakoat-
lar ardicilhgla, tadrican bir-birini ovoz etmoalidir;

- bir sira maggolalarin gedisinda, hamginin horakati ye-
rina yetirmazdan avval tapgsind: yerins yetirmak {igiin bilu-
vasita hazirhg formalagdirmaq;

-masgul olanlara fardi yanasmaq va onlarin xisu-
siyyatlorint nazore almaqla masgalani ela qurmaq lazimdir
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ki, fiziki tarbiya vazifasini daha miivaffagiyyatla hall etmak
{iciin sorait yaradilsin.

Miintazomlik prinsipi. Mintszamlik prinsipi ardicillq,
todricilik va fasilasiz t3’lim v tarbiysni shats edir. Miinto-
zom t2'lim va tarbiya dedikdas milayyon ardicilliq nazsrds tu-
tulur. Buraya maggalslorin miintozam kegirilmasi, gorginli-
yin va istirahatin bir-birini evaz etmasi daxildir. Fasilasizliyi
bitiin hayat boyunca yerina yetirilon fiziki tarbiys prosesi
kimi basa diismak lazimdir. Maggalelori dayandirmag, mas-
iralolor arasinda fasile vermoak fiziki hazirhgin asag diiymo-
sina gatirib gixarr. Xitsusi olaraq aparimis tadqgiqatlarin
gostardiyl kimi funksional imkanlarin asagy diismasi magga-
lalar dayandinldigdan 6-7 giin sonra bas verir. Daha uzun
miiddat kecdikdan sonra aks proses o qadar shomiyyatli
olur ki, o faaliyyatin naticalorinde &z aksini tapir, ¢oxndveit
va onu ahata edanlar {i¢lin aydin nazors ¢arpir.

Harakatlorin yering yetirilmasinin tokrari harakat ba-
carigt va vordiginin formalasmasinda, hamginin fiziki key-
fiyyatlori terbiys etmakda vacib gortdir. Bununla yanas,
standart soraitds fiziki herakostlarin tokrar sabitliys, dina-
mikann moéhkomlandirilmasinag gatirib ¢ixardir. Naticada
orqanizm garginliys va foaliyyst soraitinin doyigmasi halla-
rina yaxst uygunlasie. Tokrar zamani mixtalif variantlardan
istifads olunmagqla, fiziki horakatlarin sakli, onlarin yerino
yetirilmasi saraiti, onun tatbiq edilmasi metodu va i.a. dayi-
silir.

Gorginliyin va istirahatin faydah suratds névbologdi-
rilmasi 12'lim va torbiya islorinds bdyiik shamiyyata malik-
dir. @slinds bu, horekatlerin dyronilmasinda vo fiziki key-
fiyyotlorin asilanmasinda asas moasaladir.

Garginlik dedikdas ¢oxndveiiniin yering yetirdiyi hara-
kotls slagadar olaraq onun organizming gdstarilon (o’sirin
hacmi basa diisitliir. O, ¢oxlu enerji sorf edilmasing sabab
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olur va yorgunlug smola gatirir. Kifayat gador davamiyyatli
olan istirahst gitvvani barpa edir.

Biitlin bunlari nazars alaraq masqlarin haftslik planina
qiivvs, siir'sat, déziimliiluk, caldlik talab edsn harskatlar da-
xil edilir va onlar bir qayda olaraq ndvbalasgdirilir. Miayysn
edilmisdir ki, saciyyavi garginliklarin asagidaki sokitdo név-
balagdirilmast sayasinds daha yaxs1 naticalor alde etmak
mumkiindiir: giivva, siir'at talab edon horakatlori déziimlii-
lukla ovaz etmok. Caldlik va harskatlerin koordinasiyasi
tizarinds i3, asason gostorilon garginlik ndviinadsk aparilma-
lidir. Hor halda organizm yeni, yaxud texniki cshatdon mii-
rakkob harakat néviinit manimsamoys hazir vaziyysts catdi-
rilmahdir.

Taragqqi prinsipi. Bu prinsip ham yeni vazifalarin  qo-
yulusunda, ham ds fizik: tarbiys vazifosini hall etmoak {¢iin
lazim olan garginliyin hocmini va intensivliyini goxaltmagq
talabatini artirmag: nazards tutur.

Tolim vazifalarini hall etmak maqsadi 1la ¢oxndveiilara
boytik miqdarda harakat bacarigi va vardigleri asilamagq la-
zimdir, Bununla slagadar olaraq ¢oxnéveiilors ardicalligs
gozlomokls daha miirokkob fiziki harokatlori yerina yetir-
mak toklif edilmolidir, Sonralar bu, fona ¢evrilir, onun {iza-
rinds yeni fiziki horokotlor daha asan formalasir. Ustalik
coxndveiida haraksti istiqamatlandirmak, tekmillasdirmak
bacarifi miikommellagir, eyni zamanda garginliyin hecmi va
tensivliyi artir, bu da fiziki keyfiyyatlorin inkisafina gati-
rib ¢ixarnr,

Gerginliyin hacminin intensivliyinin totbiq edilmasi
prosesi orqanizmin ona uygunlasmasina gatirib cixarmali-
dir. Bu, xaricdaki iss sorf olunan enerji vahidindon daha qs-
naatla istifads etmays va orqanizmin daha az funksional do-
yisikliys ma’ruz galmasina ssbab olur. Basqa sozlo masq et-
mig ¢oxndveilt daha boyiik i qabiliyyatine malik olur. Eyni
garginliya uygunlagmaq misbat iroliloyisi to’min etmoklas
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barabar daha bdyiltk hocmli va intensiv garginliyi gabul et-
mok Gglin sarait yaradir. Bu da daha yiikssk saviyysds yeni
uygunlusmaya gatirib ¢ixarir. Bu, fiziki tarbiyads ta'lim va
tarbiyo prosesinin, homginin ¢oxndvclniin irads torbiyesi-
nin on mithiim ganunauyguniugudur. Coxndvel ns gadar
cox ¢olinliyl aradan galdirirsa onun iradossi, xasiyyati do bir
o godor méhkamlanir. Masqei masq prosesinds {iziki gargin-
likdan vo xiisusi tapsinglardan istifads edarsk ¢coxnéveiiniin
iradaesini méhkamlandirmoalidir.

Talablarin getdikes artmas: yalniz asagidakilara diiz-
a{ln riayot etmokls milsbat noatico vers bilar: garginliyin 8h-
dasindan gelmek, ardicilhg, magdalalarin miintszamliliyinin
istirahatlo névbalasdirilmast. Bu zaman formalasmis harakat
vardislorinin ve funksional dayigikliklarin méhkamlonmasi-
no boylik shamiyyat verilmolidir, Bunsuz iraliys dogru ha-
rokatdon damigmaga daymoz, ¢linki ardiciiliq pozulur. Or-
qanizmin yeniliye uygunlasmasi muxtalif organlar va sis-
temlar Gciin tadrican va geyri-barabar sokilda davam edir.
Buna gbro gorginlik tedrican artinlmablidir. Garginlik ¢
formada totbiq olunur. Bunlar diizxatli — yuxariya dogru,
pillalarla vo dalgavari garginlik formalaridir,

Gorginliyin diizxatli ~ yuxariya dogru formas: gargin-
livin hacminin va intensivliyinin tadricon artirilmasii na-
zarda tutur, bu da garginliyin ylikssk olmayan artimi va hof-
12 arzinda masgalalarin seyrak kecirilmasi ila to'min edilir.

Gorginliyin pillalarle artinilmasi formast “sigrayis”dan
sonra haftalik magglards gorginliyin hacminin va intensivli-
vinin sabitlasmosi ila saciyyalandirilir, mosgalalor ayn-ayrt
vaxtlarda gah gorginliyin hacmi, gah da intensivliyi nazars
almmagla kegirilir.

Goarginliyin dalgavari formada artmas: moasqlerin ilk
hoftalarinda garginliyin tadrican yukssldilmasi, sonra kos-
kin suratda artmass va asagl enmasi 1la saciyyalonir. Névbati
"dulga” dziindsn svvalki “dalga”dan sonra qalmig yeni sa-
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viyyadan yaramir. Garginliyin bu sakilda artmas1 daha bo-
yitk hacmi vs intensiviiyi tatbiq etmays imkan verir.

Birinei iki forma fiziki tarbiye prosesinin nisbaton
uzun sirmayan ddvriindoe, xiisusile béyiik hacmli va intensiv
gorginlik taleb edan masqlards tatbiq edilir. Dalgavari for-
ma organizmd> fizioloji prosess daha uygun galir, ora gors
ki, bu proses barabor saviyyads kecmir. Nazars almaq la-
zimdir ki, garginliyin hacmi vs intensivliyi arasinda ziddiy-
yot vardir, buna g&ra onlar artirmaqg lazimdir, ancag bu
milayyan saviyyayadok olmahdir. Yadda saxlamaq lazimdir
ki, bir qayda olarag avvalca garginliyin hacmi artir, mtensiv-
liyin inkigafl isa uzun miiddat geri qalir. Sonra onlar névbe-
losdirilir va hor tkisinin agsagi salinmasi ils qurtanr.

- Dalgavari fonda gorginliyin artmas: diizxatli — yuxa-
riya dogru va pillslerfa gorginlik formasindan irsli galan va-
zifolordon asilt sokilda tatbig olunur, ancag bu bir qayda
olaraq uzun sirmiir,
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V FOSIL
COXNOVCULORIN HAZIRLIGININ OSASLARI

COXNOVCULORIN FIZIKI HAZIRLIGI

Idman masgalslorinda fiziki hazirliq goxndveiiniin fi-
ziki bacarnigmm tarbiys olunmas: prosesidir. Bu, xiisusila
¢oxndveiiniin fiziki inkisafini to’min edir, onun saglamlifin
mohkamlandirir, idman faaliyyati liclin biindvrs yaradir.

Coxngveilorin tam fiziki hazirhina timumi va xiisusi
fiziki hazirliq daxildir.

Unumi fiziki hazirlg idman moagqinin ayrilmaz torkib
hissasidir. Onun magsadi masgul olanlarin fiinksional im-
kanlarnin artirmagq, fiziki keyfiyyatlari inkisaf etdirmoakdir.
Bunun {i¢iin ds {imumi fiziki hazirhg masgalalarinds ké-
mokg¢i harakatlardsn: gimnastika, idman oyunlari va s. hs-
rakatlordan istifads olunur.

Coxnéveiilorin hortarafli fiziki inkisafi onun texniki
ustalifinin artmasi ilo méhkam baglhidir. Coxndveii hartaraf-
li inkisaf etsa takmillogmis texnikaya da tez yiyalons bilor.
Onun texniki tokmillasmasi méhksm biindvrays malik ol-
malidir, Belo biinévra iss imumi fiziki hazirha malik va
hortarafli fiziki inkisaf naticoesinda yaramr. Yalniz yaxs:
fimumi fiziki hazirhga malik goxndveil harski vardiglori va
bacariglari, tokmillagmis texnikam tam Olgiids manimsays
bilar. ' '

Idman formasina nail olmaq Gmumi fiziki hazirhq va
hartarafli fiziki inkisafin soviyyesindan asilidir. Bu, ela bir
voziyyatdir ki, bu zaman ¢oxndveil yliksak idman naticelari
ghstarmays qabildir.

Daracali ¢coxndvgiilarin hazirlanmasimnda iimumi fiziki
hazich@m rolu bdylikdiir. Hartarafli fiziki inkigaf ssviyye-
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sing nail olmagq ii¢iin imumi fiziki hazirhq x@isusi bir marho-
lani taskil edir.

Umumi fiziki hazirhq coxnéveilido ssas fiziki key-
{lyyatlsrin inkisafina va takmillagmasine sabab olur. Cox-
ndvgilarin imumi fiziki hazirhg tizglictiniin, yiingil atletin.
atictun - fiziki  keyfiyystlorini  6ziinds comlssdirir. Sgor
ylingill atleti va Gzgligiindl ylkssk dézumliilik farglandirir-
$9, atic va qumbara atan {i¢lin iradi keyfiyyatlar, daqiq he-
sablama, gérme qabiliyysti daha vacibdir. Yalniz bu key-
fiyyatlarin birgs inkisafi tokmillasmoys va yiiksak naticalor
olda etmoys imkan verir.

Xiisusi fiziki hazilifm asas moagsadi yitksak idman na-
ticalorinin alds edilmesi {iglin sistematik kecirilon moagqglarda
xlisusi fiziki keyfiyystlarin va xiisusi bacariglarin inkisafina
yonoaldilir. Coxndveillor yaxsi gagis, izmak, atma bacarii-
na malik olmaqla yanass, ham ds dsqigliye, gérmo itiliyina,
casaratliliya yiyolanmalidirlor.

TEXNIKI HAZIRLIO

Texniki hazirliq dedikds, ¢oxndveilitys daxil olan ha-
rakatlorin tam mexanizminin asilanmasi, hamin harakatlarin
texnikasina nainki yiiksok saviyyads tacriibi olaraq yiya-
lanmoak, ham da texnikanin nazari ve metodiki istiqamoatda
nianimsonilmasi tatab olunur.

Coxndvgiilar G¢iin texniki hazirtiq boylik shomiyyata
malikdir. Clinki ¢oxnéveiilitys daxil olan aticihg va qumba-
ra atmag idmamn texniki cahstesn an ¢atin névisring aiddir-
lor. Uzgiiciililk vo qagigda da yiiksok naticalor alds etmak
ciin idman texnikasina yiyslanmanin Opllmdl SaVIyyasing
naif olmagq lazimdir.

Coxndvgiiliikds hazirhq vzunmiiddatli, coxcshatli bir
prosesdir. Bels ki, ¢coxndvgiide mixtalif idman névlarinin
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texnikasma yiyalanmsak, ayri-ayn névler iizra ilk dyranma
maorhalasindon texnikanin asaslarimma méhkasm yiyalanmaya
dogru murakkab yol kegmak lazim galir.

Idman texnikasinin takmillasmasi prosesi fardi xarak-
ter dasimagla, har bir ¢oxnévglniin fiziki hazirhgina, psixo-
lojt vo digar keyifiyyatlaring uygun olaraq aparimalidir. Har
bir ¢oxndveiiniin qiivvasing, ddziimliiliiyiine, elastikliyina,
masq saviyyasino horakatlorin optimal texnikasimn asas pa-
rametrlori: temp, amplituda, trayektoriya uygunlasir.

Idman texnikasina yiyslonmok fiziki hazirligdan va fi-
ziki keyfiyystlarin inkisaf seviyyssindan asasli suratda asili-
dir. [dman ustalifn yitksaldikea fiziki keyfiyyatloro talobat
da artie. Buna gora da goxndveiilorin texniki hazirhin fiziki
hazirhqla birlikds hayata kegirilir,

TAKTIKI HAZIRLIO

Taktiki hazilq yarig zamani miivaffagiyyst slds et-
mak lgiin goxndveunin tatbiq etdiyi fordi bacanglarin inki-
safim nazoards tutur. Coxndveliniin taktikas: genis monada
asagidakilan 6ziinde comlagdirir:

- yarigda ¢ixig etmoak {igiin qlivvanin bélimmasinin an
effektli variantinin segilmosi;

- yarig glinil starta 1,5-2 saat qalmus coxndveiiniin
fziinil aparmasi;

- goxndveiilitys daxil olan névlar lizrs cixis etdikden
sonra ¢oxndveiiniin qivvesinin barpa olunmasiun an ef-
fektli Gsullarimin totbiqt.

Ayri-ayri névlorda ¢oxndveiintin taktikas: faal va gey-
ri faal ola biler. Faal taktika - coxndveiiniin ézii tigiin slve-
righ hallar1 roqiba sirtmasidir. Bunun ¢ox miixtolif variant-
lart vardir. Moasslan, qagis zamani masafs boyu siir'atin da-
yisdirilmasi. Qeyri foal taktika iss lazim olan anda ¢oxnév-
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¢iiniin gotiyyatla aks tadbirlor gérmosi {c¢iin, avvalcadan
gasdan raqiba tagabbiis vermasidir ( krossda).

Taktiki imkanlarin ve bacarigm inkisafinda nazari ha-
zirligin ¢cox bdyiik rolu vardir,

NOZARI HAZIRLIO

Coxndvegiilarin masqi onlarin nazori hazirhfini da ts-
[ab edir. Coxndveiilarin nazari hazirhgini iki qrupa bdlmak
olar.

Brinci qrup - ¢oxndveliniin iimumi nazsri hazirpliq sa-
viyyasidir. Har seydan avval ¢oxndveit badon tarbiyssi va
idman sahasinds dévistin ssas gararlar, idman tadbirlori,
idman arenasinda bas veran hadisalor, moghur idmangilar
hagqida ma'lumata malik olmahdirlar.

Ikinci qrup - ¢oxndvgiilorin xiisusi nozari hazirliq se-
viyyassidir. Coxndveiilars masq prosesinin fizioloji va peda-
qoji asaslari, onun asas vasitalori, idman texnika va taktika-
st, yarig faaliyyati, glindslik rejim, gidalanma, fiziki horokat-
lor vo idmanin gigiyenasi, gaxsi gigiyena, mogq yerloring,
avadanhfa vo idman geyimins verilon gigiyenik toloblar
hagqinda ma'lumat verilmalidir.

Bitiin bunlarla yanagi, masqei her bir maggden avval
coxndveiilora maggalanin maqsadi, vazifalori, asas metodlari,
hazirhiq vasitsleri, inkisaf etdirilacak asas fiziki keyfiyyatlor
hagqinda ma'lumat vermolidir.
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PSIXOLOJI HAZIRLIO

Poliatlon iizra yarislar coxnéveiilorden maksimum fi-
ziki vo psixoloji gorginlik talab edir. Yariglardaki nailiyyat-
lar boyik iradi sa'y hesabina alda edilir. Coxndveiilorin ya-
riglar1 raqiblorin daim an yaxst natico ugrunda miibarizosi-
dir. Onlardan har birinin topladig xal mitayyen yer tutmaq-
la naticalanir, Bitiin bunlar yanslara haddan artiq ylikssk
emosianalliq verir. Yargin gedisi zaman: emosiyalarin biri
digarini avaz edir.

Psixoloji hazirliq dedikda goxnévgliniin idman faa-
liyyatini mitkammal yering yetirmoasi {igiin zaruri olan kom-
pleks psixi keyfiyyat va xiisusiyyatlarin inkisaf soviyyasi ba-
sa dagilir.

Psixoloji hazirligm asas komponentlori asagidakilar-
dur:

1. Horaki faaliyyeto mitkemmal gokilds yiyslenmays
imkan veran psixi funksiyalar.

2. Cotin yans ve masq seraitindas sabit ¢ixis etmayi,
yitksak isgiizarhit vo psixi faaliyysti tomin edan soxsi xiisu-
siyyatlor.

3. Hamin soraitda tozahiir edan sabit miisbat psixi hallar.

Qeyd etdiyimiz bu komponentlar oldugda, deys bils-
rik ki, coxndveii psixoloji cohatcon hazirdir. Coxndveiiniin
iimumi psixoloji hazirhifimin konkret vazifolori asagidaki-
lardir:

1. Coxndveiida axlaqi keyfiyyatlarin tarbiya olunmasi,

2. Coxndveililk Gelin zarurl olan xiisusi qavrayigin
takmillasdirilmasi.

3. Diggotin, onun davamiih@mn ve comlasmsa siir'ati-
nin, idman yarislar saraitinda yaxs baladlasma bacarigimn
inkisafi.

4. Emosional-iradi key{iyyatlorin inkisafy.
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Coxndveiilarin imumi psixoloji hazirliginda onun ta-
xoyyiliiniin do halledici rolu vardir. Coxnéveiiniin yiiksok
milvoffagiyyat qazanmasi, onun 6z faaliyystine na daracads
yaradict milnasibat basmlomasindan ¢ox asihdir. Burada
toxayyiiliin rolu az deyildir. Masalon: goxndveiiniin névbsti
yarigda hayata kegirocay: taktiki plan ¢otin va orijinal kom-
binasiyalar: toxayyiililnda canlandira bilmak bacarifi natics
i¢iin zoruridir.

Coxndveiilorin konkret yarisa hazirlhif miivafiq siste-
m>s ama| olunmasini talab edir. Coxndveitlarin yarisa hazir-
liq sisteminin asagidak: halgalarini geyd etmok olar:

1. Yans soraitins aid ma'lumatlarin toplanmasi va tah-
i

2. Coxnoveliniin  yariggabagl hazirhq saviyyssinin
qiymatlondirilmasi.

3. Yarigda istirak etmakls elaqadar garsiya magsad vo
vazifa qoymagq.

4. Yarisda ¢ixis etma motlvlarmm aktuallagdirilmasi.

5. Qarsida duran faaliyyatin programlagdiriimast.

6. Coxndvgiids 6z imkanlarini hayata ke¢irmakls ala-
gadar inam hissinin togokkiili.

7. Optimal emosional vaziyyatin tesokkiilil.

8. Maksimum iradi cahds hazirhifin aktuallasdiriimasi
va hamin cohdi yaris soraitinda tazahiir etdirmak bacarig).

Coxndveiilorin yanslara hazirhifinin geyd etdiyimiz bu
halgatari bir-biri ila s1x baghidir, Bu halgalordan biri zaifla-
dikda. psixoloji hazirhgin biitiin sisteminas moanfi ta'sir gdste-
rir.

Coxnovgllys moxsus xarakterik keyfiyystlorin giiclii
vahdati oksariyyat hallarda miibarizo inamim ta’min edir.
Coxnoveill gargidakr yariglan nozors almagla, 6z imkanlan-
nin va ragib gitvvalarinin milayyan edilmasing ssaslanir, Ogar
coxndvell 6zns inanmirsa, &z gitvvoloring do inannur. 9ks
togdirds, o mitvaffoqiyyt gazanacagma timid basloyo bitmaz.
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Coxnovell figilin galabanin qazamiimas: ugrunda axi-
ra godor va inamla mitbarizo etmak $2'y1 ¢ox vacibdir. Bu
s2'y ¢oxndvelinlin yang miibarizasinin avvalindan sonuna
kimi yalmiz barabar saviyysli deyil, daha giiclii raqibla mag-
sadydnliy giizastsiz aparimasinda ifads olunur.

Xosagalmayan xarici va daxili ta'sirlora garst miiburize
aparmaq bacarigt glicli olmalidir. Bels olmadiqda, ¢ox-
noveil har hansi bir tasira tez maruz qala bilar.

Oz faaliyystini, davranigini ixtiyari idaraetma qabi-
ltyyati giiclil olmalidir. Bu gabiliyyst yarisa psixoloji hazir-
liq voziyystinin alamati kimi tazahir edir. Coxnévcli yaris
soraitinin har hansi bir variantinda hadisalorin gedisini qa-
baqcadan gérmali, magseda mitvafiq qarar g2’bul etmali, 6z
faaliyyotini buna miivafiq olaraq tenzimlamali, emosiyala-
rmi idars etmsli, 6z davramsim ssil idmangiya xas olan
ma'navi-etik normalara miivafiq olaraq biiruzs vermslidir.
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VI FOSIL

COXNOVCULORIN 9SAS FIiZIKI KEYFIYYOTLORI
VO ONLARIN TORBIYO OLUNMASI METODIKASI

FiZiKl KEYFIYYOTLOR HAQQINDA
UMUMI ANLAYIS

Fiziki keyfiyyatlara qiivvy, sitr’at, caldlik, dézimliliik,
elastiklik aiddir. Harakatlorin texnikasina yiyalonma ve fizi-
ki keyfiyyatlarin torbiys olunmas: idmanda bir-biri ilo six
baghdir. Idman mogqinin bu iki terafinin ayri-ayrihgda Gy-
ranilmasi onlarin daha darindan dark olunmasina kémak et-
mokla yanast, har birinin xUisusiyystlorini baga dismays im-
kan yaradir.

Umumiyyatla, fiziki keyfiyyoatlorin dyrenilmasi, ¢ox-
néveiiniin yas xuisusiyyasti ve fiziki inkisafi ila baghdir. Bu
asagidakilarla xarakterizs olunur:

1. Yeniyetma va gonc yaslarda bir keyflyystin inkisail
basqa bir keyfiyyatin yiiksslmasine misbat to’sir edir. Ona
gira da har bir ¢oxndveiiniin fiziki hazirhfina kompleks ga-
kilda yanasmaq lazimdir.

2. Organizmin mixtalif funksiyalarinmn inkisafi dév-
ritnds daha hissedici dévrlar geyd edilir ki, homin dévrda
fiziki keyfiyyatlarin inkisafi daha intensiv olur.

3. Fiziki keyfiyyatlorin tarbiyssi milayyan yiiklanms ils
milsayat olunur. Bu yuklarin dizgiin tayin olunmasi fiziki
keyfiyyatlarin torbiys olunmasina imkan yaratmis olur.

Fiziki keyfiyyatlorin tarbiys olunmasim dizgiin isti-
gamatlandirmak Ggiin ilk névbada har bir fiziki keyfiyystin
nazori va fizioloji ssaslarms, spesifik xfisustyystlarini darin-
dan bilmak lazimdir.
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OUVYO VI ONUN TORBIY3 OLUNMASI
METODIKASI

Qiivvo bir fiziki keyfiyyst kimi insanm milqavimoati daf
etmak, yaxud szsla hesabina miigavimats gars: faaliyyat gos-
tarmak bacangidir. Qiivvs dinamika vo statikada tozahir
edir. Quvvanin dinamikada tezahiirl iki ciir olur: szalalorin
Slehsiinii azaltmagla vo uzaltmaqgla. Qiivvanin statikada to-
zahiri iss azolslarin uzunlugu doyismadan bas verir.

Qiivva va siir’st sks miitanasib asililigda olur: haraks-
tin stirati no qadar yiiksek olarsa gostarilon qiivva ds bir o
qadar az olur va aksina. Bununla slagadar olaraq gitvva ts-
zahiirii, dinamik is rejiminds onun bdyiikiiiyli maksimum
statik glivvaden ¢ox asiidir.

Kicik siir’at zamant ¢oxlu kiitlsnin yerdayismasi ils
slagadar olan harakatlar xilsusi giic harakotlari adlanir. Ogor
kiitls daimidirss, harskat 1so bdylk slir'st hesabma hoyata
kegirilirss, bu halda bu ciir horakatlor siir'st-gitvvas harakat-
lari adlandirilir. Béyiik tezlikls kigik kut]a yerdayigmasi za-
mani harakoat stir’atli olur.

Maksimum qiivva tszahiir etdirmok bacang béyiik
str'at inkisaf etdirmok bacarigindan asil deyildir.

Giizastlo gedon horokatlords giic maksimum izotermik
giivvodan 50%-dan ¢ox olur va herakotin siir’stindan asih
olur: siir’ot na qadar gox olarsa qlivvs ds bir o gadar gox
olar.

Yuxarida qeyd cdilmig qlivva tazahiirlori ilo yanast,
“partlayis qlivva’sit do mdveuddur. O, an az vaxtda daha
¢ox qivvae tozahir etdirmok bacarif ils milayyanlasdirilir.
- Bununla yanagi, o ycnlyctmalare nisbhaton hazirhgh g:oxnov-

¢iilardo daha yiiksok olur.

Nisbi vo miitlag quvve anlayis movcuddur Birincl
anlayvig - xlisusi ¢akiys géra milayyanlasdirilmis qlivva, ikin-
cl anlays - ¢akisiz, agirhg qaldirma qiivvs (szahiirii natica-
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sidir. Qumbara atmada miitlag gqlivvas 2sas shomiyysts ma-
likdir.

CoxnOveliinin maksimum qiivvasi, onun tezahiirii ha-
rakatlarin biomexanik xarakteristikasindan va ayri-ayr aza-
I3 qruplar gorginliyinin bdyiikliiytindan asilidir. Bu gargin-
liyin boylklilytl sinir impulslarl v azslslarin xiisusiyystlori
ila, onun milayysn impulsa cavab vermak bacarid: ila mii-
ayyanlosdirilir.

Coxndvellorin imumi qlivvs haziwhiginda asagidak:
vazifelar hall edilir:

- bacariq alds olunmasi va onun takmillasdirilmasi,
asas qiivva ndvlarini hoyata kecirmak;

- biitlin azala qruplarinm inkisafi;

- mixtalif soraitds glicdan istifads etmak bacarn@nin
inkisafl.

Coxndveilarin xiisusi gilvve hazirhgimda xiisusi giic
hazirh@ (qumbara atmaq), stir'at-qiivvs hazirlif (sprint,
lzgighlik) vs qlivve déziimliiliiyd (kross) inkisaf etdirilir.

Quvvani inkisaf etdirmak magsadile xiisusi fiziki hara-
katlordan istifads olunur. Qlivva harakatlari xarici dartilma,
yaxud miiqavimot horskstloring vo xtisusi gdvdsnin ¢akisini
dartmaq haraketlorino bélinr.

Oziinamiigavimat horakatlorini do tatbig etmok olar.
Lakin bu haraketlardan yalmz yaxsi fiziki hazirliga malik
coxndveiilor istifads eda bilarlor. Lakin onlar da bu harskat-
lari tez-tez eds bilmazlar. Bels ki, hamin harskatlor saglam-
liga manfi ta’sir gostars bilar,

Xarici gorginlikli, yaxud miigavimat harakatlaring asa-
gidakilan daxil etmak olar:

- alatin ¢okisl (stanqg, qumbara), yoldasin ¢okisi vo
milgavimati;

- oyilon agyalarin milqavimati (amortizator, espander,
trenajory,

- xaricl miihitin miigavimati.
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Xiisusi gdvdanin gakisinin garginlyi ilo harakotlors biz
els harskstloart aid edirik ki, bu clir harskatlords gévds agur-
ligmin giicli, yaxud onun hissalarinin va harakat zamani ya-
ranan mexaniki giiciin agurh@ dof olunur (gimnastika hara-
katlari, tullanmalar).

Qiivvonin inkisaf etdirilmasinda ayri-ayri szalo qrupla-
rina boylk segms ta’sirli harskatlorin diizgiin tatbiq olun-
mas1 béyiik shamiyysts malikdir, Miixtalif azsls qruplarinin
maksimum qiivvs nisbati qitvva topoqrafiyasi adlanir. 9n
miihiim azsls qruplari asagidakilardir:

1. Faqars siitununu biikiib-aganlar.

2. Faqars siitununu va bud-ganaq oynaqlarini biikiib-
acanlar.

3. Ayaqlarn biikiib-aganlar.

4. Qollar biikiib-aganlar.

5. Boyiik dés azalslari.

Qeyd olunan azalo qruplarmin gilicliniin inkisafina
xiisust digqgat yetirmok lazimdsr. Bu azalo gruplar: {i¢lin xii-
susi secilmis harakatlor imumi xarakterlt harskstlarls vah-
dat taskil etmslidir. Bu zaman maksimum garginlik svvalca
gbstarilon azols gruplarinin inkisafi iiglin, sonra iss Gmumi
ta’sir iiclin tatbiq edilir,

Qiivva tatbiq olunan harskatlori yerins yetirarkan qiiv-
vonin artmasina kdmak edan dartinmani nazars almagq la-
zimdir. Lakin dartinmann 6zii bir sira yerinda tarpanmalars
sabab olur ki, bunlar da xisusi hazirligsiz olduqda {irok-
damar sistemina manfi ta’sir géstorir. Magq diizgiin aparil-
digda ¢oxnéveiiniin orqanizmi dartinmaya uyguniasir. Na-
ticods manfl to’sir miisahida olunmur.

Ayri-ayrt maggalalords qiivva harskatlorini asas hisss-
nin ovvalinda tatbiq etmok faydahdir. Lakin bunu har dafs
etmak miimkiin olmur, ona gora ki, slir’at va caldlik kimi fi-
ziki keyhiyyatlor ds asas hissonin avvalinds daha yaxs: inki-
saf etdirilir. Demsk, garsiya qoyulan maqgsaddan asili oa-
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ragy. tnzimlogms apariimal va asas hissanin aximnda qlivva
harakatlari tatbiq edilmalidir,

14-16 yasadok gtivva yavag inkisaf edir. Organizm
qiivva garginliyine dézmiir, bununta slagadar olaraq yeni-
yetmolor {igiin gitvve gorginliyini planlasdirarkan son daraca
ehtiyath olmaq lazundir. Qiivva an ¢ox 20 ydsddn 30 yasa-
dsk olan dovrdo inkisaf edir.

SUR'OT V9 ONUN TORBIYO QLUNMASI
METODIKASI

Stir’at anlayis: insanin dziinamaxsus funksional kom-
pleksidir. O, bilavasita herakatin slir’at saciyyssini, hameinin
haraket reaksiyas: vaxtin mitayyanlagdirir. Stir’st fiziki key-
fiyyat kimi asagidaki ii¢ asas formada meydana ¢ixur:

- harakat reaksiyasinin gizli halda olan vaxti;

- tok harskatin siir’ati;

- harakatin tezliyi.

Stir’atin bu formalar asasen bir-birindan asili deyildir,
lakin onlarm uygunlasdirilmas siir’ati miayyonlasdirir.

Reaksiyanin gizli halda olan vaxti bes cohatin toplu-
sundan ibaratdir. Bunlardan birins, ya'ni hayacanlanmanin
sinir gobokasino kegmosina va reflektor signalmm forma-
lagmasina daha ¢ox vaxt sorf olunur. Gériiniir, tokrar saha-
sindo goriitlon bdyiik 15 bels bir signalin formalasmasina
koémok edar, ona géra ki, bu miivafiq hoyacanlanmaya adat
edilmis faaliyyste cavab olar. Maksimum siir’stls yerins ye-
tirilon harskatlerin fizioloji saciyyesi daha yavas harakatfar-
don shamiyyatli daracads forglsnir. Bu onunla izah olunur
ki, maksimum siir'stds sensor (hissiyat) koordinasiyas: ho-
rokstin yerins yetirilmasi gedisinda ¢atinlasir: refiektor hal-
qalarr 3o ditsmaya macal tapmur. Daqiq harakatlarin béyik,
hotta maksimum siir'stlo yerino yetirilmasinin ¢otinliyi da
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mshz bununla slagadardir. Béyiik tezlikle yerina yetirilon
harakatlords azalslor harokst ampilitudasmin son ndéqtals-
rinda daha to’sirli islayir. Szalalorin faallifn qisa middatli
olur va onlar bu miiddstds nazarscarpacaq darscada qisal-
maga macal tapmirlar. Bununla slaqadar olaraq szalsler
izometrik rejimde igloyirlor. Siir’stin meydana ¢ixmas: asa-
san sinir prosesinin harskatsgslme qabiliyyastindan asilidur,

Coxnéveliniin siir’stini artirmaq prosesinde asagidak
vazifalar hall edilmalidir:

- 595 vo gOrma signallarina cavab faaliyyati Gi¢lin vax-
tin azaldilmast;

- fordi horakat siir’stinin artirilmast;

- harakot tezliyinin artirilmasy;

- siir’st-qivva hazirhn saviyyssinin optimal daracays
catdirilmast,

- coxndvelilityiin harskatlori iizro idman texnikasmin
tokmillasdirilmasi;

- irads s2’ylarinin meydanagixma daracasinin artiril-
mas. _

Harakat reaksiyasinin siir’sti sads vo miirakkab olmas:
ils farqlanir va gizli halda olan vaxtla milayysniagdirilir. Sa-
da reaksiya ona deyilir ki, gabagcadan ma’lum olan signala
gabagcadan ma’lum olan harskatis cavab verilir.

Siir'stli harokat reakstyasimin biitiin qalan tiplari
miirakkabdir.

Sad> harakat reaksiyasimin siir’sti siir'at horokatlori
sayasinds magBals zaman kociirmanin kdmoayi ilo inkisaf
edir. Bu miiayyan haddadok olur, bundan sonra xiisusi me-
todlar tatbiq edilmalidir. Bunlarin on asaslan analitik ya-
nasma metodu v "sensomotor” metoddur.

Analitik yanagma metodu harakat reaksiyast stir’atinin
asanlasdirilmig saraitde ayn-ayriliqda tokmillasdiriimasin-
dan va horakatin siir’stindan ibarstdir.
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"Sensomotor” metodu reaksivanin stir’stinin vo vaxtin
béylik olmayan intervallarim ayirmaq bacarigimin bir-biri
ilo s1x rabitasing ssaslanir. Goésterilon metoddan vaxti dsqiq
hiss etmak bacarigin inkisaf etdirmak f{igitn istifada edilir.
Bu, bir qayda olaraq herokat reaksiyasimin yaxsilagdiriima-
sma kémak edir. Ovvalca magqei miloyyan faaliyyat iiciin
sorf olunan vaxtt ¢oxndveiiys bildirtr, sonra sarf olunan
vaxtl bildirmayi ¢goxndveiinilin 6ziinas taklif edir vo diizalislor
edirlor. Bu, reaksiya siir’stini sorbast wdars etmoys gatirib
CIXarir.

Masq prosesinda nazars almagq lazimdir ki, agar signa-
lin gabul edilmasina deyil, harakats fikir verilsa va bundan
slave, garsida yerina yetirilscak harakatds, ssason istirak
edacak szalalar qabaqcadan azca gorginlogdirilss reaksiya-
min siir’atini bir qadar yaxsilasdirmaq olar. Qabaqcadan ve-
rilan va yerins yetirilan signallar arasinda optimal vaxt 1,5
saniyays yaxin olmalidir.

Miirskksb harakat reaksiyasinin siir’ati bir sira faktor-
tarla miiayyanlagdirilir, buna goéra ds o, vaxta géra sads ha-
rakat reaksiyasindan daha shomiyystlidir. Miirakkab hars-
kot reaksiyas: siir’stini inkigaf etdirmsk {iglin sadadan mi-
rokkaba dogru getmak lazimdir.

Str’ati inkisaf etdirmok iigiin ssas metod harakatlari
tokrar etmokdir. Bu zaman ¢oxnéveit calismahdy ki, har
sonraki cehdds bundan avvalki yaxs1 naticani yaxsilasdira
bilsin. '

Cohdlor arasinda istirahat intervalt milmkiin qadsr op-
timal olmalidir, ancaq haddindan ¢ox qisa fasilalordanss
tam istirahat vermak daha yaxsidir. Ona gora ki, qisa fasilo-
lords yorgunluq aradan qaldictlmur va harakst siir’atinin in-
kisafina manes olur.
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COLDLIK VO ONUN TORBIYO OLUNMASI
METODIKASI

Osas fiziki keyfiyyatlardon biri olan caldlik yeni hars-
katlari siir’atlo manimsamak, dayisan saraits uyfun olaraq
harskat foaliyystini sfir'stle yenidon qurmaq bacang de-
makdir. _

Coldliyin inkisaf daracassi barabor koordinasiyalh mit-
rokkab harakatlarin yerina yetirilmasi va harskstlorin daqiq-
liyi ifa saciyyslandirilir.

Sterotip harakotlords dogiqlik horokat faaliyystini do-
falarla yerina yetirmakla agilanir vo o, harakat vordiginds ho-
misa eyni sakilda meydana ¢ixsr. Horakatin manimsanilme-
sina na qador az vaxt sarf edilss, goxndveil bir o gader cald
sayilir.

Sterotip olmayan harakatlards caldlik garaitls slagadar
olaraq herakatin dayismas vaxtinmn siir'atinde dziinii géstars-
cokdir.

Koordinasiya banzayisi yoxdursa coldliyin bir harakat
néviindan digarine kogiriilmasi demok olar ki, mimkiin
deyildir.

Coldliyi asilayarkan nazars almaq lazimdur ki, harokoa-
tin monimsanilmasi avval §yranilmis harakatlar, onlarn Un-
siirlari vo kéhno koordinasiya slaqgaleri ssasinda bag verir.

Coaldlik ¢oxndvgiiniin harakati daqiq tohlil etmok ba-
cariginim tokmillagmosindan va markazi sinir sisteminin plas-
tiklivindan asiidir. Caldlik elaco ds ¢oxndveiiniin &z haro-
katlarini va otraf soraiti tam dork etmasindan, tosabbiis gos-
tarmasindan, hamginin mirakkab horakat reaksiyasimin
slir’at vo dagiqliyindan do ¢ox asilidir.

Coldliyin agilanmasi yeni harokot faaliyyatini stir'atls
moanimsomak va dayisan seraitda enlan yenidon qurmag ba-
carifini tarbiya etmok demokdir,
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Caldlik yeni harokatlars yiyslanmak. galocakds basqga
horakal taaliyysti iiclin asas olacaq koordinasiya imkanlar-
n1 genislondiran miuxtslif vardis vo bacangm formalagmasi
yolu 1lg agilanir. Nozaro almaq lazimdur ki, herakati manim-
samak vasitasi olan caldlik o zaman inkisaf edir ki, yeni ho-
rakatlorden, onlarm ayri-ayri hissalarindon, yaxud bunlarin
birlagmalarindan istifads olunsun.

Horokot avtomatlasdiridlan kimi coldliyin inkisafi iiciin
az yararh olur. Coxndvel yeni horokatlort miimkiin gadar
fusilasiz tatbiq etmalidir. 9Sks taqdirds onun caldliyi yeni ho-
rokatin manimsanilmasi vasitasi kimi ¢ox agaf diigor.

Goarginlik, 1stirahat vo onlarnin névbslasdiriimasi cald-
liyin astlanmasinda milayyan xiisusiyyatlors malikdirlar. Is-
tirahat intervalian elo olmahdir ki, qlivvenin tam barpas
to'min edilsin. Ona goéra ki, yorgunluq bas verdikda caldli-
yin inkisaf prosesi yavagiyir va tamamilo kasilir. Caldliyi ar-
trmaq U¢iin yitkiin ¢coxndveiint tez yordugunu nazara ala-
raq tez-tez istirahat verilmolidir.

DOZUMLULUK V9 ONUN TORBIYD
OLUNMASI METODIKASI

Har hansi bir faaliyystds organizmin yorgunluga qarsi
durmaq bacangmna doziimliliik deyilir. Déziimliilik isin
intensivliyini uzun milddot saxlamaq vo tapsirilons isi az
vaxtda yerina yetirmak bacarigt kimi meydana ¢ixa da bilar.

Déziimliyli artirmaq maqsadi ilo orqanizmin fizioloji
imkanlarnimn artirtlmasina ciddi  fikir verilmslidir. Déztm-
liltiy inkisaf etdirmok prosesinda tatbig olunan metodlar-
dan olava, fizioloji davamlihd artitmaq maqsadi ila tsiklik
harakotlarin icrast zamani nafasi gizlstmak metodundan ge-
nis istifada ofunur. Bu, oksigen ¢catismamazligima gatirib ¢i-
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xarir vo boyiltk olmayan gearginliklo organizms miioyyan
ta'sir gostarir.

Alverigh olmayan soraitds yiiksok déziimlilik gos-
tarmak bacangma malik olmaq mogsadi ila goxndveitys
iradi keyfiyyatlar asilanmalidir. Bunun ii¢iin sorfali 1 géril-
molidir. Bu is coxnéveiiniin kegirdiyi agir hissin aradan qai-
dirllmasini, masqi, yaxud yarisl davam etdirmoyi to’min et-
malidir. .

Dézamliilityiin psixoloji sorhodlarini genislandirmak
{iciin uzunmiiddatli i yerina yetirilmalidir. Bu zaman inten-
sivlik masgolonin sonunadak artirilie, bu da iradonin méh-
kamlandiriimoasi, miivafiq psixoloji géstariglarin hoyata kegi-
rilmasi yolu ilo yerina yetirilir.

Tanoffiis déztumlitlik Ggin béyiik shamiyyats malik-
dir. Buna gore d» tanaffiisiin diizglin olmasina ¢alismagq la-
zimdir. Umumiyyatla, tanaffiis ii¢ clir olur: kéks tonaffiisii,
diafragma tonaffiisii vo qarigiq tanoffiis. Qarigiq tonaffis da-
ha faydalidir.

Sakitlik vaxt1 vo orta saviyysli fiziki i zamani burun
vasitosila seyrok va dorindan, gargin fiziki is zamani is3 agiz
vasitasilo tez-tez vo daha darindan nafas almaq lazimdir.

Tonoffiis vaxti nofos almaya diggsat yetirilmalidir,
ciinki bu zaman az miqdarda qalmig va ehtiyat hava ciyorle-
ra daxil olan taza oksigenla, zangin hava ila qarigacaqdir.

Umumi dézimlliyin ssasini tagkil edsn xiisusi do-
zimliiliik spesifik xarakters malikdir. Onun tarbiys edilmasi
zaman coxndveillilya daxil olan harakstlarin spesifik xiisu-
siyyatlori nazare alinmahdir.

Sprint va tizgii¢iilitkda doziimliiliyiin torbiys edilmasi
metodu intensivlikdan asithdir va orqaunizmin aerob va anae-
rob imkanlari, daxilda dayisikliklo slagadar olaraq fizioloji
v psixoloji serhadlerin déztimliliyl ilo miloyyasnlogdirilir.
Maksimum intensiv i U¢iin déziimliliiyl tarbiys edorkan
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¢oxndveiiniin imkanlarim vo sinir morkazlarinin is gabiliy-
yatini inkisaf etdirmak lazimdir.

Submaksimal, byilk va orta intensiv isda déziimliila-
yii tarbiya etmak i¢lin anaerob imkanlar inkisaf etdirilmoli-
dir. Bu mogsadls yaris masafasina nisbatan daha qisa mosa-
falara gagmaq lazimdir.

Qumbara atmada doézimlulik homin harakstin son
haddedak tokrar olunmasi ile sociyyslonir. Milayyan cdil-
misdir ki, dézamliilitk géstaricilari glivvanin saciyyasindan
asthdir va daha gliclii ¢oxndveil qitvva harakatlorini daha
¢ox tokrar eda bilar. Bu da o zaman diizgiin olar ki, gostari-
lon s3'y maksimum qitvvanin 25-35%-ns barabor olsun.
Migavimat na gador ¢ox olsa qlivvanin saviyyassindan asili-
lig bir o qador yiiksok olacaqdir. Buna goéry da agor tokrar
boyitk miqavimeti daf etmok lazim golersa, o zaman dé-
zimliililytin artirtlmast ilo deyil, giivvanin inkisafi ils xtsu-
si masgul olmagq lazimdir. Bir gadar az miigavimatds ham
qlivva, hom da déziimliiliik inkisaf etdirilmolidir,

Qilvva déziimliliyiini inkisaf etdirmak l¢iin maksi-
mum ¢akinin 35-80%-1 qadar agirh@ tokrar yering yetirmok
daha yaxs: natica verir, bu zaman harakat son haddadsk ye-
rino yetirilmalidir.

Coxndveiilarin magqinds fizioloji yorgunlugdan slava,
emosional yorgunluq da bag verir. Onun garsisini emosio-
naj déziimiiluk ala bilar. Emosional dozimliiliiyd agilamaq
iiclin asagidaki tisullar tatbiq olunur:

- masqlards qorxunu, manfi emosiyani aradan galdir-
maq ii¢lin garait yaradilir; ayri-ayri miirakkab horakostlor
miistoqil yerma yetirilir, tadrican ¢oxndveil azaciq mithafizo
ifa hamin harakati inamla yerina yetirir;

- tokrar startlarla, cahdlarlo tez-tez yarislar taskil olu-
nur. bu {isul goxnéveiiys birinci cohddan sonra &ziind itir-
mamayi dyradir.
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Biitiin bunlara baxmayaraq hor halda emosional yor-
gunlug bas vermisss, o zaman yanglardan miivaggati ayril-
maq va bagqa faaliyyat sahasina kegmoak faydalidir (gazinti,
tobistin goynunda olmaq, musiqi dinlomak, miitalio vo s.).

ELASTIKLIK VO ONUN TORBIYQ
OLUNMASI METODIKASI

Elastiklik - dayaq-harakot aparati hissalarinin bir-biri-
na nisbatan harakat gabiliyyatidir. O, oynaq sathinin forma-
s1, slimiik birlagmalorinin harsksti, baglarin, votorlorin vo
azalolorin elastikliyi, azalalarin tonusu vo moarkazi sinir sis-
temi vasitasilo onlarmn faaliyystinin koordinasiyas: ilo sart-
londirilir, Elastiklik harakst amplitudasinin boyikityil ils
miloyyanlasdirilir.

Elastiklik badsnin va straf mithiitiin istiliyi ifa ¢ox
baglhdir. Ona gbra ds har bir harakatdan avval badani yaxsi-
ca quzisdirmagq lazimdr,

Elastikliyi artirmaq mogsadi ilo goxndvel agagdaks
vazifani yerins yetirmalidir: dayag-hoarakat aparatimn biitiin
hissalerinin horaket amplitudasini artirmag, els etmak la-
zimdir ki, fiziki keyfiyystin daha to'sirhi gokilds meydana
cixmast va harakat texnikasuun miikammal manimssnilmasi
ta'min olunsun. Bu vazifa fimumi vo xiisusi fiziki hazirhq
prosesinds yerins yetirilir. Yarig vo kecid dévrlerinda ds
aras: kasilmir,

Elastikliyi inkisafl etdirmsak {iglin on yax$1 vasito dar-
tinma harakatloridir. Bunlar béyiik amplituda ila yerins ye-
tirilan ayaq, badan vo qol harskatlorindan, alotlerls yerinag
yetirilon yayvari harakatlordan ibaratdir. Belo horakstlarin
to'sirini artirmaq tiglin 6z badoninin agirh@indan, roqibin
milqavimatindan, onun kémayindan istifads olunmahidir,
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Qeyri-faal dartinma harakatlori ovazina qitvva saciyysli
harakatlorla birlegdirilmis horskstlori tatbiq etmok daha
faydahdir,

Masgalalorda daprtinma horakatlori bir goder ayri-ayr
seriyalarla totbig olunmali vs elastiklik hamin masgaloni
kegmak U¢lin lazim olan son hadds ¢atdirilmalidir. Nazars
almaq lazimdir ki, amplitudanmn hadden artiq inkisafi cox-
ndveiilerin idman naticoalarine manfi ta’sir géstara bilar.

Faal harskatlor yolu ils alde olunmus elastiklik geyri-
faal horakatlerin tatbiq edilmasi ilo slds olunmus elastikliya
nisbatan daha ¢ox davambdir.

Mosggalalar tez-tez va lazimi  qadar horakstlorls kegi-
rilss elastiklik bir o qadar siir’stls inkigaf edar. Bunun {igiin
har giin, glinds 1ki defa harokatlori optimal migdarda tokrar
etmak lazimdir, ‘

Elastikliyi alda etmak va inkisaf etdirmak onu saxla-
maqgdan ¢otindir. Buna gérs bu sahads aparilan isa ciddi
nazarat olunmahdir.

Goxndveilarin mosqinds dartinma harokatlsri masqin
hazirhg hissssinds badoni qizigdiran zaman, qiivve, yaxud
sitr’at horakotlari yerina yetirilorkan istirahot intervallarinda
tatbig olunur. Cox vaxt belo harakatler, masgalonin ikinci
hissasinda, orqanizm yaxsi quzisdinldigda tetbiq olunur.
Qalan hallarda iso maggaloys baslamazdan avval elastikliyi
inkisaf etdirmak {iglin badani xiisusi olaraq qizisdirmaq la-
zimdir,
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VII FASIL

COXNOVCULORIN IDMAN MOSQININ
QURULUSU, DOVR VO MORHOLOLORI

COXNOVCULSRIN IDMAN MOSOININ
QURULUSU

Coxndvelilarin idman masqginin qurulusu &ziinomax-
sus xiisusiyyatlors malikdir.

Umumiyyatla, masq prosesinin biitévlayi miioyyan
qurulusa osaslanir ki, bu da 6ziinds onun komponentlarinin
nisbatan sabit gaydada birliyini, onlarin bir-biri ile iimumi
ardicithgint vo ganunauygynlyqlarini saciyyadandirir.

Coxndveiilarin idman magqinin qurulusu asagidakilar-
la xarakteriza olunur:

- magqin mazmununun, elementlorinin garsihgh slags-
st (imumi va xiisusi fiziki hazirhq, texniki, taktiki va i.a.);

- magq ylikll parametrlarinin zaruri nisbati (masqin in-
tensivlik vo kamiyyst xarakteristikasi);

- magq prosesinin qanunauygun dsyisikliklors ma’ruz
qalmast;

-marhsislarin misyyan ardicilhigr.

Coxndveiilerin idman masgginin qurulusu onun obyek-
tiv ganunauygunluqglarn ilo miieyyanlogir. Bu hamginin,
mosgin qurulusunun konkret formalarina, idman faaliyys-
tinin asas gartlarinin bitlin macmusuna ta’sir géstarir,

Coxndvelilorin moesq prosesi  vaxt miiddati nazara
alinmagqla asagidaki quruluslarla miiayyan edilir:

- mikrostruktura - har hansi bir masqin {mikrotsiklin,
masalan, haftalik) strukturu;

- mezostruktura - bir negs mikrotsikli 6ziinds birlasdi-
ron masq marhalalarinin strukturu (bir aya yaxin);
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- makrostruktura - yarimillik, birillik, coxillik vo bé-
yilk mosq tsiklinin strukturu,

Coxn&veiliikds vaxt miiddatine gérs masq prosesi ge-
niglandikea onun qurulugunun tagkili do miirakkablosir. -

MOISOIN DOVRLORI

Coxndveiiliikds bir negs megqin birlegmesi moesqin
mikrotsikllarim tagkil edir. Mikrotsikilarm miiddati miixts-
lif ola bilir. Ba’zi hallarda mikrotsiklin miiddati bir haftadan
ibarat olur.

Mikrotsikllarm qurulusuna bir nega amil to’sir gosto-
riv. Bu amillardan bir negasini  xisusits qeyd etmak lazim-
dir:

I. Yukiin dinamikasimda kigik “dalgalar” doguran
amillar, basqa sézla, yorgunluq va borpa prosestarinin qarsi-
hqlr ta'siri va bu qayda ils slaqadar fiziki yiik va istirahatin,
¢ox vo az fiziki yiikle ndvbalasmasi. Giindalik masgalolori
norma kimi qabul edoarsk, nazara almaq lazimdir ki, bunlar
hamust yiiks gdra barabardir. Masgalalorin bir hissasi (cox-
novelnin mssqetms saviyyssindan asili olaraq 2-3 va daha
¢ox) mikrotsiklda “osas yitk fazasi” rolunu verina yetirir,
qalan hissalori iss nisbatan asagi imumi yiik ils saciyyolanir.
Cari mikrotsiklin ¢ar¢ivasinda biitiin hissslor els boligdi-
riliir ki, bashca vazifalarin hallinin daha moas’ul magaminda
is qabiliyyatinin barpa vo févgalborpa soraiti yaranmig ol-
surt. _

2. Mixtalif istigamatti harakatlarin (giic, siir'at, do-
ziimlilik, texniki va taktiki xarakterli va 5.) daxil oldugu
masgalalorin miintazom névbalesmasinin zaruriliyi. Bu ona
gora edilir ki, masqin cari marhalasinds meydana ¢ixan bii-
tiin vazifalerin dairesi ohato olunsun va onlarin tam reallag-
dirllmast iigiin serait yaransin. Bela masfislolar seriyasinin
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tokrar olunmasi masq mikrotsiklinin mezmun tarsfini sa-
ciyyalondirir. Mikrotsikldo {stiin istiqamatit maggalslorin
asagidaki kimi névbelogmasi magsadsuygundur:

- str’stin tarbiyasi va texniki hazirhq;

- barpa xarakterli slavo masq;

- siir’at-giic keyfiyyatlarinin torbiyesi va texniki hazirliq;

- xiisusi dt'jzi'lml'ulijyiin tarbiyasi;

- iimumi dézimlilliyiin tarb1y951

3. Coxndveiiniin organizminin haftays yaxm (6-10
giin} dévrda funksional vaziyyatinin bioritmik dayigilmasi.

4. Coxndvgiinlin imumi rejiminin hoyat faaliyyoti va
onun haftalik is qabiliyyatinin dinamikasi ila sortlonmasi.
Tasadiifi deyildir ki, mogq mikrotsikllori bir hafta corgive-
sinda qurulur. Bu hamiss masq prosesinin optimal struktu-
runa milvafiq golmasa da mosq rejiminin is va ta’lim haftoesi
ritmi ilo alagalendirilir.

5. Mikrotsikilorin masqin qurulmasi sisteminds tutdu-
fu yer.

Mikrotsikllarin qurulus va mezmununa diizslis eden
masqel va ya coxndveil bir ndév zahiri vaziyyatlorin qisurla-
riu aradan qaldinr va bununla da masq prosesinin miits-
raqqi tendensiyasini ta’min edir.

Mosq prosesinin mazmununun xisusiyystlorins gors
bir sira mikrotsikllar farglondirilir. Magqin talablorindan
astlt olaraq har marhals mixtalif olur. Bu baximdan “ordi-
nar” va “zarbs” mikrotsikllori secilir. Birinci masq yiliki
shamiyyatli hacmi, nisbstan millayim intensivliyi va bo-
rabar seviyyads artum ilo forglonir. Tkinel magq yitkii isa,
yitksak intensiv yiikiin comlssmasi vo hacmin shamiyystli
artimi 119 farglanir.

“Uygunlasdiricy” mikrotsikllar bilavasita yariglarn
hazirligina milvafiq qurulur, Onlar garsidak: yarngin rejim
vo proqram elementlarini modellagdirir. Bununla baraber,
¢oxnéveliniin vaziyyati, yarisin shomiyysti vo yansa uygun-
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lagmanm segilmig Gsulundan asilt olaraq, mikrotsikllarin
forma va mazmun qurulusu mahiyystca doyisa bilar.

Rasmi qaydalar cari yarisin mikrotsikllari va konkret
reqlamenti ilo miayyanlasan cixts rejimi ssasinda qurulur,
Bu mikrotsikllar strukturca els qurulmahdirlar ki, avvalca-
dan, “badani qizigdirma” harskatlari va digsr amillarin ké-
moayi ila yarga baslamazdan gabaq goxndveiiniin optimal
vaziyyatini to’min etsin. Yarisin névboti fazasinda ¢ox-
ndveiintin ig qabiliyystinin berpasi va “févqalbarpasi”, final
startlarinda onun imkanlarnm tam reallifinin hoyata kec-
masini nazsrds tutur.

Barpa mikrotsikllar adaton gorgin yarigdan va yaxud
yiiksak ytiklli masq mikrotsiklindsn sonra galir.Borpa mik-
rotsikllar1 magq toleblorinin asaf soviyyssi, faal istirahat
gitnlari saymun artirilmasi, herokat torkibinin va masgalols-
rin zahiri sortlorinin tazadli ndvbalosmosi ils siciyyalanir. Bu
da macmu halinda barpa prosesinin optimallagmasina yo-
naldilir,

Miixtalif tiplt mikrotsikllar ssasinda mezo mosq tsikl-
lar1 formalagir, ©ksor hallarda mezotsikllar 4-6 mikrotsik-
Idan ibarat olur.

Mezotsikllarin formalagsmasinda asagidaki amillar hal-
Jedici rol oynayir:

1. Mezotsikllarin amala golmasine sobab, masqin sha-
miyyatli macmuyunun samarasi va eyni zamanda magq mik-
rotsikllarinin macmu yitkiiniin te’siri altinda goxndveiiniin
organizminda bag veran saraito uygunlasma proseslarinin
pozulmasina xabordarliqin zeruriliyidir. Organizmda mor-
fo-funksional soviyyads miixtalif soraita uygunlagma doyi-
sikliyi bir vaxtda bag vermir, bu va ya digar dl¢lids masq yil-
kiiniin dinamikasina munasibatds “gecikir”. Tahliikali gey-
ri-miinasibliys yol vermamsk {igiin mikrotsikl seriyasinda
yiik tendensiyasint miiayyan sokilds dayismak zoruridir.
Y2’ni noinki magq talablarinin soviyyesini yitksaltmak, hatta
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ayri-ayn mikrotsikllarda onun saviyyasimi asafi salmaq la-
zimdir. Buradan da yiik dinamikasinda orta *“dalgalar”
meydana c¢ixir ki, bunlar da magq mezotsiklmin qurulugu-
nun asaslarindan birini tagkil edir.

2. Mezotsikllarin milddotine ve yiik bolgiisiiniin xa-
raktering aylig bioritmlor do to’sir géstorir. Dogrudur, slds
olunan tadqiqat metodlar1 bu hipotezin daqigliyini tasdig
etmir, Bununla yanasi, aya yaxin organizmin bioritmlarinin
faaliyyat moveudlugu fakti miibahiss dogurmur. Mezotsik-
lin formalagmasinda endogen ayliq dévrlasmosinin shamiy-
yatli rolunu siibut edon faktlar méveuddur.

3. Mezotsikllar moaggin limumi sisteminin yerindan,
dagiq desak, makrotsikllarin dévrinden asili olaraq, miixta-
lif tipik xiisusiyysta malik olur. Masq prosesinds qanuna-
uygun olaraq onun iistiin istigamatini dovri olaraq dayis-
mok zorurati ortaya ¢ixir ki, bu da ya timumi hazirhga, ya
da idman ixtisaslasmasina kegid zamani daha vacib yargla-
ra spesifik hazichg to’min edir. Bu yarislar arasindaki spesi-
fik hazirliq mesqetma soviyyasini mithafiza etmoays v yitk-
saltmaya imkan verir. Bununla yanast orqanizmin haddan
artiq mosq etdirilmasing, kumulyativ (orqanizma pis t3 ’sir
edan) dayisikliys yol vermomasys xabardarliq edir.

Mezotsiklin asagidak tiplari vardir:

- “dartict™;

- “baza”;

- nazarat-hazirhg;

- “cilalayicr”;

- yarigqabag,

- yars;

- barpa-hazirliq;

- barpa-saxlayict.

“Dartic1” mezotsikl yiik intensivliyinin asta artimi ila
saciyyslanir. Onun hacmi shamiyyatli Slciiys qadar arta bi-
Jor, Adstan belo mezotsikli byiik magq tsikli ila baglayirlar.
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Ba'zi hallarda bels mezotsikl tokrar olunur. Bu coxndveii-
niin uygunlagma imkanindan, goxndveiilityiin xiisusiyyatin-
doan va basqa amillardan asifidir.

“Baza” mezotsikllari moasqin hazirliq morhalasinin
baghca tipidir. Mahz bu tipin daxilinds asas masq yiikii irali
sliriiliir, orqanizmin artan funksional potensial aks olunur
vo harakat faaliyyatinin yent va ya avvalki formalari manim-
sonilir. Bu mezotsikl tipinin bir nega miixtalif névlori var.
Belo ki, hazirlig mazmununa géra “Omumi hazirliq”™ va “xii-
susi hazirliq” mezotsikllarina, masq talablarinin istiqgamat
gostoriciloring gora isa “inkisaf etdirici” vo “tanzimlayici”
mezotsikllors ayrilirlar,

Nazarat-hazirhq mezotsikllori baza va yaris mezotsikl-
larina kegid formasidir. Xiisusi magq ii zamani yaris seriya-
larinda istirak etma vo nozarat-moagq xarakteri bir-biri ils
avoz edilir va uygunlagdinlhir ki, bu da esas yariglara hazirhq
vazifasini yerins yetirir.

“Cilalayic1” mezotsikl nazarat-hazirliq mezotsiklindan
sonra bu va ya digsr hazirhq qiisurlarim aradan qaldirmagq
va tokmillogdirmak zarurati yaranan zaman baslanir. Mas-
qetmonin inkisaf gedisindon asilt olaraq cari mezotsikllar ya
xtsust hazirhq harakatlorinin intensivlesdirilmasi, ya da
yukiin timumi soviyyasinin nizamlanmasi va hatta agag sa-
linmas ila xarakterizs oluna bilar. Bu va ya digar hallar me-
zotsikllarin mazmunu liglin yitksak ixtisash ¢oxndveiilords
texniki, taktiki vordis v bacanglarin cilalanmasi xiisusila
xarakterikdir,

Yangqabagt mezotsikllar mas’ul yarislar diciin xiisusila
saciyyavidir. Bunlar cari yanslarin konkret soraiti va yarng
ganunauygunlugu ssasinda qurulur. Bu tip avvalki ¢ tipla
bir sira oxgar cohatlarda birlasir va eyni zamanda, mahiyyat-
ca onlardan ¢ox farqlonir. Bu farqlor asagidakilardan iba-
rotdir:
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- qarsidaky yariglarim biitlin rejiminin tam modeilas-
masi; .

- onlarin konkret xiisusiyystlorinin uygunlasmas;

- halledici start magaminda ¢oxnéveiiniin optimal vo-
ziyyatinin ta’minati. ‘ _

Ogar qarsidak: yanslar makrotsiklds vacibdirsa, ekst-
raordinar gartlorlo segilirsa (masalon, yans goxndveil diglin
qeyri-adi klimatik mithitds kegirilirss) yaris iigiin xtsusi ha-
zirliq mezotsikl seriyasinda hayata kegirilir vo yarisqabag
tipda qurulan mezotsikllor biitév bir marhals, yekun marha-
lasi togkil edirlar. Ogar yars ekstraordinarlig ila secilmirso,
onda yansa hazirliq yaris mezotsikli ¢arcivasinds to’min edilir.

Yarig mezotsikllar yaris dévriinds masq qurulusunun
ssas formasidir. Bu mezotsik! an azi “dartuc1” mezotsik-
Idan, asas yariglardan birinin daxil oldugu mikrotsikldan,
barpa mikrotsiklindan ibarat olur. Yarigin program va ¢ox-
néveliniin rejiminin xlisusiyyatlarindon, istiraker hey’stin- °
dan, habels masq qurulusunun imumi sistemindan asih ola-
raq, yari§ mezotsikllsrinin strukturu bir sira variantda ola
bilar.

Borpa-hazirhq va barpa-saxlayici mezotsikliar. Qeyd
etmak Jazimdir ki, bu mezotsikllar, svvala baza vs ya cila-
layici mezotsikl asasinda qurulur, lakin ilk névbada bir-iki
barpa mikrotsiklindan ibarat olur. Basqa sézla, 6z fazalar-
nmn birinda faal istirahot kimi séziin genis ma’nasinda nisba-
tan fiziki “yiikiin bosaldilmasini” ya’ni, orqanizmin dincal-
moyini ta’min etmis olur. Ikinci iss, daha “miilayim” masq
rejimi va “kegid” effektindan tam istifads etmoakls saciyyalo-
nir. Magsad iss magqin monotonlugunu, yeknasoyliyini ara-
fan qaldirmaq va barpa proseslarinin optimal caroyanina
sarait yaratmaqdan ibarostdir. Yuxarida geyd etdiyimiz me-
zotsiklllar daha yiiksok mesqin dévr va pillslorinda hayata
kegirilir. Bu vaxt mezotsiklin bu va ya digor tipi. boyiik
masq tsikllarimn {imumt ganunauygunlugunun, onlarin kon-
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kret soraitdo hoyata kegirilmasinin bir-birini avez etmasi ilo
uygunlagdirilir. Bo”zi hallarda mezotsikhn hor hans: tipinin
basqa yaxin va uygun mezotsikl tipine kegma funksiyasi ila
da aparila bilor. Bu zaman qarisiq tip mezotsikl yaranr.

Masqin boyiik tsiklinda ic merhala segilir: hazirhq,
varg va kegid. '

Tadgigatlar géstarir ki, idman formasi 6z inkisafinda
faza saciyyasi dastyir vo ardicil qaydada {i¢ faza kegir:

- qazanilma;

- mithafizo edilms;

- idman formasimin miivaggati itirilmasi.

Birinci faza idman formasinin qurulmasini, sartlsrin
yaxinlagmasint vo idman formasmin yaranmasini 6zitnds
birlasdirir. 9vvslcs idman formasmin 6zilil tiglin zamin ha-
zirlanir, sonra isa 6zill qoyulur. Har seyden svval, sdhbat
organizmin funksional imkanlarimn limumi saviyyasinin
yiiksoldilmasinden, fiziki va iradi gabiliyyatlorin hartorafli
inkisafindan, zoruri harskat, verdis va bacangn formalas-
masindan va yenidanqurulmasindan gedir. Bu zaminds id-
man formas: formalasir.

ikinei faza idman naticalarinds optimal hazirligi to'min
edan komponentlar sistemi kimi idman formasinim saisbi sa-
bitliyini xarakterizo edir. Cari fazada bu komponentlarin
koklin yenidanqurulmas: hayata kegirila bilmaz, ¢linki id-
man formasinin itirilmasina gatirib ¢ixara bilor. Bununla
yanasi, forma mihafiza olunmagla, idman nailiyystinin bi-
Javasite asili oldugu no varsa hanusmin sonraki tokmillag-
masi bas verir.

Uclincl faza uygunlagma proseslarinin istigamatinin
doyisilmesi, orqanizmin reabilitasiya, imumboarpa faaliyyati
soviyyasine kegirilmasi vo avval qazanilmig formani sabitlos-
diran 2lagalerin sénmosi il segilir. Bu heg da hayat funksiya-
simn tanazzaltn demok deyildir. Masq rejimi va imumi re-
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jimin samarali tagkili zamam idman formasinin miivagqati
itirilmasi tam normal hayat faaliyyati fonunda &tiib kegir.

Idman formasinin mithafizasi istar daxili, istersa da
xarici ¢atinliklorlo baghdir. Hamin ¢atinliklar hardan ¢ox ola
bilar vo idman formasinin uzun miiddata saxlanilmasi, ar-
zuolunmaz naticalars gotirib g¢ixarar. Buna iso ehtiyac yox-
dur, oksina birdsfslik qazamimig formanin konservasiyasi
yeni formanin qarsisinda maneays gevrilar va goalocak tok-
millasms zamant sngals ¢evrilar.

Idman formasinin inkisafinin fazah olmas: mosq pro-
sesinin dévrlegmasinin tabii zomini olur. Miivafiq olaraq
masq prosesinda ii¢ ddvr ila névbalagir:

Birinci dovr orzinda idmanin miigaddom sartlori yara-
mr va onun yetkinlasmasine to’'minat yaranir (hazirhq mar-
halasi).

ikinci dévr zamani idman formast mithafiza olunur va
idman yariglar ils reallagir (yaris marhalosi),

Uq,uncu dévr mosq effektinin slave masgetinays keg-
mosinin qargisim alir, organizmin uygunlasma imkanlarmi
barpa edir, bununla yanas) ¢oxndvgiiniin kamillasmesinin
iki pillosi arasinda varisliys ta'minat verir (kecid marhalasi).

Buradan bels natico gixarmaq olar ki, bu ddvrlar ma-
hiyyst e’tibar1 ilo idman formasinin inkisafinda idarsetma
prosesinin ardictl marhalalorini tagkil edir. Obyektiv imkan-
lar onun inkisaf fazalarina maqgsadamiivafiq to’sir gdstar-
moys imkan verir. 9lbatts, bu fazalart istonilon qadar uzat-
maq va yaxud qisaltmaq olmaz,

Hazirlig marhalasi prinsip cohatcan zaruri miiddatdan
az ola bilmaz. Yarig morhslasi galacsk taraqqi namine zorar-
siz idman formasini saxlama imkanlarinin yol vera bilace-
yindan ¢ox ola bilmaz. Kegid ddvriiniin miiddati organiz-
min tam barpasina lazim olan svvslki yiiklarin va miiddstlo-
rin macmusundan asihdir.
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Coxnoveiilik sahassinds aparilan todgiqat materialla-
rina asason ayri-ayri morholalorin middatini ssasen asagi-
daki kimi mitsyysn edirlor:

- hazirhq dévri 7-8 ay;

- yartg ddvril 3-4 ay;

- kecid dovril 1ay.

Mosgq marholasinin konkret miiddstlarins idman taq-
vimi ssash ta’sir gdstarir. Rasmi yarislarin taqviminin plan-
lasdiriimast zamam hazirligin nazars alinmasi vacibdir. Ya-
risin tagvim sistemi yarig dovriiniin qurulusuna va masq
dodvril miiddatinin limitlasdiriimasing ta’sir edir.

Digar tarafdan, idman tagvimi magq prosesinin obyek-
tiv zoruri dévrlesmasindan hslledici sokilda asihidir. Yalmz
bu halda idman tagvimi masqgin optimal gakilds qurulmasi-
na, ya’ni idman nailiyystlarinin slds olunmasina imkan verir.

Hazirhiq dévril iki morhalaya ayrilir: iimumi hazirlig
vo xitsusi hazirliq merhalalori.

Umumi hazirliq merhalasinds mosqin asas istigamati
idman formasmi formalagdiran bazamn yaradilmasindan,
genislanib tekmillogsmasindan ibaratdir. Bu sartin an ssasla-
rindan birini organizimin funksional soviyyssinin yiiksal-
dilmasi, fiziki gabiliyystinin hartorofly inkisafi, harskot vor-
diglorinin genislonmasi tagkil edir. Odur ki, burada masqin
mazmununun aparict torafi imumi hazirliq hesab olunur.
Bu he¢ do o demsk deyildir ki, burada timumi hazirhifin
-xifisusi ¢akisi, xtisusi hazirhigin ¢akisindon hamisa ¢ox olur,
Onlarin konkret tonasiibii asasan ¢oxnéveiiniin ilkin hazir-
liginin saviyyassindan, ixtisasindan, idman stajindan va digar
sartlorden asihdir. Adaten, 3:1, 3:2 vo 2:2 minasibatlari
6ziinil dogruldur. Slbatts, birinel marhalods imumi hazirhg
sonraki marhalalors nisbatan shomiyyatli yer tutur. Burada
haptarafli to’sir harakatlori genis tamsil olunur. Onlardan
istifadas mosalasinds miistaqil variasiyalara yol verilir,
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Xlsusi hazirlq birinci merhalada idman formasmin
spesifik ilkin gartlorini yaradir. Buna xiisusi magq kompo-
nentlorinin inkigafi, vardis ve bacariglarin msnimsanilmoasi
va yeniden qurulmas: yohu ils nail olunur, Bu zaman asas
vasitalar se¢ilmis istiqamatli, xitsusi hazirliq herakatlari olur.
Burada biitdév yans harakatlorindon mshdud hacmdo va bag-
lica olaraq, soklt doyistlmis formada istifads olunur.,

Xiisusi hazirliq moarhslasinds masq elo qurulur ki, bi-
lavasito idman formasinin formalagmasi ta’min olunur. 9g-
ar ilk marholods onun fundamental sartleri yaranir vo yaxsi-
lasirsa, indi bu miigaddam sortlor inkigaf etdirilorsk bir yer-
ds comlonmslidir. Bunu asas tutaraq, mosq mozmununun
biitlin taraflori xiisusi hazirhgm inkisafina yénaldilir. Qarsi-
daki osas yarislarda tatbiq edilacak secilmis texniki vardis
vo bacariqlarin manimsonilib, tokmillogmasing istigamatla-
nir. Eyni zamanda, ¢oxnoveintin bu yariglara xususi psixo-
loji hazirligimi da hayata kegirmak lazimdir.

Hazirhgq dovrit baga ¢atdigda, magy zamant shomiy-
yath yeri yaniglar tutur. Lakin yariglar hazirliq xarakterli
olur va {izvi suratda qarsidaki yariglara hazirhfin vasita va
metodu kimi masq strukturuna daxil olur. ikinci marhalada
mogq ylikii, artmaqda davam edir. Xisusi hazirhqda varis
horakotlorinin miitlaq intensivliyi artir ki, bu da siir’stin,
tempin, giiclin va digar siir'st-giic xarakterli harokatlarin ge-
nislanmasinds Sziinil oks etdirir. Intensivliyin artumi tizra
hacm avvalca sabitlagir, sonradan ixtisara diigiir. Ovvalan,
bu intensivliyin ikinci morhslesinds mesqetmanin aparici
amilint shamiyyatli deracods artirmaga garait yaradir, sonra
isa avval yerina yetirilmis hazirliq kimi, orqanizmds bag ve-
ron uzunmiiddatli yenidonqurma axmmi asanlagdirir. Mii-
ayysn vaxtda yitklorin imumi hacmini azaldaraq, mitvafiq
suratda onlarin intensivliyini artirtr, kecmis isin naticalarini
idman gostaricilarinin siir’stli yiiksolmasine transformasiya
edir, Hacmin azaldilma daracasi onun kegmis morhalo miq-
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yasindan asihidir va ilmumi hazirliq harakatlari hesabina bag
verir. Bu fonda xiisusi hazirhq harskstlarinin haemi artir.
Sonra yiikiin iimumi hacminin bu komponenti sabitlagir va
qismon ixtisar olunur.

Ogor hazirhg dgvriindan sonra daha mas’ul yarslar
galirsa, onda dévriln yekun hissasi yariggabagl mezotsikl
saklinds qurulur. Bu zaman ela yiik va istirahat rejimi yara-
dilir ki, garsidak startlarin konkret saraitini elo modellagdi-
rir ki, coxndveill yanslarda on yitksok i gabiliyyati vaziyys-
tinds olsun.

Idman formasina diigditkden sonra har bir vazifeni
hall etmsk miimkiindiir. Idman formasmin nisbi sabitliyi
fonunda idman nailiyyatlorinin optimal hazirhifina ta’minat
veran keyfiyyat, vordis vo bacanglarin sonraki takmillagmasi
bas verir. Bu zaman ayri-ayri komponentlar, n&vbsti yarigin
spesifik gortlorinin adaptasiyasi ils slagadar kifayst qoadar
shomiyyatli dayisikliklars ma’ruz qala bilar. Bu dévrda kék-
li yenidenqurma miimkiin deyildir, ¢iinki bu idman forma-
simn itirilmasins va yanglarda ugurlu gixis etmak ehtimali-
nin hega endirilmasina sabab ola bilar.

Coxndveliniin yarig dévriinds hazirhifi asagdaki isti-
qamoatlo saciyyalonir. Fiziki hazirliq son daracade yiiksak
funksional hazirhq saviyyasi kasb etmakls, bilavasita, yaris
garginliyina va maksimal magqa yonalir. Texniki-idman va
taktiki hazirhgla segilmis yarig formasi kamilliyin yiksak
darscoya ¢atdirilmasini ta’min edir. Bir torafdan gazanilnus
bu vardig va bacariglart méhkamisndirmayi, onlarin varia-
siyalarimn artmasin zaruri hesab edir. Harakot koordina-
siyasinin zarif canlanmasi, idman miibarizasinin mixtalif ge-
raitlara tatbiqi, texniki-taktiki horakstlor kompleksinds tok-
millosmani va tofakkiirlin inkisafint nozerds tutur. Xiisusi
psixoloji hazirliq yarisqabag yikksak shvali-ruhiyysnin yax-
sifasmasi, fiziki vo iradi qlivvalorin yiikssk tozahiiriino sa-
farbarlik, yang prosesinda emosional shvali-ruhiyyanin va
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iradi tozahiiriin nizamlanmasi, miimkiin idman ugursuzlug-
larina dizgiin mnasibatin torbiys edilmosini va s. nazards
tutur.

Cxslann tezliyi va yangin iimumi sayi, bir sira kon-
kret goraitden, ilk ndvbads goxndveiiniin hazirliq saviyys-
sindan va goxndvsiililylin xususiyystindan asihdir. Yarisla-
rin boyiik sksoriyyeti, yarig dévriinds nozarst-hazirhg xa-
rakteri dasiyir vo daha mas’ul yariglar i¢iin uygunlasdinc
saclyyays malikdir.

Coxndveliniin maksimum noticasi bu somtds qurulur
vo yik dinamikasi planlagdirilir. Bels yarslar arasinda in-
tervallar tokca is gabiliyyatinin tam barpasi ssasinda qurul-
mur, halledici startlar {iclin tam hazirlhig tolablari 2sas tutu-
lur, Bu zaman yangsin konkret xlisusiyyati nazoras alimir:
program va ¢IX1$ rejimi, roqiblarin xiisusiyysti, yarisin kegi-
rildiyt yer, avadanliq ve s. Aydindir ki, ssas yariglarin say
ahomiyyatsiz daracads ¢ox ola bilmaz.

Yarng dovriniin qalan yariglar prinsip €’tibar ila ta-
mam basqa vaziyystds olur. Bu yarislara xiisusi hazirliq
gortilmiir. Bu ssbobdan ds, nisbaton az psixo-fizioloji natice-
larla slagadar olaraq, hazirliq yarislar arasinda interval,
asas yanglara nisbaton az olur. Bu interval 6tan yaris yii-
kiindsn sonra is qabiliyyatinin barpasi iigiin zaruri olan vax-
ti dstolomir. Milayyan hallarda kifayat qodar yiiksok sa-
viyyali goxndveilar uc;un qisa intervalll yarislar seriyast tat-
biq olunur.

Kegid dovrit illik mogq sisteminda Sziinsmexsus hal-
qadir. Burada ilk névbads foal istirahat verilir. Magsad isa
artiq magq vo yanglarm kumulyativ ta’sirinin garsisini al-
maqdan ibarstdir. Eyni zamanda, bu heg da mgsqde fasila
demak deyildir: burada masqgetmanin imumi saviyyasinin
saxlanmasma sarait yaradilmahdir ki, bununla da, masqin
basa ¢atan v ndvbati makrotsikilar1 arasinda varislik to’min
edilsin. Mo'lumdur ki; faal istirahat zamani maksimum mogq-

116



etmani saxlamaq miimkiin deyildir. Lakin onu els saviyyada
saxlamagq olar ki, yeni makrotsikl magqini svvalkina nisba-
ton daha yiikssk ¢ixig mdvgeyindson baglamaq miimkiin olsun.

Kegid dovriina 2-3 mezotsikl daxil olur. Bunlar da,
asassn, barpa-saxlayict va barpa-hazirhq tiplari zamininds
qurulur. Bu zaman mikrotsikllar xitsusi kaskinliyi ils segil-
mir. Bu, ayri-ayri masgslalorin rejimina d2 aiddir.

Kegid dovrilniin istonilon fazast kimi dévrit do keskin
ifado olunmus sorhods malik deyildir. Coxnéveiiniin orga-
nizminin funksional vo adaptasiyva imkanlan barpa olunan-
da bu dévr boyiiylib magqin névbati makrotsiklinin hazirlig
dovruna gevrilir,

Ba’zan kecgid dovril avazina barpa mezotsikli va yaxud
mezotsikl tipli dincalms fazasi da tatbiq olunur. Bela hallar-
da mssq prosesini qosalasmis makrotsikl tipinde qurmag
magsadauygundur.

COXILLIK M3SO PROSESININ
MORHOLOLARI

Poliatlonda idman masqi bir sira yas dovrlarini shata
edan goxillik proses kimi qurulur. Onun mazmunu va struk-
turu, tabii ki, fiziki kamilliys va yas xlisusiyystine mivafiq
dayisilir. Sxematik olaraq, idmanla uzun illor masgul olma-
fin dord esas marhalasini ayirmaq olar:

- ilkin idman hazirlift marhalosi;

- ilkin ixtisaslagma morhalosi;

-“darinlesmis” idman kamillasmasi morhalasi ;

- “idman uzundmiurlililyt” marhelasi.

Bu moarhslolorin har birinds mogq xtisusi shamiyyat
kasb edir.

Jikin idman haziltéy markalasi. Bu marhala makish ya-
sindan baslayrr ve “derinlesdirilmis” idman masgalasinin
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predmeti segilorkan névbati morhalays gadam goyur. idman
iizra ixtisaslagmaya vaxtinda baglamaq middati, har seydan
avval, ¢oxndvegiililylin spesifikasindan asiidir.Ilkin ixtisas-
lasma morhalasi. Idman ixtisaslasmasina baslanmasinda
asas yerl Umumi hazirfiq tutur. Bu, ixtisaslasma yeniyetma-
lik yaginda ixtisaslasmanin daha erkan baglanmas {igiin so-
ciyyavidir.

Morholsnin asas vozifsst asagidakilardan ibaratdir:

- galacak nailiyystlara e’tibarli zomin qoymag;

- orqanizmin hartarafli iniksafini ta’min etmak;

- onun funksional imkanlarinin saviyyasini yiiksaltmak;

- goxndveilda rangbarang verdis vo bacariglan zangin-
lasdirmak;

- idman istaliginin ssaslarmi formalagdirmagq.

Tacriliba gostarir ki, ilkin ixtisaslasma ¢oxndveiilitk xa-
raktert dasiyir va goxndéveii hazirh@inin ssas istiqgamating
mitvafiq golir. Bununla yanag, son nsticads ixtisaslasma
predmeti misyyanlogarken sahva yol vermamoak ligiin slave
ta’minat yaranir. Bu yol zoruri masq staji va yans tacritbasi
toplamaga imkan verir va asas ixtisaslasmanmn migaddom
yas sortlari ortaya gixanadsk hayata kecirilir.

“Darindon” tokmillasma moarhalzsi. Bu morhalenin yas
sarhadlari 17-20 yasindan 35-40 yaga kimidir, Bu dévr id-
manla faal maggul olmagin alverigli dévrii, idman bacarigla-
riun formalasmasi vo ustaliq saviyyssinin an yiikssk dév-
riidiir.

Jdman magqinin spesifik qganunauygunluglarn bu mor-
haleda gabariq ifads olunur. Magq prosesi dorin ixtisaslag-
mamin aydin ifads olunmus cohatlerini kasb edir. Fiziki,
texniki-taktiki va psixoloji hamrhgm xiisusi ¢akisi shamiy-
yatli doracads artir, Ozit do imumi fiziki hazirhq deyil, xii-
susi fiziki hazirligin vaxtimn artimi hesabina moasq yiiklari-
nin {imumi hacmi va intensivliyi bdyiik templarls artir, far-
dlllym maksimumu alda olunur. Yarls tacriibasi geniglanir,
masqin struktur va mazimununun ta’siri artir,
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Nozordan kegirilon morhslonin hiddudlarinda iki yiik-
sokliyi ayirmaq olar. Birinci yliksoklik “yiiksok nailiyyotlor
yast™ ilo basa ¢atir. Bu ssason 20-26 yaslari ohats edir. [kinci
yiiksaklik alds olunmus naticalarin saxlanmasi 1lo saciyyslanir.

Bela yiiksakliklar arasindaki sarhad. taxminan marha-
lonin ikinci hissasing tesadiif edir. Tkinci yiiksakliyin basian-
mast ilo mogqda sabitlogms tendensiyasi tazahiir edir, sonra
189 yiikiin tmumi hacmi azalir,

Ma'lumdur ki. coxndveil yitksak noticalara dofiru irsli-
ladikcoa idman naticelerinin arturu azalir. 6-8 illik darinlos-
mis magq ixtisaslasmasindan sonra, sksar hallarda nailiyyat-
larin milvaqqati tonozzilii baslayir. Bu iss ikili sababloarlo
sartlandirilir: bioloji sabab  va coxillik masq metodikasinm
qeyr1 tokmillagmoasi ila.

“Ydman uzunimiicliiliiyii” morhalasi. Masq na qadar sa-
marali taskil olunsa da, gec va ya tez organizmin funksional
vo adaptasiya imkanlarinin yay tonszziilii baglanir. Bu sar-
had tamamilo fordidir va tocriibi olarag, bir sira sabablardan
asiidir. Ma'lumdur ki, belo hallarda ba'zi coxndveillor 50
yasindan sonra da taraqqini davam etdirirlar.

Adoaton, 45-50 yas hiidudunda moasq prosesinin yeni-
danqurulmasi ela istigamatda bas verir ki, idman vardigiari
daha ¢ox mithafiza olunur. Milayyan &l¢iida avvsllar qaza-
milmig vardiglorin (xlisusila texniki vo taktiki hazirliqda)
takmillagmasi ta’min edilir.

Moasqin bu moarhalesinin mozmunu ilbail daha ¢ox
saglamlasdirici-reaksiya xarakterinds olur. Faal istirahat va-
sitolarindan genis istifada olunur va yariglarin rolu azalr.
Yiiklarin artim tendensiyast nisbatan kicik vaxt arzinds mii-
sahido olunur va xiisusi temrinleri shata edir. Mosq prosesi
strukturunda mivafiq yenidonqurma bas verir. Dévrlor
arasinda sorhadlar silinmis olur, Magq isa hayat {aaliyyatinin
imumi rejimi clementlorina tabe edilir.
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VIII FOSIL

POLIATLON UZR9 IDMAN MSSQININ
PLANLASDIRILMASI

IDMAN MOSOININ PLANLASDIRILMASI

Poliatlon {izra goxn&veiilarin hazirhiginin asasini masq
prosesinin planlagdirilmasi tagkil edir, Poliatlon itzra idman
masqinin  planlagdiriimas: goxnéveiilerin idman tokmillog-
masi sisteminin diizgiin togkili i¢iin zamin yaradir. Diizgiin
planlagdirilmis hazirliq sistemi goxndveiilarin yitksok noa-
liyyatlor qazanmas: tigiin asas bazadur.

Coxndveiilerin idman hazirli: prosesinin asas planla-
rina aiddir: perspektiv (coxillik) plan, dévrii(illik va yarimil-
Iik) plan va smali (marhals, hafta, ayri-ayr moasgalalar iciin)
plan. Perspektiv, illik va smsali planlar standartlara uygun
tertib edilmali, bu planlarda qarsida qoyulan magsad va va-
zifalar daqiq, aydin sorh edilmalidir.

Planlagdinlma zamam asagidaki senadlorin diizgiin
tortib olunmast va ugotun daqiq aparilmasi vacib sartlardan
biridir:

- program;

- todris plamy;

- tadris prosesinin qrafiki;

- 1§ plany;

- maggals cadvali vs haftalik tsiklin plam;

- jurnal;

- coxndveilinlin glindsliyi.

Qeyd olunan bu sanadlards ugot elo apariimalidir ki,
onlarin ssasinda masq prosesi va ¢oxndvciiniin hazirligt
hagqinda ma’lumat slda etmak miimkiin olsun.
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PERSPEKTIV PLAN

Perspektiv plan har dord ildan bir tartib olunur. Pers-
pektiv plan illor Gizro magq prosesinin Umumi qurulusunu
ta'yin edir. Bu planda agagidaki bdlmalor aks olunur:

- har il Gglin qarstya qoyulan vazifalar;

- tatbiq edilon metod va vasitalar;

- magq yiikiiniin dinamikasi;

- hazirhgin marhalalsri va onlarin miiddati;

- UFH vo XFH iizra yoxlama normativlari;

- pedaqoji va hakim nazarati;

- nazeri, axlaqi va iradi hazirlifin asas masalalori;

- maddi-texniki ta’min olunma v s.

Birinci cadvalda ¢oxndveilarin uzunmiiddatli hazir-
igimin niimunavi planin sxemi verilir.

ILLIK PLAN

Poliatlonda yitksek idman nailiyyatlarinin slda olun-
mast masq prosesinin illik plamimn diizgiin tartib olunma-
sindan ¢ox asihidir, llik ptan perspektiv plan asasinda tartib
olunur va ¢oxndvegiilarin mogq prosesinin taskili figiin asas
sonad sayilir.

1llik plana asagidaki bolmelsr daxil edilir:

- 8ton ilda komandanin hazirhginm vo gixislarinin na-
ticalarinin analizi;

- qargidaki il Giglin komandamn hazirlifimin magsad vo
vazifalari;

- magq prosesinin planlasdiriimas:;

- asas yariglarin planlasdinlmasi;

- naticalorin planlagdirilmasi (soxsi vo komanda {igiin);

- komandanmn komplektlosdirilmasi iigiin secma sistemi:
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- pedaqoji-hakim nozarati va planm yerina yetirilmasi-
N3 nazarat.

Birinci bimads komandanin kegmis mévsiimdaki ha-
zithgl, yanglardak: ¢ixislary, megq yiikiiniin yerina yetiril-
masi, pedaqoji va hokim nazaratinin yekunlar tohlil edilir.
Bu tohlila ssasen komandanin ndvbati il iglin hazirh@inin
magsad vo vezifslori milayyen edilir. Plamin asas mogsadi
perspektiv plana osasen komandanin yariglarda milayyan
yer tuimasidir. Bundan sonra iso fiziki, texniki, taktiki,
ma’navi-iradi hazirhiinn vazifalari t2’yin edilir.

OMOLI PLAN

Osas amali planlagdirma mikrotsikllor fizra planlas-
dirma sayilir(bir gayda olaraq haftalar tizra). illik plana asa-
san har mikrotsiklds asagidakilar milsyysn olunmalidir:

- magsadyonliliik;

- glinlar izra masq ylikiiniin doyisma dinamikasi;

- goxndvelliyiin horakstlori Gzra masqin giinloros bé-
lisdtiriilmasi;

-magqin metod va vasitelarinin t2’yin olunmasi.

Ikinci codvalds amali planin nimunavi sxemi verilir.
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COXNOVCULBRIN UZUNMUDDSTLI,

cadval 1.

PERSPEKTIV HAZIRLIQ PLANININ NUMUNOVI

SXEMI
Osils I tsikl {ltsikl 111 tsikl 1V tsiki
bdlmalar
Masgin Hartorafli Hartarafli fi- Hoartarfli
asas vazi- | fiziki hazirhg. | ziki hazirhgin | fiziki hazic-
falari. Coxnéveilii- | tokmillosdinl- | hgin duha “_»
yiin asas ha- masi. Cox- da takmil-
rakstlarinin néveitlityiin lasdirilmasi.
dyranilmasi va | harskatlari Coxndv-
manimsanil- izra texnika- | ¢iilitylin hs-
masi. nin takmillag- | rakstlarinin
dirilimosi. texnikasinin w__»
idman tok-
millagdiril-
mssi.
Ts'lim- Atletika, UFH vo XFH | Fiziki key-
masq gimnastika va | harakatlori. Myystlarin
prosesi- oyunlar iizra Coxndveii- . daha da
nin 2548 harskatlar. liyiin horakat | inkisaf etdi-
mazZu- Coxndveil- texnikasinin rilmssi.
nu. liiy{in hara- tokmil- Coxndveil- a_»
katlarinin lagdirilmasi. liiylin hara-
texnikasi- kot texni-
nin §yra- kusi va tak-
nilmasi va tikasinin
manimsa- daha da
nilmasi, takmillag-
dirilmasi
Tsiklin [l idman da- I idman dora- IUN V]
axin Gglin | racasi. casi
normaliv
Laloblar.
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cadval 2.

IMOLI PLANIN NUMUN&VI SXEMI

Haf- Umumi mosq Coxndveiiliiyin harokatlari
tanin yitkilniin dayisil- .
giinlari mo dinamikas. Sohar Axgam
1 Béyiik Aticilig, Sprint
' izgielilitk
2 Kicik Aticilig, Qumbara
kross atmaq
3 Muaksimal Aticiliq, Sprint
tzgliciilik
4 Istirahat ] ]
5 Kigik Aticilig, idman Qumbara
oyunlarl atmagq
6 Orta Aticilq, kross Qumbara
atmag

PLANLASDIRMANIN 8SAS SONODLORI

Program - 13’lim-magq maggallarinin planlagdiriimasi,
togkili va kegirilmasi figiin asas ssnaddir. Programda hazir-
ligin maqsad ve vozifolari, maggalalorin planlastirilmasi va
toskili, béimalar va ¢oxnéveiilliyiin horskat néviari tizrs sa-
atlarin bolgiisii, hazirhfin nazari va tacriibi bélmalari, magq-
bul sartleri vo normativlar, elaca da asas metodiki géstarislor
va takliflar miiayyan olunur.

Todris plam ~_nazori vo tocriibi hazirhgin bslmalari va
asas mdvzularil, onlara ayrilan tadris saatlarmin miqdarm;
oziinds comlogdirir. Tadris plant programin torkib hissasi
sayilir, lakin o ayrica da islonilib hazirlana bilor (lazim ga-
larso milayyen bdlmalarde va saatlarda dayisikliklar etmak
olar).

Ugiincii cadvalda niimunovi tedris plani gastarilir,
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cadval 3,

POLIATLON BOLMOISININ NUMUN®VI

TODRIS PLANI

Bdlmoa vo mdévzular

Qruplar

Hkin
hazirhiqg

It
daraca

1
daraco

{dman
takmil-
lagrmasi

Nazari hazirhqg:
1. Badan tarbiyasi va id-
man hagqginda anlayis.
2. Poliatlonun xarakteris-
tikas,
3. Insan organizminin qu-
rulusu va funksiyalan
hagqinda qisa ma'lumat,
4. Fiziki harskstlorin
orqanizma ta'siri.
3. idmangmin gigiyenast,
liokim nazarsti, travmalar
haqqinda xobardarhq va
ilk yardim.
6. Masgalalar figlin maddi-
texniki baza va avadanhg.
7. Poliatlonun harakatlari-
nin texnika va taktikasinin
asaslan:
8. T3'limin metodikasimn
vo idman moasqinin 2suasla-
rl.

10

10

12

Noazoriyys Gizra saatlarm
cami:

24

36

40

Tacriibi hazirhq:
1. Umumi va xiisusi fiziki
hazirhq.
2. Uzgietilik.
3. Aucihg.

204
50
50

100
250
120

100
250
160

100
260
200
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4. Kross. 50 160 180 220

3. Qumbara atmagq. 50 190 210 250
6. Sprint 50 130 160 190
7. T2'limatgihq va hakim-

lik tacriibasi. 12 30 40
8. Normativlarin gabuly, 6 8 10

Tacriibi hazirliq izra saat-

larin comi: 460 gl10 920 1040
Saatlarin iimumi migdars: | 468 834 956 1080

Tadris prosesinin qrafiki, Tadris planina asasan todris
prosesinin grafiki hazirlanir, Qrafikds har nov Gzra hazir-
liga ayrilmis saatlarin imumi migdar aylar tizro bdliinir.

Bolinma zamam ¢oxndvgllorin hazirliq saviyyssi,
maddi-texniki bazanin voziyyasti nazora almmahdir. Bu s3-
babdan do saatlar aylar {izrs ham eyni miqdarda, ham ds
miixtalif ola bilar. Lakin bu zaman {imumi miqdar gdzle-
nilmslidir. Masslan: agar har hans bir ayda tizgliglluys ¢ox
saat, qagiga i1se az saat ayrilmigsa, névboti ayda oksins ol-
malidir.

Dérdiincii cadvalda tadris prosesinin qrafiki verilir.
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Cadval 4.

Flazirh-
& nov-
lori

Hazirhg dévrii

Yarig dévrii

dovril

Avlar

=] Kegid

Nozariy-
ya
Umumi
Vo xlisu-
si fiziki
hazirhq
Kross
Qumba-
ra at-
maq
Aticihg
Uzgitgii-
ik
Sprint
To'lima-
teiligy va
hakimlik
lacritbactt
Kecid
imta-
hanlar

10
12

L

20
12

18
16

10
(]

18
12

20

10
24

4
10

26

10
24

12
10

26

2

24

12

24
10

10
17

i6

3]

16

14
12

24
12

(B8]

0
10

20
10

10
10

oo oo

18
10

12

(8
10,

Saatlarin
[ comi994

94

92

94

92

90

90

S0

78

52

70

72

58

Is plam — ¢coxndviiliiyiin novleri tizra isci planlari tor-
tib olunur. Bu planlarda her név iizra programy materiallar
va ayri-ayr maggalolor gostarilir. Program meterialini bitiin
fl Gzro b6lmak moaqsads uygun deyil, ¢iinki avvalcadan har
bir maggalonin mozmununu sshvsiz tasavviir etmok miim-
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kiin deyil. Buna géra do program materialint avvalca dévr-
lor vo morhalaler iizro béliirlar. Bunlarim asasinda iss maggoe-
falarin ayliq plani tartib etmok olar.

Masgalo planlarint tartib edsrkan mesgalonin ndmrosi,
osas vazifalari, har mas@alonin qrsa mazmunu va doza gosts-
rilmalidir.

Mosgals cadvali vo haftalik tsiklin planlasdialmasi.
To'lim-masq maggololorini toskil edarken maggul olanlar
ficiin slverisli vaxti va soraiti yaratmaq lazimdir. Yeni bas-
layanlar iigiin moggalalor elo planlasdirilmahdir ki, haftads
masgalolarin say1 4-5-dan artiq olmasin. Bela maggalslords
iki ndv lizra magqlor birlagdirila bilar. Bu zaman mesq yii-
kiins ciddi digqgat yetirilmalidir. Rasional magq yiikil tatbiq
edilmalidir. Coxnéveilayiin texniki névlari, bir gayda ola-
raq giindalik tsiklin birinci, lizgli¢lilik va qagig isa axirnci
hissosina planlagdirimalidir. Masalan: aticihg-lizglicliliik,
qumbara atmaq-gags, aticilig-qagig va s. Fasilo 30-40 daqi-
ga olmalidir.

Jurnal. Masgslalorin ugotunu aparmagq liglin osas s3-
naddir. Jurnalda masgul olanlarin soyadi, adi, atasinm ad,
tovallidii, onlar haqqinda iimumi mo’lumat, maggalolars
niiinasibatlori, davamiyyati gqeyd olunur. Moasqgl jurnalda
masgalonin qisa mezmununu, ndvbati maggals tigiin taklifls-
rini geyd edir. Coxndveiniin fardi maggalasi ilo slagadar
qeydlorini yazir.

Coxndveiiniin giindolipi. Giindalik maggalalorin kegi-
rilmasi va ¢oxndveiniin hazirlig saviyyasing nazarat etmak
(iciin ¢oxndveiiniin Sziiniin apardifi ssas ugot sanadidir,
Gundalikdo asagidakilar geyd olunur:

- har kegirilan maggolanin qisa mazmunu,

- masq yikiiniin hacmi;

- tatbig edilan harokoatlorin xarakteri va dozasy;

- hal-shval,
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- Bziinenazaratin gdstaricilari (nabz, gaki, tazyiq, yuxu
Vo s5.). o

Sistematik apanlan giindalik magqgi vo ¢oxndveilyo
masgalalorin gedigi, totbiq olunan yiiks gargi organizmin
reaksiyast haqqinda dayarli ma’lumatlar slds etmak imkani
verir. Bu ma’lumatlanin ssasida tedris prosesinde dayigik-
liklor etmak mimkiindiir.
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IX FOSIL

TO'LIM-MOSQ TOPLANISLARI VO YARISLARIN
TOSKILi

TO'LIM-MISQ TOPLANISLARININ
KECIRILM®OSI

Idman ustaliginin artinlmasi va miixtslif migyash ya-
riglarda mivaffaqiyyatlo ¢ixis etmaok magsadi ils yigma ko-
mandanin tizvlari igiin to'lim-magq toplanislart kegirilir.

Poliatlonun névlari iizra ta'lim-masq toplansslart yal-
miz beynalxalq yanglara hazirlagdigda taskil olunur.

Ta'lim-mogq toplanigmin vazifalaring agagidakilar aiddir:

- goxndveilerin yaris xtisusiyystloring uygun saraitds
yarisa hazirlify;

- yiiksak idman nailiyyatlari alds etmak mogsadi ila
~ miasir taloblor asasinda idman hazirhiginin artirtlmas:;

- goxndveilarda fiziki, iradi-ma'navi keyfiyyatlorin in-
Kisafl vo tokmillagdirilmasi,

- elmi-metodiki tedqiqatlara osaslanan miiasir mogq
metodlarinin idman hazirhig tacriibasing tatbiqi;

- goxndveiilords siyasi-ideya va nozari biliklarin art-
rilmasi;

- goxndveiilarin kompleks tibbi mitayinasi.

To'lim-mesq toplamglarimin milddati asagidak: kimi
olmalidir:

24 giin - Avropa va diinya birinciliying hazirlagdiqda.

18 giin - Beynalxalq yoldasliq goriislaring hamr]asdlqda

15 giin — BPA tarsfindan kegirilon mitxtslif rasmi ya-
niglara hazirlagdigda.

To'lim-magq toplanisimt kegiran tagkilat asagdak vo-
zifolori yerina yetirmalidir:

-nazari va tacriibi masgalalarin, siyasi, ma'dani-kiitlavi
va torbiya iglori planimi, goxndveiilarin hazuliinm fordj

124



planini, tibbi ta'minatin vo tohlitkssizliyin riayst olunmasi-
nin kompleks planini tasdiq etmok;

- ta'lim prosesinin keyfiyyatli kegirilmasing, ¢oxnévei-
larin texniki va taktiki ustalifimin artinlmasina, siyasi-tarbi-
ya islerinin taskiling, istirakcilar arasinda nizam-intizama
riayot olunmasina xtisusi diqqgat ayirmag;

- ixtisasli masqci hey'atini segmak;

- masgalalari texniki avadanliqla ta'min etmok;

- t3'lim-magq toplaniginin raisini ve onun milavinlorini
ta'yin etmok;

- raiso maliyys-tasorriifat islarini aparmaq tgiin e'ti-
barnama vermak;

- ta'lim-magq toplamisimin kegirilmasina. sorf olunan
maliyy2 vo maddi vasaitlor haqqinda hesabati miizakirs vo
tasdiq etmak, '

To'lim-magq toplamiglarinda masglar bas masqeinin
rahborliyi altinda magqgi hey'sti tarafindan kegirilir,

Ta'lim-masq toplaniglaninda hazirhgin elmi cahstcan
to'minati APA tarafinden tasdlq olunmusg xiisusi plana ssa-
son hoyata kegirilir.

Ta'lim-magq toplanislarimin kegirilmasinin planlagdi-
rilmasi, ugot vo hesabatinin aparilmas: {igiin asagidaki so-
nadlar tesdiq olunmalidir:

I. Toplanigin is plani.

2. Nazari va tacriibi maggalalorin plani.

3. Siyasi, modani-kiitlovi vs tarbiyavi islar p]anl

4. Masqgilarin fardi is plani.

5. Coxndveillarin hazichiginm fordi is plan.

6. Tibbi ta'minat {izra tadbirlar plani,

7. Tahliikesizliyin to'min olunmasi iizra tadbirlar plan:,

8. Elmi-tibbi kompleks qrupunun is plan.

9. Teo'lim-magq isinin yerina yetirilmasinin qeydiyyat
jurnal.

To'lim-moasq toplanist yalmz va yalniz miiasir talablora
cavab veran mosq prosesi tiglin sorait olduqda kegirilo bilar(
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idman bazasi, avadaniiq, lovazimat, tibbi to'minat, yasayis
soraiti, miasir elmi aparatlarin tatbiqi, istirahotin togkili).
idman qurgulan konstruksiyasina gdro yars gaydalarma
cavab vermalidir. :

Ta'lim-masq toplanisi qurtardigdan sonra toplanigin
rahbari asas sonadlors va moaggalolorin naticaloring asasan
hesabat hazirlayir vo onu toplanigin tagkilatgisina tagdim
edir. Toplanig zamant istirak¢ilardan zads alan olarsa, bu
haqda tibbi akt hesabata alavs olunmalidir.

Ts'lim-mosq toplaniglari kegirilon zaman maliyys xarc-
lari onu taskil edan tagkilat tarefinden hayata kegirilir.

YARISLARIN NOVLORI, TIPLORI,
XARAKTERI VO TOSKILI

Poliatlon iizra yariglar néviine, masstabina, forma va
xiisusiyystina gdro miayyen olunurlar.

Ngviine gors yarglar asagidaki kimi ofur:

- yoxlama;

- Se¢ma;

- 9sas.

Masstabmna géra yanslar beynalxalg, respublika, $o-
hor, rayon, comiyyat, idman klubu vo bodan tarbiyesi kol-
Iektivinin yariglarina boliindirlar.

Formasma géra goxnoveillik yariglars asagidakilardir:

~ il arzindo goritlon islara yekun, glicli komanda vo
idmangilarm miiayyan olunmasi magsadi ila kecirilon birin-
ciliklar;

- yoldashq gériglari (bir nego komandanim istiraki ila);

- tasnifat yarilart (doracs normativlerinin yerina yeti-
rilmasi, yenidon tasdiq olunmasi, idman daracalarinin arti-
riimast).



Naticalarin miioyysn olunmasi x{isusiyyotlorina géra
yariglar:

- $OXSi;

- komandal;

- soxsi- komandali olur. -

Poliatlon iizra yanslar asagidaki magsadla kegirilir:

- genis shali kiitlasinin miintazam olaraq badan torbi-
yosi va idman maggaloloring calb olunmasi va onlarm sag-
lamliginin méhkamlandirilmosi;

- poliatlonun ndvlarinin inkisafi vo hartargﬂl stimul-
lasdirilmast;

- ganc naslin vatanparvarlik tarbiyasi va Vatonin miida-
fiasine hazirhginda poliatlonun asas amil kimi tobligi;

- badan tarbiyasi va idman islarinin yaxsilasdirilmasi,
giiclii goxndveillarin mitayyan olunmasi, idman ustalifinm
tokmiliasdirilmast;

- daracali goxndveiilarin hazn'lanmasu

- beynoalxalq idman slagalerinin inkisaf etdirilmasi;

- azarkeslarin kiitiavi suratda calb olunmasi.

flk névbads miivafiq federasiyanmn istirak: ilo yarigin
taskilatcis: tarafindon yarig Osasnamssi tortib olunur. Osas-
namads asagidakilar nezards tutulur: :

- poliatlonun névii, yarig xaraktert vo onun kegirilmo
sistemi; '

- magsad va vazifalor;

- istirak edsn togkilatlar va istirakcilar;

- idmangilarin, hakimlarin va digar istirake¢ilarin say
tarkibi;

- istirakgilarm maddi to'minatinin qaydalari;

- yarisin kegirildiyl yer va vaxt;

- kecirilms gaydalan;

- istirakin vo magbullarin gortlori;

- naticalarin hesablanmasi sistemi;

- tibbi nazarat qaydalary;
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- tibbi-sanitar to'minat va tahliikasizlik texnikas;

- yanigin kegirtlmasi hovals olunan togkilat (cavabdeh);

- sifariglorin verilma vaxti va qaydasi;

- yarig qaliblarinin miioyysn olunmas: vo mitkafatgila-
rin ta2ltif olunmasi;

- ¢'tirazlarn verilmasi va onlarin baxilmas: qaydalari;

- matbuat organlarinin, televiziya vo radio is¢ilarinin
ma'lumatlandirilmasi qaydalart.

Yaris Osasnamesi asagidaki taskilatlar torsfindsn tor-
tib olunur:

1. Beynalxalq yanslarda -BPA tarafindan.

2. Respublika yarglarinda - APA, RKHVTIC tarafindan,

3. $shor, rayon yanglarinda - RKHVTIC-nin miivafig
komitalori tarafindan.

4. Klubdaxili yariglarda - taskilatin rahbari tarafinden.

5. 11k taskilatlarin yanslarinda - ilk taskilatlarn komi-
tolorinin sadrlori torafindan.

Yangslar miivoffaqiyystls kecirmak ii¢lin avvalcadan
taskilati komits yaradilir (ki¢ik miqyash yariglarda is¢i qrupu).

Taskilati komitaya sadr rahbarlik edir. O yrisa hazirhq
vo onun kegirilmosing dair plan tortib edir, togkilati komite-
nin Gzvlori arasinda i bolgiisti aparir.

Tagkilatt komitanin iginin osas bélmalsrine asagidaki-
lar axddir: '

- yaris yerinin hazirlanmas: va avadanhgla tachiz
olunmast,

- yarigin tabligi;

- yarig istirak¢ilarinin gabulu vo yerlogdirilmasi;

- igtirakeilarn yemakls, tibbi xidmatlo to'min olunmast;

- madani-kiitlovi tadbirlarin tagkili;

- tasarriifat va maddi-texniki masalalarin halli;

- sanadlorin va mo'Tumat tablolarinin hazirlanmas.
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HAKIMLOR KOLLEGIYASI

Yarslarda hakimlik etmsk ¢ox mas™uliyystli bir isdir.
idman hakimlori hakimlar kollegivasinda birlosirlor. Ha-
kimlar kollegiyasinin asas vazifslari agagidakilardir:

- -varslar: idars etmak;

- faal baden torbiyagilart va tacriibali yvash idmancilar
hakimlik isina calb etmok;

- hakimlarin hazirlanmast vo onlarin ixtisasinin arti-
rilmas.

Poliatlon iizrs hakimlar kollegiyasmin torkibina daxildir: |

1. Osas rohbaredici hey’st: bas hakim ve onun miiavin-
lori.

2. Start vo finigdaki hakimlar: boyiik hakim, startda
olan hakim, startter, finigdaki hakim, ma’lumatet hakim.

3. Xronometraj: bas xronometrajci, béylik xronomet-
raj¢i va Xronometrajgilar.

4. Yoldaki hakimlar: moesafenin (yolun) raisi va onun
komokgeilari; bdyiik hakim, hakimlar,

5. Katiblik: bas katib, b&yiik katib vo katiblor.

6. Texniki komissiya: texniki komissiyanin sadri, onun
milavinlori, texniki komissiyaiun katibi, texniki nozarst lizra
hakimlar.

Hakimlar kollegiyasinin asas vazifssi yarig zamam igti-
rakegtlar torafindan gdstarilon nasticslari diizgiin qiymatlan-
dirmak, yariglarin adalatli miibarizs geraitindo kegmosi {igiin
olverisii sorait yaratmaqdir. Bununla da onlar istirak¢ilarda
idman ustaligmin artirilmasi ila yanagt, ham da ma’navi-ira-
di keyfiyyatlorin torbiya olunmasina imkan yaratnus olurlar.

Hakimlar kollegiyasinin garsisinda duran asas vazifa-
lari asagdakr sartlora omol etmakls holl etmak miimkiindiir:

1. Hakimlar kollegiyasinin torkibinin say vo keyfiyys-
tinin diizgiin secilmoasi.
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2. Hakimlar kollegiyasinin yarigdan 3-4 giin avval ya-
rigin kegirilmasi iizro ilkin iglomosi va olverisli metodlarn
secilmasi.

3. Bas hakim vo bdyitk hakimler tarafindan biitiin ha-
kimlarin to’limatlanmasi.

Hakimlor kollegiyasinin tarkibi va &izvlar arasinda ve-
zifa bolglisii yarislarin ndviindan, xiisusiyyastindan vo mas-
stabindan asthdir. '

Yariglarda hakimlor kollegiyast hakimlar kollegiyasi-
nin Roayasat hey’sti torafinden t2’yin olunur. Bu hakimlsr
kollegiyast hamin hakimlar kollegiyasinin islediyi togkilat v
ya Koniilli Harbi Vatanparvarlik va Texniki Idman camiy-
yatinin komitalari tarafindan tasdiq edilir.

Hakimtik har bir hakim {i¢iin ¢ox mas’uliyyatli bir is-
dir. Onun kollektivdoki faaliyyati genis tamasagr kiitlasinin
gdzlari qarsisinda tozahiir edir. Bu da hakimlardan &z hors-
kotlarina ciddi nazarst vo cavabdehlik talob edir. Buna gors
dos hakim yliksok madani davranisa, etikaya, strafdakilarla
aslags yaratmagq iiglin delgun nitq qabiliyyeting, faaliyyatin-
do odalathliya iistlinlitk vermslidir. Har hansi bir qarar ¢1-
xartdiqda saxsi monafeyini va simpatiyasini kanara qoyma-
11, obyektiv olmalidir.

BAS HAKIM VO ONUN MUAVINLORI

Bas hakim yanslarda hakimlor kollegiyasinin biitiiy
islerinin taskilatgist va rahbaridir. Hakimlarin miivaffaqiyya-
ti bag hakimin biitin hakimlarls apardify hazirhq islorinin
keyfiyyatinden asilidir.

Bag hakimin isi yary Osasnamasinin tartib olunma-
sinda istirak etmokdon baslayir. Yars Osasnamasi tasdiq
olundugdan sonra bag hakim onunla atrafli tamis olur. Bun-
dan sonra o, yaris kegirilacak yerls tanis olmali, t2’yin olun-
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mus yol raisi ilo yarig kegirilocak yolun sxemini ve avadan-
g1 tosdiq etmolidir. Yarig yerinin, yolun va avadanlhifin
diizgiin se¢ilmasi, yariglarm milvaffaqiyystle kegmasi iiciin
asas sortlordon biridir,

Yarisdan avval yaris yerini vo yolu bas hakim soxsan
yoxlamalidir ki, sonra ¢atinlikler ortaya ¢ixmasin. Yarisla-
rin gedisi zamani isa 2sas isdon ayrilmamaq {¢iin bu isi o,
6z milavining va yol raisins havala eda bilar.

Tasdiq olunmus yarig 9sasnamasi va istirak¢ilar hag-
qinda mo’lumata malik oldugdan sonra bas hakim hakimlar
kollegiyast ilo hazirhq isina baslayir va asafidaki masslalar
Ozrs iclas kegirir:

- yarlg Osasnamoasinin Syraniimasi ve muzaknasl Osas-
namads 6z aksini tapmanus, lakin yarigin gedisi zamani ha-
kim va istirakgilar tiglin vacib olan masalolarin miizakirosi;

- kross tlizra yansin kegirilacayi yerin sxemi, hovuz va
tirla tanmishq, hakimlarin va tibb hey’stinin yerlagdirilmasi;

- yaris gindaliyinin tortib olunmast (hakim va igtirak-
ctlarin yariga galmolari, yarigm acthsi, startin ardicilhigi, na-
ticolorin €’lan edilmosi, mitkafatlandirma, yansin baglanisi);

- ayri-ayr1 hakimlar brigadalarinim is metodikasinin is-
lonmasi va onlar arasinda qarsiliqli slaqa;

- yaris kecirilocak yolun istirakeilara gostarilmasi va is-
tirak¢ilarin magq etmasi ardicillifimn milayyan olunmass;

- bag hakimin milavinlari arasinda vozifa bolgiisi.

Bas hakimin iki milavini olarsa, onlardan biri texniki-
idman naticalsrina (hakimlari, katiblarin ising), digari isa
yarig kegirilan yers (yarig giinii yola baxig, avadanhga naza-
rat, tibbi xidiatin tagkili va s.) cavabdehdir.

Axmuner finisden sonra bas hakim yansi qurtarmagq
hagqinda sarancam verir va bag hakimlor kollegiyasinin ic-
lasim kegirir. Bu iclasda hakimlor kollegiyasina tagdim olu-
nan e'tiraz arizolari (agar onlar varsa) mitzakira olunur va
texnik-idman naticolari tasdiq edilir. Bu iclasda hamginin,
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bas hakimin yarig zamani bag veran zadolonmalar va onlarin
saboblari haqqinda ma’lumati da dinlanilir. 9gar bels hallar
varsa, onlarin aradan qaldinlmasi haqqinda federasiya qar-
sisinda massls qaldirilir.

Noticalar ¢'lan edildikdan vo miikafatlandirma apanl-
digdan sonra, bas hakim yarisin baglanmasi amrini verir,
bayraqlar endirilir vs istiraketlara yans yerini tark etmaya
icaza verilir.

Biitiin bunlardan sonra bas hakim hakimlar kollegiya-
sinin son iclasim kegirir. Bu iclasda ayri-ayrt hakimlar bri-
gadasin 151 milzakira edilir va qiymotlondirilir.

Bag hakim yaris haqqinda hesabatr yaris1 kegiron tas-
kilata taqdim edir va hesabatla hakimlar kollegiyasinin ray-
asot hey’atinin iclasinda ¢ixis edir.

KATIBLIK

Hakimlar kollegiyasinin katibliyinin asas vazifasi ya-
nisda gdstorilan soxsi va komanda géstaricilarini daqiq, dog-
ru geyd etmak va hesablamaqdir. Katibliys yans istirakeita-
rinin siyahisi va biitiin protokollar tagdim olunur. Bu ma’lu-
matlara ssasan katiblik lazimi hesablamalari aparir, soxsi
naticslorin asas protokollarmi doldurur vs bunun asasinda
da komanda protokollarin: tartib edirlor.

Bundan basqa katiblik hakimlor kollegiyasinin iclasla-
rinin protokollanm yazmali, hakimliari lazim olan biitin
senadlarla to’min etmali, sifariglori gobul etmoli, yaris isti-
rakgilar arasinda pliskatma kegirmali, yarisin gedisi zamani
e'tiraz orizalari olarsa gobul etmali, start vo finisa nazarat
etmoli, istirakeilar tarafindan tasnifata asasan normativlarin
yerina yetirilmasini miiayyan etmali, rekordlar olarsa onlar:
qeyd etmali va sonadlari hazirlamalidirlar.
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Katibliyin isina bas katib rahbarlik edir. Bas katibin
milayyan hilqug va vazifsleri var. Bag katib bag hakimlor
kollegiyasinin tarkibins daxildir, yalniz bas hakima va onun
milavinlarins tabedir.

Katibliyin torkibi yarigin néviindsn vo masstabindan
asilt olaraq 2 naforden 10-15 naferadak ola bilar. Hoar bir
hakimlar brigadasinda olan katiblor b&ylik hakimin gosts-
riglorini yerina yetirmalidirler. Yangimn gedisi zamani bag ka-
tibs tabe olsalar da, bu iki tarefli mas’uliyyat katiblarden 6z
islorina ciddi yanagmag), senadlasdirmani dilizglin aparmagi
tolab edir.

Katibliyin isini 3 marhaloys b&lmak olar: birinci — ha-
zirhq, ikinel — yars, Uglincii — yarigdan sonra. Birinci mar-
halada asas is bag katibin iizarins diigiir. Bu i yans Ssasna-
masini dorindon dyronmakdan baslayir. Bu prosesin asasin-
da yans programi, komandalarin hey’sati, yarisin kegirilmo
sartlarl, naticslarin hesablanma qaydasi, mitkafatlandirma-
nin sartlori aydmlagdirdmalidir. Bu zaman har hans: anla-
silmayan sual ortaya ¢ixarsa, darhal bag katib bag hakim vo
onun milavinlari ila maslshatlogmelidir. Bu morholado bag
katib isin hacmini, katibliyin torkib saymu, keyfiyyatini, so-
nadlorin formasim vs niisxslorin sayim miayysn edir. Bu-
nun ii¢lin o, komanda va istirakgilarin sayim avvalcadan bil-
molidir. Bu ma’lumati o, yarigi kegiran tagkilatdan almahdir.

Bas katib yarigin baglanmasina 2-3 giin galons katib-
lar arasinda vazifa bolgiisit aparnir vo onlart ta’limatlandirr.
Masalon: katiblardan biri soxsi naticolorin protokollarin,
digari komanda naticslarinin protokollarini yazir, Ggiinciisii
starta, dordiinciisii finiss nazarat edir va s.

Yans giinii bas katibin 151 hakim vo katiblari 6z 15 yer-
lorina géndarmak ve onlari lazimi sonadlorls to’min etmok-
don baslayir. Yarig yerinda bag katib start-finisdo boylik ha-
kim vo yarisin komendant: ils birlikds katibliyin yerini mii-
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ayyan edir. Bu zaman katibliyin hakimlsrle vo ma'lumatei-
larla qargiliglt slagasi nazara alinmalidir.

Katibliyin isina sifariglorin bir daha yoxlanilmasi, yars
ndviine ssasen protokollarin béliigdiiriiimasi va start meydan-
¢asinda olan hakimlor brigadasina ¢atdirmaq daxildir. Da-
ha sonra, ya'ni yangin gedisi zamam bag katib va katibliyin
isi yarig protokollanim diizgiin doldurmagq, giivvads olan
qaydalara asason naticolari hesablamag, bunlara miivafiq-
protokollara qeyd etmok vo mg’lumatlart ma’lumatgi-ha-
kimlara vermakdan ibaratdir.

Yang baglandiqdan sonra biitiin istirakeilarm natico-
[ori bas hakimlar kollegiyasinm iclasinda tasdiq olunur. Bu
zaman, agor komandalar torafindan €’tiraz arizosi. daxil
olubsa va ¢’tiraz magbul sayilarsa, protokollarda dayisiklik
oluna biler. Diizaliglor edilmis va tasdiq olunmus protokol-
lar bag hakim va bag katib tarafindon imzalandiqdan sonra
qiivvads olur. Bundan sonra yansda istirak edan tagkilatla-
ra va kiitlovi informasiya vasitalerine ma’lumat verilir. Bu-
nunla da yarig giinii katibliyin isi basa catmis sayilr.

Sonuncu morhsle yangdan sonraki 2-3 giinil ohata
edir. Bu giinlarda katiblik yarts sanadlorinin sistemlasdiril-
masi ilo maggul olur. Bu isi cox zaman bas katib 6z tizaring
gotiriir. O, yans protokollarint bir daha dquatlg yoxlayr
va bag hakimin hesabati i ugun materiallar segir,
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START-FINISDOKI HAKIMLOR

Start-finisdaki hakimlorin asas vezifesina yarigin tan-
tanali agtlisim va baglamisim taskil etmak, startda istirakgila-
r1 ardicilligla diizmsk, vaxtinda start vermok, finigsda isti-
raketlar gobul etmak va naticalori mileyyon etmokdon tba-
ratdir. . .
Start-finigdaki hakimler qrupunun igina béyik hakim
rohbarlik edir. O, yarism bas hakimlar kollegiyasinin tarki-
bina daxildir, yalmz yansin bas hakimi ve onun mitavinlari-
na tabedir.

Start-finigdoki hakimler qrupuna daxildir: startdaki
hakim, starter, finisdaki hakim, katib.

Start-finisdeki hakimlor qrupunun iginin milvaffaqiy-
yotla kegmasi {liglin bdylik hakim samarsli metodlardan isti-
fada etmalidir. Bdyitk hakimin oan yaxin kémekgeisi istirakei-
tar arasinda olan hakimlordir (startduki hakim). Onlarn
vasitosilo hakimlarls istirakgilar arasinda ikitarofli slags ya-
ranr. Onlar starta vaxtinda galmayan istirakgiya mane olan
sabablori; starta Gimumiyyaila golmayan istirak¢r ve ya onun
hor hansi bir istiraker 113 avaz olunmasini; finis etmayan isti-
raket va onun hansi sabablar iiziindan finis etmadiyini bil-
niali va bu hagda boyilk hakims mo’lumat vermalidirlor.

Yaris qurtardiqgdan sonra istirakcilar arasinda olan
hakimlar starta ¢ixmayan va finig etmoyan istirak¢ilarin siya-
hisint tortib edir va onu katibliys toqdim edirlar. Onlar 6z
islorini start-finisdaki boyiik hakimin géstaorislarina asason
koordinasiya edirlar.

Start va finisdoki hakimlorin vazifalori daha asandir.
Biri start verir, digari finigin basa ¢atmasini bildirir,

Naticaleri hesablayict hakimlar séylayir, katiblor geyd
edirlar.
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TEXNIKI KOMISSiYA

Texniki komissiyanmn asas vazifasi yarislarin kegiriidiyi
yeri va yarigin gedisi zaman silahlar yoxlamagqdir. Onla-
rin daim iglak olmasi texniki komissiyanin isinin 2sasi sayl-
ir. Har hansi bir nasazliq olarsa, texniki komissiyanm
{izvlori bunun aradan qaldirilmasi tigiin texniki tadbir gér-
mali, lazim golorss silahi digari ila svaz etmolidirlar.

Biitiin hallarda texniki komissiya bas hakimla six ala-
gada faaliyyat gostarmsalidir.

TIBBI XIbMOT

Yarig zaman1 hakim nozarati vo tibbi xidmat hakim
mantaqast, ixtisasli hokim olduqda kegirilir. Hakim nazarati
va tibbi xidmatin vazifalerine asagidakilar aiddir:

1. Saglamlasdirmaq magsadi ila istirak¢ilarin yitksak
idman naticalar alds etmasi.

2. idman zedealmalarina qars: miibarize.

Bu vazifslarin yering yetirilmasine diizgiin hokim naza-
rati, idman yariglarmin hakim tarafindon xidmoti naticasin-
ds nail olunur.

Yarism hakimi:

- yang igtirakgilanmin tibbi mitayinadon kegmasi vo
yarisa buraxiima geydiyyatmin olmasini yoxtayir;

- yanislarin kegirilmosinin sanitar-gigiyenik tslablars
riayst edilmasina nazarat edir va zode alma, bodboxt hadisa
zamam tibbi yardim gostorir;

- idmancinn xastalondiyi va zads aldif1 zaman yarisda
istirak edocayi ehtimalin to’yin edir;

- yaris zamani tibbi xidmat gdstoranlarin isins rahbar-
lik edir.
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YARISLARIN KECIRILMOSI

Yarigdan avvalki tadbirlor. Genis miqyash yariglarda is-
tiraketlarin gsbulunu tagkil etmak, lazim olan ssnadlari, ya-
risa buraxiligl yoxlamaq t¢lin mandat komissiyasi tasis edi-
fit. Kigik miqyasl yariglarda ‘mandat komissiyasinin isini
milvafiq olaraq yarislarin bas katibi yerins yetirir,

Istirakgilar galanadok hakimlar kollegiyasi yaris giinla-
rinne asassan tadbirlar planin hazirlayirlar. Bunu bir név ig-
tirakgilar iiglin yaddas kimi da gsbul etmak olar. Yaddas
kitabgasinda yaris haqginda biitiin mo'lumatlar: sshar, na-
har va sam yemaklarinin vaxti, yarns yerlarine gedacak avto-
buslarin harakat vaxt, yans kecirilocok yerlarin tinvani, sla-
go telefonlan (boyiik migyash yanslarda aeroportlarin, da-
miryolu vo avtovokzallarin, mehmanxanalarin iinvanlari va
telefonlar), Gmumiyyatls, istirak¢ilar va hakimlari maraq-
landiracaq biitiin masalalor hagqinda mo'lumatlar verilir.
Yaddas kitabgas) mandat komissiyasim ke¢on zaman ko-
mandalarin rahbarlaring teqdim olunur.

Komandalar (istirakgilar) yarig yerina goldikden va
mandat komissiyasin kegdikdan sonra bas hakimlar kolle-
giyasinin komandalarm rahbarlari ilo birlikds iclast kegiri-
lir.Bu iclasda bas hakim hakimlar kollegiyasini taqdim edir,
istirak¢ilarin mandan komissiyasindan kegmalorinin natica-
lorini tasdiq edir. Sonra bas hakim yaris 9sasnamasing uy-
gun olarag, yari glinlarina asasan onun programim tasdiq
cdir. Idman ndvlarina asasan bag hakimin milavinleri yans
yerlarinin hazirhgt vo hamin név tizro yarslarin kegirilmo
qaydalan hagqnda ma'lumat vericler. Iclas piisk atma ils
* qurtarir, Pligk atmanin naticalarins asasan yariglarin bag ka-
tibi start protokollarini hazirlayir.

Yarislarm ac¢ihgi. Yanslarin ilk gilinll onun agihs: ila
baslayir. Yariglarin tantansli agihiginin ardicillify, istirakgila-
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rin geyim formasi haqqinda avvalcadan komardalarin roh-
barlarine hakimlar kollegiyasinin iclasinda ma'lumat verilir.

Yarigin toskilatgilar: yanigin tontansli agilis morasimi
kegirilacak yeri al-olvan tartib etmoli, plakatlar, siarlar,
miixtslif tablolar vs bayraglarla bazomalidirlor.

Yaris istirakeilarini salamlamagq figiin rahbar taskilatin
niimayandslori, veteranlar, gérkamli idmangilar doa'vat olu-
nurlar.

T3'yin olunmug vaxtda yarg istirakgilarinin diziilsi
kecirilir. Rahbor ig¢iler, veteranlar, gérkamli idmangilar on-
lar1 salamlayir vo yarigda mitvaffaqiyyatlor arzulayirlar. Ya-
rigin bayrag qaldibir. Genis miqyash yariglarda Dovlat
Himni saslonir, sonra idmangtlar tantansli marsin sadalan
altinda tribuna gargisindan kegirlar.

Yarisin tantansli agilis marasimi qurtardiqdan sonra
yariglar baglayir.

Yarglarm baglamg. Yans qurtardigdan sonra istirak-
cilarm naticaleri yoxlanilir va daqiqlsgdirilir. Bundan sonra
yariglarin baglanigi va qaliblorin miikafatlandirilmas: togkil
olunur. Yarisin baglanig) yena igtirak¢ilarnn diiziiliisi ilo
baglanir. Hakimlar kollegiyas: yarngin naticalari haqginda
ma'lumat verir, qaliblerin va milkafatgilarin adlarini agig-
layir. Miikafatlandirma qurtardiqdan sonra, bas hakim isti-
rake¢ilara miiraciat edir, galiblar yarisin bayragimi endirirlar,
Tontonoli margin sadalan altinda istirakgilar yaris yerini
tark edirlor. .

Yarislarin baglanisindan sonra katiblik komandalarn
rohborlarina yansm naticalari hagginda yekun protokoliari-
ni tagdim edirlar.
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X FOSIL

COXNOVCULORIN IDMAN MOSQI PROSESINDS-
PEDAQOJI - HOKIM NOZARSTI

NOZAROTIN TOSKILI

Coxndvcillor moasq prosesinds bdylk hacmli mosq
yilkiinii yerina yetirirlor. Bels moggatalords pedaqoji-hakim
nazarsti xitsusi shamiyyat kasb edir. Pedaqoji-hakim nszara-
tino asagidakilar aiddir:

1. Ayri-ayri ndvlar lizra masq yilikiiniin koordinasiya
vo ugotu.

2. Umumi va xiisusi fiziki hazirhfn normativler iizro
yoxlamlmasi.

3. Hakim yoxlamasi.

4. Giindalik pedaqoji-hokim nozarati.

5. Oziinanazarst.

Hoar bir marhoaladan ve dévrdan avval masq yitkiiniin
hocmi va haftalik tsikllar iizra intensivliyi miiayysn edilmalidir.

Masgalalors nazaratin an yaxst iisulu masq jurnalinda
vo goxndvglilorin 6z ghindsliyinds magq yikinin ugota
alinmasidir. Jurnala ¢oxndveil terafindan yerine yetirilan
mosq yiikiiniin mazmunu vo xarakteri yazilir. Qeydiyyat ela
aparilmalidir ki, onun asasinda masq yiitktniin hacmini, in-
tensivliyini mitayyan etmok miimkiin olsun.

- Uzgigiililk va qagig tizrs mosgalalorda jurnala masq
yikiiniin fimumi hacmi, onun mazmunu, homginin intensiv
iizms vo gagism kilometraje yazilir. Auciliq maggalalorinda
jurnalda hazirfayict hissads aticih@in texnikasmin clementfe-
ri iizrs hazirhga sarf olunan vaxt, asas harokatlarin xarakte-
ri, atilan gillalerin sayt va natice qeyd olunur. Qumbara at-
maq masqindan sonra jurnala masq arzinda goxndvel tora-
findan yerins yetirilon atmalarin sayr yazilir.
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Hokim yoxlamast 1| arzinds 2-3 dafs aparifir. Onun
mazmununa kompleks dispanserizasiya miayinasi, hakim,
fizioloji va laborator tadgiqatlar daxildir. {lk yoxlama ha-
zirliq dévriiniin svvslinds apanhr. Ikinci yoxlamani yaris
dovriiniin birinci marhalssinds, Ggiincit yoxlamani iso kecid
ddvriinds aparmaq maslohat gérilir.

Oziinanazarat. Masq prosesinin gedisini goxnéveii 6z
giindaliyinda da qeyd edir. Giindslikds bunlardan basqa o,
har bir harskatdon sonra 6z hal-ohvalini, masq etmoak istayi-
ni, dziinonazaratin gostaricilarini (nabz, ¢aki, dinamometri-
ya) ds qeyd etmalidir.

Diizgiin yazilmus giindslik magq prosesinin gedigini va
planlagdirmani diizgiin qiymsatlandirmays imkan verir. Giin-
doliyin materiallarimin analizindon sonra har bir mosqgi
morhalalar v ddvrlar lizrs miiayyen dayisikliklar eds bilar.

Oziinonazarat masq prosesinds boylik rol oynaymr.
Oziinanazaratin obyektiv va subyektiv gostaricilori vardir.
Obyektiv gostaricilara - nabz, ¢oki, af ciyarlarin hayat tutu-
mu, qiivvanin gdstaricilori va s. aiddir. Subyektiv géstarici-
lora - hal-shval, yuxu, istaha, masq etmak hovasi, yoldaslar
arasinda {insiyyat va s. aiddir.

Coxndvelinin 6ziinonazarst giindaliyi asagidak: for-
mada ola bilar:
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QZUNONOZAROT GUNDOLIYI

Sayadi, ad Tavoalludi
) o Oziinanazaratin
GOStOI‘lCl]S]‘ apal’lldlgl
glnlar

Sohar uzanmis vaziyystds nabz (vurgularm
sayt 15 san. arzindo) :
Sahar ayaq iists durduqda nobz
(vurgularin say: 15 san. arzinda)
Noabzin farqi (1 dagiqe arzinda)
Sahar badsnin ¢akisi (kq)

Masqga gadar ¢aki (kq)

Masqden sonra gaki (kq)

Cakinin itmasi (kq)

ikinci masqa gadar gaki (kq)

fkinci magqdan sonra gaki (kq)
Cokinin itmasi (kq)

Axsam nabz vurgularinin sayi

(1 dagigs arzinda)

Sikayatlor

Shval-ruhiyys

Yuxu

Nobz vurgularinin miixtalif seraitlordo saymma goro
coxndveliniin vegetativ sinir sisteminin vaziyysti haqqinda
mithakima yiirlitmak olar. Ayaqiisto vaziyystinda asason,
nabz dagiqada 6-18 vurgu artir. Daqgiqada bu vurgunun 18-
dan ¢ox artmasi vegetativ sinir sisteminin simpatik $6'bs-
sinin tonusunun artmasi asasinda meydana cixir. Bu iss
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masq rejimino dilzgiin amal olunmamasini gdstarir. Nabz
vurgularinm sayina géra nozarsti megqds istirahat interval-
larinda va masqin sonunda aparmagq olar.

Oziinanazarstin asas gostaricilarindan biri ds ¢okidir.
Yaxsi olar ki, goxndvei sshar, ac garna éziind goksin. Sgar
masq prosesinda ¢oki gox azalarsa, mosqql tez mogq yiki-
niin hacming diggat yetirmalidir. Magqlorin diizgilin tagkili-
nin asas olamati cokinin ndvbati glinlin sshari barpa olun-
masidir. Cakidoa farq 150-200q ola biler. Amma, yarislardan
sonra ndvbati giiniin sahori ¢oki borpa olunmaya da bilar.

COXNOVCULORIN GUN REJIMI

Coxnoveiilitk fizre magq va yariglarda yitksak naticalor
alda etmak li¢iin giin rejiminin bdyiik rolu vardir. Coxndv-
cliniin moagqi glindslik rejimla uygunlagmali va o, gindslik
rejima ciddi amsl etmolidir. Yalmz bunun sayssinds ¢ox-
névell bdylik mosq yiikiiniin Shdesindan gale bilar.

Biitiin coxndvgiilor igiin eyni glindalik rejim ta'yin et-
mok olmaz. Giindalik rejim imumi fizioloji va gigiyenik to-
Jablar asasinda, ¢oxndveiiniin fardi xiisusiyyatlorini nazars
almaqla qurulmalidir. Diizgiin qurulmus rejim ¢oxndvgi-
niin masqini, istirahatini, i va tohsilini reqlamentlosdirmaya
imkan verir. Coxndvciiniin giindslik rejimi asagidaki ardi-
cilligla qurula bilar:

Sahar yuxudan durma - saat 6.30

Yatagin yigisdirilmasi - saat 6.30-6.45
Sahar gimnastikasi - saat 6.45-7.30
Yuyunma va geyinma - saat 7.30-7.45

Sahar yemayi - saat 7.45-8.00

I va ya tohsil - saat 8.00-14.00 va ya 17.00
Nahar - saat 13.00-13.30 vo ya 14.00-14.30
Moasq - saat 17.00-19.00 va ya 18.00-20.00
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Sam yemayi - saat 20.00-20.30 va ya 20.30-21.00

Goazinti va ya ndvbati

giins hazirhq - saat 21.00-23.00

Yuxu - saat 23,00

T2'til, ma'zuniyyat, to'lim-masq toplaniglari zamani na-
hardan avval ds giindiiz mogglori kegirilo bilar. Biittin hal-
larda masqlar yemakdan 2-2,5 saat sonra kegirilmalidir.

Sgar ¢coxndvei rasional gindslik rejims diizgiin amal
edirsa, o zaman ¢oxndvgiids yaranmis goarti reflekslar moh-
kamlantr. Masslon: agor ¢coxndvgii har glin ey bir vaxtda
yemak yeyirss, onda gidanin homin vaxtda gsbuluna sorti
refleks yaranir, ma'de-bagirsaq sisteminin faaliyyati yaxsila-
sir, gidanin hozm olunmasi daha da effektli olur.

COXNOVCULORIN QIDALANMA REJIMININ
XUSUSIYYOTLORI

Coxndveillar poliationa daxil olan ayri-ayrt ndvloer
iizra masqlords mixtalif fiziki yiiklari yerina yetirirlar. Bu
yiiklari yerina yetiron zaman yiiksak enerji sorf edirlar. Buna
gdro de coxndveiilarin magqi prosesinds va imumi giindalik
rejiminds onlarin gidalanmasina ciddi fikir verilmalidir.

Coxnoveiilorin qida rejiminin dizgiin tagkili onlarin is
qabiliyyatinin artmasina va tez yorulmamasina imkan yaradir.

Poliatlona daxil olan idman névlari izrs masglarda
yiiksok iggérms qabiliyyating nail olmagq iigiin masgul olan-
larin qida rasionunda ziilali maddalerin migdar: normadan
cox, yaglarm migdan nisbatan az olmalidir. Karbohidratla-
rm miqdari da nisbaten azaldilmahidin.

Qumbara atmagq li¢lin goxndveliniin yemoyinin torkibi
zillali maddalarla (170-175 q), karbohidratlar]a (650-700 q)
vo yaglarla (110-120 q) zengin olmalidir. Onlardan alman
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imumi enerjinin miqdar: 4400-4700 kilokaloriys yaxin ol-
malidir.

Kross qagist {i¢lin ¢oxndveiiniin yemoayini coxlu kar-
bohidratlar (700-900 q), yaglar (145-160 q) vs ziilallar taskil
etmolidir. Umumi kalorilik 4800-5800-diir. Qida rasionun-
da B qrupu vitaminlari asas yer tutmalhdir.

Uzgigitliikds ¢ox enerji itirildiyi itglin yaglara daha
¢ox ehtiyac olur. Odur ki, ¢oxndveiniin gida rasionunda
160 g-a gadar zillali maddslor, 180-200 g-a gadar yaglar,
550-600q-a gader karbohidratlar olmalidir. Uzgiiciilitk Gizra
masgalalarin ta'siri nsticesinds A, B, C vitaminlarins ehtiyac
artdify Gi¢lin coxndveiilorin yemoayi gdstorilen vitaminlarla
zongin olmalidir.

Aticihq maggalolari sinir sisteminin yiiksok garginliyi
ila kegir. Bunun {i¢iin do goxndveilerin yemayinda goxlu
ziilali maddslor, fosfor vo B qrupu vitaminlari olmaldir,
Gdérma itiliyinin artmas: liglin A vitamininin ¢ox olmas: va-
cibdir.

Coxnoveiilorin giindslik gida rasionu hocmca gox ol-
mamali, hazm sistemi Gizvlorini agirlasdirmamali, ¢akisi isa
taxminan 3,0 kq-dan artiq olmamahdir.

Rasionun bir giin arzinds bélinmesi idman yiikiiniin
glinlin hansi vaxtina diismosindan asilidir. Ogar maggalalar
va yarglar giindiiz (sohor yemayi ils nahar arasinda) kegiri-
lorsa, 0 zaman sahar yemayi yitksok kaloriye malik va torki-
binda azala faaliyystini nizama salan maddalor, vitaminlar
olmahdir. Lakin yemak ma'ds-bagirsaq sistemini agirlasdir-
mamalidir. Sahar yemoyi hacmces kicik, az sellillozaly, zengin
sokorli, C vitaminins malik, sinir sistemini oyadan olmalhdir.

Nahar yemoyinin torkibinda yiiksak faizds heyvani
ziilallar, goxlu migdarda karbohidratlar va yaglar olmalidir.

Sam yemoayi ma'de-bagirsaq sistemini agirlasdiran, si-
nir sistemini queiqlandiran olmamalidir. Sam yemoying da-
xil edilmis gidalarin g¢esidi toxumalarda ziilali maddalarin
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barpasina va organizmin karbohidrat ehtiyatinin artmasina
kémak etmolidir.

Masgaloalor va ya yariglar naharla sam yemayi arasinda
kegirilarss, o zaman giin arzinds verilan yemayin b&liinmasi
bir qader dayigmslidir. Nahar ma'ds {igiin bir qadar yiingiil
olmalidir. Odur ki, selluloza ila ¢ox zengin olan gidalar sam
yemayinda, ma'dads ¢ox langiyan yagl gidalar iss sahar ye-
mayinds verilmalidir,

Idman mos@alslari yemokdon azi 2-3 saat sonra keci-
rilmslidir. Yariggabag: bu fasila 3,5 saata gadar artirilmali-
dir. Tdman masgalolorinden 30-40 daqiqs kecdikdan sonra
qida gabul edila bilar.

Ta'lim-masq toplantst zamam 4 dofo gida gobulu reji-
mi moaslahat gdrili. Osas maggalalarin kegirilma vaxtindan
asilt olaraq, giindslik qida payinin béliisdiiriilmasi faiz he-
sabi ilo asafidaki qaydada olur: agor moggaloalor giiniin bi-
rinci yansindadirsa, o zaman sahar yemayins iimumi kalo-
rinin 30-35%, ikineci yemaya 5%, nahara 35-40%, sam yema-
yina 25-30% aynlmalidir.

Ogar maggalalor giiniin ikinc yansindadirsa, o zaman
sohar yemoayina 35-40%, ikinci yemays 5%, nahara 30-35%,
sam yemayins 25-30% pay boliisdiirilmalidir.

Ta'lim-magq toplanisi zaman i§ giinil gox gorgin oldug-
da 3 dofslik qidalanma rejimi do toyin edils bilar. Lakin
moasgalslardon gabaq vo sonra giindslik kalorinin 10%-2 qo-
darinda qiivvatli gidalandirict maddslardsn istifads olunma-
hidir. Bu gida maddslari coxndveiilorin is qabiliyyatini arti-
rir, enerji ehtiyatimin tez barpa olunmasma yardim edir.
Bunlara sakar, qlitkoza va digar qariglar aiddir.

Iglim zonasmdan asili olaraq gidalanmanin rejimi vo
xtisusiyyati dayigo bilar, Isti iqlim zonasinda gidanin kalorisi
hor kq ¢akiys 2%-don ¢ox olmamaq sartils azaldila bilor,
kalorinin azaldilmasi an ¢ox yaglarin hesabina har kq ¢okiys
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0,5-0,6 q olmaqla, karbohidratlar iss 0,6-1,0 q azaldilmal,
ziilallar 0,4-0,5 g artirllmalidir.,

Simal iglimi geraitinds, saxtanin ¢ox olmas: ila slags-
dar olaraq qidanin kalorisi yaglarm hesabina artirtlir, vita-
minlardan C va B grupu 30-35% coxaldilir.

Umumiyyatls, coxndveiilorin enerji sorfini barpa et-
mok {iglin 3500-4500 kkalori enerji veran menyu tartib edil-
malidir. Qida maddalarinin nisboti vo menyunun diizgiin
tortib edilmasi yemayin tam dsyarli olmasint ta'min edir.
Asagida kisi coxndveiilar ticiin 4500 kkalori enerji veran -
menyu nilmanisi gdstarilir. Belo menyulardan ta'lim-masq
toplanislar: zamani daha genis istifads olunmahdir.

Géstarilen menyu eyni ilo qadin ¢oxndveiilar iigiin da
tortib edilmalidir. Qadinlar {igiin imumi kalori 3500-5 be-
rabardir. Bu kalora) giin arzinds belo bdéliiniir; sahar ye-
mayi- 1100 kal, nahar-1400 kkal, sam yemayi- 1000 kkal,

Gostarilan menyular ki$i \Z qadm coxndveilarinin
gitn arzinda itirdiklari enerjini barpa edir, 1§ qabiliyyatini ar-
tirir vo idman naticalarinin yuksaldllmasma kdmak edir.
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KiSi COXNOVCULAR UCUN NUMUNOVI MENYU

{4500 kkalori )

Qida paymin ads qramlar- | zilal- | yag- kar- | Kkal
la mig- lar lar bohid-
darn ratlar
Sohor yemayi
Buterbrod: yag, ¢orak 30/100 | 5.9 248 42 | 445
Buterbrod: pendir, ajg
¢Orak 25/100 1123 13,5 477 | 372
Yarmalardan hazirlan-
migsidli siyiglar 300 21,2 13.8 100.3 | 642
Cuay qandla 200430 - - 28.3 | 105
cami: 1300
Nahar
i. Miioyysan atli sorbalar | 500 23,8 304 7.3 400
Corak 200 15,2 1.2 [ 1046 | 466
Otli xdraklar 75150 | 27.3 23,2 394 | 488
Qusy stindan xdroklor | 75/150 | 324 | 240 - 484
Baliql: xdraklar 750150 | 20,7 18.7 | 54,3 481
2. Mukaron mo'mulat 200 7.5 7.8 57,0 337
Ploviar 751300 22.5 312 54,5 884
Yumurta 2 adad 10,3 98 0.4 135
Salatlar 120/30 24 8.6 4.4 108,
3. Kampot (t1aza va ya
quru meyvalardan) 200 6.0 6.3 374 | 237
comi: 2200
ant yemayi
1.Miixtalif buterbrodlar
(kolbhasa, yag, ¢6rak) 25101000 12,2 20,0 47,6 582
Sid 200 6.9 1.4 9.5 135
Xuma 200 59 40,0 6.4 172
Qatig 2006 6.7 6,7 | 262 | 205
Siizmo 100 14.0 18,0 1.3 217
2. Miixwlif meyvalar 200 1.6 - 148 86
cami: 1000
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X1 FOSiL
IDMAN TOCRUBISINDS MODELLASDIRMS

Son iller elm vs tacriibanin miixtslif sahalsrinds mo-
dellosdirma genis vis"at almigdir. Tacriiba sahasinda model
tokrar li¢iin niimuns kimi, elmi tadqgigat sahasinds iso mév-
zunun beonzoyigi kimi eksperimental hissanin 8yranilmaesi
ticiin slverisli gokilds tatbiq edilir.

Modellar qurulusun vo ya funksiyanin Gstiin xisusiy-
yatlarini oks etdirir. Oyranilon halin "avazedicisi" onun xii-
susiyyatlorini 6ziindo aks etdiran model olur.

Biologiya, tibb va idman sahasinda ela modellar tatbiq
edilir ki, onlar dyranilan halin bir nega xtisusiyyatini dziinds
aoks etdirir.

Kibernetik modlellagdirmada, habels idman sahasinda
bir nega hali modellasdirdikda "qara quiu" prinsipini asas
tutmaq olar. Bu prinsipds sistemin daxili xiisusiyyatt mo"lum
olmur, onun harakstinin ta"siri isa konkret xarici ta"sir re-
aksiyasimin xarakteristikas ila tasvir edilir. Masalan: masgo-
Ialar vo ya harakatlor orqanizmin verdiyi tipik cavab reak-
siyalarina asasan tatbiq edils bilar.

Hal-hazirda modelin tasvirinin bir nega fisulundan is-
tifads olunur:

1. Ma"lumat, sifahi model - qurulus, funksiya bir sis-
temin elementlorinin bir-birins minasibatini tasvir edir. Cox
vaxt onlar keyfiyyat xarakteri dagiyirlar. Bu modelin catig-
mayan cahoti ondan ibarotdir ki, sifahi model vasitasi ils hor
bir soxs mévzu haqqinda &ziiniin obyektiv fikirlarini biidi-
rir. Bu halda biz ¢ox vaxt magqeidon idmangiya va ya id-
mang¢idan masqeiya ma"lumatin catdirilmasinda rast molirik,

2. Qrafik model - éziinda sxem, gokil, qrafiklari aks et-
dirir. Onlar modellagdirdiyimiz sistemin qurulusunu aks et-
dirirlar.
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3. Riyazi modellor - riyazi formullarin, ragamlarin,
tanliklarin asasinda qurulur. Onlar bir sistemin hissalarinin
saymi vo funksional slagslorini oks etdirirlar. Y2"ni bir sla-
qa ikinci bir 2lagadon asihidirsa, onda birinei ikincinin fun-
ksiyasi olur.

Sistemin elementlori arasmda funksional asililifin ya-
radilmasi riyazi modelin asasini tagkil edir.

Bu isiillardan istifads etmskls idman tocriibasindo is-
tonilon miixtalif hallarin modelini tartib etmsk olar.,

Idman mosqinin effektli aparilmasi {igiin (N.A.Bers-
teyn, P.K.Anoxin, Q.P.Papov vs basqalari) idmancimin ha-
zirki halim qiymotlandirmayi bacarmaq, planlagdiriimis id-
man naticasini zlinds aks etdiran halin modelini tartib et-
mak lazzmdir.

A.A.Novikovun,V.V_.Kuznetsovun, B.1.Sustinin (1976)
fikrino 9sasan modelin tartibi figlin an yiiksak idman natica-
sinin ald> olunmasimin tipik xiisusiyyatlarini milayyen etmak
lazimdir. Onlarin k&moyi ila idmangimin ustahgmin asas ca-
hotlorini, mas"ul yaris saraitinds orqanizmin ssas sistemlari-
nin saviyyssini xarakterizs etmsk mumkundur. On baslicas:
muxtalif model xarakteristikalar: arasinda riyazi asilihgin
muayyan olunmasidir,

Coxndveiilords bag veran doyisikliklor (funksional, mor-
foloji, psixoloji) yiiksak idman ustalifina nail olmaga imkan
verir. Biitiin bunlar1 nazars alaraq giiclii coxnéveiniin mo-
delini qurmagq olar.
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| Yaris modeli

|

Yarig faaliyyati

| Ustalig modeli |

Umumi v3

xiisusi fizki ha- | Texniki hazirhg | Taktiki ha-
zithig zirlig

Idman imkanlarinin  modeli

—

Funksionl
hazirliq
Psixoloji
hazirliq
Mortfoloji
xlisusiyyat
Yas vo
idman
stajl
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Glclil goxndveliniin modelinin asas komponentlart 3
daracads yerlasdirilir: _

1. Giiclil ¢oxndveiilarin mas™ul yariglardala faaliyysti-
nin xarakteristikasi. Onlar yaris modelinin osastdir.

2. On yiiksak idman formasmda olan ¢oxndveiilarin
xiisusi fiziki, texniki va taktiki hazirlifinin xarakteristikast.

3. Funksional, psixoloji hazirhfm xarkteristikasi,
morfoloji xlisusiyyat, yas va idman staji.

Ymumi fiziki hazirhigin modelini tartib etmak tigiin bir
ne¢s sinaq normativleri totbig edilir (imasalan: miitlag qliv-
vanin muioyysn olunmasi, Abalakov iisulu ile tullanma, li¢
tokanla tullanma, asag startdan 60 m qagis, 1000 vo 500 m
moasafalars qagig va s.).

Xiisusi fiziki hazirligin modelini tortib etmak dgiin
idman néviina xas olan spesifik xarakterli bir ne¢a harakat
yoxlama normativi kimi tatbig olunur.

Psixoloji hazirliin modelini tartib etmak Ug¢iin miitlaq
"ideal idmang¢1" hagqinda tasavviirs malik olmaq lazimdir,

Yarislarda psixoloji e"tibarhifi asagidakilar miisyyan
edir:

1. Emosional yarig méhkamliyi.

2. Oziiniiidarsetmsa bacaris,

3. Yarig mas"uliyyati.

Modelin tortibinda psixoloji keyfiyyatlarin tadqiqi osas
yer tutur. Psixoloji modelin tortibinin ¢atinliyi takca tempe-
ramentdan, yas tasnifatindan, goxndvelniin tacriitbasindan
asilt deyil, o hom do ¢ixiga hazirhigin psixoloji anindan da
asihidar.

Miitoxassislarin fikrince psixoloji model asagidak: xa-
rakterik xiisusiyyatlor fizerinds tortib edilir:

1. 9sab faallifimin tipi.

2. Emosional miihit.

3. Oziiniisloalmaq bacarigt.
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4. Ixtiyar 6zéinenazarat.

5. Hoyacan.

Poliatlon tizrs yanglarda 10 yasindan 60 yasadak (60
yasdan yuxar: da ola bilar) idmangilar 8 yasg qrupu lizra ¢1-
xi§ edirlar. Bu o demsakdir ki, har bir komandada muxtalif
yasli, mixtolif cinsli, mixtalif fiziki hazirhga ve miixtslif
gbstaricilara malik ¢oxndveiilor tamsil olunurlar. Bels ko-
mandanin yariglara hazirlifi masqgiler Ggiin sn vacib prob-
lem olmagla yanast, ham do miayyan ¢atinliklar ds téradir.
Ciinki hami bglin eyni mosq prosesi tagkil etimak miimkiin
deyil. Oks halda onun heg¢ bir effekti olmaz. Ola bilar ki,
coxndvglilordan kimsa yaxsi slir'sat hazirhifina malik olmagqla
sprint va lizgiigiiliikdas yaxs1 notica gostardiyl halda, déztiim-
Hilityll zoif oldugu figiin krossu zoif qagir. Yaxudda, yaxs:
qiivva va doéziimliilitys malik ¢oxndvell kross va qumbara
atmada yaxs1 natica géstordiyi halda, siir'sti zsif oldugu
iiclin sprint vo Ozgiigiiliikkda zeif natica gdstorir. Buna goro
da masqei ¢oxndveillarin zsif cohstlorini miloyyan etmolidir
ki, maggalalorin asas megsadini bu cahatlorin inkisafina yo-
naltsin. Uzun illerin tacritbasina ve apardiimiz tadqiqat igi-
na asaslanaraq biz bu problemin holli yollarini tapdiq. Biz
xlisusi magq modellarini tortib etdik. Bu moddellarindan
coxndveiilarin magqinda istifada olundu va misbat naticalor
alda edildi. Masq modellarinin tatbigi megqlorin samarali
kecmoasina imkan yaradir. Modellarin tatbigi magqgiys hor
bir coxndveiiniin zaif cohatini inkisaf etdirmok imkans verir.

Biz masq modellorini asagidaki gruplar tizra camlas-
dirdik:

1. Umumi fiziki hazirhq istigamatli.

2. Siir'at istiqamatli.

3. Siir'at-giivva istigamatli.

4. Dézimliiliik istigamatl:.

Asafida bir nego magq modeli verilir.
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MODEL 1.

BODIONIN ACILMASI UCUN UMUMI
HOROKOTLOR

1 hissa

1. Badanin quzigdirilmas: tiglin qagis (masgalonin maq-
sad va vazifasindan asth olaraq 400 m-dan 3000 m-dok).
. Budu ¢ox yuxari qaldirmagla qagis.
. Baldir1 geriys vo iroli “atmaqla™ qagis.
. Sag vo sol ayaqlar izarinda tullanma.
. “Kenqiirir”,
. Yarimoturu vaziyyatda iki ayaq tizorinds tullanma.
. Daira boyunca yingiil gags.
. Geriys gagis.
. Diaqonal itzrs siir'sti artirmaqla qags.
10. Yerigo keemokla yiingiil qacis.
11. 9zalslarin bosaldilmasi.

D00~ L

IL hissa

Hoarokatlar yerisls birlikda icra ediliv

1. Qollar yanlarda, biloklarin daxils va xarics dairsvi
harakati.

2. Qollar yanlarda, ¢iyinlsrin daxilo vo xarico dairavi
harakati.

3. Qollar yaniarda, qollarin iroli vo geriya dairavi ha-
rakati.

4. C.V.Sag qol yuxanda. Qollarin yerinin dayisilmasi.

5. Qollar iralida. Barmaglar qarmaq vaziyystinds. Hor
bir ayaq lizorina hiicum addinu etmok,

6. Yingiil veris.
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111 hissa
Hoaralatlar yverinds icva edilir

Ollar belds.Ayaglar ciyin baraborinds arali. Ca-

nagin bud -canaq oynaginda dairavi harskati.

2. Qollar irslido. Barmagqlar qarmaq vaziyystinds.
Govdoanin saga va sola dairavi harakati.

3. Ollar belda. Novba ila irali sag vs sol ayaq tizarina
ayilmo.

4. dllori ayag barmaqlarina ¢atdirmaqgla hamin hara-
kati tokrar etmsli.

5. Sag ayaq gox iralide. Ayaqlar iizarine ndvba ila de-
rin oturus.

6. Ayaglar genis aral.. Sag vo sol ayaq iizorine Hovbs
ila dorin oturus.

7. Ayaqlar ¢iyin barabarinda arali. Pgncslarl yana ge-
virmak, asta oturus.

[V hissa

Horalatlar yerda oturu vaziyyatda icra edilir

1. Ayaqglar genis arall. Irali sag vo sol ayaq {zoring

oyilma.

2. Ayaqlar bir yerda. Irali ayilorak alin dizlora ¢atdirmaq.

3. Panconin sarfiya dogru yaxmlagdirilmasi.

4. Ayaglar yuxari, ¢anaq asafida. Ayaqlarin daxils vo
xarica dairavi harakati.

5. Homin vaziyyatds velosiped siirmanin yamsilanmas.

6. Homin vaziyystds ayaglarin qay¢ivari haroksti.

7. Hamin vaziyyatds hor iki ayagin birlikde sag va sol
tarafs dairavi harakati.
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8. Darin oturug vaziyyatindsn ayaqlarin birlikds geriys
atilmasi.
9. Qollarla yeras dayaq vermskls, gollarin biikiiliib-

acilmasi.
10. Yiingiil gagis - 1000 m - 3000 m.

MODEL 2,

SUR'OT ISTIQAMOTLI TO'LIM-M3SQ
MOSGOLOSI

I hissa

Badanin qizisdiritmasi figiin harakatlor (Model 1).

I hissa

(Oisa masafs kasiklari Gizra qagis:

30m x
60m x
100m x
50m x

RO

111 hissa

1. Tamamlayici qagis - 1200 - 1600 m.
2. Masq prosesinda verilen fiziki yiikiin yerina yetiril-
masinds istirak edsn ssas azale gruplarimin bogaldilmasi

{iclin horokatlor.
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MODEL 3.

SUR'ST-QUVVE ISTIQAMOTLI TO'LIM-M3SQ
MOSGOLOSI (QUMBARA ATMAQ)

I hissa

Badanin qrzigdirilmasi ticiin harakatlsr (Model 1).

II hissa

1. Qumbara atmaq liglin xiisusi fiziki hazirhq harskatlori.
2. Alatsiz qacis fazasinin yerina yetirilmasi.

. Alatsiz atmaga so'y etmonin yerine yetirilmasi.

. Alatlo qagis fazasiin yerins yetirilmosi.

. Alatlo atmaga s2'y etinanin yerino yetirilmasi.

. Yarim¢ig qagisla qumbara atmaq (15-20 dafs).

. Tam qagisla qumbara atmaq (10-15 dafa).

. Stir'ati artirmagla gagis - 60 m x 3.

. Asa@ startdan tam siir'stlo qacis - 100 m x 2.

IR e T B o T I L WS

IIT Iiissa

I—

. Tamamlayic1 qagis - 1200-1500 m.
2. Ozalolarin bosaldilmas: {iciin horakstlor.

MODEL 4.

SUR'ST ISTIQAMOTLI TO'LIM-MISQ
MOSGOLES! (UZGUCULUK)
[ hissa

i. Umumi fiziki hazirliq zalinda badanin qizisdiriimast
ticlin harakatlor.
2. Trenajorlarda osas azalo qruplari tgiin is.
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11 hissa

. Suda hazirhq harakatlori.
. Badsnin quzigdiridimas: Geiin sarbast Gsulla izmo -

bl

200 m.

. Yalniz ayaqlarla islomok - 200 m

. Yalmz qellarla tslomoak - 200 m.

. Tanaffiis horakstlort.

. Kompleks tizmak - 400 m.

. Tanafftis harokatlari.

. Maksimum siir'atls izmak - 200 m
. Tonoffiis harakatlari.

WO OO =] O Lh e

111 hissa

[a—

. Sorbast Gisuila {izina - 200m.
2. Arxas) Gsta tzma - 100m.

- MODEL 5.

DOZUMLULUK ISTIQAMOTLI TO'LIM-MOSQ
MOSGOLOSI (ATICILIQ)

I hissa

1. Umumi va xiisusi fiziki hazirhq haroketlari. (15-20
daqiqa).

2. Ayaq usto voziyystinds giillasiz tiifonglo aticihq cle-
mentlarinin yerina yetirilmosi.

3. Uzanms voziyystda giillasiz tiifonglo aticihq ele-
mentlarinin yerino yetirilmasi.
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1T hissa

I. Ategin icrasinin texniki elementlsrinin tokmillasdi-
rilmasi.

2. Nigan almanin vo tatiyin ¢okilmasinin tokmillasdi-
rilmasi.

3. 5 ates agmaq (uzanmus vaziyystds kamordan istifads
etmakla),

4. Atoslors asasen markazin tapilmas: vo diizelisin edil-
nasi.

5. 4 seriyal1 5-10 atog agmag.

1 hisss
I. Maggalonin tahlili. Sshvlarin aragdirilmas:.

Aticiliq Gizro magBalalords asas fikir iradi keyfiyyatlorin
inkisafina yonaldilmslidir.
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. XII FOSIL .
ELMI-TODQIQAT ISLORININ METODIKASI

Biitiin sahalards oldiigii kimi idman sahasinds da el-
mi-tadgiqat islori béyitk shomiyyat kasb edir. Coxndveiiluk
inkisaf etdikcos onun elmi cohatcan iglonmasi da diggati calb
etmis, coxnévgililylin aktual problemlsri dyrenilmis, tadqi-
qat obyektins ¢evrilmigdir. Miixtalif illards tacriibsli miita-
xassislardan S.Novitski, Y.Eminbayli, V.Varin, N.Salmano-
va, V.Bagirov, Y.Samadov, Q.Coforov 6z elmi iglarindo ¢ox-
ndveiilarin goxillik masq prosesinin qurulugu, gonc goxndv-
ciilorin psixoloji hazirhginin xiisusiyyatlori, yarig faaliyyati
zamani ¢oxndveiilards bag veran osas funksional dsyisiklik-
lor, coxndveillorin gida rejiminin xlisusiyystlori, magq mo-
dellarinin qurulmasi vo s, masslalori tadqiq etmisler. Biitiin
bunlarla yanas: ¢oxndveiilitkda halo hallini tapmamg ¢oxlu
problemlor vardir. Bunlarin hall olunmasi ganc tadqiqatgr-
jarin 1izoring diisiir. Har hans: bir tadqgiqater maraglandig
sahado elmi- todqigat isi aparmag iigiin elmi-tadgiqat iginin
aparimasinin imumi sxemi haqqinda strafli anlayisa malik
olmalidir.

Eimi-tadqiqat islorinin aparnlmasini dérd bd&lmays
bolmak olar:

| .Tadgiqata hazirhq.

2. Tadqigatm aparilmasi.

3. Tadqigatm naticalorinin iglanmosi.

4. ddabi-grafik tartibat.

Tadgigata hazirlig. Buraya mévzunun secgilmasi, adm
secilmoasi, tedgigatin magsadi, tadqgiqatin plani, giindsliyi,
sdobiyyat {izerinda is, sonadli materiallarin Syranilmasi, tad-
qigatin obyekt va metodlarimn segilimasi, tadgiqatin toskili,
sanadlorin tortibi daxildir.

Elmi isin mévzusu hor hansi bir problems maragla
slaqadar olaraq segilmolidir. Qeyd etimak lazimdir ki, mév-
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zu aktual olmali vo milayyan problemin hollins yonaldilma-
lidir. M&vzu secildikdon sonra isin magsadi milayysn olu-
nur. Magsadls slagadar olaraq qarsiya 3-4 maesolonin hallj
qoyulur.

Aparilacaq elmi-tadqiqat isinin ad1 va mévzusu secil-
dikdon, isin moagsad vo vazifalari muayyan olundugqdan son-
ra tadgiqatin plani tartib olunur.

TAODQIQAT ISININ PLANT

Tadgigatin problemi
Tadqigatin mévzusu
Tadqiqatin vazifalori
Elmi ralibar
Isin baglanma vaxt sonu
Mdvzunun qisa xarakteristikasi
Tadqiqatin obycktlori
Tadgigatin metodlari
Tadqiqatin tagkili

Sonra tadqgiqat isinin taqvim plam hazirlanir.

Isin marhalalarinin Baslanma Qeyd
mozmunu vaxtl va sonu

Ilk giindan tadqiqater giindolik tortib edir. Odabiyyat
Uzorinda is laztm olan elmi-metodiki adobiyyatm axtarlma-
smdan baglayir. Buraya kitablar, elmi maqalalar, mixtalif
elmi konfranslarin tezislari aiddir. Lazim olan adabiyyat ta-
pildiqdan sonra miitlaq onun haqqinda qeydiyyati miioyyon
ardhcilliqla aparmagq lazimdir: maallifin soyadi, adi, kitabin
(maqalonin) adi, nasriyvati, sohar, il va sohifs. Sdabiyyat
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manbalori Gzarindo igloyarkan qeydiyyat sitat, tezis vo ya
konspektlogdirms formasmda aparihr.

Sanadli materiallarin yranilmasi tadqiqat isinds lazim
olan mo'lumatlar almaga kémsk edir. Idman sahosinds asas
sanadlor planlagdirma sonadloridir, Bu sonadloarin tohlili says-
sinda agagidakilari miisyysn etmak olar:

- hazirhigin mixtalif marhalalarinds mosq tsiklinin spe-
sifik xiisusiyyatlori;

- maqs ylikiiniin va hocminin t3'yini:

- miixtalif istiqamotli moggalalords mosqin asas vasita-
lorinin qarsithigh alaqasi;

- tatbiq olunan magq yiikil naticasinds orqanizmds bas
veran funksional, morfoloji, bioloji dayisikliklor;

- illik masq tsiklinds yariglarda slda olunan gdstaricila-
rin dinamikasal vo s.

Moasq prosesinin planlagdirilmas: ssnadlarinin va qra-
fiklarinin dyranilmasi, onlarin goxndveiilarin asas yarislarda
gostordiklart naticolorin tahlili ils uygunlasdirilmasi, ¢ox-
noveiilarin magq prosesinin nozari vo metodiki cohatcon tok-
millogdirilmasi sahasinds sanballi elmi malumatlar almaq
olar.

Bodon torbiyesi vo idman sahesinds tatbiq olunan el-
mi-tadgigat iglarinin metodlarini gorti olaraq 5 yera bélmak
olar: pedaqoji, tibbi-bioloji, psixoloji, sosioloji vo riyazi-sta-
tistik metodlar.

Tadgiqatin obyekti miiayyen olunduqdan sonra onun
pedaqoji metodiart segilir (adabiyyatin tahlili, anket sorgu-
su, pedaqoji milgahida, gabaqgail tacriibanin Syranilmesi, id-
mangi va masqgilerle aparilan s6hbatlar).

Todgiqatin aparidmast. Buraya anketlasdirms, pedaqoji
migahido, pedaqoji eksperiment, xronometraj, yoxlama si-
naqlari, alinmig materiallarin analizi aiddir.

Anketlosdirmo aparmaq Ug¢iin anket tortib olunur.
Tartib olunmus anket agagrdaka talablors cavab vermalidir:
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- verilon suallar problemin &yranilmasina imkan ya-
ratmalidir;

- suallar sado, aydn, anlagilan olmaldir;

- suallar birmanal olmaldir.

Pedaqoji milgahido maragqlanilan sahs ilo slagadar bag
veran hadisalorin planh suratds izlsnilmasi va qavraniimasi-
dir. Bundan 8triv tadqiqatgr qabaqcadan noleri misahids
edacayini aydinlagdirmal va igin gedisine qatilmadan bas
veran hadisani miisahida etmolidir. Milgahidanin somorali-
liyi onun avvalcadan digtiniilmiis plan asasinda aparilmasi-
dir. Miisahidonin apariimasinda miitlog mayyon maqgsad
glidiilmalidir. Misahids hartarafli apariimalt va faktlar miit-
laq qeyd olunmahdir. Bu geydlarin tahlili naticasinds tadgi-
gat isi u¢in lazim olan mileyyen materiall almaq miim-
kiindiir.

Tadgigat isinin demak olar ki, ssasim pedaqoji ekspe-
riment tagkil edir. Eksperiment tadqiq olunan masalonin
xiisusi toskil ediimis goraitda Oyroniimasidir. Bu zaman
misahids olunan hadisslorin ba'zilarint dayisdirir, ya tokrar
edir, ya da blitiin prosesi dayisdirirlar. Masalan: eksperi-
ment aparmagq ¢in fiziki hazirhq saviyyasi, idman doracasi
eyni olan iki qrup gotiriliir, Onlarn biri yoxlama grupu,
digari isa eksperiment qrup olur. Yoxlama qrupunda mas-
goalator homigaki kimi kegirilir, eksperiment qrupda isa tad-
qigat lg¢lin nazerds tutulan doyisikliklar asasinda kegirilir.
Oyronilon msssls har iki grupda miisahids edilir, geydlor
aparilir.

Olds edilan naticalor miayyan testlor vasitasila yoxia-
nilir. Naticslorin dayarli olmasi tokrar eksperiment vasitasi
ifa yoxlanula da bilor. Biitin bunlarin sayssinda todgiq olu-
nan masalaya dair lazimi ma'lumat slds edilmis olur.

Tadgiqat isinds xronometrajdan da istifads edils bilar.
Mosalan:xronometraj tadqiqat zamani organizmds bas ve-
ran fizioloji dayisikliklari geyd etmak {i¢iin aparilir.
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Alinnug naticalari tahlil etmak {i¢ilin, eksperimentdan
avvalki, eksperimentin gedisi zamani va eksperimentdon son-
raki géstaricilor gotiriiliir. Bu gdstoricilarin miiqayissli toh-
lili aparilir.

Todgigatin naticalarvinin fslonmosi. Buraya tmumi tals-
batlar, riyazi hesablamalarin apanimasi aiddir.

Cox zaman tadgiqat zamam miioyyan rogamlar olds
olunur ki, bunlar riyazi yolla, milayyan disturlar vasitasila
hesablanir. Bunlar da xiisusi cadvsllor, sxemlar va ya qrafik-
Jarde 6z oksini tapir. Bu géstaricilar tadqiqat iginin naticsle-
rini 2lds etmays imkan yaradir. Noticolar asasinda isa taklif-
lar hazirlanir.

Qdabi-grafik tortibat. Buraya {imumi talebatlar, ads-
biyyat matni, cadvallar, qrafiklar, sakillar, adabiyyat siyahisi
daxildir.

Elmi is o zaman basa ¢atmis sayilir ki, o talsb olunan
saviyyada tortib olunsun. Tartibat asagidak: ardicilliqla apa-
rilmalidir: giris, analitik icmal, tadgiqatin magsadi, vazifals-
ri, metodlar: va tagkili, tadqiqatin gdstoricilori, natica va tak-
liflar, alinmis naticalorin tacriitbays tatbiqi, adabiyyat siyahisi.
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