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GIRIS

Bu darslik “Masqgilik” ixtisas1 lizre tizglgiiliylin nazariyyasi va
metodikasi fonninin progqramina uygun tartib edilmisdir.

Uzgiiciiliik, quruda badan terbiyasi masgalalarins dair cox miihiim
mahdudiyyatlari (venalarin varikoz genislonmasi, daxili orqanlarin sal-
lanmasi, osteoxondroz, hipertoniya ve s.) olan insanlara ve hamcinin
amputantlarin, korlarin, serebral iflic xastalari va s. barpasi zamani tév-
siya edilan fiziki maggalalarin yegana miimkiin olan névii kimi saciyyae-
lanir.

Darslikda lizgliguliik isinin miiasir istiqamatlarini aks etdiran ma-
terial taqdim edilmisdir.

Uzgiiciililyiin saglamlasdirma tesiri, onu miialicavi badan tarbiya-
sinda va tebabatda miivaffaqiyyatls isitifade etmak imkanini verir.

Elmi fann kimi tizgiiciiliik darsi, fiziki inkisafin va tizgligtliik tigin
saciyyavi olan vasite metod va darsin taskili formasinin kémayi ils insa-
nin takmillasdirilmasinin ganunauygunlugunun dyranilmasi demakdir.
Bu fanna tlzgliciiliyin asas praktiki novlari: kiitlavi, idman va tatbiqj,
hamgcinin tizglicilik izre masqgilorin - musllim kadrlarinin hazirlan-
masi1 haqqinda malumatlar da daxildir.

Uzgiiciiliik elmi fonninin xiisusiyyati, onun elmin miixtalif sahala-
rindan calb etdiyi malumatlarin ¢oxplanliligl ve kompleksliliyindadir.
Insan orqanizminin faaliyysti ve inkisafi prinsipleri barasinda biologi-
yanin malumatlari, onun biinévrasini taskil edir. Fiziki tarbiyanin bir
novi kimi, tzgicilik fiziki tarbiys nazariyyasinin ve metodikasinin
imumi tezislarina asaslanir. Uzgiiciiliikds pedaqogikanin rolu haddin-
dan artiq mithiimdiir, ¢linki talim ve masq proseslari 6z tabiatina gora
pedaqoji proseslardir. Uzgiiciiniin suda harakat etmasinin ganunauy-
gunlarinin aydinlasdirilmasi, tizgiiciiliik harakatlarinin takmillasdiril-
masi va lizgii¢iiliikk proseslarinin modellasdirmasi zamani fizikadan, bio-
mexanikadan ve hidrodinamikadan malumatlar cslb edilir. Uzgiigiilorin
masq etdirilmasi va lizgliglilliytin digar proseslarinin dyranilmasi zama-
ni alds edilon malumatlarin hazir sakla salinmasi, statistika metodlarina
asaslanir va ehtimal nazariyyasi vo hesablama riyaziyyati sahasinda bi-
liklar tolab edir. Indiki zamanda iizgiiciiliikda psixologiya masalalarine
boytik diggat yetirilir, bela ki idman isinin tacriibasi, insanin fiziki tem-
killosmasinda psixoloji amillarin 6yranilmasinin mithiimliiyiinii v onla-
rin istifadasinin boyiik imkanlari siibut edilmisdir.

Gostarilmis elmi biliklarin mithiim hissasi tizglguliik Gizrs galacak



miitoxassisa onun institutda miivafiq tadris fanlarinin éyrenilmasi za-
mani otiirtlir. Buna goéra da bu darsliyin mazmunu, tizgiiciiliikls bilava-
site bagli olan masalalara hasr edilib.

Deyilanlardan goriindiiyii kimi, tizglictliik izra miitexassis, darin
pesakar hazirligi ila yanasi elmi biliklarin genis dairasins malik olmali-
dir. Elm, badan tarbiyasi ve idmanin tacriibasina getdikca daha c¢ox
niifuz edir. Uzgiiciiliik sahasinde miihiim elmi-todqgiqat isi aparilir. Dis-
sertasiyalarin materiallar1 bu va ya digar bilik sahasinin inkisafi tempi-
nin va tendensiyasinin mithiim xarakteristikasi kimi xidmat edir.

Uzgiiciiliiyiin biitiin névlari ve iisullarinda, ona xas olan insan or-
ganizmina tasirinin xiisusiyyati qorunub saxlanilir ki, bu da, su miihiti-
nin xassalarindan irali galir. Adat olunmus yertstii saraitdan farqli ola-
raq, suda lizglcu tarazida ¢akilma vaziyyatdadir, suyun tazyiqi badanin
biitiin sathi tizarina paylasdirilir, azalalarin statik garginliyi yoxa ¢ixir.
Bela saraitda oriyentiri tapma, badanin lazimi veziyyatinin qorunub sax-
lanilmasi va harakatlarin yerina yetirilmasi, adi saraitds formalasan ha-
rokatlarin idars edilma mexanizmlarinin asash suratds yenidan qurul-
masini talab edir. Uzma zamani harakatlori idars etma mexanizmlarinin
tokmillasmasinin subyektiv hissi “su hissi” sayilir.

Idman tizgiigiililyti, idmanin an kiitlavi ve populyar novlarindan bi-
ridir. Uzgiiciiliik yarislar biitiin boyiik beynalxalq ve diinyanin miixtalif
dovlstlarinin daxili yarislarinin programina daxildir. Olimpiya oyunla-
rinda uzglgilik yarislarinda kisilar ve qadinlar arasinda asagidaki
program uzra 26 komplekt qizil, gimiis ve biirtinc medallar ugrunda
miibariza aparilir: sarbast tisulla 50, 100, 200, 400, 1500, 800 m (masa-
foni istanilan lisulla izmak olar); brassla 100 va 200 m, batterflay (del-
fin), 100 ve 200 m; arxa lists 100 va 200 m; kompleks sakilde 400 m
(idmangi ardicilligla batterflayla, arxa iists, brassla, sarbast tisulla hara-
sindan 100 m iizlr); estafetlar: kombina edilmis 4x100 m (d6rd idmang,
bir - birini avez edarak, arxa Usts, brassla, batterflay va sarbast lisulla
uiziirlar), qadinlarda sarbast tisulla 4x100 m va kisilarda sarbast tisulla
4x200 m. Olimpiya oyunlarinin proqramina oxsar proqram ils tizglcu-
liik tizra diinya ¢empionati, Avropa ¢empionati, respublikalarin, vilayat-
lorin, soharlarin va s. birinciliklari kegirilir. Uzgiiciilarin an yiiksak id-
man naticalarinin alds edilmasinin erkan yas dovri idman tizgligiiliiyt-
niin saciyyavi xiisusiyyatidir.

Badan tarbiyasi ve idman akademiyasinda tizgiigiiliik tizra masqgi
miiallimlarin hazirlanmasi, talabalar tarafindan lizgiiciiliik tarixi naza-
riyyasinin va tadris metodikasinin dyranilmasini; idman, tatbiqi, badii



lizgliciillik, sualt1 idman, su polosu va suya tullanmalar texnikasinin ma-
nimsanilmasini; idman profilli orta maktablards, UGIM-ds, soharloarin,
respublikalarin, yigma komandalarinda va hamginin fiziki tarbiyanin
dovlat sisteminin digar hissalarinde idman tzgigiliiyi tizra miistaqil
taskilati, masqci - pedaqoji, elmi va tarbiyavi is liclin lazimi bilik, bacariq
va vardislarin alda edilmasini nazarda tutur.

Uzgiigiiliik iizre telim maggalalorin tadris planina miivafiq olarag,
mithazirs, seminar, praktiki ve metodik masgalalar, tadris ve pedaqoji
praktika, talabalarin idman ustaliginin ve miistaqil isinin yiiksaldilmasi
tzra fakultativ masgalalar saklinda kecirilir. Bundan slavs, talabalar el-
mi talaba darnayinin isinds istirak ticiin calb edilir va tizglgulik tizra
diplom va ya kurs isini yerina yetirir.

Badan tarbiyssi ve idman akademiyasinda tahsil alma prosesinda
ylksak ixtisasli masqgi-miiallimin hazirlanmasi yalniz o halda samarali-
dir ki, telaba 6zl biliklare yiyslonmaya faal sekilda can atir. Galacak
masqg¢i miallimin 6z ¢atin amayinin boylik dovlst shamiyyatini, insanin
tarbiyasinin, onun saglamliginin méhkamlandirilmasini, Vatonin miida-
fiasina hazirhigi tasirli vasita kimi, badan tarbiyasinin ve idmanin mahiy-
yatini yaxs1 anlamasi vacibdir.



FOSILI.
TOLIMIN VO MOSQIN 9SASLARI

BASLIQ 1.
Toalimin asas prinsiplari

1.1.1. Talimin asas prinsiplarinin realizo edilmasi

Uzgiiciiliikda talim ve masq vahid todris-masq prosesinds biri-birils
lizvi siiratda baghdir.

Toalimda oldugu kimi, masqda va tizma texnikasinin 6yradilmasi vo
tokmillasdirilmasi ve masgetma saviyyasinin tadrican yiiksaldilmasi va-
zifasi garsiya qoyulur. Uzgiiciilarin baslangic talimi tadris-masq prosesi-
nin ilkin marhalasi sayilir ki, burada giic, harakatlarin koordinasiyasi ge-
viklik, déziimliiliik, strat, caldlik kimi fiziki keyfiyyatlorin tokmillagdiril-
masi vo masqetmanin yiiksaldilmasile yanasi lzgiciiliik texnikasinin
oyradilmasi va lizma vardislarinin manimsanilmasi asas miiayyanedici
vazifani tagkil edir.

Uzgiiciiliikda tadris-masq prosesi fiziki torbiyonin asas prinsiplari-
na: tarbiysedici talim, hartarafli inkisaf, saglamlasdiric ve tatbiqi istiqa-
mata miivafiq olaraq hayata kegcirilir.

Tarbiyaedici talim. Uzgiiciiliik maggalalorinds yalmz saglamhgin
mohkamlandirilmasing, fiziki keyfiyyatlorin tokmillasdirilmasina deyil,
hamg¢inin humanist tarbiyanin asasinin qoyulmasina diqgat yetirilir.

Tarbiyaedici talim prosesi usaq sexsiyyasinin formalasdirilmasina
ahamiyyatli deracada tasir gostaran miusllimin bilavasite rahbarliyi altin-
da bas verir. Yiiksak pesa hazirligl ilo yanasi muallim: hartarafli inkisaf
etmis, madani olmalidir, 6z isina vicdanl miinasibat, intizamliliq, saligali-
lik, 6z talab va harakatlarina obyektivlik va ardicilliqg nlimunasi gdstarma-
lidir.

Misllim saxsiyyatinda bu keyfiyyatlarin ifads daracasi tarbiyaedici
talim prosesinin seamarsliliyini miiayyan edir.

Hortarafli inkisaf. Uzgiiciiliik telimi prosesinds fiziki terbiye har-
torafli tarbiyanin digar taraflari: aqli, manavi, amak va estetik tarbiys ila
six alagadardir. Bu, miiallimi intellektual ve manavi inkisafin zararina ba-
dan tarbiyasi va idman hazirliginin yiiksaldilmasindan ¢akindirarak onu
hartarafli inkisaf etmis saxsiyyatin formalagsmasina yonaldir.

Saglamlasdirici istigamat. Saglamligin méhkamlandirilmasi fiziki
torbiyanin dovlat sisteminin biitiin marhalalarinds tizglgullyiin tedris-
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masq moarhalalarinds asas vezife olaraq qalir. Tebii su hévzalarinda
lzgiictiliik maggalalari zamani gigiyenik amillar va tabii amillarin méh-
kamlamdirici tasiri xarici muhitin alverissiz tasirina qarsi orqanizmin
muqavimatini artirir.

Tatbigi istigamat. Uzgiiciiliik programlarinda har bir insan ii¢iin
hayati zaruri tizma vardislari ile yanasi suda davranis gaydalari, tahliika-
sizlik talablari ila tanishiq, hamginin tatbiqi tizgii¢iiliiyiin elementlarinin:
lizma vasitalorindan istifade bacarigl, suda zarargekmislore komak
gostarmak, reanimasiya qaydalar1 da nazarda tutulur

Mivaffaqiyyatli tizgli¢lliik talimi ticiin talim va tarbiyanin metodoki
ganunauygunluqlarini aks etdiran asas pedaqoji prinsiplara: stiurluluq va
faalliq, miintazamlilik, miimkiinliik, ayanilik va fordilesdirma prinsiplari-
na amal etmak zaruridir.

Siiurlulug va faalliq prinsipi. Uzgiiciiliik taliminin semaraliliyi bir
cox hallarda magsgul olanlarin masgalalara siiurlu va faal miinasibati ila
miiayyan olunur. 9lbatts, stiurluluq daracasi yas imkanlarindan, gavrama
va tafakkiir xiisusiyyatlorindan asilidir.

Miallimin garsiya qoydugu maqgsad cox vaxt masgul olanlarin maqg-
sadlari ile xiisusile uzguculik tsliminin ilkin marhalasinds ist-lists
diismiir. Cox zaman usagqlar tzgliciiliik masgalalarinae suya tullanmag,
topla gagdi-tutdu oynamag, suya bas vurmagq ve suyu sappildatmagq tliglin
galirlar. Miiallim bu motivlari basa diismali ve onlardan usaqlari tadrican
lzgiiciiliik maggalalarina calb etmak iiciin istifads etmalidir. Nazara al-
magq zaruridir ki, uzgiicilik tciin xarakterik olan monoton isa haraki
oyunlar, suya tullanmalar, yarislar daxildir ki, bunlarin olmamasi masga-
lalara maragin itmasina (xiisusils kicik yash usaqlarda tizgli¢tiltiys neqa-
tiv miinasibatin formalagmasina) gatirib ¢ixara bilar.

Stiurluluq prinsipi masgul olanlarin tadris materialina siiurlu miina-
sibatini teleb edir. Buna gors das, qrupa bu va ya digar tomrini verarkan
onun tasir istiqgamati hagqinda danismagq, han¢inin onun neca yerina ye-
tirilmasini gostarmak va na ticiin mahz bels etmayin zaruri oldugunu izah
etmak lazimdir.

Icra edilon haraketin mahiyyetinin basa diisiilmasi masgul olanlarin
talim prosesindaki faalligini stimullagdirmagla onlarin stiurlulugunu arti-
rir. Uzgiiciiliik masgalalori maraqh kecdikds foalliq artir. Bu keyfiyyatlo-
rin tarbiys olunmasi formalarindan biri - an sada pedaqoji ve 6ziina na-
zarat verdislarinin talimidir. Uzgiiciiliiyiin ilkin telimi metodikasinda
oyradilanlarin ciitlora ayrilmasi (biri icra edir, digari musahida edir va
diizalis verir) tacriibada genis tatbiq edilan tisuldur.



Tapsirig1 névba ils yerina yetirarak masgul olanlar biri-birini qoru-
magi, kdmak géstarmayi va miiallimin bilavasite rahbarliyi altinda tapsi-
rigin diizgln icrasina nail olmagi 6yranir.

Oziinanazarat ve miistaqillik verdislari ev tapsiriglarini icra etmak
yolu ilo méhkamlandirilir.

Umuminkisafetdirici kompleksin ve masgaladan avval icra olunan
xususi fiziki va taqlidedici tapsiriglarin yerina yetirilmasi buna misal ola
bilar.

Yay aylarina miistaqil is liglin verilan tapsiriglar: quruda harakatlar
kompleksini yaxs1 6yranmak; suda nafas vermayi; suda gozlarini agmagi
oyronmbak; liziiloan masafani artirmaq faydaldir. Masgul olanlarin alds et-
diyi nailiyyatlarin miintazem qgiymatlandirilmasi ve musallim tarafinden
rogbatlandirilmasi onlarin faalliq tarbiyasina tasir gostarir. Onlar darsda
tapsiriglarin icrasinin gedisinda, har masgalanin sonunda va lzgiiciiliik
talimi kursunun sonuna yaxin hayata kegirils bilar.

Stiurluluq prinsipi hamc¢inin masgul olanlar tarafindan tizgligtliytin
tatbigi dayerinin basa diisiilmasini, 6z sexsi hayatini xilas etmak vo suda
zarar ¢okanlara kdmak etmak tliciin alda edilmis biliklari tatbiq etmak ba-
carigini nazarda tutur.

Miintazamlilik prinsipi. Uzgiiciilk masgalalari miintazam, miiay-
yon zaman kasiyinda aparilmalidir ki, ytik istirahatlo sistemli sakilda
novbalasdirilsin. Sistemli masgalalor zamani iizma vardislari tez ve key-
fiyyatli manimsanilir, hamcinin fiziki hazirhq saviyyasi ytiksalir.

Talimda vardislarin méhkamlandirilmasinin sistemliliyi ve davam-
Iiig1 prinsipi “Takrar biliyin anasidir” atalar s6ziinii tam gakilds aks etdi-
rir.

Uzgiiciiliik tolimi prosesinde har bir tamrini defslarls tokrar etmoak
lazim galir ki, bu da fiziki terbiysanin miitlaq ganunudur.

Dafalarla takrar naticasinds lzgiiciiliikk texnikasinin ve asas fiziki
keyfiyyatlarin tekmillasdirilmasina, funksional imkanlarin artirilmasina
nail olunur. Dafslarls takrarin zaruriliyi miixtalif tamrinlarin boyiik hac-
mini, onlarin icra sartleri vo metodikasinin dayisdirilmasini talab edir.
Quruda va suda temrinlari yaxs1 6yrendikdan sonra onlar yaris va oyun
formasinda ylingiil va ¢atinlasdirilmis sartlarla: takan vermakls, ¢atinliya
salmagqla, alave miiqavimatls icra edilir. Bu isa artiq qeyd edildiyi kimi,
kifayat gadar emosional olmayan itizglciiliik masgsalalarine maragi qoru-
yub saxlamaga imkan verir.

Dafalarls takrar naticasinda tizgiiglliik vardislari cox tez mohkem-
lanir: insan suyun sathinds dayanmag artiq he¢ zaman yadindan ¢ixar-



maz. 9lbatts, miintazam masq olmadan izma zamani yorulma tez bas ve-
rir, lakin qazanilmis vardis biitiin 6miir boyu galir.

Miivafiglik prinsipi. Sadedan miirakkabas, xlisusidon imumiys,
malumdan namaluma kimi ti¢ metodik qaydani tam sakilds agan ardicilliq
prinsipi ila six suratde alagadardir.

Miivafiglik prinsipi talab edir ki, masgul olanlarin qarsisinda onlarin
yasina, fiziki va lizma saviyyasina miivafiq giiclari ¢catan vazifalar qoyul-
sun. Toamrinlarin miivafigliyi onu manimsamak li¢iin tasabbiislarin sayi-
nin azligi ile miiayyan olunur.

Toemrinin dyranilma ardicilli§in1 miiayyan edarkan haraki vardisls-
rin vo anadangslma avtomatizmlarin “dasinma” qanunauygunluqglarim
rahbar tutmaq lazimdir.

Harakatlarin dyranilmasi prosesinds haraki vardislarin “miisbat
dasinma” genis istifada olunur ki, bu talimin baslangic marhalasinds (ma-
salan, sina va arxa lists krol tisulunun paralel talimi zamani) daha sama-
rali olur.

Vardislarin dasinmasi temrinlarin strukturunda daha ¢ox oxsarliq
olduqda (onlarin asas fazasinda) bas verir. Bu gaydanin asasinda toamrin-
larin dyranilme ardicillig1 miiayyan olunur, hazirliq ve kompleks tomrin-
lar segilir.

Uzgiiciiliiyiin idman iisullar texnikasinin ardicilhigini miisyyan
edarkan yerisin va gacisin asas sayilan harakatlarin adat edilon koordina-
siyasi kimi anadangalma avtomatizmlar shamiyyat kasb edir. Buna goéra
da tzgiiculiik talimina adaten sina ve arxa iizts krol tisulundan baslayir-
lar.

Burada avval manimsanilmis harakatlar yeninin icrasina manecilik
toratdikds, “manfi dasinma” vardislarin yaranmasini nazars almaq vacib-
dir. Masalan, lizgliglliikda assimetrik hesab edilon boyiir iiste tizma var-
disi naticasinda harakatlarin simmetriyasini talab edan brass tlizulu ils
lizma texnikasini manimsamaya manegilik yarada bilar.

Darsdan darsa texniki tomrinlarin tadricon miirakkablasmasi ils ya-
nasi hacmi, icra edilon toamrinlarin miiddati va tezliyi, onlarin icra surati,
tamrinlar arasindaki istirahatin interval miiddati ils tanzim olunan fiziki
yuk ds artir. Hor masgalada tliziilan masafs tadrican artirilir ve nahaysat,
lizma stirati do artir.

9yanilik prinsipi. Uzgiiciililyiin ibtidai teliminds ayanilik prinsipi
yalniz vizual miisahidanin deyil, hamc¢inin miiallimin izahatini telab edan
obrazl qavrayis va assosiasiyalarin genis istifadasini nazarda tutur.

Talim prosesinda ayanilik, ilk névbads, ayri-ayri temrinlarin ve id-
man lzgii¢lliylin texnikasinin miimkiin qadar tokmil ifade niimayisi ila
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tamin olunur.

Bu, an giicli lizgiiciilarin texnikasi haqqinda tadris ve elmi-kiitlavi
filmlarin gostarilmasi, onlarin hovuzdaki masqinin miisahids edilmasi ola
bilar. Homginin kinoqramlar, gakillor, maketlar, idman plakatlar1 da
gostormak olar.

Lakin harakatlarin gqavranilmasi ti¢iin miiallimin onlar1 géstarmasi
va obrazli izahi talab olunur ki, bu harakatlarin gizli mexanizmini anlama-
ga komak edir va onlarin manimsanilmasini asanlagdirir.

Adatan, tamrinlarin gosterilmasi dayaz yerds hayata kecirilir ki,
masgul olanlar harakatin formasini, xarakterini va amplitudunu gors bil-
sinlar. Bela nlimayis harakatlarin metodik tahlili, onun elementlars ayril-
masi, harakatlarin asas fazasinin miiayyanlasdirilmasi, tsiklin sarhad po-
zalar lizarinds dayanmagla miisayiat olunur.

Uzgiiciiliikda bu, ayani talimin daha ¢ox tatbiq olunan ve semarali
metodudur.

dyani talimi hayata kecirarkan qavrayis ve tafakkiiriin yasla bagh
xiisusiyyatlarini nazara almaq zaruridir. Miiqayisalar va fonn tapsiriglari
formasinda izahatlar maktabaqadar yash usaqlarin qavrayisi ticiin daha
adekvatdir, ¢iinki harakstlar haqqinda obrazl tasavviirlar yaratmaga
komak edir. Bu tisullar lizgiiciiliiylin ibtidai talimi tacriibasinds genis isti-
fada olunur. Kicik maktab yash usaqlarla masgalalords onlarin taqlida
meylliliyindan, tekrardan ve dars miiddatinds tomrini dafslarle gostor-
makdan istifads etmak lazimdir. Orta va boytlik maktab yash usaqglarin ta-
limi zamani niimayisle yanasi1 miiallimin sifahi izahinin rolu xeyli artir. Bu
yas dovriinda masgalalarda ideomotor masqlarin tatbiqi, harakatlarin ic-
ra texnikasinin videoyazilarinin tahlili do miimkiindiir.

Fardilasdirma prinsipi. Bu prinsipin hayata kegirilmasi masgul
olanlarin qabiliyyatlarini daha ¢ox inkisaf etdirmak ve naticadas talim pro-
sesinin samaraliliyini artirmaq maqsadila onlarin fardi xiisusiyyatlarini
nazara almaq demakdir.

Kitlavi tizglgtliik talimi zamani qruppal fardilasdirilma metodu
tatbiq olunur ki, bu zaman sagirdlsrin yasi, tizma hazirlig: saviyyassi, ba-
dan qurulusunun xiisusiyyatlari, imumi fiziki hazirhq saviyyasi kimi tipik
xarakteristikalar nazara alinir. Talimin baslangic marhalasindemasgul
olanlar tlizgiiciliik texnikasinin hami ti¢iin macburi olan asaslarini mae-
nimsadiyi zaman bu metod daha samarslidir.

Tadris prosesinin fordilasdirilmasi hamc¢inin har sagird ti¢lin fardi
tapsiriglar yolu ils hayata kegcirils bilar ki, bu zaman eyni tadris materia-
linin manimsanilmasi liclin miixtalif metodlardan, fordi dozalardan ve
miixtalif is rejimindan istifads edilir.
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Fardilasdirilmis talim proqramlarinin islanilib hazirlanmasi zamani
masgul olanlarin badan qurulusunun xiisusiyyatlarini, fiziki ve texniki ha-
zirliq saviyyslarini nazara almaq lazimdir.

Masgalalarin qrup formasi zamani fardi yanasmaya tizma hazirhgi-
nin saviyyasindan asili olaraq masgul olanlarin bir tadris qrupundan ya-
rimqruplara ayrilmasi naticasinda nail olunur.

1.1.2. Talimin vazifalari vo marhoalalori

Uzgiigiiliik telimi prosesinda asagidaki asas vazifalar hall edilir:

- saglamlhigin mohkamlandirilmasi; davamh gigiyenik vardislarin
tarbiye olunmasi;

- uzgugciilik texnikasinin asasinin oyradilmasi ve hayati zaruri
tizgiictliik vardislarina yiyalanmsa;

- hartarafli fiziki inkisaf, dayaq-haraki aparatin méhkamlandirilma-
si vo harakatlarin koordinasiyasi, giic, elastiklik, doztimluluk, strat va
caldlik kimi fiziki keyfiyyatlarin tekmillasdirilmasi;

- suda davranis qaydalary, tahliikasizlik va tatbiqi tizgiiciiliik vardis-
larina yiyalonma gaydalari ils tanishg.

Uzgiiciiliik telimi prosesi sorti olaraq ti¢ marhalayas ayrilir:

1. Su miihitinin xtisusiyyatlari ila tanishq ve tuzgticiliik texnikasi
haqqinda ilkin tasavviirlarin formalasdirilmasi.

Adat edilmamis miihitls tanisliq tizma vardislerinin menimsanilme-
sina tasir gostaran vestibulyar, tonaffis, istilik tanzimlayici aparatin spe-
sifik reflekslarinin yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bu marhalads masgul
olanlar tizma tisullart hagqinda tasavviir almali, harakatin (quruda va su-
da) xarakteri vo amplitudasi dyranilan tisulun texnikasinin ayri-ayri ele-
mentlari ils tanis olmalidur.

2. Butovlikds uzglculik tisullarinin ve texnikanin ayri-ayr ele-
mentlarinin yaxs1 0yranilmasi.

Suyun manimsanilmasi ve lizma texnikasinin elementlarinin -
ayaqlarla, qollarla haraksatin, tenaffiisiin oOyranilmasi naticasinds,
lizglicliniin optimal is¢i pozasinin yaranmasinin asasini taskil edan vor-
dislar: badanin dayagqgsiz tfigi vaziyystinds avarvari harakatlari icra et-
moak;, allarin va ayaqlarin asas avargokan sathi ilo suya sdykanmak vardis-
lori formalagir. Uzgiiciiliik texnikasi elementlarinin ardicil éyrenilmasi
biitovliikda tizma tsullarinin keyfiyyatli manimsanilmasinin asasini tas-
kil edir.

3. Uzgiiciiliik texnikasinin méhkemlandirilmasi ve tokmillasdiril-
masi.
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Bu mahalada lizgii¢iiniin texnikasi tisullarina yiyslonma moéhkam-
landirilir. Naticods masgul olanlar tonaffiislo uygunlasdirilmis avarvari
harakatlari ritmik sakilds yerina yetirmak, tizglculik texnikasinda yan-
lisliga yol vermadan geyd olunmus masafays qadar tizmak vardislarina
yiyalanirlor. Talimin miixtalif marhalalarinds tizgili¢ilik texnikasinin
mohkamlandirilmasi ve tokmillasdirilmasi ti¢lin imumi metodik talablar
2-ci fasilda serh olunmusdur.

1.1.3. Talim proqrami vo onu miiayyan edan amillar

Talim programinin mazmununu asagidaki amillar miiayyan edir:

1. Talim kursunun magqsadi va vazifalari.

2. Talim kursunun miiddati.

3. Masgul olanlarin kontingenti, yasy, fiziki va tizma hazirhg.

4. Masgalalarin sartlari.

Talim kursunun magqsad va vazifalari, onun miiddati, programin
mazmununu miiayyan edir.

Uzgiiciiliik talimi asagidaki asas vezifalarden birini hall etmak mag-
sadils kegcirilir:

1. Uzgiigiilityiin hayati zaruri verdislerina yiyslanmak.

2. Ganc idmangilara idman tizgii¢iliiyl texnikasinin ve su idmaninin
digar novlarinin dyradilmasi ve onlarin tekmillasdirilmasi.

3. Pesa-tatbiqi lizgiictiliik talimi (o ciimladan, Silahli Qiivvalards xid-
moats hazirhq).

4. Saglamlasdirici barpa lizgiiciiliyti.

5. Saglamlasdiric tizgiiciiliik va kondision masq.

Hayati zaruri vardis kimi tizgiiciiliiytin kiitlavi talimi dévlat shamiy-
yati kasb edir, ¢iinki avvallar deyildiyi kimi, 6lkada yalniz avtomobil ga-
zasindaki itkilar suda badbaxt hadisalari tlistalayir. Bunun sababi bir ¢ox
bolgalorde maddi bazanin zaif olmasi (usaq baggalari, yay saglamliq
diisargalari, tadris miiassisalari, yasayis mikrorayonlari va kiitlavi istira-
hat yerlari liglin an sada tadris hovuzlari va su stansiyalarinin tikintisinin
asagl artim siirati), hamcinin tizgliciilik tizre miitaxassislorin sayinin ki-
fayat gqadar olmamasidir.

Idman ehtiyatlan tizgiigiililyii telimi tizgiiciilitkde ve diger su id-
man novlarindas yiiksak idman nailiyyalarina nail olmaga yonalmisdir.

Bels is IUGIM va OEIUGIM tigiin iizgiigiililyiin biitiin idman iisullari-
nin elementlari ilo kompleks tanishg (36 dars) ve sonra idman
lzgiiciiliiyli texnikasinin kompleks manimsanilmasini nazards tutan
programlar iizra (bir idman moévsiimii arzinda) hayata kegirilir.
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Talim kursunun miiddati. Uzgiiciiliiyiin kiitlovi talimi ii¢iin daha
cox usaq kontingenti ils islomaya imkan veran qisa ve sada proqramlar
islonilmisdir.

Bels ki, imumtahsil maktablarinda yerli seraitdan asili olaraq, mag-
galalar 26 dars (N.].Bulqakova) va ya 15 dars (L.V.Burova) talim programi
lizra aparilir.

Masgul olanlarin yasi. Miiayyan olunmusdur ki, 7-12 yas lizgli¢i-
lik texnikasini tez voa keyfiyyatli manimsamak liciin optimal yasdir
(E.Sramm). Bundan alava, bu yasda tizmayi 6yrenan usaqlarin arasindan
(digar yash usaqglarla miiqayiseda) daha c¢ox sayda yiliksak daracali
tzgucilar hazirlanmigdir.

Badan qurulusunun xiisusiyyatlari, fiziki vo iizma hazirhg so-
viyyasi. [IUGIM-nin se¢im standartlarina yaxin fiziki inkisaf gostaricilari-
na malik olan usaqlar tizgiiciiliik texnikasini tez va keyfiyyatli manimse-
yirlar. Tadris qruplarini komplektlasdirarkan magsgul olanlari onlarin ha-
zirliq saviyyasina gora bolusdiirarken bunu nazars almaq zaruridir.

Masgalalarin aparilmasi sartlari: tobii va siini su hovzasi hava va
iglim saraiti, suyun darinliyi va temperaturu, avadanlq, inventar va s. Te-
lim prosesinin taskilinde musallimin ixtisas saviyyasi ve motivasiyasi
miithiim shamiyyat kasb edir.

Uzma iisulunun se¢ilmasi va tadris qruplarinin
komplektlasdirilimasi

Usaq va yeniyetmalars idman lizgliclliiyli texnikasini, bir gayda
olaraq ona gora oyradirlar ki, onlarin tizgiiciiliiyliin “niifuzsuz” tizullari-
nin 6yranilmasina maragi tez soniir, sada lizma tizullarinin ilkin manim-
sanilmasi vo sonraki dyranilmalar ¢ox vaxt aparir.

Umumtahsil maktablarinds, yay saglamliq diisargslarinds, texni-
ki-pese maktablarinds usaq ve yeniyetmalar lglin fiziki tarbiys prog-
ramlarinda tizgiiciiliiyiin harakatinin strukturuna goérs oxsar olan iki id-
man tisulu ila: sina va arxasi lista krolla eyni vaxtda 6yradilmasi nazarda
tutulur. Bu, telim prosesini siiratlandirir ve onun semaraliliyini ytiksal-
dir. Temrinlarin miixtslifliyi nainki yalniz haraki gabiliyyatlari inkisaf
etdirir, ham da dyrananlarin masgalalore maragini ve faalligini stimul-
lagdirir ki, bu da hamin yasdan olan kontingentls isin vacib metodik ta-
labi sayilir.

[UGIM-ds ve OEIUGIM-ds usaq ve yeniyetmolarin tolimi lizgiicii-
liiylin dord idman tisulunun kompleks 6yradilmasi lizarinda qurulmus-
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dur. Temrinlarin mixtalifliyi koordonasiya qabiliyyatlarini yaxsilasdi-
rir, haraki vardislarin “miisbat ke¢idina” tasir edir, imumi texniki hazir-
ig1 formalasdirir, tizglictliylin idman tsullarinin méhkslandirilmasina
imkan verir.

Belos texniki hazirliq idmanda galacak takmillagma li¢iin zaruridir,
clinki: 1) lizgiiciiliik texnikasinin davamliligi va variantliligi; 2) badan
qurulusunun xiisusiyyatlarina va fiziki hazirhiga uygun olaraq tizgtigiilik
tsullarinda ve miixtslif masafslards 6zlni dogrultmus ixtisaslasmani;
3) masq zamani tatbiq edilon tomrinlarin miixtslifliyi hesabina masga-
lalerin monotonlugunun aradan qaldirilmasini temin edir.

Fiziki inkisafinda ¢catismazliq ve dayaq-haraki aparatinda qiisur
olan usaq va yeniyetmalarin talimi zamani al va ayaqlarin eynivaxth
simmetrik harakatlori ilo sina ve arxa lizss brass lisulu tatbiq edilir.

Yash adamlarin talimi zamani daha dar tatbiqi vezife - bir tizma
tisulu texnikasinin méhkem manimsanilmasi qarsiya qoyulur.

Uzmayi bacarmayanlar avvalca allari ¢ixarmadan krolu ve ya allori
cixarmadan boyri tizte tizmani xatirladan dayaqli avarvari harakatlarin
komayils suyun sathinds dayanmagi dyranirlar.

Texnikanin galacak takmillagdirilmasi ve izma masafssinin artiril-
masl1 6zlinamaxsus usuldan istifads etmakls bas verir va ya 6ziinemax-
sus usulun texnikasi idman tizgli¢iiliiyi texnikasina uygun olaraq hayata
kecirilir. Oziineamaxsus tisullara malik yash insanlar {iciin {izgiiciiliyiin
idman tsullarinin secilmasi ayaqlarin harakatlarinin fardi xarakterina
uygun olaraq hayata kecirilir. Masgul olanlarin ayaq harakatlari krolla,
brassla va ya boyrt tiste lizmani xatirladirsa ona tizmanin bu tsullarin-
dan birini 6yradirlar. Bu yas kontingenti arxa tista krol, sina ve arxa izta
brassla va ya boyri Uiste lizmayi daha tez 6yratmak olar, ¢iinki bu tisul-
larla tizarkan suya nafas vermamak olar.

Masgul olanlarin pesa-tatbiqi hazirhigr tg¢lin tizglguliytn tetbiqi
tisullar: boyri tists, sina va arxa lista brass oyradilir.

Tadris qruplarinin komplektlasdirilmasi masgul olanlarin kontin-
gentinin asagidaki tipik xarakteristikalarini nazars almaqla aparilir: yas;
badan qurulusunun xiisusiyyatlari; fiziki inkisaf saviyyasi; tizma hazirh-
g1 saviyyosi.

Eyni tadris qruplarinda usaglari, yeniyetmalari ve yaslhlari birlag-
dirmak olmaz, ¢linki ad1 ¢akilan har bir yas kateqoriyasindan olanlar
miuixtalif fiziki inkisaf saviyyasina, gavrayisin yas xiisusiyyatlarine ma-
likdir ki, bu da darsin aparilmasi metodikasinin fiziki yiikiin hacmini,
tomrinlarin tadris formalari ve metodlarinin se¢ilmasini miiayyan edir.
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Uzgiiciiliik texnikasini tez ve daha yaxs1 manimsayen usaglarla bir qrup-
da masgul olarken yaslilar 6z quivvalsrine inami itirir ve onlarin
lizgiigiiliik talimini davam etdirmak arzusu séniir. Uzgiiciiliik talimi za-
mani qruplar asagidaki yaslar tizra komplektlasdirilir.

1) Maktabaqgadar yas (3-6 yas); 2) kicik maktab yas1 (7-11 yas); 3)
boyuk moakteb yas1 (12-17 yas); 4) yetkinlik yas1 (18-35 yas); 5)
boytklar (36-55 (60) yas); 7) ahil yas -55 (60) yasdan yuxart.

Eyni yaslilardan olan tadris qruplarini komplektlasdirarkan tizma
hazirlig1 saviyyasi miitlaq nazara alinir ki, bu da tizma vardislarina yiye-
lanma daracasi ile miiayyan olunur: 1) suyun sathinde dayanmag ba-
carmayanlar; 2) zaif tizanlar (10-12 m-a gadar); 3) “6zilineamaxsus” yaxsi
lizanlar; 4) lizgli¢liliiylin idman tisullari texnikasina yiyalananlar.

Daha semarali masgul olanlarin badan qurulusunun xiisusiyyatla-
rini, fiziki ve tizma hazirlig1 saviyyasini nazara almaqla har tadris qrupu
3 yarimqrupa boliina bilar. Bu halda miisllimin kémakgilari onun tapsi-
riglarini giicli va zaif qruplarda masgul olanlarin tizma saviyyasina uy-
gunlasdirirlar.

BASLIQ 2.
Uzgiiciiliik toliminin metod va vasitalori

1.2.1. Tolimin vasitalori

Uzgiiciiliik teliminin asas vasitelarina fiziki calismalarin asagidak
gruplari aiddir:
1) quruda iimuminkisafetdirici, xiisusi va yamsilama ¢alismalari;
2) suya alismagq tiglin hazirhq ¢alismalars;
3) suya tadris tullanmalari;
4) suda oyunlar va aylancalar;
5) tzgiciliyiin idman tisullarinin texnikasinin 6yranilmasi tigtin ¢alis-
malar.

Calismalarin bu qruplary, icra etms, tasir istigamati sartlarine gora
farglanirlar ve buna gore talimin miixtalif marhalalarinds miuxtalif clir
masalalarin halli liglin tatbiq edilir. Har bir qrupun ¢alismalarin nisbati,
ayrica gotiiriilmiis darsda va talimin miixtalif marhalalarinds miinasibati
masgul olanlarin yasindan, ixtisasindan, stajindan, hazirliq saviyyasindan
va masgalalarin kegirilma saraitindan asilidir.

15



Quruda iimuminkisafetdirici, xiisusi vo yamsilayici calismalar

Umuminkisafetdirici va xiisusi fiziki calismalar asagidaki magsad-
larls tatbiq edilir:

- masgul olanlarin iimumi fiziki inkisaf saviyyasinin yiiksaldilmasi;

- lizgiiciiliikda talim ve masqin miiveffaqiyyatini tayinedan asas fi-
ziki xiisusiyyatlorin (harakatlorin uygunlugunun, giliciin, c¢evikliyin,
doziimliiliiyiin, oynaqlarda miitaharrikliliyin) tekmillasdirilmasi;

- masgul olanlarin diggatinin va suda asas talim materialin 6yranil-
moasina ilkin hazirhgin tagkili.

Masgul olanlarin, tizma vardisinin tez va keyfiyyatli sokildo manim-
soanmasinae kdmak edan timumi fiziki inkisafi saviyyenin yiiksaldilmasi
U¢lin an miuixtalif fiziki calismalar ve idmanin digar novlarindan istifada
edilir: siravi ve limuminkisafetdirici gimnastika ¢alismalari; idman va
miitaharrik oyunlar (voleybol, futbol, basketbol); yiingiil atletika tomrin-
lari (yeris, qacis, tullanmalar); xizaklar lista yeris; konkida qagis; avargak-
mo; velosiped siirma.

Uzgiiciiliik darslarinds iimuminkisafetdirici calismalarin icrasi asa-
son dayaq-harakat aparatin mohkemlanmasins, azale Kkorsetinin va
diizgiin qamatin (asasan usaqlarda va yeniyetmalarda) formalasmasina,
yetisdirilmasina yonalib.

Uzgiigiiliikde idman nailiyyatlari da, talim miiddati kimi, asas fiziki
keyfiyyatlarin: giiciin, ¢evikliyin, doziimliiliiytin, oynaqlarda miitaharrikli-
yin, harakatlarin koordinasiyasinin inkisaf saviyyasi ile tayin edilir. Sina va
arxa luista krol va delfin tisullarinda tizgli¢iiniin asas harakatvericisi, govda-
nin, ¢iyin qursaginin va qollarin iri ve gliclii azalalari sayilir. Yeni baslayan
har bir lizgliclinlin asas vazifasi (bazu, baldir-panca va diz oynaglarindaki
harakatliliyin magsadauygunlugu va eynivaxtl tokmillagdirilmasi kimi) bu
azala qruplarin giiciinlin artmasi va azals isinda garginliyi va zaiflotmani
novbalomak bacariginin manimsanmasi olur. Bu, iimuminkisafetdirici xa-
rakterli gimnastika harakatlarinin kdmayi ils alds edilir.

Talimin ilkin marhaslalarinds, yeni galon sagird hals suda miiayyan
hissalari ve masafalari lizlib gat etmayi va belslikls, déziimliliiytl takmil-
lasdirmayi bacarmadigi bir vaxtda fiziki calismalarin diger névlsrini (ye-
risi, qacisi, idman va harakatli oyunlar1 va s.) istifade etmak va hamginin
gimnastika tamrinlarinin icrasinin takrar ve fasilali metodlari (seriyalar1)
genis sokilda tatbiq etmak lazimdir.

Caldliyin inkisaf etdirilmasi ti¢iin masgalalarin tarkibina idman va ha-
rakatli oyunlary; qisa miiddat arzinda (10-12 s.) calismalarin, tullanmalarin,
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qacisda start siiratlondirilmasinin maksimal tempda icrasini, xiisusi gimnas-
tika ¢alismalarini ve suda calismalar (telimin ilk marhalalarindas - sllarla
bortdan tutaraq, ayaq harakatlarila ¢alismalar1) daxil etmak lazimdir.

Bu vaya digar fiziki keyfiyyatlorin tokmillagdirilmasina yonalen
imuminkisafetdirici xarakterli calismalarin yontiimliyi xeyli daracada
sortidir. Buna gors, misal liciin, giiciin inkisafi, oynaglarda harakatliliyin,
cevikliyin va doztimliiliiytin inkisafi tigiin ¢alismalari icra edarkan, masgul
olanlar paralel olaraq, harakatlarin koordinasiyasini da takmillasdirirlar.
Hoarakatlarin icra tempinin névbalosmasi (yavas-tez), amplitudanin de-
yismasi (kicik-boytik) ve tatbiq edilan saylarin miqdarlari (minimal-mak-
simal), yani xarakterina gora aks olan quivvalar, harakat funksiyasinin
tokmillasdirilmasina yonalib.

Formasina va xarakterina gors suda icra olunan harakatlarls oxsar
olan harakatlarin quruda taqlidi, lizgli¢iiliik texnikasinin daha tez ve key-
fiyyatli manimsanilmasina komak edir. Yeni galonlar, sine vo arxa lista
krolla izmada oldugu kimi, qollarla avar¢ekmalarin formasiyla, quruda
¢iyin va qollarla (“Dayirman” tipli) miixtalif dairavi harakatlari, ayaq tista
va ayilmada durmus vaziyyatinds, icra edarkan tanis olurlar. Homginin
onlar rezin amortizator va ya bintlarls ¢alismalari tatbiq edarak, qollarla
avar¢akmealarin icrasi zamani suyun miigavimatinin 6hdasindan galmak
zarurati ila do qabaqcadan tanis olurlar. Miigavimatin hacmi, bu ¢alisma-
nin birdafali icrasi zamani (har masgul olan ti¢iin) maksimal hacmin 40-
50% asmamalidir. Dinamiki ¢alismalarla yanasi, islayan azalalarin izoter-
mik xarakterli gorginliyils olan statiki ¢alismalar da istifads edilir:misal
liclin, stirismanin taqlidi zamani amala galan azals hissi ils tanishq l¢iin
(divar yaninda “siirtisma” vaziyyatini gabul etmak va bir ne¢a dafa gbvda-
nin, qollarin va ayaglarin azalslarini garmak).

Uzgiiciiniin fiziki keyfiyystlorin tokmillasdirilmasi, tizgiiciiliik vasi-
talarinin kdmayina nisbatan imuminkisafetdirici va xiisusi fiziki ¢alisma-
larin tatbiqi yolu ilo daha tez vo semarsli sokilds hayata kegirilir. Mahs
buna gors lizgiiciiliik tizre har bir masgalanin hazirliq hissasina miitlag,
tarkibi bu darsin masalsalarilo miiayyan edilon qurudaki imuminkisafet-
dirici ve xususi fiziki calismalar kompleksi daxil edilir. Bu kompleksin ic-
rasi yeni galani su miihitinin adat edilmamis saraitinds tadris materialin
miivaffaqiyyatli menimsamasina hazirlayir. Uzgiiciiliiyiin telimi marhale-
sinda kompleks ¢alismalarini har giin sehar gimnastikasi zamani icra et-
moak lazimdir. Kompleksin tartibi zamani1 magsgalalarin kegirilma saraitini
va hamginin masgul olanlarin fiziki hazirligini nazars almaq vacibdir. Bir
qayda olaraq, masgul olanlarin hazirliq saviyyasindan va novbati talim
moarhalasinin vazifalarindan asili olaraq, komplekss, digarlari ilo qisman
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va ya tamamila avaz edila bilan 10-15 ¢alisma daxil edilir.

Kompleks calismalarin se¢gma prinsipi asagidaki kimidir. 9vvalca
qizdirici ve tanafflis harakatlari icra edilir: gollarin miuxtalif veziyyatlari
va harakatlari ilo mixtslif tempda yeris; tullanmalar va sllarls harakat-
lorla qagis; ipls tullanmalar; idman va ya harakatli oyunlar. Sonra-azals-
larin boyiik qruplarinin calb oldugu genis tasirli ¢alismalar: ¢omalmalar,
ayilmalar, ayilma ils yixilmalar. Daha sonra miixtslif azals qruplarin: bazu
oynaginin, qollarin, gqarin presinin, kiirayin, ayaqlarin inkisaf etdirilmasi-
na yonalmis ¢alismalar galir.

Bir gayda olaraq, qlivve xarakterli calismalar, dartmaya dair ¢als-
malardan avval galir, ¢linki azalalarin ilkin isidilmasi olmadan azala va
oynaqlarda zadsalanmsalar va agrilar bas vera bilar. Qlivva isindan sonra
bosalmaya dair ¢calsmalar icra edilir.

Kompleks, lizgli¢iiliik texnikasinin ve ya masgalanin quruda va suda
kecirilan hissalari arasinda baglayici halga olan ve suda kecirilan ¢alisma-
larin taqlidi ils bitir.

Kompleksin tarkibi lizgiiciiliiyiin secilmis tisulundan asilidir. Hazir-
ki tisulun 6yranilmasindan avval va dyranilmasi zaman icra edilan xiisusi
komplekslar islayib hazirlanmisdir; kompleksin har ¢alismasi 2 dafadan
20 dafayadak tokrarlanir.

Quivve doziimliliiytin inkisafina dair ¢alismalar, lizma zamani asas
isi yerina yetiran azala qruplarinin hiss olunan yorgunluguna qadar, seri-
yalar saklinds tekrarlanir. Elastikliyin inkisaf etdirilmasina dair ¢alisma-
lar ytingiil agrili hisslar amals galonadak icra edilir.

Suya alismagq ti¢iin hazirlayici calismalar

Suya alismagq t¢iin hazirlhq ¢alismalarin komayi ils asagidaki vezife-
lar hall olunur:

1) su miihitinin asas xassalarina va seraitine miivafiq olan (kineste-
tik, esitma, gorms, toxunulmagla duyulan, nafas va vestibulyar) reflekslar
kompleksinin formalasmasi;

2) idman uzglgiliiyi texnikasinin Oyranilmasina hazirliq kimi,
lizgiicliniin islak pozasinin suya istinad hissinin va suda nafas almanin
manimsanmasi;

3) telima psixoloji hazirhgin asas1 kimi,instinktiv su qorxusunun
aradan qaldirilmasi.

Hazirliq ¢alismalarin icrasi yeni galona suyun fiziki xiisusiyyatlari
(sixlig1, suvasqanligl, temperaturu) ils tanis olmagq, suyun galdiric itals-
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yib ¢ixaran qiivvasini va suya istinad hissini kecirmaya imkan verir. Noti-
cada instinktiv su gorxusu aradan galdirilir; su miihitinin adat edilmamis
soraitinda samtlasmak bacarigl ve davranis inamlilig1 yaranir.

Suya alismaq tclin biitiin calismalar nafss almadan sonra te-
naffiistin saxlanilmasinda icra edilir. Bu, masgul olanlarin badaninin tizma
qabiliyyatini artirir ve onlara sudan ytingiil olduglarini va onun sathi iize-
rinds heg bir say gostormadan qala bilacaklarini daha tez hiss etmaya
komak edir.

Suya alisma, eyni zamanda tizgii¢iiliiylin idman tisullar1 texnikasinin
elementlari olan an sads ¢alismalarin 6yranilmasi ila bas verir. Badanin
miivazinatinin, tifliqi vaziyyatinin yaradilmasina tizmada badan axarlili-
gin yaxsilasdirilmasina yardim edan; stiriisma uzunlugunu artiraraq mas-
gul olanlarin gévds azalalarini garmak va irsli uzanmagq bacarigin1 masq
etdiran siirisma ¢alismalarina xiisusi diqgat yetirilir. Stirtisma praktiki
olaraq lizgiiciiniin samarali islok pozasinin va badanin iifligi vaziyyatinin
saxlanmasina yonalmis optimal azals saylarinin yaradilmasi ti¢iin asas ¢a-
lismadir.

Qollarla va ayagqlarla elementar avar¢cakma harakatlari (“Paltar ya-
xalama”, "Qayiqciq”, "Futbol”, "Sekkizlari yaziriq” va s.tipli ) su hissini: su-
ya istinad etmak, onu ovuc, bazu 6nii, pancs, baldir ils hiss etmak bacari-
gin1 yaradir ki, bu da semarali avar¢akmanin taskili ticiin asas sayilir.

Ilk darslorda alda edilon suda nafas alma ve goz agma bacarig da
hamcinin suda qiisursuz yerdayismanin miihiim tarkib hissasidir. Suyun
icina basla dalma vardislari, tatbiqi lUzgiliciiliiytin uzunluga ve darinliys
basvurma kimi elementlarina yiyalanmayi ytingiillasdirir. Talim alanlar
suya basla dalmagj, ize ¢ixmagi va su lizarinds uzanmagi éyrandikdan
sonra suya alismaga dair bazi ¢calismalarin (misal liciin,”Qaravul”,“Medu-
za”) yerina yetirilmasina llizumu 6z manasini itirir va onlar daha darslara
daxil edilmir.

Suya alismagq liglin ¢alismalarin icrasi biitiin yaslarda ve hazirligin
istanilan saviyyasindas olan sagirdlar liglin vacibdir: tizerinds qalmagi ba-
carmayanlardan tutmus,”6ziina gorsa” yaxsi uzeanlere qadar. Onlar,
lizgliglliytlin ilk darslerinds asas tadris materiali kimi, hamginin suda
oyun va aylancalarin kecirilmasina xidmat edir. Blitiin bu ¢alismalar da-
yaz yerda (suyun darinliyi - masgul olanin qursagina ve ya sinasina qadar
olmagqla) yerina yetirilir.

Suya alismagq ti¢iin ¢alismalar1 bes yarimqrupa bélmak olar:suyun
sixl1g1 ve miigavimati ilo tanishga; suya basla dalmaga, suya bagvurmalara
va suda gozlari agmaga, suyun lizarina ¢ixmalara va su lizarinds uzanma-
lara, suya nafas vermalars, sliriismalars dair ¢alismalar.
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Ragad dbdiirshmanov

- suya istinad etmak va ondan asas avar¢akan sathlarla: ovuc, ¢iyin
ont, panca, baldirla (bu, galacakda qollar ve ayaglarla avar¢gekma hara-
katlarina yiyslanma li¢iin lazimdir) italonma bacariginin formalagmasi.

23

Sakil 1. Suyun si1xlig1 vo miiqavimati ila tanisliq ti¢iin calismalar
Suya alismagq ii¢iin ¢calismalar.
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Calismalar:

1. Hovuzun bortundan va ya ayirici zolagindan tutaraq, hovuzun di-
bi ila yeris.

2. Hovuzun dibi ils ciitliiklar saklinda yeris: hovuzu o basa va geriya
kecmoak - avval addimla, sonra qagisla.

3. Hovuzun dibi ils allarin kémayi olmadan qagisa kegmakls yeris.

4. Hovuzun dibi ils sllarin kdmayi olmadan harakat istigamatinin
dayismasi ilo yeris.

5. 9llarin kémayi olmadan qagisa kegmakls yana qoyulan addimlar-
la (sol boytrls) yeris.

6. Homin harakat sag boytrls.

7. Irali ayilorak hovuz dibi ils yeris:qollar irsli uzadihib, allar birlas-
dirilib.

8.”Sudan kim daha hiindiirs tullanar?” C6malmak, sudan ayaqlar va
allarls italanmak va yuxar1 hoppanmagq.

9. Suyu pancanin Ust tarafi ve baldirin 6n sathi ils italayarak, ayaq-
larin névbali harakatlari (futbolda zarba kimi).

10. Brassla ayaqlarin névbali harakatlari (panceanin daxili tarafi ila
topun tutub saxlanilmasi kimi).

11. Qollarla, bir-birini avez edan avar¢gekma harakatlarinin komayi
ila irali qagis.

12. Qollarla eynivaxtl avargakma harakatlarinin kémayi ilo hamin sey.

13. Bir-birini avez edan qollarla avar¢ekma harakatlarile 6zilina
komak edarak kiirayi qabaga olmagla qagis.

14. Eynivaxth qollarla avar¢ekma harakatlarila 6ziine komak eda-
rok hamin sey.

15. Hovuzun dibinds duraraq suyun sathi izarina: yumruga sixilmis
alls, barmaglar1 genis aralanmis ovuclarla, barmaglart méhkam sixilmis
ovuclarla sappildatmag.

16.”Paltar yaxalama”. Hovuzun dibinda duraraq, harakatlar tempi-
nin dayismasi ils, allarla saga-sola,irali-geri harakatlari icra etmak.

17.”Sakkizlari yaziriq”. Hovuzun dibinds dayanaraq, qollarla ayri-
xatli trayektoriya lizre avar¢gakma harakatlarini icra etmak.

18. Hovuz dibinda durarag, qollar1 irali uzatmagq, ovuclari bayira ge-
virmak va qollar1 yanlara aparmagq (suyu yanlara “aralamaq”), sonra allari
ovuclar asag1 olmagla ¢cevirmak va allari sina 6niinda birlasdirmak.

19. Coanayadak suya daxil olub, allari sudan ¢ixarmamagq sartils suyu
yanlara-geri avarlayib, ayilma vaziyyatinda yeris.

20. Conayadak suya daxil olub ayilmas vaziyystindsa duraragq, bir-bi-
rini avaz edan qollarla avar¢akma harakatlarini icra etmak.
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21. Conayadak suya daxil olub, bir-birini avez edan qollarla avargak-
mo harakatlarils 6ziina kdmak edarak, ayilmas vaziyyatindas yeris.

22.Canayadak suya daxil olub ayilma vaziyyatinds duraragq, qollarla
eynivaxth avar¢akma harakatlari icra etmak.

23. Conayadak suya daxil olub, gollarla eynivaxtli avargekma hara-
katlarile 6ziina komak edarak ayilma vaziyyatinda yeris.

24. Conayadak suya daxil olub va diiz duraraq (ayaglar ¢iyin bara-
barinda), sina 6niinda gollarla, "boyri tista uzanmis” sakkiz saklinda ha-
rokatlari yerina yetirmak.

25. Ayagqlari dibdan azaciq ayirmaga va su sathi tizarinda 6ziinii sax-
lamaga calisaraq, hamin seyi yerina yetirmak. Har yeni cohdle mimkin
gadar 6ziinii su Uizarinda daha ¢ox vaxt saxlamag.

Basla suya dalmalar, bas vurmalar va suda g6z agma

Vazifalor:

- suya dalmadan avval instinktiv qorxunun aradan qaldirilmasy;

- suyun qaldirica italayib ¢ixaran qiivvasi ils tanishiq;

- suda goz agmanin va samtlasmanin talimi.

Calismalarin icrasi zaman gozlari allarls silmamayi 6yranmak zaru-
ridir.

Calismalar:

1. Ovuclara suyu alib iizii yumag.

2. Nafasi almaq, agz1 baglamagq va suya yavas-yavas dalaraq, uizii bu-
run saviyyasinadak suya salmag.

3. Nafasi almag, tonaffiisii saxlamaq ve suya dalaragq, tizii gézlarin
saviyyasinadak suya salmagq.

4. Nafasi almag,tanaftiisii saxlamaq va yavas-yavas basla suya dalmag.

5. Hovuzun bortundan tutaraq, hamin harakatlari etmak.

6.”Diba aylas”. Nofasi almagq, tenaffiisii saxlamaq va suya dalaraq di-
ba aylasmaya cahd etmak.

7. Hovuzun dibi ilo yerdayisma zamani ayirict zolaq(rezin dai-
r9,l6vha)altina bas vurmalar.

8. Oturaq vaziyyatdan ayaqlar asagi ve suya basla dalma ils sigrama.

9. Suya basla dalaraq goézlari agmaq va hovuzun dibina gadar olan
uzluk plitkalari saymagq.

10.”Xazinani c¢ixart”. Suya basla dalaraq gozlari agmaq va hovuzun
dibins atilmis oyuncag (papag1) tapmag.

11. Ciitliiklar saklinda ¢alisma - “Dalgiclar”. Suya dalaraq gozlari ac-
maq va partnyorun iiza yaxinlasdirdig1 barmaqlari saymag.
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U7GUCULUK

12. Citltiklar saklinds ¢alisma. Bir-birils liz-iize dayanaraq nafas al-
magq, suya dalmaq va partnyorun genis aralanmis ayaqlar1 arasindan bas
vurmag.

Sakil 2. Basla suya dalmalar, bas vurmalar vo suda géz agma.
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Uza ¢cixmalar va su iizorinda uzanmalar

Vazifalar:

- hidrostatik ¢akisizliyin adat edilmamis vaziyyati ils tanishgq;

- Uifliqi vaziyyeatda su lizerinda uzanma bacarigina yiyalonms;

- suda badanin vaziyyatinin miimkiin olan deyismasinin manim-
Sanmasi.

Sakil 3. Uza cixmalar vo uzanmalar.

Calismalar:

1. Diiz agilmis allarla bortdan tutaraq nafss almagq va iizii suya sala-
raq (¢ana sinaya sixulib), canagi va ayaqlari su sathina qaldiraraq suyun
uzarina uzanmag.
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2. Ondaki calismadaki kimi hemin seylar, lakin ayaqlar ve ¢canaq su
sathina qalxdiqdan sonra, bortdan allarls italanmak.

3. ”"Qaravul”. Tam nafas almagq, tonafflisii saxlamaq va yavas-yavas
suya dalaraq six qruplasma vaziyyatini almaq (¢ana biikiilmiis dizlars di-
ronir). Bu vaziyyatds ona gadar sayaraq suyun sathins liziib ¢ixmagq.4.
"Meduza”. "Qaravul” ¢alismasini yerina yetirib allari va ayaglar1 bosalt-
magq.

5.”Ulduz”. "Qaravul” vaziyyatindan sallari ve ayaqlari yanlara arala-
magq (va ya, nafas alib va iizii suya salib, suyun tizerina uzanmag; sllar va
ayaglar yanlara).

6. Sina Usts vaziyyatds “ulduz”: ayaqglari bir ne¢a dafs birlasdirmak
va aralamag.

7. Hamin ¢ixis vaziyyatda allari bir neca dafa birlasdirib aralamagq.

8. Homin ¢ix1s vaziyyatda al ve ayaqlari bir ne¢a dafa birlasdirib ara-
lamag.

9. Algaq bortdan(partnyorun alindan) tutaraq arxa liste uzanmagq (o
biri al badan boyunca), sonra yavasca ali bortdan gétiirmak.

10. Arxa lista vaziyyatda “ulduz”: bogazadak suya girmak, sonra
peysari suya salaraq (daqiq yuxar1 baxmagq; qulaglar suda olmalidir) dib-
dan italanmbak, allar ve ayaqlar yanlara.

11. Hamin ¢ixis vaziyyatinda allari va ayaqlari bir ne¢a dafa birlas-
dirib aralamag.

12. Arxa luista vaziyyatinds “ulduz”; sonra sllari ve ayaqlari birlas-
durmoak (tenaffiisii saxlamagqla nafas alma) ve sina lists ¢evrilmak - sina
liste vaziyyatda “ulduz”.

Suya nafas vermalar

Vazifalor:

- nafas almada tonaffiisii saxlamaq bacarigina yiyalonmsa;

- nofas almada tonoffiisii saxlamagqla nafas alma - nafas verma baca-
rgy;

- suya nafas vermalara yiyalonma.

Calismalar:

1. Suyu ovuclara yi8maq va dodaglar1 borucuq halina salaragq, giiclii
nafas verma ila suyu tfiirmak.

2. Dodaglar1 suyun sathina yaxinlasdirmaq ve onun tizarinda ovuq
iflirmak (qaynar ¢aya tfiiriilon kimi nafas verma).

3. Nafasi almagq, sonra ise dodagqlari suya salaragq, - nafas verma.

4. Uzii suya salaraq, hemin sey.

25



*) Nofasalma

'Nalasverma

q*‘::.\

Nafasverma

(65}

s

Nofasalma

Nofosvermo

Sakil 4. Suya nafas vermalar.

5. Suya basla dalaraq, hamin sey.

6. Uzii suya dalib va qaldirarag, suya 20 dafa nafos vermak.

7. Ciitliiklar soklinds ¢alisma - “Nasos”. Uz-iize durub al-als tutarag,
novba ilo suya nafas vermak.

8. Dib ile harakat edarak iizii suya salib nafasi alib-vermak, nafasi
almagq ti¢lin basi yuxari qaldirmagq.

9. Nafasi almagq li¢lin basi sola ¢evirarak, suya 20 dafs nafes vermak.

10. Nafasi almaq tUgtin basi saga ¢evirarak, hamin sey.

11. Dib ils harakat edarak tizili suya salib nafas alma ti¢iin basi sola
cevirarak, nafas almag.

12. Nafas alma li¢iin basi saga ¢evirarak, hamin sey.

26



Stiriismalar

Vazifalar:

- miivazinata va badanin axarli vaziyyatina yiyalonms;

- harakat istigamatinda irali dogru uzanmagq bacarigy;

- lizglicliniin islak pozasinin va tenaffiistin manimsanmasi.

Nofasalma
== =

e e s — ——

Sakil 5. Siiriismalar.
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Calismalar:

1. Sina Usta slirtisma: qollar irali uzanib. Hovuzun dibinda dura-
raq allari yuxari galdirmag, irali ayilarak nafasi almagq, iizli suya salmaq
va ayagqlarla italanmak.

2. Sag ol 6nd», sol al govda boyunca, hamin sey.

3. 9llarin vaziyyatini dayiserak, hamin sey.

4. 9llar govda boyunca, hamin sey.

5. Sol boyri usta siiriisma: sol qol irali uzadilib, sag qol bud ya-
ninda.

6. Arxa Usta siiriisma, qollar gévds boyunca.

7.Sag qol qabaqda, sol qol gévda boyunca, hamin sey.

8. Qollarin vaziyyatini dayisarak, hamin sey.

9. 9llar irali uzanib, hamin sey.

10. Badanin dairavi firlanmalari ils stirtismalar - “vint”.

11. Sina Usta siiriisma: allar irali dartilmis; stirtismanin ortasinda
basi irali qaldiraraq nafasi verib-alma.

12. Homin sey: sag sl iralids, sol al gévda boyunca, siirlismanin
ortasinda sol tarafs nafasi verib-alma.

13. 9llarin vaziyyatini dayisarak, hamin sey; sag tarafs nafas ve-
rib-alma.

14. Sag boyri usta siiriisma; siiriismanin ortasinda siiratli nafas
verib-alma.

15. Sol boyrt tiste hamin sey.

Suya todris tullanmalari

Vazifalor:

- instinktiv su qorxusunun aradan qaldirilmasi ve adat edilmamis
miihits tez alismag;

- start tullanmanin va tatbiqi lizgiiciiliik elementlartin miivaffaqiy-
yatli manimsanmasina hazirlg.

Usaq hovuzlarinda suyun darinliyi masgul olanlarin sinasi ve ya
qursagina gadar ¢atdig1 yerlardas tolim zamani suya tullanmalar suya alis-
magq yollarindan biri kimi tatbiq edilir. Tullanmalar masgul olanlarda ca-
sarat vo 6ziineinami tarbiya edir, tullanmanin icrasindan sonraki suya
basla uzunmiiddatli dalmalar isa su altinda samtlagsmani va (su sathinda)
aks istiqgamatda sllarle avar¢ekma harakatlarini yerina yetirmak bacari-
gin1 takmillagdirir.

9gar miiallim sudadirsa, onda masgul olanlar, hatta tizmayi dyran-
mamisdan 6nca suya tullana bilarlar. Bu hallarda els tullanmalar segilib
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ayrilir ki, onlarin icras1 zamani diba deyma imkani istisna olunsun. Misal
li¢lin, oturaq vaziyyatdan va ya direnma ila bortda ¢dmalmis veziyyatdan
suya diismalar. Bunlarin icrasi zamani talim alan 30 sm hiindiirliikden de-
moak olar ki, dali iista suya diisiir. Masgul olanlar addim va ya tullanma ila
baslayan asag1 diismalari icra etmazdan avval onlar1 xebardar etmak la-
zimdir Ki, ayaqlar diz oynaqlarinda biikiilmslidir (bu, dibs deaymadan qo-
ruyur).

Sakil 6. Suya tullanmalar.

Suya tullanmalar tlizgii¢iiliik masgalalarini canlandirir va biitiin yas-
da sagirdlar tarafinden boyiik havasla yerina yetirilir. Bunu, darinliyi su-
da oyun va aylancalar kecirmaya imkan vermayan hovuzlarda iizgligtiliik
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talimi zamani nazars almaq va lizglgiiliikk darslarina suya tullanmalari
miitlaq daxil etmak lazimdir.

Suya tullanmalar uizgugiilik darsinin asas va ya yekunlasdirici his-
sasinin avvalinda icra edilir. 9gar magsgul olanlar bir ne¢a tullanmani ma-
nimsayiblarss, onda darsin avvalinds miiallimin komandasi il suya girisi
tullanma ile baglamagq olar.

Suya tullanmalarin éyranilmasi va icrasi zamani asagidaki mithiim
qaydalar1 gozlamak zaruridir:

1. Masgul olanlar tizmayi 6yrandikden sonra tullanmalarin talimini
darin hovuzlarda kegirmak.

2. Suya tullanmalarin taliminda miitlaq nazara alinmalidir ki, tullan-
manin ¢atinliyi hiindurliiyiin artmasi ila goxalir. 9vval biitlin an sada tul-
lanmalar 20-30 sm hiindiirliiyti olan bortdan dyranilir, sonra start tum-
basindan va nahayat, hiindiirliiyti 1m,3m va s. olan tramplindan.

3. Tullanmalarin icrasi zamani ciddi sakilds intizama riayat etmak.
Tullanmalar yalniz musllimin komandasi ila: darinliyi 120 sm olan hovuz-
da eynivaxtda kicik qrupla, darin hovuzda iss novba ils icra olunur.
Novbati tullanma ticiin komanda 6ncaki tullanan tshliikesiz masafaya
uziib getdikdan va ya sudan ¢ixdiqgdan sonra verilir.

1 -itelonma zamani pancalerin diizgiin vaziyyati; 2-3 -qruplasmada
oturaq vaziyyatdan va bortda durus vaziyyatdan diismalar; 4-5 - addim
va tullanmadan ayagqlar asagi sigcrama; 6- ayilmis vaziyyatdan diisma; 7-
bas asagi tullanma.

1. Bortda oturaraq va ona bir salla diranarak miisllimin isarasi ila
ayaglar asagi suya tullanmag.

2. Bortda aylasarak va ayagqlarla navalcaya diranarak, allari yuxari
galdirmaq (bas gollar arasinda), sina ilo dizlare s6ykanarak qabaga ¢ox
ayilmak va ayaqlarla italonarak suya diismak.

3. Bortda duraraq ve ayaq barmaglari ilo onun kanarindan ilisarak
¢omalma dayaq vaziyyatini alib allari yuxar1 uzatmagq (bas qollar arasin-
da), asag1 ayilmak va miivazinati itirarak, suya diismak.

4. Hamin ¢ixis vaziyyatin (qollar gévdays sixilib) su tizarinds bir
ayag irali ¢ixarmag, o biri ayagi ona birlasdirmak va suya sigramani icra
etmak. Jllari yuxari uzadaraq, hamin sey.

5. Hamin ¢ixis vaziyyatda ayaqlar diz oynaqlarinda aymak, yuxari
iteloanmak va ayaqlar asag: suya tullanmag. 9vval qollar gévda boyunca
uzadilib, sonra yuxarida.

6. Hovuzun bortunda duraraq ve ayaq barmaglari ile onun kanarin-
dan tutaragq sllari yuxar1 qaldirmaq (bas qollar arasinda), irali-asag ayil-
mak va miivazinati itirarak suya diismak.
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7. Oncaki calisma kimi, lakin ayaqlar dizlarde bitkmak va bortdan
italonmak.

1.2.2. Suda oyunlar va aylancalar

Uzgiiciiliilk moasgalalorinde xiisusen da, usaglar ve yeniyetmsalorla
masgul olanda miitlaq suda oyun va aylancalar kegirilir.

Suda oyunlar va aylancalar:

1) usaglarin tanis ¢alismalarin tokrarina maraginin artmasina;

2) masgalalarin emosionalliginin artmasina ve monotonlugun azal-
masina;

3) lizma bacariglarin va vardislarin tekmillasdirilmasins;

4) fiziki vo manavi-iradi keyfiyyatlarin tekmillagdirilmasins;

5) kollektivda bir-birina tasir etma bacarigin yaradilmasina;

6) kollektivcilik va garsiligh yardim hissinin tarbiys edilmasina
komak edir.

Uzgiigiiliik taliminda tatbiq edilon oyunlar istirak¢ilarin yasindan va
hazirlq saviyyasindan asili olaraq ti¢ qrupa boéliintir.

Birinci qrup - tarkibindo yaris elementi olan va siijeti olmayan
oyunlar. Bels oyunlar tizgii¢iiliiyiin ilk darslarinda yeni galanlarls kegiri-
lir. Onlar sadadir va ilkin anlatma talab etmir. Bunlar suyun miigavimati-
nin 6hdasindan galms, suya dalma, bas vurma, suya tullanmalar, suda g6z
acmalar, siirlisma va lizma ila alagali olan oyunlardir.

Buraya “Suyun altinda kim daha tez gizlanar?”, "Kimin daha ¢ox qovur-
cugu var?”,”Kim daha uzaga stirtiser?” va s.névlii oyunlar aiddir. Hovuzda da-
yaz yer oldugda bu oyunlarda tizmayi bacarmayan usaglar istirak edir.

ikinci qrup - siijet xarakterli oyunlar. Onlar kicik moaktob yasinda
olan usaqglar ti¢ilin tizgiiciiliik darslarinda asas tedris materialidir. Usaqglar
suya alisandan, harakat etmayi va 6ziinl suda inamli hiss etmayi dyran-
dikdan sonra onlar1 masgalalara daxil etmak garakdir. Bu oyunlarin igari-
sinda elalari da rast galir ki, orada istirakg¢ilarin qruplara boliinmayi va-
cibdir. 9gar stjetli oyunun qaydalar1 miirakkabdirse onu gabaqcadan
izah etmak, bazan isa avval quruda kegirtmak lazimdr.

Sijjetli-badii oyunlara “Dabanbaliglar1 va karplar”, "Tunels gedan
qatar”, “Baliglar va tor” va s. oyunlar ve hamcinin qagis ve lizmsa ils olan
“Qag-cat” tipli oyunlarin boyiik qrupu aiddir. Siijet oyunlar1 komanda
oyunlariin sadslasdirilmis variantidir, ona gora qrupdaki har oyuncu-
nun harakatlarinin naticasi darhal qiymatlondirilmalidir. Bu oyunlarda
lizmayi bacaran elace ds, bacarmayan usaqlar istirak edirlar.

Uciincii qrup - komandali oyunlar. Burada istirakeilar giivvelara
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gora eyni olan komandalara birlasirlar.Komanda miixtslif yas va cinsden
olan oyunculardan ibarat ola bilar: misal ticiin, usaqlar va yeniyetmalar-
dan, oglanlar va qizlardan.

Bu oyunlar kollektivgilik hissini tarbiys edir, tagabbitiskarligi, samt-
lasma tezliyini inkisaf etdirir. Bu ciir oyunlar istirak¢ilardan miistagilliyin,
lazimi gadar iradi saylarin, 6ziinii idara etma bacariginin ifadasini talab
edir ki, bu da misal ti¢lin, miimkiin olan oyun konfliktlarin hallinds lazim-
dir. Oz harakatlarini kéniillii sekilds oyun gaydalari ile mehdudlasdirmaq
siurlu intizami tarbiys edir, 6z harakatlarina gora masulliyyate alisdirir.

Bir qayda olaraq, komanda oyunlarinda yaxsi izen va 6zlni suda
inamli hiss edan sagirdlar istirak edirlar.

Oyunun kecirilmasi zamani asagidaki qaydalara riayst etmak lazimdir:

1) oyuna, yalniz biitiin qrupun manimsadiklari tapsiriq ve ¢alisma-
lar1 daxil etmaya icaza verilir;

2) har bir oyunda suda olan biitiin usaqlar istirak etmalidir;

3) har bir oyunda ,onun istirakg¢ilarinin gabagina konkret vazifs qo-
yulmalidir;

4) oyunu izah edarak, onun mazmunu vs asas qaydalar1 haqqinda
daqiq danismagq lazimdir, zarurat halinda aparicini se¢gmak ve oynayanla-
11 qlivvaca eyni olan qruplara bélmak;

5) agar hovuzdaki su sarindirss, oyun aktiv olmal va tez tempda
kegmalidir;

6) oyun zamani istirakgilarin davranisina diqgatle nazarat etmak,
biitiin xosagalmaz hallara, kobudluga, geyri-yoldaslhq raftarina, oyun qay-
dalarinin pozulmasina gora ciddi cazalandirmaq lazimdir;

7) agar oynayanlardan kimiss mazammat etmak zarurati yaranirsa
oyunu saxlamagq lazimdir;

8) oyun bitdikdan sonra miitlaq onun naticalarini elan etmak, qalib-
larin ve maglub olanlarin adini ¢ekmak, qarsiligh yardim va kollektivin
maraglarinda harakat etmak bacarigini gostarmis soxslari xiisusan rag-
batlandirmak lazimdir;

9) oyunu vaxtinda na gadar ki masgul olanlar1 bezdirmayib va onlar
cox yorulmayib bitirmak lazimdir.

Kicik maktab yash usaqlarla suda oyunlarin miivaffaqiyyatls keciril-
masina muallimin (oyun rahbarinin) bilavasits istiraki komak edir ki, bu
da masgul olanlar1 daha tez taskil etmays, onlari oyuna calb etmaya im-
kan verir. 9gar miallim 6z bilavasite oyunda istirak etmirss, o zaman o,
0zl u¢lin oynayanlara nisbatan ela bir yer se¢malidir ki, har seyi vo hami-
ni yaxsl gorsun.

Suda oyunlar har tlizgiiciiliik dersinde ham yeni galanlarls, ham da
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yaxs1 izmayi bacaranlarla Kkegcirilir. Masgul olanlarin idman hazirlig: art-
digca, tadrican darsdan-darsas oyunlar daha ¢ox miirakkablasir.

Oyunun se¢imi talimin pedaqoji vazifalarindan, istirak¢ilarin sayindan,
onlarin yasindan va tizgiigiiliik hazirhginin saviyyasindan ve hamginin oyu-
nun kecirilms saraitindan (hovuzun darinliyindan, suyun temperaturundan,
oyun li¢lin sahilyan sahalarin istifade miimkiinliiytindan va s.) asihdir.

Oyunlarin bacarigh se¢imi tizgiiciiliik darsinde masgul olanlarin fi-
ziki vo emosional yiiklanmasini tanzim etmak imkanini verir.

Suda oyunlar va aylancalar darsin asas hissasinin sonunda va yekun-
lasdirici hissada 5-20 dag. miiddatinds Kegirilir, harden ise hazirki darsin
vazifalarindan ve oyunun mazmunundan asili olaraq daha uzun siira bilar.

Suda oyun va aylancalarin ke¢irilmasi ti¢lin, qiymati baha olmayan va
idman magazasinda satilan an sada avadanlhig1 6ziins tedariik etmak yaxsi
olardr: siiviillar, penoplastdan olan tizgligiiliikk I6vhalari, hava ilo dolduru-
lan rezin dairslar ve ya oyuncaglar, komakgi vasitalar kimi zaruri olan
plastmas oyuncagqlar, hava ile doldurulan va plastmas toplar, basvurma za-
mani dibdan ¢ixarmagq tiglin hovuz dibinda go6zls secilon xirda slvan asya-
lar, plastikdan olan ¢anbar, (oyunun rahbari ti¢iin) rupor va ya meqgafon.

Saclar1 uzun olan usaglar tzgitgtliik papaqlarinda olmalidirlar.

Suyun miiqavimati va sixlig1 ila tanishiga dair oyunlar

1. "Daniz dalgalanir”.

Oyunun vazifasi: suya alisma.

Oyunun tasviri: Masgul olanlar {izii sahils bir-bir cargaya dururlar va
allarila sal, siiviil va ya digar asyadan tuturlar -bu, "kérpiiniin yaninda qa-
yiqlardir”. ”"Deniz dalgalanir” komandasi ils, onlar suda irslilomaya
kémak edan qollarla sarbast avar¢cekma harakatlarini icra edarak istani-
lon istiqamatda dagilisirlar, - “kiilak qayiqlar miixtslif teraflora dagitdi”.
Apariciin “Danizds sakitlikdir” komandasi ils istirakeilar dayanir ve son-
ra ¢ixis movqelarina yonalirlar. Sonradan aparict: "Bir, iki, ti¢ - budur biz
yerimizi tutduq” sozlerini deyir, bundan sonra biitiin “gayiglar”
“kOrpiiniin” yaninda toplanmalidir. Kim 6z yerini tutmaqda gecikss, oyu-
nu davam etmak hiiququndan mahrum edilir va ya carima xali alir.

Oyunun asas qaydalart.

“Qayiglarin tiziib aralandig1” yer mahdudlasdirilmis olmaldir.

Aparicinin birinci (ilkin) ve ikinci (icra¢1) komandalari arasinda ki-
cik ara vermak lazimdir ki, oynayanlar dayana, harakat istiqamatini dayi-
sa va ¢1x1s movqelarina yonalas bilsinlar.

o9gar “korplinii” isaralomak {liglin uygun asya yoxdursa, bu yer sarti
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olaraq gabaqcadan danisilir.

2. "Kim daha hiindiira hoppanar?”

Oyunun vazifalari: suya alisma: badanin an ¢ox axarl vaziyyastini al-
maq bacarigina yiysloanma.

Oyunun tasviri: Oynayanlar suda tuzlari apariciya teraf dururlar.
Onun komandasi ile hami ¢oémalir ve ayaqlarla dibdan, allarls isa sudan
italanarak sudan miimkiin gqadar daha hiindiire tullanirlar. Adatan 5-6
cohd yerinos yetirilir. {1k tullanmalari allarin sarbast veziyyati ils, sonraki-
lar isa - ayaqlarin italanmasi ila eyni zamanda allari yuxari qaldiraraqicra
etmak olar. Har tullanmadan sonra qalib va iki prizyor elan edilir.

Metodik gdstariglar: Oyunun rahbari qaliblarin miivaffaqiyyatinin
sababini izah etmalidir: misal ti¢iin, badanin dah axarh veziyyatini alaraq,
azalalari germak va mil dartilmaq bacarig.

3. "Paltar yaxalama”.

Oyunun vazifasi: allarls avar¢cakma zamani suya ovucla istinad etma
hissinin terbiys edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar irali ayilarak (ayaqlar ¢iyin barabarinds,
diiz qollar asag1 salinmisdir) tizii apariciya teraf dayanirlar. Aparicinin ko-
mandasi ila har iki allo miixtslif istiqamatlarda: saga-sola, irali-geri, asagi-
yuxarl, sanki paltar yaxalayaraq kimi, eyni vaxtda va novbali harakatlori
yerina yetirirlar.

Metodik géstariglar: Oyunun aparicisi oynayanlara miitlaq tapsiriq
verir: harakatlarin har bir noéviint avval zaifladilmis, sonra garilmis qol-
larla yerina yetirmak. Bu onlara imkan verir ki, suya yalniz garilmis alin
ovucu il istinad etmayin va italoanmayin miimkiin oldugunu hiss etsinlar.

4. "Danizda dalgalar”.

Oyunun vazifasi: suya alisma.

Oyunun tasviri: Oyunun istirakgilar: siraya duziiliirlar: ayaqglar ¢iyin
barabarinds, sllar suya salinmis, barmaglar bir-birina ilisib. Aparicinin
komandasi ila onlar iki allo saga-sola harakatlar edirlar. 9llari suyun lap
sathi tizarinda tutmaq lazimdir ki, “dalgalar” boytik olsun; harakatlar ge-
rilmis gollarla yerina yetirilir.

Istirakgilan iki destaye bolarak bu oyunu kecirmak olar. Onlar apa-
ricinin isarasi ile aralarinda 2 m masafs olmagqla, iki sirada tiz-iize daya-
naraq, kimin “dalgalarinin” daha béytik olmasinda yarigirlar.

5. "Futbol’.

Oyunun vazifasi: ayaqlarla avargekma zamani suya istinad etmsa his-
sinin tarbiys edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sarbast sakilda (sl-als tutaraq ve ya on-
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lar1 suyun iizarina buraxaraq, sirada, dairada) yer alirlar. Aparicinin ko-
mandasi ila onlar avval bir, sonra digar ayaqla tasavviir edilan topa “qo-
laylanma” va “zarba” yerina yetirirlar.

Metodik gostarislar: Ayaq pancasinin st tarafi ilo “zarbanin” icrasi
zamani barmagq uclarini (krolla tizmada oldugu kimi) dartmaq va baldir-
panca oynagini shats edan azalslari garmak. 9gar “zarbs” baldir-panca
oynaginin daxili terafi ila yerina yetirilss,onda barmagq uclarinin vaziyyati,
brassla tizmadas oldugu kimi, itelonmanin icrasindan avval ayaqlarin ¢ixis
vaziyyatina miivafiq olmaldir.

6. "Bara”.

Oyunun vazifasi:suya ovuc va bazu 0ni ila istinad hissinin tarbiya
edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sarbast sakilda (misal ticiin,sirada va ya
corgada) yer alir vo aparicinin isarasi ila 6zlarina allarin avargekmalari ila
komak edarak, (bir sarti sarhaddan digar searhads gadar) dib ils iralilayir-
lar. 9vval avargekmalarla artiq kiiy qaldirmadan yavas-yavas “kecmak”
lazimdir - “raqib esitmasin”.

Metodik gostarislar: Avar¢akmalar eyni vaxtda ve ya névba ils dirsak
oynagqlarinda bukiilmis qollarla govda boyriindan yerinas yetirilir. Calis-
ma manimsandikca oyun "Kim tez kegar?” yarisi seklinda kegirilir. Bela
oldugda, oynayanlar 6zlarina alle avar¢akmalarilo komak edarak, suda
tapsirilmis masafays qagirlar.

7. "Qayiqciqlar’.

Oyunun vazifalari:suyun miiqavimati ils tanishq, muxtslif istigamat-
lards miistaqil iraliloma bacariginin terbiys edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sirada lizli sahils dayanirlar - bu,”koérpi
yaninda qayiqciglardir”. Aparicinin birinci sorti isarasi ile “qayiqciglar”
miixtslif istigamatlarda tiziib bir-birindan aralanirlar - onlar1 “kiilek qov-
du”. ikinci signal ile “Bir, iki, {i¢ - budur, biz yerimizi aldiq” - oynayanlar
“korpli” yaninda yerlari tutmaga talasirlar.

Metodik géstarislor: Masgul olanlarin hazirligindan ve oyunun kegciril-
moa saraitindan asili olaraq “qayiqciglar” tez va yavas tempda “liziib arala-
na” bilarlar. Oynayanlar névba il va ya eyni vaxtda icra edilon alls avarc¢ak-
moalarls 6zlarine kdmak edarak, hamcinin arxasi irali harakat eda bilarlar.

8. "Suyu tut”.

Oyunun vazifasi: alla somarali avargekmsa tliglin zaruri olan allarin su
ilo temasi zamani, barmagqlari bir-birina sixilmis vaziyyatda tutmaq baca-
riginin tarbiys edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar siraya va ya dairaya dururlar .Aparicinin
“Suyu tut!” isarasile onlar allarini suya salir, allarini birlasdirir va suuyu
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gotliriib, ovuclarini su sathi tizarindan qaldirirlar. Aparici kimin daha ¢ox
su y18digina, suyun kimin sllarinin arasindan axdigina vs s. baxir.

Metodik gostarislor: Oyun zamani masgul olanlara miitlaq xatirlatmaq
lazimdir ki, yalmiz barmaglart méhkam sixilmis ovuclarla “suyu tutmagq” olar.

9. "Karusel”.

Oyunun vazifasi: suya alisma.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, al-als tutaraq, dairads dayanirlar. Apa-
ricinin isarasile onlar: "Karusellor ancaqg-ancaq firlanmaga basladilar,
sonra, sonra, sonra isa - hami qaga-qacga, qaca-qaca, qaga-qacga. "Novbati
“Yavas, yavas, talosmayin - karuseli dayandirin” isaresinadak 1-2 daira
qagirlar. Daira lizre harakat etma yavasiyir va "karusel” dayanir. Oyunu
digar torafa harakat etmsa ilo yenidan baslayirlar.

Metodik géstariglar: Oyunda eyni vaxtda iki va hatta ii¢ “karusel” is-
tirak eda bilar.

10. "Bahqlar va tor”.

Oyunun vazifalari: suya alisma, kollektivda qarsiliqli tasir etma baca-
rigiin tarbiye edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sarbast qaydada yer alir - bu, "baliglar-
dir”. Aparicinin isarasils iki nafar idara edendan basqga, oyunun biitiin is-
tirakcilar1 qagib dagihsirlar. Idare edenlor sl-ale tutaraq "baliglardan”
hansini olsa “tora” salib tutmaga c¢alisirlar. Bunun ti¢iin sls kegirilanin at-
rafinda allari gapayib, onlari su sathinin {izarine qoymagq lazimdir. 9ls ke-
cirilon idars edanlara qosularaq "torun” uzunlugunu artirir. Biitiin “bahg-
lar” als ke¢dikdan sonra oyun bitir.

Oyunun asas qaydalari

“Tor” "qirllmamalidir”, buna gora idara edanlar al-ale méhkam tut-
malidirlar.

“Baliglara” “toru” zorla qirmag, sahils va yaxud oyun li¢iin ayrilan ye-
rin sarhadlarindan kanara qagib cixmaq qadagan edilir. “Baliq”, “tora”, yani
idars edanlarin sllarils yaranmis dairaya diisiibss yaxalanmis hesab edilir.

Oyunun sonuna yaxin “tora” diismayanlar qalib hesab edilirlar.

11. "Dabanbaliqlari va karplar”.

Oyunun vazifalari: suya alisma; su damcilarindan qorxmayaragq, suda
casaratls iralilomak bacariginin tarbiys edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar iki dastaya boliintirlar va bir-birina (1 m
masafada) arxa ¢evirarak va apariciya yanaki dayanaraq siralara diiziiliirlar.
Bir siranin oyunculari - “dabanbaliglar”, digar siranin oyuncular isa “karp-
lardir”. Aparici: "Dabanbaliglar1!” sodylayan kimi, "dabanbaliglar” dastasi
miimkiin gadar tez sarti zonaya ¢catmaga can atirlar. "Karplar”cevrilib "da-

»
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banbaliglarin” dalinca qagaraq onlara ¢gatmaga va onlara toxunmaga can atir-
lar. Yaxalanmis “dabanbaliglar1” dayanir. Aparicinin isarasile hami 6z yerina
qayidir va oyun yenidan baslayir. Aparici sarbast qaydada “Dabanbaliglar!”
vaya “Karplar!” deyarak dastslarin adini ¢akir, bundan sonra adi ¢akilen das-
tonin oyunculari 6z arazisina qag¢ib gedirlar. 9ls ke¢mis “dabanbaliglarinin”
va “karplarin” hesablanmasi oyunun sonuna gadar davam edir. Qalib galan
dasta oyungular1 daha az yaxalanan dasts olur.

Basla suya dalma va suda géz agma ila oyunlar

1. "’Kim suyun altinda daha tez gizlanar?”

Oyunun vazifasi: suyun italayib qaldirici qlivvasi ils tanishq.

Oyunun tasviri: Oynayanlar tizii apariciya taraf dayanir ve onun isa-
rasila tez ¢omalirlar ki, bas suyun altinda gizlansin.

Oyunun variant1 - “Diba aylas™: aparicinin komandasi ils oyun isti-
rakgilar1 diba aylasmayas cahd edir va suya basla dalirlar.

Metodik gostarislar: Suya dalmadan avval darin nafas almaq ve nafas
almada tanaffiisii saxlamagq lazimdir. Bu suyun qaldirici qiivvasini hiss et-
maya va hamgcinin diba aylasmanin praktiki olaraq miimkiin olmadigina
amin olmagq ti¢iin kdmak edir.

2. "9l-tiziinii yumaq”.

Oyunun vazifasi: suda gozlari agmagi 6yronmak.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sirada lizli apariciya dayanir ve onun isa-
rasile “al-lizlarini yuyurlar” - suyu ovuclarina alib, 6z tizlarins sigradirlar.
Aparici gostoaris verir: "9l-lUziini yuyanlar hamis1 mana baxir. "Miitlaq
yaxs1“ yuyunanlar1’qeyd etmak lazimdir.

Metodik gostarislar: Su lizdan axib gedanda gatiyyan gozloari bagla-
maq olmaz.

3. "Xorovod” (“Yallr”).

Oyunun vazifalari: suyun qaldirici qivvasini hiss etmak, gozlari aca-
raq suda oriyentir etmayi 6yranmak.

Oyunun tasviri: Oynayanlar al-als tutaraq dairaya dururlar. Aparici-
nin isarasila onlar ona qadar uca sasla sayaraq dairs lizrs harakat etmaya
baslayirlar. Sonra nafas alir va tonaffiisii saxlayib suya dalir ve gozlarini
acirlar. Oyun oaks istiqgamatda harakat etma ila yennidan baslanir.

Metodik gostarislar: Oynayanlar yenidon su lizarinda goriinandan
sonra, aparicl onlara gozlarini va tizdan axan suyu silmamak ti¢iin bark-
bark al-ala tutmaq gostarisini verir.

4. "Besa qadoar”.

Oyunun vazifalari: suya bundan sonraki alisma; suyun altinda daha
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uzun muddat galmaga alismag.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sarbast sakilda yer alirlar. Aparicinin ko-
mandasi il onlar darin nafas alaraq suya dalirlar. Aparici uca sasle besa
gadar sayir. Vaxtindan avval sudan ¢ixanlar, hovuzun bir tarafinds (mag-
lub olanlar), suyun altinda “besa” gadar qala bilanlar - hovuzun o biri ta-
rofinda dayanirlar (qaliblar).

Metodik gostarislar: Oynayanlar yenidan su lizerinds goriindiikden
sonra, aparicl onlara gozlari va iz allarla silmamak gostarisini verir.

5. "Daniz doyriisii”.

Oyunun vazifasi: iza diisan damcilardan qorxmamagq va gozlari bag-
lamamag.

Oyunun tasviri: Oynayanlar iki dastaya boliintir va Uizl bir-birina
(1m moasafada), apariciya ise yanaki iki sirada dayanirlar. isara ilo iki sira
bir-birinin iiziina su ¢ilomaya baslayir. Su damcilarina arxa ¢evirmayan
va gozlarini baglamayan oyuncularin dastasi qalib galir.

Metodik gostarislar: Siralar yaxinlasmir va bir-birina alle toxunmur.

6. "Bdcak-horiimgak”.

Oyunun vazifasi: suya bundan sonraki alisma.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sal-als tutub, dairaya dururlar. Dairanin
moarkazinda idara edan - “bécak-horiimegak” - dayanir. Rahbarin isarasila
oynayanlar "Bocak-horiimgak ova c¢ixdi! Fiirsati qagirma, 6zlni c¢atdir-
haminiz su altinda gizlenin!” s6zlarini uzada-uzada deyarak daira tizre he-
rokat edirlar. Son s6zlarle hami suya dalaraq ¢omealir. Gizlenmayi catdir-
mayan “bocak-horiimgak”olur.

Metodik géstarislar: Suya basla dalmalarin icrasi zamani oynayanla-
ra xatirlatmaq lazimdir ki, yaxs1 ssmtlagsmak ticiin suda gozlari agmaq, su-
yun iizarina ¢ixdigdan sonra iss iizii allarls silmamak lazimdir.

7. “Qurbaga balalart”.,

Oyunun vazifasi:suya sonraki alisma.

Oyunun tasviri: Oynayanlar (“qurbaga balalar1”) dairse amala gatirir
va aparicinin isarasini diqqgatla gozlayirlar.” Durna baligi!” isarasi ila
biitiin “qurbaga balalar1” yuxar tullanir; "Ordak!” isarasila suyun altinda
gizlonirler. Omri diizglin yerina yetirmayan oyunc¢u dairanin ortasinda
dayanir ve hami il birlikds oyuna davam edir.

Bir dafa da olsun sahv etmayan usaqlari miitlaq tariflomak lazimdir.

8. "Nasos”.

Oyunun vazifasi: suya dalma ve suda goz agma bacariqlarinin tekmil-
lasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar ciitliiklar saklinda al-als tutub, liz-liza
dayanirlar. Novbas ilo ¢omalarak, suya basla dalirlar (els ki, biri sudan
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gorilindi, o biri suya dalaraq, derhal ¢émalir).

Oyunun variant1 - “Diqqatla bax”. Oyungulardan biri suyun altina
comalir ve gozlarini agir; o birisi ise ona mixtslif sayda barmaglarini
gostaririr. Oyuncu sudan ¢ixdigdan sonra partnyoru ondan, ne¢e barmagq
gordlyiini sorusur.

Metodik géstarislar: Oyunun baslangicina gadar usaqlara xatirlatmaq
lazimdir ki, suya dalmadan avval miitlaq nafasi alib saxlamaq garakdir.

9. "Gizlan!”

Oyunun vazifasi: suya sonraki alisma.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oynayanlar dairs amals gatirirlar, apa-
rici onun markazinda dayanir. Aparici alini ve ya ucuna rezin oyuncaq
baglanmis ciyani (onu firladaraq), onlarin baglarinin tistiinden aparanda,
oyun istirakeilari cald baslarini suya salirlar. Oyuncagin toxundugu usag-
lar oyundan ¢ixirlar.

2-civariant. Oynayanlar daira amals gatirir va “birinci-ikinci” deyib,
sayirlar. Birinci némralar bir dasteni, ikinci némralar isa - o biri dastani
taskil edir. Rezin oyuncagin daha az toxundugu komanda qalib galir.

Oyunun asas qaydalari:

Oyun istirakeilarina rezin oyuncagin ¢atdiglr haddin kanarina ¢ix-
maq qadagan edilir.

Oynayanlarin amsals gatirdiyi dairenin diametr mimkin gadar
boyiik, oyuncagin firlanma stirati ise az olmahdir.

10. "Dalgiclar”’.

Oyunun vazifasi: bas vurma va suda goz agma bacariglarinin takmil-
lasdirilmasi.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oynayanlar dibdan, xtisusan bu magsad
liclin ora atilmig har hansi alvan agyani ¢ixarirlar. Suyun darinliyi - 120-
150 sm.-dir.

2-civariant. Oynayanlar eyni sayda olan iki dastaya boliintirlar. Apa-
ricinin isarasila onlar agiq gozls suya bas vuraraq, hovuz dibindan asyala-
r1 qaldirirlar. Biitlin asyalar1 daha tez toplayan komanda qalib galir.

Metodik gdstariglar: Diba atilan agyalarin migdar “dalgiclarin” sayi-
na uygun olmalidir, ona gora da suya bas vuranlar iki, li¢ va ya dérd ko-
mandaya boliina bilarlar.

11. "Kecgid".

Oyunun vazifasi: bas vurma va suda géz agma bacariglarinin takmil-
lasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar bir va ya iki cergaye diiziliirlar. Onlar
novba ils verilmis oriyentir lizrs dib il harakat edirlar: bu, dibds yerlas-
dirilmis alvan asyalar ola bilar. Yoldan ¢ixmamagq ii¢iin oynayanlar tez-tez
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suya bas vurur va suda gozlarini agaraq, hovuz dibindaki oriyentirlara ba-
xirlar. Suyun darinliyi 120-150 sm.-dir.

12.”0Ovgular va ordaklor”.

Oyunun vazifasi: bas vurma va suda samtlasma bacariqlarinin tek-
millasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar iki destaya - “ovgulara” va “érdaklara”
boliintirlar. "Ovgular” daire atrafinda,“6rdsaklar” isa onun icarisinda du-
rurlar. "Ovcular” bir-birina futbol kamerasini ataraq, "6rdaklara” deyma-
ya calisirlar, onlar da 6zlarini topdan qoruya ve bas vura bilarlar. Oyun 2-
3 daqiga davam edir, bundan sonra komandalar rollarini dayisir. On ¢ox
hadafs dayan komanda qalib galir.

Metodik gostarislar: Oyunun baslangicindan avval aparic usaqlari
xobardar etmalidir ki, top zarbslari ¢ox gliclii olmamalidir va agr1 verma-
molidir.

13.”Tunela gedan qatar”

Oyunun vazifalari: bas vurma, suda goz agma va suda samtlasma ba-
cariglarinin tekmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oynayanlar bir-bir cargaya diiziiliir va
allorini énda duranin belina qoyurlar - bu, ”qatarin vaqonlaridir”. iki oy-
nayan bir-birina tizbatiiz dayanaragq, al-ala tutub allarini suyun tizarina qo-
yurlar - bu, "tuneldir”. "Vaqonlar1” tasvir edanlar, onlarin sllarinin altin-
dan novba ils suya bas vururlar. "Qatar” "tunelden” ke¢andan sonra, "tu-
neli” tasvir edan oyuncular, "vaqonlardan” olan iki oyuncu ils avaz edilir.

2-ci variant. “Qatar” oynayanlardan bir nafarin tutdugu plassmas
dairadan (“tuneldan”) kegir. iki ve ti¢ “tuneli” bir-birinden bir gader aral
yerlasdirarak, vazifani ¢atinlagdirmak olar.

Metodik gostarislor: Bas vurma zamani miitlaq gozlari agmaq va sl-
ayagla sarbast avar¢okma harakatlarini yerina yetirmak lazimdir.

14.”Dalgic ordaklar’.

Oyunun vazifalari: bas vurma, suda géz agma va samtlasma bacarig-
larinin tekmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Suyun sathi lizerinda miixtalif asyalardan:plassmas
conbardan, uzgilicilik l6vhasindan, ayiricl tzgiicilik zolagindan,
siiviilden, kvadratdan vs s. bir ne¢a “stansiya” qururlar. Oynayanlar eyni
sayda istirakgilari olan komandalara béliiniirlar; har komanda aparicinin
gostardiyi “stansiyanin” yaninda yer alir. Komandalarin sayi “stansiyala-
rin” miqdarina uygundur. Aparicinin isarasila har “stansiyada” oynayan-
lar novba ila ¢ganbars, zolagin altindan va s. bas vururlar. Biitiin istirakei-
lar 6z “stansiyalarinda” calismalari yerina yetirdikden sonra, basqa “stan-
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siyaya” keecmak amri verilir. Har bir komanda biitiin “stansiyalarda”ol-
duqdan sonra, oyun bitir.

Metodik gostarislar: Oyunun baslangicindan avval onun istirakgila-
rina xatirlatmaq lazimdir ki, har bas vurmadan avval nafasi alib saxlamagq
lazimdir.

Uza cixmaga vo suda uzanmaga dair oyunlar

1. "Qaravul’.

Oyunun vazifalori: suyun qaldiric1 qiivvasi, ¢akisizlik vaziyyatinin
duygusu ila tanishq.

Oyunun tasviri: Oynayanlar darindan nafas alib, onu saxlayaragq,
comsalirlar va dizlarini allarils qucaqlayib suyun sathina ¢ixirlar. Bu vaziy-
yatda har “garavul” suda on sayina gadar qalmagi bacarmalidir.

Iki komanda ve ya ayri-ayn tizgiiciilar calismanin yerina yetirilma
keyfiyyati lizra yarisirlar.

Metodik gdstarislar: "Qaravulun” icrasindan avval aparici darin na-
fos alma vo nafas vermada tonaffiisii saxlamaq amrini verir.

2. "Meduza”.

Oyunun vazifalari: avvalki oyunda oldugu kimi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, aparicinin amri ile derinden nafas alaraq
va tonaffiisli saxlayaraq, suyun altinda ¢émalirlar va irali ayilarak, suyun
sathina lizilib ¢ixirlar. Bu zaman badan beldan biikiilmiis, allar ve ayaglar
yar1 biikiilmiis, zaifladilmis halda asag salladilir. 9vvalki oyunda oldugu ki-
mi, suyun sathina iiziib ¢ixdigdan sonra, ona gadar saymaq lazimdir.

3. "Xa¢ "diizalt”.

Oyunun vazifalari: miivazinatin va su sathinin izarinds uzanmaq ba-
cariginin yaradilmasi. Oyunun tasviri: Oynayanlar darindan nafas alib, te-
naffiisii saxlayaraq ehtiyatla suyun sathina arxa lste uzanirlar: allar ve
ayaqlar yanlara aralanmis, bas dala ayilib.

Metodik géstariglar: "Xagin” yerina yetirilmasindan avval oyunun is-
tirakgilarina izah etmak lazimdir ki, suda arxa ilista uzanmaq yalniz bir
sartlo miimkiindiir: ayaqglar1 ¢canag-bud oynaglarinda biikmamak va bel-
da ayilmamak.

4. "Vint”".

Oyunun vazifasi: suda badanin vaziyyatini sarbast sakilde dayismak
bacariginin takmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Aparicinin amri ila oynayanlar arxasi iiste suya uza-
nirlar. Sonradan (sonraki amrdan asili olaraq) boyri lists, sina lists, yeni-
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dan arxa iista va s. ¢evrilirlar. Basqalarindan daha yaxsi suda badanin ve-
ziyyatini deyismayi bacaran qalib galir.

Metodik géstariglar: Cevrilmalarin yerina yetirilmasi zamani rahbar
oynayanlara, allarle avar¢cekmoa harakatlarilo 6zlarine komak etmak
gostarisini verir.

5. "Qaza”.

Oyunun vazifasi: (Zarurat halinda) su sathinin {izarinde uzun
miiddat qalmaq bacariginin gostarilmasi.

Oyunun tasviri: Aparicinin amri ilo oynayanlar derindan nafas ala-
raq, arxasl usta su sathinin lizarine uzanirlar - bu, "gemi gazasina ugra-
yanlardir”. Onlar miimkiin qadar ¢ox vaxt (3-5 daq.qadar) suda qalmaga
calisirlar - “yardim golib yetisanadak”.

Metodik gostarislar: Oyun baslayanadak aparici istirakeilara dyradir
ki, su lizarinds uzanma zamani badanin yaninda salla (“sakkizlar” saklin-
da) yiingiil avarcekma harakatlarini etmak olar.

6. "Signali dinla!”

Oyunun vazifasi: iza ¢ixma va suda uzanma bacariglarinin tekmillas-
dirilmasi.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oynayanlar “Qaravul”, "Meduza”, arxa ve
sina lista uzanma, "Vint” calismalarinin diizgiin yerina yetirilmasinda ya-
risirlar. Bunlardan har biri miivafiq sarti signaldan sonra (signallarin ma-
nas1 oyunun baslangicindan qabaqcadan deyilir) yerina yetirilir. Bir dofa
da olsun sahv etmayan va ya minimum sahv edan qalib galir.

2-ci variant: Quvvalarina gora eyni olan iki komanda oynayir. On az
sohv edon komanda qalib galir.

Metodik géstarislar: Sorti signallar qisa va ifadali olmalidir. Novbati
signalin verilmasindan avval, istirahat {i¢iin kifayat edacak gqadar vaxt ol-
malidir.

7. "Qaravul ila topaldiqac”.

Oyunun vazifasi: iza ¢ixma va suda uzanma bacariglarinin tekmillas-
dirilmasi.

Oyunun tasviri: idars edan oyunculardan birina ¢catmaga ve ona to-
xunmaga ¢alisilir. Oyuncular idara edandan qorunarag,”’qaravul”vaziyye-
tini alirlar. 9gar oyuncu tapsirilan vaziyyasti alanadak, idars edan ona to-
Xunsa, oyunc¢u aparan (idara edan) olur.

Istirakgilarin hazirhigindan asih olaraq,“qaravul” avezine “meduza”
vaziyyatini va ya oynayanlara malum olan basqa bir vaziyyati almaq olar.

8. “Kim mayallaq asar?”

Oyunun vazifalari: miivazinati ve badanin vaziyyastini sarbast sokilda
dayismak va hamginin suda ssmtlagmak bacariginin tekmillasdirilmasi.
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Oyunun tasviri: Oynayanlar, nafas alib ve qruplasma vaziyyastini ala-
raq aparicinin amri ila ayirici zolagin va ya topun tstiindsn névba ils irali
mayallaq asirlar. Sonra geri mayallaq asmaq amri verilir.

Har istirakei irali va geri mayallag asmagi manimsadikdan sonra,
oyun estafet saklinda iki komanda ils kegcirils bilar.

Suya nafas vermoalara dair oyunlar

1. "Kimin daha ¢ox qovurcugu var?”

Oyunun vazifasi: suya nafas vermanin tokmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Aparicinin amri ile oynayanlar suya basla dalir ve
agizdan nafasi buraxirlar (nafes verma uzun siiran olmalidir). Nafas ver-
mada daha ¢ox qovurcugu olan, yani suya daha uzun miiddatli va fasilasiz
nafas veran istirake1 qalib galir.

Metodik gostarislar: Oynayanlara, suya dalmadan avval miitlaq nafas
almagin vacib oldugunu xatirlatmaq lazimdir.

2.”Hactyatmazlar”,

Oyunun vazifalari: suya sonraki alisma, suya nafas vermanin takmil-
lasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar ciitliiklara béliinarak liz-iiza dayanirlar va
al-ale mohkam tuturlar. Aparicinin birinci signali ils sagda duranlar ¢éme-
lirlar, suyun altina diistirlar va darindan nafas verirlar (gozler agiqdir).
ikinci signal ile solda duranlar suya dalirlar, onlarin partnyorlari iss birden
sudan tullanir va nafas alirlar. Hamidan diizgiin ve daha uzun muddat, gati
suratda signal ile ¢galismani daqiq yerina yetiran ctitliik qalib galir.

Metodik gostarislor: Baxmayaragq ki, oyun suya nafas vermanin tak-
millasdirilmasina yonslib, aparici digar dyrenilon elementlorin misal
liclin, suda g6z agmanin, miitlaq icrasina diqqgatls nazarat etmalidir.

3. "Qatar”’.

Oyunun vazifasi:suya nafas vermanin sonraki tokmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlardan iki nafar al-ale tutaraq va onlari su
sathinin lizerina endirarak liz-lize dayanirlar - bu, "tuneldir”. Qalanlar
bir-bir cargeya diiziiltirler va irali harakat edirlar - bu, “qatarin vaqonla-
ridir”. "Vaqonlar” “tunels” yaxinlasanda, nafss alir, "tuneldan” kesarkan
(suya dalma zamani) nafasi buraxirlar. Bundan sonra "tuneli” tasvir edan
istirakeilar “gatarin”sonunda dayanirlar, avvslinci iki “vaqon” isa "tunel”
amsala gatirir.

Metodik gostarislar: "Qatarin” getdiyi yolda bes va ya daha ¢cox “tu-
nel”taskil edarak oyunu miirekksblasdirmak olar. Bu, plassmas ¢onbar-
lar, ayirici zolaglar va digar istanilon asyalar ola bilar. Eyni zamanda suya
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nafas verarak bunlarin altina bas vurmaq lazimdir.

4. "Favvaralar’.

Oyunun vazifasi: nafas alma va suya nafas vermsa yerina yetirilarkan,
tonaffiis ritminin tekmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oyunun istirakeilar: daire amals gatirir
(onlar al-als tuta bilarlar) ve aparicinin (qisa - “Nafas almaq” va ya uzun
siiron "Nafasi ve-e-ermak”) amri ila 5, 10, 20 (va ya basqa sayda) névba
ilo nafas alma va suya nafas verma yerina yetirirlar. Kimin “fovvarasi” da-
ha gliclii vurur o qalib galir.

2-ci variant: Oyun iki komanda arasindaki yaris kimi kegirilir. isti-
rakgilar1 uzunsiiran va fasilasiz suya nafas vermalari yerina yetiran, yani
“fovvaralari” daha yaxs1 vuran komanda qalib galir.

Metodik géstarislar: Istirakcilara oyunun gaydalarimi izah ederken
geyd etmak lazimdir Ki, istlinliik o komandanindir ki, onun har “fovvare-
si” gliclii vurur, yani har istirakeisi suya diizgiin nafas vermayi bacarir.

5. "Yellancak”.

Oyunun vazifasi: tanaffiis ritminin sonraki tokmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, qollar altindan tutaraq bir-birina arxa-
sini ¢evirib cutliklar saklinda dayanirlar. Onlar, nébva ila irali ayilarak va
lizlinii suya salaraq (liziin suya salinma aninda nafas buraxilir) 6z partn-
yorlarini belina alib, suyun tistiina qaldirirlar. Daha ¢ox nafas alma va su-
ya nafas verma icra edan ciitliik qalib galir.

6. "Kim qalib galar?”

Oyunun vazifasi: suya nafas vermada ritmik tanaffiis baraciginin tok-
millagdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar siraya durur ve aparicinin amri ile 6zla-
rina alla avar¢akmalarle komak edarak va fasilasiz olaraq su listiinda ne-
fos alaraq va suya nafasi buraxaraq dib ile gedirlar. Finisa birinci galan va
biitiin masafs boyunca diizgiin nafas alib ve nafasi veran qalib galir. Finis
sorhadi startdan 15-20 m masafada isara edilir.

Metodik gostarislar: Nafas vermanin icrasinda oynayanlar suya iiziin
yalniz asag hissasini (agzi ve burnu) salirlar.

Siiriisma v iizma ilo olan oyunlar

1. "’Kim daha uzaq siiriisar?”

Oyunun vazifalari: badanin axarli vaziyyatinin manimsanmasi;
miivazinati saxlamaq bacariginin yaradilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar start xattinda siraya dururlar va apari-
cinin amri ile avval sina, sonra arxa liste sliriismani yerina yetirirlar.
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Metodik géstarislar: Sina lista slirlismada qollar irali uzadilmis; ar-
xa usta slirismada qollar avval gévda boyunca, sonra irali uzadilmigdir.
Siirisma dayaz tarafs dogru yerina yetirilir.

2.70x".

Oyunun vazifasi: Badan azalalarini garmak va irali dartinmagq (ba-
danin axarli vaziyyatini almaq) bacarigina yiyalanmak.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, miitlaq allarini irali ox kimi uzadaraq,
slirisma tc¢ln ¢ixis vaziyyati alirlar. Aparici ve onun komakgilari suya
girir, n6vba ile har oynayani bir alle ayaglarindan, o biri alls isa qarninin
altindan tutur va su sathinin tizari ila onu sahils teraf italayirlor. Hami-
dan uzagq strusen “ox” qalib galir.

Metodik gostariglor: Siirisma sina va arxa lista yerina yetirilir.
Oyun yalmz kicik yash usaqlarla kecirilir.

3. "Torpedalar”’.

Oyunun vazifalari: izma zamani badan vaziyyatinin ve krolla ayaq
harakatlari texnikasinin tekmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar start xattinda sirada dayanir va apari-
cinin amri ila krolla ayaq harakatlari ils siirtismani avval sina, sonra arxa
lista yerina yetirirlar.Daha boyiik masafani iizan qalib galir.

Metodik géstarislar: Siirlisma yalniz dayaz tarafas icra edilir.

4. "Coban yastigt”.

Oyunun vazifalari: avvalki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oynayanlar al-als tutaraq, dairs amala
gatirirlar. Aparicinin amri ile hami ayaqlarini dairenin markszinas uzadib
arxa uista uzanirlar va badanin yaninda allarle avar¢akma harakatlari ila
0zuni lizglida saxlayaraq arxa usts krolla ayaq harakatlarini yerinas ye-
tirir vo miixtalif toraflora liziib aralanirlar.

2-ci variant: Oynayanlar dairayes dururlar ve birinci-ikinci deyib,
sayirlar. Birinci némralar dibda dururlar; ikincilar, ayaqlarini dairs mar-
kazina uzadaraq arxa tista uzanir va birinci nomralarin sllarindan tuta-
raq krolla ayaq harakatlarini yerina yetirirlar. 15-30s. sonra oynayanlar
rollarini dayisir.

5. ”’Kim starti uddu?”

Oyunun vazifalari: avvalki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri: Istirakgilar ayaglar ils navalgaya diranarak hovu-
zun kanarinda aylasirlar. Aparicinin ilkin “Start!” amri ile onlar allarini
irali-yuxar1 qaldirir (allari birlasdirib, bas gollar arasinda), "Mars!” amri
ilo sonraki siiriisma ila suya enmani ve ya krolla ayaq harakatlarila
slirlismani icra edirlar.
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Suya tullanmalara dair oyunlar

1. "Geri qalma!”

Oyunun vazifalari: suya tullanmaq bacariginin, casaratin, 6ziina
aminliyin yaradilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, ayaqglarini suya sallayaraq borta aylagir-
lar.Aparicinin amri ila onlar suya tullanir, tez borta taraf lizlarini gevirir
va ona allarls toxunurlar. Hamidan avval bu vaziyyati alan qalib galir.

Metodik géstarislar: 9gar suyun darinliyi qursagin va ya sinanin sa-
viyyasinadak ¢atirsa, oyunu tizmayi bacarmayanlarla ke¢irmak olar.

2. "Estafet”.

Oyunun vazifalari: avvalki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, iki komandaya boltinarak bir-birinin ar-
dinca hovuzun kanarinda otururlar. Apacinin amri ile har komandanin ar-
xada galanlari 6nds oturanin ¢iiynindan vurur va suya tullanir; har oyna-
yan hamin seyi edir. Biitiin oyungulari an tez suya diismiis komanda qalib
golir.

Metodik géstariglar: Oyun istirakcilarina, har tullanmadan avval na-
fasi alib saxlamagq lazim oldugunu xatirlatmaq lazimdir.

3. "Dairaya tullanmalar”.

Oyunun vazifalari: avvalki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri: Istirakeilar névbe il ayaqlar asag tullanarag, hovu-
zun kanari yaxinliginda suda olan plastmas ¢anbarin i¢ina diismaya ¢ali-
sirlar.

ovval ¢alismalar ¢dmalmis vaziyyatdan, sonra ayaq lste vaziyyat-
dan (addimdan) va nahayat, bortdan iki ayaqla italenarak icra edils bilar.
[lk tullanmalar zaman sllari ila ¢anbars toxunanlara irad tutmaq lazim
deyil. Tadrican aparici vazifeni ¢atinlasdirir; ¢ganbars toxunmadan, onun
icina tullanmagq. Bu halda tullanma sllari gévda boyunca ve ya yuxari uza-
dilmis vaziyyatds yerina yetirilir.

Metodik géstariglar: Suya tullanmalarin yerina yetirilmasinda oyna-
yanlarin diizgiin ¢ixis vaziyyatina diqqat yetirmalari vacibdir. Tullanma-
dan avval siiriisiib arxaya diismamak ti¢iin, hovuzun kanarinin, kiirsiiniin
gabaq kenarindan ayaq barmaglari ils ilismak lazimdir.

4. "Kim uzaga tullanar?”

Oyunun vazifalari: casaratin, 6zliina inamin tarbiys edilmasi, basla
suya darin va uzunsiiran dalmalar bacariginin yaradilmasi.

Oyunun tasviri: 1-ci variant. Oynayanlar hovuzun kanarinda bir-bi-
rindan 1m masafada dayanib, onun qiragindan ayaq barmagqlar ils ilisir-
lar. Aparicinin amri ile onlar eyni vaxtda sllarle dévra vurub, ayaqlarla
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kanardan itelonarak ayaqlar asagi tullanirlar.

2-ci variant. Kanardan 1,5-2 m masafada zolaq ¢akilib dartilir va ya
suyun Uzarina siivil goyulur. Aparicinin amri ile oyunun istirakgilar: bu
sorti sarhad lizarindan sallarin sarbast harakatilo ayaglar asagi tullanmaga
calisirlar.

Metodik géstarislor: 9gar oynayanlar lizmayi bacarmirlarsa, onda
suyun darinliyi sina ve ya qursaq saviyyasindan yuxari olmamaldir.
Uzmayi bacaranlar darin hovuza tullana bilar, lakin har novbati tullanma
yalniz 6ncaki istirake tahliikasiz masafaya liziib uzaqlasandan va ya su-
dan ¢ixdigdan sonra yerina yetirilir.

5. ’Klounada’.

Oyunun vazifalari: avvalki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri: Aparicinin tapsirigl ile oyun istirakeilar: suya ayaq-
lar asag1 vaziyyatda an miixtalif tullanmalari yerina yetirirlar: arxasi suya
taraf duraraq ¢ixis vaziyyatindan; havada 1802-ys dénms ila; ayaqlarin
yanlara aralanmasi va suya girmazdan avval onlarin sonraki birlasdiril-
masi ilo va s. tullanmalar.

Har bir istirake: biitiin tullanma variantlarin1 6yrendikden sonra
cutliiklar saklinds tullanmagq olar. Aparici har ciitliiyiin tasviriliyini ve ar-
tistizmini gimatlandirir.

Metodik gostarislar: Suyu saffaf olmayan darin hovuzda har névbati
tullanma, yalniz 6ncaki istirake tahliikasiz masafaya lizlib uzaglasdiqdan
sonra yerina yetirilir.

6. "Kim uzaga stiriisar?”

Oyunun vazifalari: casaratin, 6ziina inamin tarbiys edilmasi; suya ba-
s1 asagl tullanmagq bacariginin artirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar, ayaqlarini suya salib va ayaq barmaglari
ila hovuzun divarina va ya navalgaya diranarak hovuzun kanarinda ayls-
sirlar. 9llari yuxari qaldirib al pancalari birlasdirilib, bas qollar arasinda-
dir. Aparicinin amri ile onlar bas va allarls suya taraf cox ayilirlar v ayaqg-
larla italanarak suya diisiirlar. Uzaga siirtisen udur.

Metodik gostarislar: Darin olmayan hovuzda suya diismani biitiin is-
tirakgilar eyni vaxtda, darin hovuzda isa - n6évba il yerina yetira bilarlar.

7. "Starta -mars!”

Oyunun vazifasi: suya basi asagi tullanmaq bacariginin takmillasdi-
rilmasi.

Oyunun tasviri: Istirak¢ilar hovuzun kenarinda (bir-birinden 1 m
arall) diizlanib, ayaq barmaglari ile onun kanarindan yapisirlar. Aparici-
nin “Start!” amri ilo onlar harakatsiz vaziyyat alirlar va “Mars!”amri ila su-
ya tullanirlar. Tullanmadan sonra hamidan daha uzaga stiriisan udur.
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Metodik géstarislar: Istirak¢ilarin hazirhgindan asih olarag, oyunda
start tullanmasi va bas1 asag1 vaziyyatds icra edilon digar, daha asan tul-
lanmalar istifads edils bilar; misal {i¢lin, ayilmis vaziyyatdan ayaqlarla
itelanma ils suya tullanma; sllarin dévra harakati ilo hamin sey.

8. "Ucus”.

Oyunun vazifasi: bas asagl suya tullanmalarin yerina yetirilmasinda
casaratin va 0zlina inamin tarbiys edilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar hovuz kenarinda (bir-birindan 1 m ara-
I1) diiziiliirlar. Onlar aparicinin amri ils start tullanmani névba ila yerina
yetirirlar. Suya dalanadek havada miimkiin gadar daha uzaga ucan isti-
rakg¢1 udur.

Metodik gostarislor: Oyun, yaxsi izmayi bacaran usaqlarla kecirilir.
Oynayanlan iki komandaya bélmak olar. Hovuzun kanarindan 1,5-2 m
masafada ¢akilmis kandir (va ya ayirici zolaq) oyuna olan maragin yiiksal-
masina kdmak edacak. Kandirs toxunmamagq sarti ile onun iistiindan uc-
magq lazimdir.

9. "Hami birlikda”.

Oyunun vazifasi: suya tullanmalarin icrasinin tekmillagdirilmasi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar hovuzun kenarinda (bir-birinden 1m
masafada) bir siraya dururlar. Aparicinin amri ila onlar eynivaxtda ayaq-
lar asag1 sicramani;ayilmis vaziyyatdan suya diismeni; donmsa ila tullan-
mani,arxasl irali olmagla tullanmani va ya istonilan digar tullanmani yeri-
na yetirirlar.

Metodik géstarislar: Istirakcilarin oyuna olan maragmi artirmaq
liclin onlar1 qiivvalari eyni olan iki komandaya bélmak olar.

10. "Kaskad”.

Oyunun vazifasi: avvalki oyunda olan.

Oyunun tasviri: Oynayanlar kanarda (bir-birinden 1m masafada) bir
sirada dayanirlar. Aparicinin amri ile onlar névbs ile sigramani, ayaqglar
asag tullanmani va ya istanilan digar tullanmani icra edirlar.

Metodik gostarislar: Har tullanmadan avvasl aparici ¢ixis vaziyyatinin
alinmasinin diizgtinltyiini diggatls yoxlamalhdir.

Top ilo oyunlar

1. "Top daira iizra”.

Oyunun vazifasi: suya sonraki alisma.

Oyunun tasviri: Oynayanlar dairays durur va yiingiil, suyu canina
cokmayan topu bir-birins ottiriirlar.

2. "Suda voleybol’.
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Oyunun vazifasi: avvalki oyunda oldugu kimi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar dairs tizrs yer alir va topu zarbalari ils bir-
birina atirlar ve onu havada miimkiin gadar daha ¢ox saxlamaga ¢alsirlar.

Metodik gdstarislar: Istirakgilarin hazirh@indan asili olarag, oyun da-
yaz va ya darin hovuzda kecirila bilar.

3. "Top ila qagdi-tutdu”.

Oyunun vazifasi: avvalki oyunlarda oldugu kimi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar sarbast sakilds suda harakat edirlar. On-
lardan biri (“aparan”) ytlingiil rezin topla oynayanlardan birina deymaya
calisir. Topun toxundugu oyunc¢u “aparan”olur.

Metodik gdstarislar: Istirakcilarin hazirhgindan asili olarag, oyun da-
yaz va ya darin hovuzda kecirilir.

4. "Top ugrunda miibariza”.

Oyunun vazifasi: avvalki oyunlarda oldugu kimi.

Oyunun tasviri: istirakgilar qiivvelari eyni olan iki komandaya
boliinir. Onlardan birindas ytingiil rezin top var. Bu komandanin oyuncu-
lar1 istenilon semtda harakat edarak, topu bir-birina 6tiirtlirlar, raqgiblar
komandasi isa topu onlardan almaga ¢alisir. Topu daha ¢ox sla kegiran
komanda qalib galir.

5. "Topu 6z masqgisina”.

Oyunun vazifasi: avvalki oyunlarda oldugu kimi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar iki komandaya boltintirlar va bir-birina
uzbatiz siralara diiztliirlar: birinci komanda - bir xatt Gzra, ikinci koman-
da isa - o biri xatt tizra. Hor komandanin 6z masqgisi var, o, 6z komanda-
sinin aksinda yerlason nisan listiinda dayanaraq, oyunda istirak edir. Ha-
kimin signali ile har iki komandanin oyungular1 meydang¢anin markazin-
da yerlasan topu ala kegirmaya can atir va onu bir va ya iki alla otiirarak
0z masqgisinin sllarina vermaya ¢alisirlar. Bunu daha ¢ox etmayi bacaran
komanda udur.

6. "Toplarin 6tiismasi”.

Oyunun vazifasi: avvvalki oyunlarda oldugu kimi.

Oyunun tasviri: Oynayanlar cutliiklar seklinds dururlar va harasi bir
top gotiirirlar. Aparicinin amri ile onlar, yuxari qaldirilmig basla sina tista
krolla tizarak topu 6zlerinden gabaqda su iizarinda qovurlar. Sorti masa-
foni hamidan tez tiziib kegan va topu itirmayan tizgiicii qalib galir.

Metodik gostarislar: Yarisan cltliikds har iki oyuncu eyni hazirhq sa-
viyyasinda olmalidir.

7. "Su polosu”.

Oyunun vazifasi: topa yiyalanma texnikasinin va kollektivda garsilig-
l1 faaliyyat tasir etma bacariginin tokmillasdirilmasi.
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Oyunun tasviri: Oynayanlar qiivvalari eyni olan iki komandaya
béliiniir: birinci oyun meydancasinin bir xattinds, ikincisi isa onun digar
xattinda yer alir. Hor komandanin arxasinda, sarti olaraq har hansi asyalar-
la nisanlanmis masafs - “qap1” var. Aparicinin signali ile hakim topu mey-
dancanin ortasina atir. Har iki komandanin oyungulari marksza taraf hara-
kat edib, topu sl kecirmak vo onu raqgibin gapilarina atmaga ¢alisirlar.
Oyun 5 dag. davam edir. Raqibin gapisina an ¢ox top atan komanda udur.

Oyunun asas qaydalar1. Oyun zamani bir-birini suda batirmaga va to-
pu haddindan artiq ¢ox alds saxlamaga icazs verilmir.

Raqib topu yuxar atilan zaman onu qapib als kecira bilor, amma
onu aldan dartib almamalidir.

Qaydalar pozulduqda, hakim oyunu dayandirir, oyungusu taqgsirli
olan komanda cazalandirilir ve topu raqiblara otiirtir.

Suda aylancalar

1. "Méhkam dayan!”

Oynayanlar ciitliiklar saklinda tiz-lize durub, sag sllari ilo su altinda
al-ala tutur va sol sllarini su tizerinda qaldirirlar. Aparicinin signali il on-
lar bir-birini yerindan tarpatmaya va suya yixmaga ¢alisirlar. Suya sol alla
va ya basla toxunan uduzur.

2. "Yedaklar”.

Oyun istirakecilar ciitliiklora bolintir va sorti start xattinda
diiziiliirlar. Aparicinin signali ile birinci némralar - “yedaklar” bir-birini
otiib kegcmaya calisaraq 6z partnyorlarini sina lists vaziyyatda yedaya alib
siiratla finis xattina taraf harakat edarak aparirlar (onlar allarile yedakls-
rin bellorindon tuturlar). Oz partnyorunu an tez finiso catdirmis “ye-
dak”qalib galir. Qalib malum oldugdan sonra oynayanlar yerlarini dayi-
sirlar.

3. "Athlarin déyiisti”.

Oynayanlar ciitliiklars - “athlara” ve “atlara” béliiniirlar. Sonra “at-
hllar” “atlarin” ciyinlarina oturur va tlizbaiiz olanlar iki siraya duziiliirlar.
Aparicinin signaliils, “athlar” bir-birinin bileklarindan yapisib, raqiblarini
suya dartib salmaga ¢alisirlar.

4. "Atlanbac’.

1-ci variant. Oynayanlar (bir-birinden 2 m masafada) bir cargada
dizilarak irali ayilir. Cargada sonuncu oyuncgu, 6nds duran har birinin
tizarindan tullanib kegir.

2-ci variant. Sonda duran bir oyuncunun tizarindan tullanir va o bi-
rinin genis aralanmigs ayaqlari arasinda suya bas vurur.
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5. ”’Kim kimi ¢akib aparar?”

Iki oyuncu sina (ve ya arxa iista) vaziyyatds uzanir ve bir-birini
ayaqlariils ilisdirarak partnyoru 6z ardinca dartib aparmaga ¢alisaraq al-
larils var giicti ils avar ¢akir.

6. "Tarazi”.

Istrakgilar, bir-birins arxa cevirarak al-ala tutub ciitliiklar soklindes
dayanirlar. Novba ila irali ayilarak har kas partnyorunu bir gadar galdir-
maga ¢alisir ki, onun ayaqlar1 dibs toxunmasin.

7. Lovhada uzanaraq va ya dairada oturaraq yarislar.

Istrakgilar tizgiigiiliik l6vhalarine uzanir ve ya hava ile doldurulan
rezin dairalara aylasib aparicinin amri ilo istanilan tisulla bir-birils 6tiise-
rok miiayyan masafani tiziib kegirlar.

8. Suda allar iista durus; "carx”; iraliya mayallaq asmalar seriyasi.

9. "Ugan delfin”.

Oyunun istirakgilari, dibds dayanaraq ayaqlarini diz oynaqlarinda
biikiir, onlarla italanarak va sllarini irali ataraq sudan yuxari tullanirlar;
tez bikiiliirlar va suya girilar, bu anda ayaqlarin suya perpendikulyar ol-
masina ¢alisirlar; sonradan yena dibds dayanir va tullanmani tekrarlayir-
lar.

Tullanma manimsanildikden sonra, yaris kecirtmak olar; kim tul-
lanmani daha ¢ox dafs yerina yetirar? Eyni seyi, yalniz sudan arxa ils, ya-
naki tullanaragq, tekrarlamag.

10. "Karusel”.

Istrakgilar, al-ala tutub daira amals gatirirlar va birini étiirarak suya
uzanirlar (arxa Usts, ayaqlar dairanin markazina olmagqgla). Dibds daya-
nanlar (“karusel”) daira ila saga va sola harakat edirlar. Oynayanlar vaxt
asir1 rollarini dayisirlar.

11. "Signali dinla!”

Oyunun istirakg¢ilar: (bir-birinden 1,5-2 masafada) dairayes durur ve
dairos ilo harakat etmaya baslayirlar. Hardan bir aparici har hansi bir ¢a-
lismanin icrasi t¢iin sarti signal verir. Oynayanlar signal il “qaravulu”,
sliriismani, mayallaq asmani yerina yetirir, dairanin markazinda toplasir
va ya markazdan har terafa liziirlar. Signallarin arasinda dairani dizalt-
moak ti¢lin kicik ara vermak lazimdir ki, bu da eyni vaxtda oynayanlar ti¢ciin
istirahatdir. Ug signaldan artiq signal vermak tovsiys olunmur.

12. "Qay1q doyiisii”.

Oynayanlar ciitliiklara ayrilir, havaile doldurulan dairalars (havaila
doldurulan ddseklars, avtomobil kameralarina va s.) aylasir va bir-birini
suya italeamaya calisirlar. "Qayiqlardan” yixilmayan istirakeilar qalib galir.
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1.2.3. Uzgiiciiliiyiin idman iisullarinin texnikasinin
oyronilmasi va tokmillasdirilmasi u¢iin calismalar

Hazirki calismalar asas todris materialidir. Uzgiiciiliiyiin idman iisu-
lu texnikasinin 6yranilmasi ciddi metodik ardicilhigda aparilir.

Texnika asagidaki qaydada ayri-ayriliqgda dyranilir: 1) baden vaziy-
yati, 2) tonaffiis, 3) ayaqlarla harakatlar, 4) gollarla harakatlar, 5) hars-
katlarin iimumi uygunlugu. Burada texnikanin har bir elementinin ma-
nimsanmasi, son naticads lizgli¢linilin islak pozasi sayilan istinadsiz iifliqi
vaziyyatda ¢alismalarin icrasini nazardas tutan tadricon miirakkablasdiri-
lan saraitds hayata kegirilir.

Uzgiigiiliik texnikasimin har bir elementi asagidaki qaydada éyranilir:

1) quruda harakatlarls tanishq - quruda ve suda hamin harakatin
icra etma sortlori miixtalif olduguna gors, imumi sakilds, tofsilatlar
masq etmadan aparilir;

2) suda harakatlarin harakatsiz dayaqla éyranilmasi. Ayaglarla ha-
rokatlarin 6yranilmasinda dayaq kimi hovuzun kanarini, hévzanin dibini
va ya sahilini istifads edirlar; qollarla harakatlar, su sinaya va ya qursaga
goadar olan yerda dibda dayanaraq Oyranilir;

3) harakatli dayaqgla suda harakatlarin 6yrenilmasi. Ayaqlarla hare-
katlarin dyranilmasinda tizglguliik 16vhalari genis sakilds tatbiq edilir;
gollarla harakatlar, dib ile yavas yeris zamani va ya partnyorun dastayi ila
suda uzanmis vaziyyatda oyranilir;

4) suda dayagqsiz harakatlarin dyranilmasi. Bu qrupdan olan biitiin
calismalar sliriismada va tizmada yerina yetirilir.

Texnikanin 6yranilmis elementlarinin ardicil uygunlasdirilmasi va
onlarin iizglgulliyiin botov lisuluna birlasdirilmasi asagidaki qaydada
aparilir:

1) qiglarin tanaffiisle harakati;

2) qollarin tenaffiisla harakati;

3) qi¢larin, gollarin tenaffiisle harakati;

4) tam koordinasiya ila tizma

Uzgiiciiliik texnikasinin hisse-hissa dyranilmasina baxmayarag, te-
limin bu marhalasinds, masgul olanlarin hazirliq seviyyssinin imkan ver-
diyi gadar, 6yranilan tizgiiciiliik isulunun biitévliikds hayata kecirilmasi-
na can atmagq lazimdir.

Uzgiigiiliik texnikasimin mohksmlandirilma ve tekmillasdirilmasi
moarhalasinda texnikanin biitovliikds hayata kegirilma metodu asas mana
kasb edir. Buna gora da har maggalada tam koordinasiyada tizgiigiiliiytin
va gollar va qi¢larin harakatlarinin kdmayils elementlar tizra lizgiigiiliiytin
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nisbati 1:1 (birin bira) olmaldir. Uzgiigiiliik texnikasinin tekmillesdirilme-
si, harakatlarin sartlarinin macburi dayisdirilmasi ile hayata kecirilir. Bu
magqsadla tzglciiliiylin asagidaki variantlari tatbiq edilir:

1) uzun va qisa masafalarin névbali Uziib gat edilmasi (misal ti¢lin,
hovuzun uzununa vs enins izma);

2) an az avar¢akmalarla masafalarin iiziib gat edilmasi;

3) verilmis tempda va ¢atinlasdirilmis saraitde tizmanin névbalas-
masi (misal ticiin, elementlar tizra ve tam uygunluqda izma; elementlar
uzra dastakla vo dastaksiz lizma; tanaffiisii saxlama ils va tam koordina-
siyada tizma).

Belalikls, tizgucuiliik texnikasinin méhkamlandirilmasi ve tekmillas-
dirilmasi:

1) masgalalara maragi saxlamaga imkan veran hansi ki, tizgtictilitkde
xiisusila vacibdir, ¢calismalarin icra variantlarinin miixtalifliyi;

2) dayisan soraitlarda tizglgtiliik texnikasinin miixtalif variantlarini
tatbiq etma bacarigy;

3) badan qurulusunun xiisusiyyatlarina va fiziki hazirhq saviyyasi-
na uygun olaraq fardi tizgiiciiliik texnikasinin formalasmasini temin edir.

Uzgiiciiliik texnikasinda sahvlor, onlarin xoboardar edilmasi vo
aradan galdirilmasi

Ilkin telimdo horaketlarde sohflara yol verilmasi gagilmazdir.
Uzgiiciiliik texnikasinin ayri-ayriligda éyranilmasi metodu bir ¢ox sahv-
larden qagmaga komak edir.

Uzgiigiiliik texnikasinin éyranilmasinds amals goalan sahvlori asagi-
dakilara ayirirlar:

1) tipik (saciyyavi) - ilkin talimda an ¢ox yayilmis olanlar;

2) kobud - harakatlarin asas qurulusunu tahrif edanlar;

3) shamiyyatsiz - harakatlarin samaraliliyini azaldan, lakin texnika-
nin qalan elementlarinds aks olunmayanlar;

4) qarsuligh alagali olanlar - biri digarindan irsli galanlar.

Sahvlarin avtomatiklik daracasina ¢atdirilmasina yol vermayarak,
onlar1 tez va sayla diizaltmak lazimdir.

Miimkiin olan sahvlarin qarsisini almagq liglin onlarin amals galma
sebablarini bilmak zaruridir. 9sas sabablar bunlardir:

1) tolim tapsinginin hazirliq saviyyssine mivafig olmamasi
(mumkiinliik va ardicilliq pedaqoji prinsiplarinin pozulmasi);

2) masgul olanlarin yerinas yetirdiklari harakatlarin forma va xarak-
terini diizgiin anlamamasi;
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3) harakatlarin icras1 zamani diizgiin olmayan ¢ixis vaziyyatlari.

Sahvlarin aradan qaldirilmasinin asas metodlarina asagidakilar aiddir:

1) tadris materialin sistematik tokrar edilmasi;

2) masgalalarda kdmakgi ve hazirliq ¢calismalarin tatbiqi;

3) calismalarin icrasi Uglin ¢ixis vaziyyatlarinin va saraitlarinin da-
yisdirilmasi;

4) masgul olanlarin 6z sahvlarinin sabablarini derk etmalari;

5) buraxilmis (avval kobud, sonra shamiyyatsiz) sahvlarin ardicil
sokilda diizaldilmasi.

1.2.4. Talimin metodlar1

Talim metodlari, pedaqoqun is tisullar1 va yollarinin tatbiqi qoyul-
mus vazifanin tez va keyfiyyatli hallini - tizgiigiiliik bacariginin manim-
sonilmasini tomin edir. Uzgiiciiliik talimi metodlarinda ii¢ asas qrupdan
istifada edilir - sifahi, ayani ve tacribi.

Sifahi metod

Buraya tasvir, izah, danisma, s6hbat, metoduk gostarislar, harakat-
larin arasdirilmasi va tahlili, komandalar ve amrlar, say aiddir. Pedagoq
bu metodlar istifads edarak, masgul olanlara 6yranilan harakat barasin-
da tasavviir yaratmaga, onun formasini va xarakterini, tasir istigamatini
dark etmays, buraxilan sahvlari anlamaga ve aradan qaldirmaga komak
edir. Pedagoqun qisa, daqiq, badii ve anlasilan nitqi masgalalarin effektiv-
liyinin yiiksalmasina komak edir.

Nitgin emosional tonu, tadris va tarbiye masalalarinin hallina
komak edarak, sézlarin mahiyyatini giiclandirir, pedaqoqun 6z isina va
sagirdlars olan miinasibatini aks etdirir, masgul olanlarin faalligini, 6ziina
olan inamini, masgsalalara olan marag stimullasdirir.

Uzgiiciilityiin saciyyevi xiisusiyyatlari ila alagadar olarag, biitiin zo-
ruri izahlar, harakatlarin arasdirilmasi ve giymatlandirilmasi, quruda ke-
cirilon darsin hazurliq va tamamlayici hissalarinda aparilir. Suda yalniz
yigcam komandalar, amrlar ve hesablanma tatbiq edilir, ¢linki masgul
olanlar tg¢iin esitma saraiti pislasir ve hamc¢inin haddindan artiq soyuma
tahliikasi artir.

Tasvir. Oyranilon harakat barasinds ilkin tesevviir yaratmagq iigiin
istifads edilir. Niya mahz bels etmak lazim oldugu izah edilmadan onun
an ¢ox saciyyavi elementlari tasvir edilir.

Maktaba gadar va kicik maktab yash usaglarin taliminda harakatin
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xarakteri haqqinda tasavviiriin yaranmasi harakatin istiqamati ve onun
son naticasinin sasla sdyloanmasina yardim edir. Misal ii¢iin: "Arxaya avar
cokirik - irali gedirik, saga avar ¢akirik - sola gedirik, asagi avar ¢akirik -
yuxar1 gedirik” va s.

izah. Niye moahz belo etmak lazimdir suala cavab verir ve todris ma-
terialina mantiqi, stiurlu miinasibatin inkisaf metodu sayilir.

Calismanin diizgiin icras1 zamani masgul olanlara vacib olan duygu-
larin pedaqoq tarafindan talqin edilmasi haraksatin mahiyyatinin anlama-
sina yardim edir (misal li¢lin, suya, sanki méhkam bir asyaya ovuc va ya
ayaq peancasi ilo istinad etmak).

Danisma. 9sasan oyunlar zamani tatbiq edilir. 9gar oyun kicik
moaktab yash usaqlarla kecirilsa, pedaqoqun nitqi badii, tapsiriglar ise -
ayani olmaldir.

Sohbat. Sual-cavab saklinda aparilir. Masgul olanlarin miistaqilliyi-
ni va faalligini artirir, pedaqoqa onlari yaxsi tanimaga komak edir.

Harakatlarin arasdirilmasi va tahlili. Har hansi tapsirigin yerina
yetirilmasindan sonra va ya darsin yekunlasdirmasi zamani aparilir. Ha-
rokatlarin icras1 zamani buraxilan sshvlarin ve hamgcinin oyun vaxti qay-
da pozuntularinin tahlili ve miizakirasi, masgul olanlar1 6z harakatlarini
duizaltmaya yonaldir.

Metodik gostarislar. Masgul olanlarin diggatini yerina yetirilon
harakatin teforriiatlarina va ya asas maqamlarina calb edir ki, onlarin da
manimsanmasi ¢alismani biitévlikds diizgiin yerina yetirmak imkanin
verir. Uzgiiciiliik darslarindaki metodik gostarislor har bir calismanin ic-
rasindan avval, icrasi vaxtl ve ondan sonra sshvlari xabardar etmak va
aradan qaldirmaq t¢iin verilir. Burada ¢alismanin yalniz ayri-ayri ele-
mentlari deyil, ham ds burada yaranmali olan hissiyat daqiqlasdirilir. Be-
1, arxa tista stirtismada bu clir gostarislar verilir: "qarin bir gedar yuxari-
da”, “suda oturmaq yox, uzanmagq lazimdir”.

Kicik yasda olan usaqlarla is zamani gosterigler badii ifadalar va
miiqgayisalar saklinda verilir ki, bu da yerina yetirilon harakatin mahiyys-
tinin anlasilmasini asanlasdirir. Misal {i¢lin, suya nafasi buraxma talim
edildikda - “qaynar ¢aya ifiirdiiytin kimi, suya tifiir”, "yanan samu tfiiriib
sondiir”; gollarla ve ayaqlarla harakatlarin talimindas - “qollarla deyirman
kimi harakatlar et”, "balerinada oldugu kimi, ayaq barmaglar1 dala ¢akil-
mis olmalidir”, "qurbaga kimi ayaqlarla harakatlar et”.

Komandalar vo amrlar. (Hom suda, ham ds quruda Kkegcirilan)
lizgliclliik darsinda qrupu va talim prosesini idars etmak ligilin tatbiq edilir.

Pedaqoqun komandalar1 harakatin baslangicini ve sonunu; tapsiriqg-
larin icrasinda ¢ixis vaziyyatlari almaq ti¢lin yeri; harakatlarin icrasinin
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tempini ve miiddatini tayin edir. Komandalar ilkin vs icraedici komanda-
lara boliiniir.

Uzgiiciiliik darslarinds ilkin komandalar avazina gostarislar verilir.
Misal liciin: "lizii suya salmaq”; "irali ayilmak, ¢iyinlar va ¢ana suya”; "ds-
rindan nafas almaq”, "sllari 16vha lizarina qoymagq”.

Komandalar ve amrlar uca sasls, aydin sakilds, amirana tonla veri-
lir. Maktabagadar usaglarla masgalalards komandalar tatbiq edilmir; ki-
cik maktab yasli usaglarla isa — boyiik mahdudiyystlarls istifads edilir.

Say. Hoarakatlarin yerina yetirilmasinin zaruri ritminin yaradilmasi
va hamginin icra edilan calismalarin texnikasinin ayri-ayri asas maqam-
larinda masgul olanlarin diqqgatini safarbar etmak ticiin tatbiq edilir. Say
sasla, al calma ils, bir hecali gdstarislarla hayata kegirilir. Misal tigiin, ayaq
harakatlarinin 6yranilmasinds - “bir-iki-ii¢, bir-iki-li¢” va s.; suya nafas
vermani manimsamada - qisa “nafas alma” vo uzun “nafas verrma”.

Calismanin har hansi tayinedici tafsrriiati tizarinda diggatin calb
edilmasi zaruratinda say miiayyan intonasiya ile aparilir. Misal tgiin,
brassla ayaq harakatlarin dyranilmasinda “bir-iki va lig-dérd” sayi tatbiq
edilir: "bir-iki” sakitca deyilir, ¢clinki ayaqlarin yavas-yavas dartilmasina
uygun galir; "va” - ayaq barmaqlarinin yanlara aralanmasi maqami de-
moakdir (brassda harakatin an vacib elementi) va intonasiya ile qeyd edi-
lir; "ic-dord” bakdan deyilir, ¢iinki ayaqlarla islak italanmaya uygun galir.

Say yalniz tizgli¢lilliyiin ibtidai marhalslarinda tatbiq edilir.

Jdyani metod

dyani metodlarin istifadasi masgul olanlarda dyranilon harakat ba-
rasinda konkret tasavviirlar yaratmaga komak edir, bu da idman texnika-
sinin 6yranilmasinda xiisusils vacibdir. Tempin eyni vaxtda yaranmasi ila
harakatin nazardan kecirilmasi, onun icrasi, onun formasi vo xarakteri
haqqinda tesavviir yaradir. 9yani qavrama, badii izahla yanasi, masgul
olanlara harakatin magzini anlamaga, onun tez voa méhkem manimsanil-
masina komak edir. Usaqglarin taliminda ayani qavramanin rolu xtisusila
boyiikdtr, ¢linki onlarda, xtisusan da azyash maktablilards taglide meyl-
lik ¢ox glicli ifada olunmusdur ki, bu da ayaniliyi talimin an samarali for-
masina ¢evirir.

Oyranilon haraketin (ve ya iizgiiciilik texnikasinin)gdsterilmasi;
ayani tadris vasaitlarinin istifadasi ayani metodlara aiddir.

Oyranilan harokatin (ve ya biitovliikds iizgiicilliik iisulunun
texnikasinin) gostorilmasi biitiin talim miiddati arzinda tatbiq edilir.
Qrup, suda masqdan avval, quruda olan zaman iizglguliik texnikasinin
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gostarilmasi yalniz tacriibali lizgiicli tarafinden aparilmalidir. Belalikls,
masgul olanlara tizglicliniin harakatlarini miixtalif rakurslarda (yandan,
qabaqdan vs arxadan) gormak va hamginin pedaqoqun miisayisat edilan
izahlarini aydin esitmak imkani yaranir. Onun tapsirigl ile niimayis etdi-
ron diqqgati texnikanin an mithiim elementlarina calb edir, onlar1 yavas
tempds, dayanmagqla, maksimal zaifladilms ilo ve ya, aksina, saylarin
maksimal tatbiqi ile gostarir.

Uzgiiciiliik texnikasinin biitévlitkds gostarilmasi ile yanasi, tedris
variantlarinin harakatini hissalara bélmakls géstarilma da tatbiq edilir.
Ayriligda gostarilmads harakatin (misal ti¢iin, avar¢akmanin) asas faza-
lar1 secilib ayrilir, harakat amplitudasinin fiksasiyasi ile olan ¢alismalar ve
s.yerina yetirilir (misal ti¢lin, avar¢akmanin asas fazalarinda alin dayan-
malari ila).

Texnikanin tadris variantlarinin quruda gostarilmasi pedaqoq tere-
findan, suda gostarilma isa - bu ¢alismani basgalarindan daha yaxsi yeri-
na yetiran sagird tarafindan aparilir. Gostarilms, qrup quruda olan za-
man, yalniz masgalalarinn baslangicigina gadar deyil, ham ds darsin asas
hissasinda hayata kegirilir.

Gostarilmanin effektliyi daha ¢cox pedagoqun qrupa olan mévqgeyi
il tayin edilir:

1) pedaqoq har masgul olanm gormalidir ki, bu da talim prosesina
nazarati vo onu idars etmani tamin edir; 2) sagirdlar ¢alismanin gostaril-
masini, harakatin asas spesifikasini - onun formasini, xarakterini ve amp-
litudasin aks etdiran miistavida gormalidirlar.

Gilizgl kimi gostarilma yalniz sade imumi méhkamlandirici fiziki
calismalarin 6yranilmasinds tatbiq edilir.

Miallimin neqativ géstarmasi -“neca etmak lazim deyil”, yalniz o
sortle miimkiindur ki, masgul olanlar 6z sahvlarini tahlil edib, onlara ten-
qidi yanasmagi bacarsinlar, yeni onlarda els taassiirat yaranmasin ki, san-
ki onlar1 yamsilayirlar.

dyani tadris vasaitlari. Buraya rasmlar, plakatlar, kinoqramlar
aiddir. Masgul olanlarin diggatinin harakatlarin statik vaziyyatlarinda va
fazalarinin ardicil dayismasinda toplanmasi zarurati yarandiqda tatbiq
edilir. 9yani vasaitlar texnikanin ve konkret calismanin els tafarriiatlarini
aks etdirir ki,onlar1 gostarmak va ya izah etmak ¢atindir (misal ti¢iin, agir-
l1iq qiivvasinin va itslayici qiivvanin tasir istiqamati; avar¢gokma harakat-
larin yerina yetirilmasinds oynaglarda gollar va qiglarin biikiilmasinin
optimal bucaqlari; tizgiigiiliik texnikasinin bas calismalarin yerinas yetiril-
masinda asas movqelar).
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Videomateriallar, ham texnikanin tadris variantlarinin ayri-ayri ele-
mentlarini, ham da yliksak ixtisasli idmangilarin texnikasin1 dafslarla
gostormays imkan verir. Texnikanin miixtalif miistovilards, iri planla, ya-
vasidilmis tempda va harakestin ayri-ayr1 detallarinda dayanmalarla
gostorilmanin miimkiinliiyliniin ¢ox boyiik didaktik tasiri vardir. Hara-
katlar texnikasinin hissa-hissa dyranildiyi lizgiiciiliiyilin taliminda video-
materiallarin tatbiqi xtisusile effektlidir. Ekran tesvir etmasi vasitasila
moasgul olanlar tizglgulik tsulu barasindsa tam tasavviir alda edirlar ki,
onun manimsanmasi talimin son magsadidir.

9l-qol harakati. Hovuzdaki is saraiti (¢calismalarin icrasi ve tizma
zamani suyun sippiltisinin, damcilarin va s. naticesinde amsalsa galan
yliksak sas-kiiy) masgul olanlar tarafinden pedaqoqun amr va gostarisle-
rinin qavramasini ¢atinlasdirir. Buna gora da, lizgli¢iiliik tizra masqgilar
vo musllimlar, onlara, qrup il daha six slage yaratmaga imkan veran sorti
isaralar va al-qol harakatlari tatbiq edirlar. Sarti isaralar nainki muallimin
amrlarini avaz eds bilir (bu halda avvalcadan sagirdlarls s6zlasmak la-
zimdir), ham da harakatlarin icrasi texnikasini daqiqlasdirmays, amala
galan sahvlarin qarsisini almaga va ya onlari diizaltmaya komak edir.

Toacriibi metod

Bu grupu praktiki ¢alismalar, yaris va oyun metodlar taskil edir.

Praktiki calismalar metodlari sarti olaragq iki altqrupa ayirirlar:

1) birbasa tizgtictiltik texnikasinin manimsenmasina yonalmis olanlar;

2) birbasa haraki keyfiyyatin inkisafina yonalmis olanlar.

Hoar iki altqrup bir-birils six aalgalidir, ¢linki idman¢inin orqanizmi-
nin haraki ve funksional sistemlari arasindaki uygunlugu temin edir.

Uzgiigiiliiyiin idman tisullar1 texnikasinin manimsenilmasi vo tokmil-
lasdirilmasi talimin asas vazifasi olanda, birinci altqrupun tacriibi metodla-
r1 genis sakildas istifads edilir. Texnikanin manimsanilmasi ile yanasi haraki
keyfiyyyatlarin tokmillasdirilmasi alda edilir, giiciin, déztimliiliiytin, elas-
tikliyin, koordinasiyanin va s. inkisaf seviyyasi yiiksalir. ilkin masq marhe-
lalarindas ikinci altqrupun metodlar1 aparici mévge tutur.

Uzgiigiiliik texnikasinin manimsanma metodlar:

Uzgiiciiliik texnikasinin éyranilmasi, onun ayri-ayr elementlarinin
dafalarls yerina yetirilmasi yoluyla hayata kegcirilir. Bu elementlarin icrasi
lizgiiclliik Gisulunun biitévliikds manimsanmasina yonalmisdir, yani 6yra-
nilmanin iki metodu tatbiq edilir - hissa-hissa va buitovliikda dyranilma.
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Hissa-hissa dyranilma metodu. Uzgiigiiliik texnikasinin menimsen-
masini yiingillasdirir, buraxilan sahvlarin miqdarim1 azaldir, bu da
biitovliikda talim miiddatini azaldir ve onun keyfiyyatini ytliksaldir. Tex-
nikanin ayri-ayri elementlarinin menimsanmasi masgul olanlarin motori-
kasini (harakatlarini) zanginlasdirarak, haraki tacriibani genislandirir.

Hissa-hissa 6yranilma metodunun asasini yekunlasdirici calismalar
sistemi tagkil edir ki, onlarin da ardicil 6yranilmasi sagirdi,son naticada
tzguciliik tisulunun buitévliikkds manimsanmasinagatirib ¢ixarrir.

Uzgiigiilityiin ilkin telimi prosesinds ¢ox sayda yekunlasdirici ¢alis-
malar tatbiq edilir ki, onlar da qurulusca dyranilan iizgili¢ilik tisulunun
harakatlari ile oxsardir. Deyildiyi kimi, bu ¢alismalarin hazirlanmasinin
asasinda haraki vardislarin “miisbat dasinmasi” durur ki, hazirki marhae-
lada daha samarali ifada olunur. Onlarin istifadasi zarurati lizgiiciiliiylin
spesifikasi ila sartlondirilmisdir: adat edilmamis miihitds ve badanin gey-
ri-adi uifliqi vaziyyatinda ¢alismalarin yerina yetirilmasi; idmanin basqa
novlarinds oldugu saraitlse miiqayisads, pedaqoqun va qrupun tinsiyyati-
nin ¢atinlasdirilmis saraiti; boylik amplitudal tsiklik harakatlarin manim-
sonmasi.

Yekunlasdirici galismalarin tatbiqi, calismanin takrarlamasi saraiti-
ni (avval quruda,sonra suda; avval istinad ile,sonra istinadsiz), ¢ixis vaziy-
yatini (avval ayaq lists,sonra uzanaraq); dinamikasini (avval bir yerds,
sonra isa harakatda) dayisarak, harakati tadricen miirekkablasdirmaya
imkan verir.

Yekunlagdirici calismalarin boytik migdar tizgtigiilik masgalalarini
daha ¢esidli, talim prosesini iso daha maraql edir.

Uzgiigiiliik taliminin ilkin marhalalarinda ayri-ayr1 metod psixoloji
cohatdan asaslandirilmisdir, bels ki, sada harakatlorin manimsanmasi
masgul olanlara 6z qlivvalarina inam yaradir ki, bu da talimin ilk addim-
larinda xtsusils vacibdir.

Biitovliikda dyranilmasi metodu. Texnikanin meanimsanmasinin ta-
mamlayict marhslalarinds, onun elementlarinin ayriligda 6yranilmasin-
don sonra tatbiq edilir. Buraya tam koordinasiyada iizma, vo hamg¢inin
qi¢lar va gollarla harakatlarin kémayi ile ve bu harakatlarin uyusmasinin
miuixtalif variantlan ils izmas daxildir. Qeyd edak ki, tizgliiiliik texnikasi-
nin tekmillasdirilmasi yalniz tizgiiciiliik harakatlarinin biitdv icrasi yoluy-
la hayata kegirilir.

Uzgiiciiliik texnikasinin biitévlitkds dyranilmasi avval yiingiillasdi-
rilmis soraitds hayata kegirilir: hovuzun enina izma,qisa masafalari te-
naffiisii saxlamagla tiziib ke¢ma; qisa masafslarin 2-3 avar¢akmani 6tiira-
rok nafas alma il krolla tizma; qollarla harakatlarin kémayi ile suya nafas
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vermolarla vo ayaqlar arasinda “qaravul” ils krolla tizms; digar ¢calismalar.
Sonradan texnika manimsandikcs, tadrican tam koordinasiya ila tizmaya
kecarak ylngiillasdirilmis ve adi saraitda tizmani névbalayirlar.

Hoaraki keyfiyyatlorin inkisaf metodlari

Uzgiiciiliik texnikasinin dyranilmasinds biitévliikde haroket ve ya
fiziki yliklomani nazara almaqla onun ayri-ayri hissalari dafalarls yerina
yetirilir hans1 ki, darsda yerina yetirilon ¢alismalarin sayinin, onlarin
miirakkabliyinin, tekrarlarin sayinin, icra tempinin, ¢alismalar arasi isti-
rahat fasilalorin miiddatinin, har c¢alismanin ve biitévliikde darsin
miiddatinin dayisilmasi yolu ile nizama salinir. Talimda oldugu kimi, elaca
da masqdas ¢alismalarin yerina yetirilmasindas iki asas metod - fasilasiz va
fasilali (takrar) metodlari tatbiq edilir (bax: fasil 15-da).

Tolim doévriinds ve idman masqinin ilkin marhalalarinda fasilali
(tokrarlama) metodu istifads edilir. Bir qayda olaraq, masgul olanlarin fi-
ziki vo lizma hazirhigl saviyyasina uygun olan, davamlilig1 va intensivliyi
(tempi) eyni olan ¢alismalar seriyasi yerina yetirilir.

Quruda Umumi inkisafetdirici, xiisusi vo yamsilayic1 ¢alismalar
komplekslari tatbiq edilir. Suda bu, bortun yaninda suya nafas vermalarla
novbalasan ayaqlarla harakatlar vasitasils yerina yetirilon ¢alismalar se-
riyalari; qollarin miixtslif vaziyyatlari ve qollar va ayaqlarla avar¢akma
harakatlari ilo sina va arxa tista siiriismalarda ¢alismalar seriyalari; 10-15
m.-lik kasiklara elementlar lizra ve tam koordinasiyada tizmalarda c¢alis-
malar seriyalarinin névbaslagdirilmasi.

Uzgiiciiliik texnikas1 manimsandikcs, tenaffiisiin qollar va ayaglarla
harakatlarila uygunlasma bacarigi ve tam koordinasiyada iizma méhkeam-
landikca uziib kegilon masafalarin ve seriyalarin uzunlugu artir. Telimin
bu marhalasinda hovuzun enina tizma ile hovuz boyunca tizmani névba-
lagsdirmak rahatdir. Bu, tizgligiiliik texnikasinin asaslarini avval ylingiillas-
dirilmis seraitds - qisa masafalarda, sonradan iss iiziib kecilon masafalo-
rin uzunlugunu tadricen artiraraq manimsamaya ve méhkamlandirmaya
imkan verir.

Hoarakoatlar texnikasi manimsandikden sonra c¢alismalar quruda
qusursuz yerina yetirilonds, tapsirilan masafalar isa texnika tahrif olun-
madan Uzilib keciloands, fasilasiz metod tatbiq edilir. Masafalarin fasils-
siz tiziilliib kegilmasi miintazam siiratls, masafanin avvalinda ve sonunda
siratlonmalarle va hamgcinin dayisan siiratle (masafenin eyni ve ya
miixtalif uzunlugda olan ayri-ayri hissalari miixtalif tempds tzilib keci-
landa) hayata kegirils bilar.
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Masqin ilkin marhalalarinds, asasan lizglgiiliik texnikasinin ma-
nimsanma masalalari hall olunanda, masafalarin tliziib kecilmasinda tam
uygunlugda tizmanin ve elementlar izra tizmanin ndévbalagsmasi tatbiq
edilir. Misal {i¢lin, 400 metrlik masafani sina lista krolla izms, - burada
har 50m (ayagqlar arasindaki dastakls) sllarle harakatlarin kémayi ila
lizma tam koordinasiya ils tizma ilo ndvbalasir. Va ya brassla 200 m tizms,
- burada har 25 m ayaqlarla harakatlarin kdmayi ils tizms tam koordina-
siyada lizms ile névbalasir.

Uzgiigiiliik talimi prosesinde masgalalarin emosionalliginin v dina-
mikliyinin artirilmasi ticiin yaris ve oyun metodlar: genis sakilda tatbiq
edilir. Yaris va ya oyunda harakatlarin ve ya calismalarin tatbigindan av-
val onlarin miitlaq ilkin 6yranilmasi, bu metodlarin istifadasi tiglin imumi
metodik qayda sayilir. Bu metodlar arasinda prinsipial forq vardir: oyun
metodunda har zaman siijet mazmunu var, har¢and yaris metodunda bu,
yoxdur.

Yaris metodu. Bunun ti¢iin:

1) 6z imkanlarini son daraca safarbar etma naticasinda galabanin
alds edilmasi;

2) birincilik ugrunda miibarizadas 6z fiziki va psixoloji hazirliq xtisu-
siyyatlarini istifade etmak bacarig1 saciyyavidir.

Biitiin bunlar masgul olanlarin iradssinin, maqgsada catmada inad-
karligin, artiq ilk masgalalorda 6ziinii sl almanin yaradilmasina komak
edarak, onlarin manavi-iradi keyfiyyatlarina yiiksak talablar irsali siiriir.

Yaris metodunun tatbiqi, adi, dafslerle takrarlamalar metodu ila
miiqayisada daha ¢ox fiziki va psixoloji ylikloma verir.

Oyun metodu.Bunun Ugtin:

1) oyunun gaydalari ¢argivasinds ifade olunan emosionalliq va ra-
qabat;

2) alds edilmis bilik va bacariglarin dayisen oyun saraitinda vari-
anth tatbigqi;

3) oyun vaziyyatlarinda tagabbiis gostarmak va miistaqil garar ga-
bul etmak bacarig;;

4) fiziki vo manavi-iradi keyfiyyatlorinin kompleks sakilda tokmil-
lasdirilmasi saciyyavidir.

Oyun yoldashq hissinin, stiurlu intizamin, 6z istaklarini kollektivin
maraglarina tabe etmak bacariginin tarbiys edilmasinas komak edir.

Oyun da, yaris kimi, masgalalarin emosionalligini artirir, eyni obraz-
l1 tizgiiciiliik harakatlarindan ¢oxtonlu tizma harakatlarine ke¢ma yaxsi
vasitadir. Ela buna gora yaris va oyun metodlarini, talimin lap avvalinda
tatbiq etmak zaruridir.
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9lava oriyentirlarin totbiqi. Uzgiiciiliiyiin ilk derslorinda, yeni go-
lan hals ki, suda gozlarini aca bilmir, onu, badanin va basin su sathina va
hovuzun dibina nisbatan vaziyyatini tayin etmayi 6yratmak lazimdir. Bu-
nun ti¢clin yuxari-asagl tipli oriyentirlar istifads edilir. Suya alismagin son-
raki marhslalarinds, badan harakatinin irali-geri, saga-sola va s. istigama-
tini miiayyan etmak zaruridir. Bunun {g¢lin istenilon asyalar yararhdir.
Bunun {iciin istanilan agyalar (hovuzun bortu, ayiric zolaglar, nardivan-
lar va s. ola bilar) hansi ki, yeni galon samtlasarak hansi tarafs ve na qadar
iziib kec¢diyini tayin eds bilar.

Calismalarin (misal tciin, harakatin formasinin, xarakterinin vo
amplitudasinin), tenafiisiin qollarin harakatlar ilo uzlasmasinin manim-
sanmasi zamani qollarin va qiglarin harakatlarini 6z badanina nisbatan
samtlagdirmak tovsiya edilir. Bels ki, arxa tista tizmada boyiik amplitudali
effektiv avarcoekmanin icrasi ti¢iin, allo buda gadar avar ¢okmak, ona to-
xunmag, sonradan ali sudan ¢ixarmagq gostarisi verilir; krolla tizmads ta-
naffiistin allarls harakatlari ils diizglin uzlagmasi ti¢iin, avar¢ekmanin so-
nunda slla buda toxunmaq va eynivaxtda nafas almaq gostoarisi verilir.

Millimin bilavasito komayi. Masgalalor zamani musallimin
gostardiyi komak miixtalif sakilds ola bilar: ¢calismalarin yerina yetirilma-
sini emosional boyanmis say ile miisayiat etmak, tiraklandirmak va s.

Misllim ils sagird birlikds harakat edon zaman, miisllimin bilavasi-
to komayi xtisusi yer tutur. Belo kdmak yalniz quruda texnikanin tafarr-
tatlarin dagqiqlasdirmak ve ya calismalarin icrasinda buraxilan sahvi
diizeltmak lazim olan vaxtda gostarilir. Bunun ti¢iin masgul olan pedaqo-
qun kdmayi ila bir ne¢a dafa harakati tokrarlayir, badanin va ya sl-ayagin
lazimi vaziyyatini geyd edir, harakati taqlid edir.

Belalikls, tizgliciiliik texnikasi taliminin muvaffaqiyyati metodlarin
li¢ qrupunun komnpleks tatbiqi iloe miiayyan edilir: sifahi, syani va tacru-
bi. Har konkret halda tatbiq edilon talim metodlarinin samaralilik meyari
onlarin uygunlugu sayilir:

1) talim vazifalarina va tadris materialinin spesifikasina;

2) sagirdlarin hazirhq saviyyasins;

3) masgalalarin kecirilmasi tiglin sartlars;

4) pedaqoqun ixtisasina va is tislubuna miivafiq olmasu.
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FOSIL IL.

UZGUCUNUN MOSQININ IDARD EDILMOSININ
OSASLARI

Idman masqinin idars edilmasi, vazifonin qoyulusu, masq prosesi-
nin vasita va metodlarinin miiayyan edilmasi va lazimi diizalislarin ope-
rativ daxil edilmasi tasavviirini yaradir.

Idman masqinin idars edilmasins daxildir:

1. Masqin planlagdirilmasi.

2. Masq prosesina va talimlanmsa vaziyyatina nazarat.

3. Cari nazaratin malumatlarinin iimumilasdirilmasi, tahlili va
planlasdirilmada lazimi diizalislarin daxil edilmasi.

BASLIQ 3.
Masqin idara edilmasi

2.3.1. Masqin planlasdirilmasi

Planlasdirma idman masqinin asaslari tasavviiriinii yaradir. Bir ne-
¢o planlasdirma ayird edilir: ¢oxillik masqin planlasdirilmasi, perspektiv
planlasdirma (dordillik), illik silsilenin planlasdirilmasi (hardsn yarimil-
lik) va cari (haftslik, bir masqin) planlasdirilma.

Coxillik masqin planlasdirilmasi. Coxillik masqin planlasdirilma-
sinin asasl tadris plani ve ixtisaslasdirilmis UGIM program sayilir. Bu se-
nadlarda lizgiiciilarin ¢oxillik hazirliginin asas marhalalari, yas qruplarin-
da telim-masq islarinin hacmi va istigamati, hazirligin sasas marhalslarin-
da yoxlama normativlari miiayyan edilib ki, bunun da hayata kecirilmasi
lizgiiciiliikda ehtiyatin hazirlanmasini tomin edir. Burada ¢oxillik masqin
asas marhalalarinda bazifs, onlarin har birinda talim-masq islarinin isti-
gqamati, masqin yliklanma va natica etibarila samarali parametrlarinin ¢o-
xillik dinamikasi, ganc tizglictlarin yas inkisafinin bioloji ganunauygunlu-
gu ila six baghdir. UGIM-da yeniyetmalikdan idman ustalifinadsk masq
prosesinin davam etma muiddati 5-6 il togkil edir.

Coxillik magq prosesinda talim-magsq islarinin istigamati asagidakilar-
la xarakteriza edilir:

Masqin birinci ili biitiin fiziki keyfiyyatlorin inkisafina barabar tox-
minan eyni diggat ayirmagla UFH hasr olunur. Bunun asasinda idmangi-
lar tzgugiliyin bitin zma Usullarinin texnikasini  dyranir va
lizgucuinin harakatinin takmillosmasina kecirlar. Bu vaxt quruda va suda

63



xtisusi komakgi harakatlarin texnikasini manimsamaya miiayyan diqqgat
ayrilmalidir. Masqin birinci ilinin vacib sarti, smaksevarliyin ve nizam-in-
tizamin inadli terbiyasidir.

Sasqin ikinci va liglinct illarinda tlizgliglilorin imumi fiziki inkisafi
prosesi davam edir. Artiq o, daha semarali olur, ona gors ki, ganc idmangi
miiayyan daracada lizma texnikasinin asaslarina, asas va alava fiziki ha-
rokatlarin texnikasina artiq yiyslanib, indi onlar1 boyiik hacmda ve boytik
quvva ila yerina yetira bilar. Bu dévrda psixi hazirligin (ilk névbadas iradi
keyfiyyatin tarbiyasi) “xiisusi ¢akisi” ytiksalir.

Masqin dordiincii ve besinci illari biitlin talim harakatlorinin daha
dar ixtisas1 ilo xarakterizo olunur. idmangilar, nailiyystin yiiksak seviyyae-
sina, idman ustas1 normasini yerina yetirmaya yaxinlasir va masul yarig-
larda istirak edirlar. Bu, miibariz keyfiyyatin inkisaf etdirilmasi talablari-
ni, yariglara ytiksak psixi hazirliq veziyyatinda galmak bacarigini birinci
plana ¢akir. Masqin bu marhalasinda planlasdiriimada ve masqin kegiril-
masinda idmang¢inin istiraki daha stiurlu ve yaradici olur. Burada
lizgiiciilor nazari biliyin miiayyan ehtiyatini alds edirlar.

Coxilllik masq prosesinda magsq ytikiintin dinamikasi, imumi hacmin
va gargin iizma hacminin durmadan artmasi ila xarakterizs olunur (cad-
val 1)

Cadval 1
Uzgiigiilarin ¢oxillik masq prosesinda masq yiikiiniin (km)
illik dinamikasi (orta malumatlar).

Masqin illari
Yiiklar
1- 111 3-v 5-VI
Umumi hacm 200 700 1500
Goargin lizmanin hacmi 140 480 1300

Umumi va gargin iizma hacminin artirlmast bir neca variantda ha-
yata kecirila bilar:

Yiikiin artirnmasinin birinci varianti hacm va garginliyin demak
olar ki, paralel yavas-yavas yiiksalmasini nazarda tutur. Bu halda ilbail
imumi hacmin 25-40%-dak, garginliyi ise 10-15%-dak eyni barabar va
ya tam barabar olmayan yiiksalisi miimkiindiir.

Yikiin artirilmasinin ikinci varianti iizma hacminin va garginliyin
miiayyan gadar va kaskin yliksalmasini nazarda tutur. Bu variant imu-
mi talimlenmanin yiiksak saviyyali idmangilarinin tacriibasinda rast ge-
linir. Burada, demak olar ki, talim harakatlarinin hacminin boytimasi ile
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idman naticalarinin artimi yanasi gedir. Masalan, XXY-Olimpiya cempio-
nu M.Kosevoyun Olimpiya qabagi movsiimda (1975-1976 illar) illik
izma hacmi demak olar ki 100% (1400-don 2550 km) artirilmisdir va
200 m masafada brassla idman naticasi 2.45,9-dan 2.33,35-dak yiiksal-
misdir.

Yiikiin artirillmasinda shamiyyatli “sicrayis” ancaq hacmina gore
boytik ilkin is seraitinds alds edilir. Bu isa idmansidan amaksevarlik,
inadkarlig ve masq planinin yerina yetirilmasinds psixi qiivvani tam
mobiliza etmayi talab edir.

Yiikiin illik hacminin daha magsadauygun artirilmasi 40%-dak ¢a-
ta bilar. Sonralar bels “sicrayis”-dan sonra naticalarin ytiksaldilmasi eh-
tiyatinin axtarisini ylikiin optimizasiyasi hesabina va ilk névbada miixte-
lif fizioloji yoniimli yiiklarin rasional nisbati hesabina aparmaq lazim-
dir.

Yiikiin artirilmasinin tigiincii varitanti talim harakatlorinin imumi
hacminin demak olar ki, daimi ve yaxud bir az artan fonunda, garginliyin
hacmi va daracasinin yiiksalmasila baglidir.

Coxillik masqin planlasdirilmasinda yiikiin artirilmasinin miixtalif
variantlari adatan sartlasir. Bir ilin arzindas garginliyin nisbatan sabitlas-
masinda hacmin artmasi, digar il arzinda hacmin eyni bir saviyyasinda
goarginliyin qalxmasi bas vera bilar va s.

I[dman movsiimiinde naticalorin qalxmasimnin planlasdiriimasi
miimkiin variant ola bilar. Bu névbati ilin masul yarislarinda, naticalarin
ahamiyyatli artmasina ehtimal oldugu halda ola bilar. Ancaq burada na-
zarda saxlamagq lazimdir ki, ylikiin daimi saviyyasi, istar-istoamaz natica-
larin asag1 diismasina sabab olacaq. Bu halda, naticalarin asag1 diisma-
moasi liclin il arzinds yiikii taxminan 15-20% artirmaq lazimdir.

Coxillik masq prosesinda asas masul yarislara idman formasinin
harillik ritmiliyi planlasdirilir (masalan, Respublika cempionatina, diinya
birinciliyina). Idman formasmin herillik ritmiliyini slds etmsak,
lizglicliys idman formasini idara etmayi manimsamays, onun alds edil-
masing, saxlanilmasina va itirilmasina komak edir.

Perspektiv planlagdirma. O, adatan dordillik olimpiya dovriini
ohatoa edir. Belo planlasdirmanin asasini idman tadbirlarinin taqvimi
taskil edir ki, bunun da naticasinda masqlarin dévrlari boliismasi, ytikls-
rin dinamikasi ve idman formasinin dinamikas1 miiayyan edilir.

Perspektiv planda illar tizre vazifalar, masq vasitalarinin teyinati,
masq va yaris yiiklarinin dinamikasi, illik dovrlarin daxilinde masqlarin
dovrlara ayrilmasi ve masqin bazi digar alave masafalari agiqlanir.

Perspektiv planlagdirmanin hayata kecirilmasi iizra isin asagidaki
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qaydasi vardir.

Prespektiv plan iizarinda isin birinci marhalasinda 2-3 il qabagki
ilin dinamikasinin malumatlari izre idmanc¢inin xarakteristikasi tartib
edilir: idmang¢inin fiziki inkisafi (boy, ¢aki, AHT), idman naticalari, fiziki
hazirlig: (xtisusi qiivva va basqa testlar) va talim yiiklari (masqlarin, ya-
risin say1, iizmads UFH harakstlarinds yiiklarin hacmi, masqin garginli-
yi).

Perspektiv plan lizra isin ikinci marhalasinda, alinmis xarakteris-
tikanin ve masq ylkiintlin xarakteri va hacminin alda edilmis naticalarla
miiqayisasinin tahlili aparilir. Tahlil asagidaki suallara asaslandirilmis
cavab almagq ti¢tlin edilir:

- Fiziki inkisaf gostaricilari nece dayisilmisdir?

- Idman naticalari neca dayisilmisdir?

- Idmang1 nazards tutulmus hadda ¢ixa bilibmi?

- Inmana yiikiin artirilmasini nece manimsadi?

- Yukiin sonraki artirilmasi maqgsada uygundurmu?

- Hacm va yaxud garginlik tizra yiikiin sonraki artimi magsada uy-
gundurmu?

- Lazim keyfiyyatlarin saviyyasi yliksalmisdirmi? Hansi keyfiyyat
va yaxud hazirhq tarzi geri qalir?

- Idman naticalerinin dinamikas! yarisin teqvimina uygun oldu-
mu?

Bu suallara cavablar iki natica ¢ixarmaga komak edir:

1. 9gar avvalki dovriin vazifasi yerina yetirilmayibsa - natica bels-
dir ki, yerina yetirilmamanin asas sababi naila baghdir.

2. Yeni planin is istiqamati neca olmalidir (masalon, mixtalif
yoniimli harakatlarin payinin dayisilmasi, masqin yeni vasita vo yaxud
metodlarinin tatbiq edilmasi).

Masqin novbati planinin bas istiqamati, tadrisls va yaxud idmangi-
nin isi ile ve dordillik dévriin miiayyan movsiimiina (Respublika, Avro-
pa, Olimpiya oyunlarina) maksimal natica alda edilmasi ila bagh olmali-
dir.

Perspektiv planda bélmalar ayrilir: 1. Planin maqsad ve vazifasi
(miayyan natice gostarmak, sahar, Respublika komandasinin tarkibina
daxil olmagq, idman ustasi normasini yerina yetirmak). 2. Hazirligin silsi-
laliyi (iki - li¢ va ya dord silsilali lizgli movsiimii). 3. 9sas yarislarin taq-
vimi. 4. Hazirhgin asas tarzi lizra yoxlama normativlari. 5. Masq prosesi
gostaricilarinin dinamikasi (masq gliniliniin va istirahatin say1, masq sa-
atlarinin miqdar, ylikin hacm va garginliyinin nisbati, izma kilometr-
larinin say1). 6. Startlarin say1. 7. Pedaqoji va tibbi nazarat.
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illik dévriin planlasdirilmasi. Masqin illik plani perspektiv pla-
nin bir hissasidir. Onda, masqin dovrlari izra vazifslar, vasita ve metod-
lar, masq va yaris yiiklarinin dinamikasi daha aydin va atrafli miiayyan
edilib.

[llik plana asagidak: bélmalar daxil edilir: 1.idmanc¢inin qisa xarak-
teristikasi. 2. 9vvalki ilde masqlarin qisa xarakteristikasu. 3.1llik magsad
va asas vazifalar. 4. 9sas yarislarin taqvimi. 5.D6vrlar lizra masqin vazi-
folari. 6.1dman-texniki gostoricilari. 7. Yoxlama normativleri. 8.Masq
yuklarinin boltisdiiriilmasi.9. Pedaqoji va tibbi nazarat.

Planin tartib edilmasi iizrs is ke¢anilki masqin tahlili ils, idmanci-
nin tarciimeyi halinin va yerina yetirilmis masq yiikiiniin qisa xarakte-
ristikasinin tartib edilmasi ilo bagslayir. Xarakteristika tizgiiciiniin fiziki,
iradi, idman-texniki va taktiki hazirhginda askar edilmis catismazhgin
izahi ila ve planlagdirilan mévsiimda bu ¢atismazligin aradan qaldiril-
masi lizra takliflarls bitmalidir.

Calismaq lazimdir ki, masqin illik va dévrlar lizra planinin vazafa-
lari real, konkret va idmangi ti¢lin giic ¢atan olsun. Catismazligin aradan
qaldirilmas tisullari, miiayysn idman naticalarinin alds edilmasina va
catismazligin aradan galdirilmasina yonalmis konkret vasita va metod-
lar tarzinds ifads edilmalidir.

Illik masq yiikii planinin ve gozlanilan idman naticslarinin ayanili-
yi magsadi ilo adaton millimetr kagiz1 lizarinda plan-qrafik tertib edilir.
Bu halda iifligi ox lizerinda aylar, haftalar va ddvrlar, uygun olan saquli
ox Uzarinds isa miiayyan miqyasda yuklarin hacmi goésterilir. Bundan
basqa qrafikdas sarti isaralarls yarislar, roqamlarls iss - tiziilan kilometr-
larin say, yiikiin sixlig1 va uygun olan marhalalar lizre idman naticalari
geyd edilir.

Masq planinin tartib edilmasinds, kegan ilki buraxilmis sshvlarin
tohlilina muvafiq dayisilmis plan boytik kdmaklik gostarir. Praktiki ola-
raq bu onu gostarir ki, yeni plan k6hnanin asasinda islanib hazirlanir va
ona lazimi dayisiklik va alavalar daxil edilir.

Masqin perspektiv va illik planlarinin planlasdirilmasinda asagida-
kilar lazimdir:

1. 9vvalki movsiimda masqin tahlil va giymatlandirilmasi lizra
masqg¢inin idmangi ilo imumilagdirilmis is tacriibasini istifads etmak va
bunun asasinda uygun olaraq ytiklari, vasits va metodlara dayismak .

2. Basga masqgilarin ala idmang¢1 hazirlamaq tizra tacriibasini,
xlisusi adabiyyat manbalarindan alinmis biliyi yaradiciligla istifads et-
moak.

3. Magq ylikiinlin idmanginin hazirhigina ve onun maisat saraitina
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uygunluguna riayat etmak.

Cari planlasdirma. Masqin illik planinin sonraki detallagsdirilmasi
ayliq va haftalik silsilalarda bas verir.

Ayhq plan adatan asagidaki forma tizra tartib edilir:

Masqin Masqin Uzmonin hacmi Uzmonin

Tari A . R
X mazmunu istigamati (km, saat) gorginliyi

Masqin planinda talim tapsiriglari, masqin istigamati (limumi
doéziimliya, xiisusi doziimliiys, siirata), masqin iimumi hacmi (km, saat)
va yukiin garginliyi (“yavas”, “orta”, “boyiik”, “maksimal” ba yaxud maksi-
mal imkan siiratinden %-19) qeyda alinir. 9yanilik ti¢iin talim ylikiiniin
ayliq plani millimetr kagiz tizarinda plan-qrafik tarzinda tartib edils bilar.
Bu halda iiftiqi ox tizra giin va haftalar uygun olan saquli ox lizrs isi miiay-
yon miqyasda yiik hacminin boytikliyt gostarilir.

Ayhq planin talim yiiklari dalgavari xaraktera malikdir. Masalan,
dordhaftslik silsilada ytikiin comi bels aks oluna bilar: birinci hafta - 75%,
ikinci - 100%, ti¢tincii - 85% va dordiincii - 85%. Burada masq yiikiiniin
dalgavarililigin inkisafinin iimumi tendensiyasi idman yarislarinin taqvi-
mi va lizgliclinii idman formasina gatirib catdirmaqla miiayyen edilir.

9sas yaris miiddati yaxinlasdigda ytikiin dalgavariligi gabaqdan ga-
lan startlar prosesinda ytkiin enib-qalxmasina imkan daxilinds uygun ol-
malidir. Bu halda idmangida yaris rejimina uygun olan miiayyan is ahangi
yaranir.

Masqin haftalik planina haft iiciin planlasdirilmis quruda ve suda ta-
limlar daxil edilir. Orda, haftalik silsilanin biitiin talimlarinin, har darsin
mazmunu genis sakilds yazilir. Talimin kecirilmasinds, idmanginin vaziy-
yatindan ve avvalki talimin yerina yetirilmasi keyfiyyatindan asili olaragq,
har darsin konkret mazmunu bir gadar aydinlasdirilir.

Haftslik talimin planlasdirilmasinda asagidakilar1 nazars almaq la-
zimdir:

1. Haftalik silsilanin yiiklari dalgavarilik xarakterina malik olmali-
dir. Burada: a) haftalik silsila ki¢ik ve yaxud orta yiikiin tatbiq edilmasi ila
baslamalidir; b) maksimal yiiklar (haftslik silsilada adaten ikiden ¢ox ol-
mur) kicik va orta yiikla névbalasmalidir; v) maksimal yiiklar eyni vaxtda
ham hacma gors, ham ds garginliyin daracasine gérs maksimal olmama-
hdir.

2. Planlasdirilmada fardi ganunauygunluq adatan bels nazars alinir:
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bir gism idmangilar ticlin maksimal yiiklari haftanin birinci yarisina, di-
garlari li¢lin isa ikinci yarisina planlagdirmaq maqsada uygundur. Bazi id-
mangilara maksimal ytiklar arasinda 2-3 giinliik fasils lazimdir, digarlari-
na bir giin kifayat edir.

2.3.2. Talim prosesina va talimloanma vaziyyatina nazarat

Idman masqinin semarali idars edilmasi ti¢iin, cari nazarat (yerins
yetirilan isin ugotu va tahlili) vacibdir. idmang¢inin funksional veziyysti
haqqinda, onlarin masq yiikiina tab gatira bilmasi, fiziki keyfiyyatin inki-
saf saviyyasi va idman-texniki ustaligl barada obyektiv malumatin opera-
tiv alinmasi lazimdir. Belo malumat yaxsi qoyulmus is ucotunun malumati
izra, masqcinin pedaqoji miisahidasinin alave edilmis malumatlartils, id-
manginin subyektiv hissiyyati ve miixtalif torzli testlorin malumatlar ila
alina bilar.

Idmancinin masqinin ugotu giindslikdas hayata kecirilir. [dmanginin
giindsaliyinde masqda icra edilon biitiin harakatlar, idman naticalari,
0ziinl hissetma, yuxunun xarakteri, badanin ¢akisi, AHT, nabz vurgusu-
nun malumatlari, saglamliq vaziyyati hagqinda hakimin iradi, masq pla-
ninin yerina yetirilmasi hagda malumat, xiisusi testin naticsalari, masqgi-
nin tolim lizra Gzmsa texnikasina va lizmsalarin taktikasina iradi genis
stiratda geyda alinir. Masqginin giindaliyinds adatan daha ¢ox timumilas-
dirilmis malumatlar geyd edilir. Bunlar masq planinin hacmina gora yeri-
na yetirilmasi, harakatlarin intensivliyi ve istigamati, idman naticalari,
hakimin iradi, asas yoxlama harakatlarin, ayri-ayri testlarin yerina yetiril-
moasi, idmanglya masqin samaraliliyinin yliksalmasine yonalmis asas
iradlardir. idmanginin deracasinden ve moasq prosesinin tomin edilmasi
sortindan asili olaraq ugotun malumatlar1 uygun olaraq dayisilir.

idmanginin funksional voziyyatinin miiayyon edilmasi. Funk-
sional vaziyyat, standart yiiklarin onun idmanginin orqanizmina tasirinin
sonraki tahlili ils yerina yetirilmasini nazards tutan miuxtalif testlarin ye-
rina yetirilmasi tizre miiayyan edilir. Test tapsiriginda orqanizmin reak-
siyas1 nabzin, qan tazyiqinin, qanin kimyavi terkibinin ve ya basqa goste-
ricilarin dayisilmasina gora qiymatlandirilir.

Test tapsiriginda Uzglgiiniin funksional vaziyyati hagqinda daha
daqiq malumat iiciin asagidakilar1 nazards saxlamaq lazimdir:

1. Testda tatbiq edilon harakatlar 6z tasirina gors, tizglgiiliikds ye-
rina yetirilon harakatlarin tasirina yaxin olmaldir.

2. Testin yerina yetirilmasi sarti standart olmalidir (masalan, testin
kecirilmasi hamisa qizisdirici harakatodak va ya qizisdirict harakatdan
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darhal sonra).

3. Test sistematik olaraq haftads 2-4 dafse kecirilmalidir. Bu halda
masqci idmanginin organizminin ytika olan reaksiyasinin xarakteri haqda
inamli mithakima apara bilar.

4. Harakatlar yavas intensivlikle 1/2vs 3/4 giicls yerina yetirilmalidir.
Bels test planli masqin kecirilmasina manegilik toratmayacak.

1/2giicla garginliyin subyektiv hiss edilmasinda 200 metrin tiziilma-
si miiayyan edilmis har hansi tisulla yaxsi test sayilir.

Testin kegirilmasinda 100 ve 200 metrin tiziilma vaxti, nabz vurgu-
su finisden darhal sonra ondan 1 daqigs va 2 daqiga sonra geyda alinir.
Uzmanin naticaleri, masafods giicii boliisdiirma ve nabz vurgusunun ma-
lumatlar1 idmang¢inin funksional vaziyyatini yaxsi xarakteriza edir. O, na
gadar yaxsi1 olsa, 200 m masafani 1/2 glicls tizmada naticalar yliksak ola-
caq va nabz o gadar tez barpa edilacak.

Asagida gatirilon banzar testlarin tatbiginin niimiinasi lizra masqla-
rin iki ay1 arzinds tizglclnun funksional vaziyyati hagqinda bazi natics-
lara galmak olar.

Tarix Natica Boliisdiirma Nabz vurgusu
12/X 2.58 1.27-1.31 27-20-19
17/X 2.55 1.26-1.29 26-18-17
24/X 2.55 1.27-1.28 27-16-14
4/XI1 3.04 1.29-1.35 26-23-22
11/X11 3.00 1.29-1.31 29-22-22

Gostarilan testlarin naticalarini bela gqiymatloandirmak olar: 12/X -
kafi, 17 /X - iaxs1 va 24 /X - ala. Bu test gostaricilarinin dinamikasini qiy-
moatlandirarak, geyd etmak olar ki, idmang¢ida talimlanma saviyyasi ya-
vas-yavas yiiksalir. 12-dan 24/X dovriinds yerina yetirilmis yiiklar yax-
s1 manimsanilir va miisbat funksional iralilayislarle miisahada olunur.

4 /XII- ay va xtisusila 11/XII- ayin gostericilari tizra idmang¢inin ve-
ziyyatinda manfi irslilayislori gormak olar. Bu haqda tizmsa intensivliyinin
eyni bir subyektiv giymatlondirmada naticalarin kecan dafaki naticalar-
dan pis olmasi va nabzin daha yavas barpasi siibiit edir. Buna sabab asa-
gidakilar ola bilar: artiq ytliklarden yaranan yorgunlug, ylikden sonra pis
taskil olunmus barpa, xastlaliya gora (masalan, qrip, angina) is qabiliyys-
tinin asag1 diismasi.

Tasvir edilan testi bir talim harakatinin orqanizmsa tasirinin qiymat-
landirilmasi tli¢iin tatbiq etmak olar. Bu halda 200m testin kegirilmasi vo
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asas talim seriyalarinin yerina yetirilmasindan sonra iizgli¢liys 4-6 daqi-
galik istirahat verilir ki, hamin vaxti nabz vurgusu texminan sabitlik sa-
viyyasinadak asag1 diisiir (masalan, 19-20-19-18-18). Bundan sonra nati-
calarin miiqayisasi va onlarin avval kecirilan testlarin naticalari ils tutug-
durulmasi, idmanginin taklif olunan ytiks reaksiyasini giymatlandirmaya
imkan verir. Masalon:

Tarix Natico Boliisdiirma Nobz vargusu.
10 san. arzinda

20/X 2.56 1.27-1.29 26-18-17

20/X 3.30 1.30-1.33 25-19-18

Bu halda ikinci testda naticalarin asag1 diismasini azala yorgunlu-
gunun izlari kimi qiymatlandirmak lazimdir. Eyni vaxtda ikinci testdan
sonra, nabzin yaxsi barpa olunmasi, taklif olunan ytikiin giicii ¢atan ol-
masini gostarir.

Basqa misal:

Tarix Natica Boéliisdiirma Nobz vargusu.
10 san. arzinda

4 /X1 2.53 1.25-1.28 26-18-18

4 /X1 3.07 1.30-1.37 25-22-21

Bu halda ikinci testdon sonra nabzin barpa olunmasinin pislasmasi
asas seriyada uzgiiciiye taklif olunmus intensivliyin ya hadden artiq
boytik ve ya bir gadar vaxtindan avval olmasi ehtimalini yaradur.

idmang¢inin moasq yiikiina déziimiiniin qiymatlandirilmasi. id-
mangiya taklif olunan talim yiiklarinin onun imkanlarina uygun galmasi-
nin alamatlari, yaxsi1 shval-ruhiyys, masq etmak arzusu, méhkam yuxu ve
yaxsl istah sayilir. Yiiklorin idmang¢inin imkanlarina uygun galmemasi
biitlin bu gostaricilarin ve yaxud onlardan bazilarinin pislosmasi ila
miisahids edils bilar.

Idmanginin masq yiikiine déziimii, adeton asas talim {izmalerinin
yerina yetirilmasinin xarakterina gora miiayyan edilir (masalan, har 2 da-
qiqadan bir startda, maksimal siiratden 85% intensivlikle 10x100 tizgada
seriyalarinin xarakterina gora va yaxud tiimumi d6ézlimliyiin tarbiyzsina
yonalmis 1500 m masafanin liziilmasi izra).

Taklif olunan interval yiikiin, idmang¢inin funksional imkanlarina
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uygun galmamasinin alamatlari bunlardir: tizma naticalarinin seriyanin
axirinda asagl diismasi, lizma naticalarinin qalxib enmasi, masafsnin bi-
rinci va ikinci yarisinda tizmas vaxtinin yiiksalan farqi, nabz vurgusunun
qalxib enmasi va c. Bu halda, novbati talimlarda bels seriyalar1 daha yum-
saq rejimda - intensivliyi azaltmaqla ve yaxud istirahat fasilasini artir-
magla kecirmak lazimdir.

ogar, lizglicii interval yiikii barabar siiratls yerina yetirirsa, natica-
lar seriyanin axirinda artirsa, interval tizmalarin finisinds nabz vurgusu
demak olar ki daimidir ve hamisi tUzmsalarin yerina yetirilmasinin
yungiilliiytiniin subyektiv hiss edilmasinda bas verir, onda névbati talim-
larda ytiklari bir gadar artirmaq lazimdir.

Uzgiiciilarin talim yiiklarina tab gatirs bilmalari ils slagadar miisa-
hidani, onlarin masqdan-masqga yerina yetirilmasinin dinamikasi prose-
sinde aparmaq magqsasauygundur. Belo miisahida ayri-ayr1 masqlarda
yukiin gasdan artirilmasini ve yaxud azadilmasini agskar etmays ve vax-
tinda lazimi diizalislar eymaya imkan verir.

Misal: Tutaq ki, masqlarin hazirliq dévriiniin har bazar ertasi lizgii-
¢l imumi d6zlimliyiin tarbiysasina yoniimli 1500 m tizir. Burada masqgci
naticani, finisda va finisdan 2 daqiga sonra nabz sixligini qeyda alir.

Cadval 2.
Uzmalardan sonra finisda nabz sixligi
Tarix Kasiklarda naticalar Nobz 51xl_1g1
10 san. arzinds
100 m| 200m | 400 m | 800 m | 1000 m | 1500m | Finisda
221X | 1.28 2.58 | 5.59 11.57 14.56 | 22.18 28-21 19
29.IX | 1.26 2.53 5.48 11.41 14.37 | 21.50 28-20 18
6.X 1.23 2.49 5.42 11.32 14.35 | 21.46 29-23 22

Cadval 9-a asasan masqginin pedaqoji miisahidasinin malumatlari-
na gora bela naticays galmak olar ki, 22 va 29/IX talim ytiklari diizgiin
yerina yetirilib. Gliciin bolisdiriilmasi diizgiin, natice idmangi ligiin nor-
mal, nabz gostaricisi yaxsi olub. 6 /X talim ytlikii haddan artiq ¢atinlikls ye-
rins yetirilib. Idmang gotiiriilmiis ahanga doza bilmadi ve avvalki izme-
larle miigayisaya gora onun nabz xarakteri pislosmisdir. 1500 m masafs-
da lizmanin son naticasinda bir gadar yaxsilasma talimlanma saviyyasi-
nin plana uygun yliksaldilmasinin yox (hazirki halda imumi déziimlii-
yln) iradi qiivvenin mobilize edilmasinin naticasi olmusdur. Masafenin
bels gat edilmasi masqcinin tapsirigina uygun olmamis ve idmang¢inin
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haddan artiq yorgunluguna sabab olmusdur. Novbati masqds bu catis-
mazlig1 finisds haddan artiq qiivve olmadan masafanin daha salis gat edil-
masi yolu ile aradan qaldirmaq lazimdir.

Fiziki keyfiyyatlarin inkisaf saviyyasinin qiymatlondirilmasi

Idman masqinin idars edilmasi prosesinds yiiksak idman naticala-
rina nail olmagq tglin, fiziki keyfiyyatlarin inkisaf saviyyasinin shamiyyatli
iki vacib tarafini nazars almaq lazimdir:

1. Uzgliciiniin fiziki keyfiyyetinin inkisaf saviyyesina gors, idmangi-
nin hazirhiginin onun tg¢iin planlasdirilmis naticays uygun olmasi haqda
mithakima etmak olar. Buna gora ds, fiziki hazirliq saviyyasinin diagnos-
tikasi, idmancinin imkanlarini miisyyan dsracayadak miiayyan etmaya
imkan verir va idman vazifasi va ylikiinilin asaslandirilmis planlasdirilma-
s1li¢lin ilkin malumatlar verir.

2. Fiziki hazirlhq saviyyasinin galxib-enmasi talimlanma daracasini
giymatlandirmays imkan verir ve bununla da idmang¢inin imumi vaziy-
yatinin obyektiv gostaricilarins xidmat etmis olur.

Asagidaki fiziki keyfiyyatlar tizgligtiliik tizre idman naticalari ile da-
ha vacib va six qarsiligh alagali hesab edilir: imumi déziimluk, xiisusi
dozumliik, giic ve elastiklik.

idman-texniki ustahigimmin qiymeatlandirilmasi. Uzgiiciiniin id-
man texnikasina nazarat masq prosesinin idars olunmasinda boyiik rol
oynayir. Onun uzglguliyiin dyradilma marhalasinds, yiikiin ytksalmis
hacmi ile masqlarda va qurqda gliclandirilmis giivva islari ilo alagadar ro-
lu xtisusila vacibdir. Quruda giic hazirlig1 prosesinda yaranmis, suda had-
dan artiq yiika gore va yaxud kobud, keyfiyyatsiz avar¢cokma harakatlari-
na gora harakat texnikasinda xosagalmaz dayisiklik vaxtinda miiayyen-
lasdirilib diizalislar edilmasini talab edir.

Oyradilmada iizgii¢iiniin texnikasina nazarst adaton vizual goriliir.
Burada yeni baslayanin badaninin suda miivazinat halinda dayanaql ve-
ziyyatini, suya vermakla sarbast nafasi va rovan ritmik harakatlori ma-
nimsamasi, xiisusi diqqgat talab edir.

Daracali lizgiiciilarin texnikasinin tahlili ve ona nazarst liciin ¢ox-
sayli obyektiv metodlar, dinamometr, dinamogqrafiya, qoniometr, kinosa-
kil, videoyazi va onlarin uygunlasdirilmasi tatbiq edilir. Onlar lizgli¢liniin
texnikasinin tahlili ticiin lazim olan obyektiv malumatlar almaga va onun
harakatlarinda ¢atismazlig1 askar etmays imkan verir.

Tacriibada, idmancinin giic imkanlarinin istifadasinin amsalina
gora (IGII9) tizro texnikasinin samarsliliyini giymatlandirms metodu
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0zilinl yaxsi gostarmisdir. Bu amsal, barkidilmis ipin dartilmasinda suda
dartma giivvasina boytikliytntn (Fv) tizgligiinliin quruda qostardiyi dart-
ma qlivvasinin (Fc) nicbati tasavviiriinii yaradir

iGiio = == X100%

IGII® hacmi tizgiigiiniin giic imkanlarinin suda samarali istifadasini
yaxs1 xarakteriza edir va yiiksak daracali idmangilarda bu adsten 55-dan
65%-dak hadds olur.

Asagida bir nega yiiksak deracali idmangilarin IGII9 misal gatirilir:

Cadval 3.

Dartma qiivvasi (kq)

Uzgiicii Uzmo iisulu quruda suda iGiia (%)
Q.T. Krol 29,8 19,0 65,5
S.0 -- 33,0 27,0 83,0
F.N -- 31,0 17,0 54,8
9.R 45,0 32,0 71,1
C.K -- 31,0 20,0 64,5
H.K Arxa Usta 24,0 13,0 54,2
M.K Batterflyay 38,0 22,0 57,9
B.E Komp.lizma 34,0 22,0 64,7

Dartma qiivvasinin va lizgiiciilorin IGII® malumatlar: onlarin iizma
texnikasini qiymatlondirmaya va idmanginin harakatlarinin yaxsilasdiril-
masi yollarini gdstarmays imkan verir. Nisbatan iGii9 yiiksak gostaricisi-
na malik idmangilar 6z giic imkanlarini yaxsi istifadsa edir voa galacakda
giic keyfiyyatlarinin yaxsilasmasi hesabina idman naticalarini yiiksalda
bilarlar. IGII9 asag: olan tizgiigiilar, gayda kimi harakatlarin uygunlasma-
sinda ¢alismazliga malik olur va onlara ilk névbada harakatlarin uygun-
lasmasinin yaxsilasmasina ve avar¢cekmanin keyfiyyatinin yiiksalmasina
fikir vermak lazimdir.

Idmanginin {izme texnikasinin giymatlandirilmasi, ancaq qollarin,
qi¢larin harakati ila vo harakatlarin tam koordinasiyasi ile tizmada inkisaf
etdirilon dartma qiivvasinin boytikliiytine gors ayird edils bilar. Bu halda
gollarin va yaxud qi¢larin harakatinin naticasinds dartma qiivvasinin bir
az boyukluyi tizma texnikasinin zaruri elementlarinds, uygun olan ¢atis-
mazliga sahid olacagq.
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Idmanginin veziyyetine nazarat, tibbi nezerstin mealumati iizre id-
mancinin 6zlini hiss etmayi haqda sorgu, yoxlama harakatlarinin natice-
larina gora, nabz vurgusunun miisahidasi ilo masqdan avval ve masqdan
sonra idmanginin shval ruhiyyasi ve boytik yiiklari dasimasina gérs haya-
ta kegirilir. [idmanginin psixi hazirligina nazaraet yarislarda hayata kegiri-
lir. [dmanginin yaniglara hazirhgi mesqlards harakatlarin naticslari tizra
(kasik seriyalarinin tiziilma naticalari va ya yaris masafalarine yaxin
lizmalarin naticalari) miiayyan edilir.

Cari nazarat malumatlarinin iimumilasdirilmasi, tahlili vo
planlasdirilmasinda lazimi diizalislarin daxil edilmasi

Masqlara cari nazarat prosesinds masqcinin sarancamina idmangi
haqqinda miixtslif ¢ciir malumatlar daxil olur: talim harakatlarinin yerina
yetirilmasinin sixlig1, yoxlama testlarinin yerina yetirilmasinin naticalari,
ahval ruhiyys va saglamliq funksional vaziyyat, fiziki keyfiyyatlarin inki-
saf saviyyasi, onun lizma texnikasi, masq yukiinii dasiya bilmasi, idman
naticalari, masafoni ke¢ma taktikasi va bazi basqa alave malumatlar haqg-
da.

Belo genis malumatlarin tahlili adeten alinmis malumatlarin orta
giymsati ilo hamin yasda ve hamin daracads olan giicli idmangilarla
miigayisasi, ke¢an va indiki izma mpvsiimlarinds inkisaf dinamikasinin
tutusdurulmasi yolu ils kegcirilir. Tahlilin magsadi - alinmis malumatlarin
giymatlandirilmasi ve masqin semaraliliyinin ve idman naticalarinin
yliksaldilmasi ticiin konkret vasita ve metodlarin miiayyan edilmasi.

Masalan, idmansinin organizminin lazimi gadar barpa olunmamasi
hagda obyektiv malumatlar olduqda, talim yiikiiniin sixliginin planlasdi-
rilmis daracasi asagl salina bilar, opqanizmin vaziyyastinin ala gostariciles-
rinds iss ylksaldila bilar. Avar¢gakma harakatinin lazimi gadar dartma
quvvasi olmadiqda, quruda va suda masqlara avargakmanin yerina yeti-
rilmasindas istirak edan qrup azalslarin terbiyasina yonalmis harakatlari
daxil etmak magsadauygundur. Uzgiiciiniin lazimi gadar miitlaq siirati vo
yaxud doziimliiyli olmadiqda, névbati masqlari geriys qalan keyfiyyatla-
rin yiiksaldilmasi istigamatinda kecirmak lazimdir.

Biitovliikkda idman magqinin idars edilmasi asagida gostarildi-
yi kimi hayata kegirilir.

Idmana terafinden ayri-ayr harakstlorin, harakst seriyalarinin veo
yaxud biitiin dars ytikiiniin yerina yetirilmasi onda, an yaxin somarasina
sabab olur ki, bu da lazimi gadar bdytik yiikds yorgunlugun va is qabiliy-
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yatinin asag1 diismasinda a¢1q goriintir. Sonralar, bir ne¢e masqlarin kegi-
rilmasindan sonra, an yaxin masq samarasi, bir birina qarsiligh tasir edir,
talim dars sisteminin kumulyativ masq semarasi taskil edir. Bu ssamara
idmang¢inin orqanizminds funksional ve struktur xarakterli dayisiklora
sabab olur.

Idman masqinin idars edilmasi, masqginin serencamina idmanginin
vaziyyati haqqinda vas icra edilan talim yiiklarinin ona tasiri haqda daxil
olan malumatlari tamin edan geriys alaganin komayi il hayata kecirilir.
Idman masqinin idare edilmasinin vacib vazifasi - xarakterin va an yaxin
va kumulyativ samaralarin hacminin 6z vaxtinda ve imkan daxilinds daha
daqiq geyd edilmasi, yani, geriys alaganin saffaf sisteminin yaradilmasi-
dir.

Idman masqinin idars edilmasinin sxemini asagidaki kimi tesavviir
etmak olar:

Geriya alaga lizra malumat

A 4

idmanginin
vaziyyati

\ 4

A 4
\ 4

masqgci idmangi yuk

[
»

Idmancu ticiin névbati talim tapsirigi

Bu sxem tizra masqginin idmangi ils isi bels ardicilliqla hayata kegi-
rilir:

1. Idmanginin veaziyyaetinin miisyyen edilmasi (shval-riihiyys, testin
naticasi).

2. Yikin yerina yetirilmasi tizra idmangiya takliflar (yerina yetiril-
moanin hacmi, sixlig1 vo xarakteri).

3. Masqci geriya alaga metodu lizrs, icra edilan talim yiiklarinin id-
manglya tasiri hagda malumatlar almasi (ytkin icra edilma xarakteri,
lizmalarin idman naticalari, texnikanin qiymatlondirilmasi, yorgunlugun
alamatlari, nabz vurgusunun malumatlari, idmanginin shvali va s.).

4. Icra edilmis yiik ve idmanginin veziyysti hagda mslumatin tahlili,
cari vo novbati masqlar haqda gararin formalasdirilmasi (nazardas tutul-
mus plan izra masqlar ve yaxud lazimi diizalislarin edilmasi).

Sixilmis halda idman masqinin idares edilmasini agsagidak: kimi te-
savvir etmak olar.

idara etmanin ilkin is senadi - birillik masq plani. O, ya har hansi
niimiina uizra (giiclii idmangilarin tacriibasi, metodiki vasaitin tovsiiyasi),
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ya da avvalki masqlarin tacriibasinin iimumilasdirilmasi asasinda tartib
edilir. Istonilon halda bu plan ancaq serti ola bilar. Bu iimumi vazifo veo
tovsiyalarin asasinda masqin ayliq va haftslik silsilasinin plani islanib ha-
zirlanir.

Haftalik silsile planina uygun olaraq idmang¢i miisyyan olunmus ta-
lim yiikiinii yerina yetirir ki, onun da izlari an yaxin ve kumulyativ masq
somarasi hesab edilir.

Talim ytikiiniin icrasi va an yaxin ve kumulyativ masq semarasinin
yaranmasi prosesinda, masqci geriya alaganin komayi ilo idmanginin ve-
ziyyati haqda ytikiin icra edilmasinin xarakteri vs icra edilmis isin natica-
sinda orqanizmda funksional dayisiklik hagda malumatlar alir. Masqgi
alinmis malumatlar: tahlil edarak ve onu planla tutusduraraq, hacmes,
masq yukiintin sixligina tatbiq edilon vasits vo metodlara aid olan névbati
hafta vo yaxud novbati haftalar silsilasina dayisikliklar edir va belalikla da
masq prosesini idara edir.

BASLIQ 4.
Uzgiiciiliikk idman iisullar: texnikasinin tolimi vo
tokmillasdirilmanin metodikasi

Uzgiiciiliik texnikasinin talimi ve tokmillosmasi zamani iimumi
metodik talablar 1-ci fasilda izah edilmisdir.

2.4.1. Sina iista krol iisulu

Sina va arxa Uste krol texnikasi bazu va baldir-panca (ayaqalti
biikiilma) oynaqlardaki mitsharrikliliys ve hamc¢inin avar¢cakma hara-
katlarinds istirak edan bazu oynaginin azalalarinin qiivva keyfiyyatlari-
no yuksak talablar irali siiriir.Asagida sina va arxa uista krolla tizmas tex-
nikasinin telimindan 6nce va talim zamani icra edilon c¢alismalarin
niimunavi komrleksi gostarilmisdir.

Umumi inkisafetdirici, xiisusi vo yamsilayici tamrinlar

Kompleksin baslangicindan avval yeris, tullanmalar, ayilmalar,
comalmalar va jim etmalar icra edilir.

1. Cixis vaziyyati (¢.v.) - arxasi divara dayanaragq, qollar1 yuxari qal-
dirib va allari birlasdirarak. Ayaq barmaglari lista galxmaq va kiirak, bas
va allarls divara sixilmaq; mil durmag, sllarin, ayaqlarin ve gévdanin aza-
lalorini garmak; bosalma.
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2. C.v.- oturaragq, allarle arxada dayagq, krolla tizmada oldugu kimi,
ayaglarla islomak.

3. C.v.- sina Usts uzanaragq, allar irali uzanmisdir. Krolla tizmads ol-
dugu kimi, ayaqlarla islomak.

4. C.v.- oturaraq, ayaqlar bir gadar qaldiraraq sllari irali uzatmag.
9l va ayagqlarla ¢arpaz harakatlar.

5. C.v.- ayaq lista duraragq, allari dirsaklarda biikarak, allar ciyinlar-
da. Ciyinlarla irali ve geri dairavi harakatlar - avval eyni vaxtda, sonra
novbali.

Sakil 7. Sina va arxa iista krol ii¢iin quruda tamrinlarin toxmini
kompleksi.
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6. Hor iki alla irali va geri dairavi ve bir-birini avez edan harakatlar
-“dayirman”. 9llarla miixtalif istigamatli dairavi harakatlar.

7.C.v.- asas durus (a.d.), allar kiirak arxasinda baglanmisdir (biri yu-
xaridan,obirisi asagidan). Bazu oynaqlarinda harakatlar.

8. C.v.- irali ayilmada duraraq, ayaqlar ¢iyin barabarinds, bir al irali
uzanib, o birisi budun yaninda. Krolla tizmads oldugu kimi, allarls hars-
katlar.

9. C.v.- dabanlar iista oturus, ayaq barmaglar1 dartilib. Arxaya ayil-
moak va kiirak tlista uzanmag.

10. C.v.- oturaragq,bir ayag biikarak va allarla pancanin dabanindan
va ayaq barmagqlarindan yapisaraq. 9llarin kémayi ilo pancanin sola va
saga dairavi harakatlari.

11. Rezin amortizatorlar1 dartmagqla krolla al harakatlori.

12. C.v.- ayaq Uste duraraq, ayaqlar azaciq arali (panca eninda).
“Start tullanmas1.”

Ayagqlarla harakatlarin 6yranilmasi li¢iin tomrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlor

1. C.v.- ddsemada va ya skamyanin kenarinda aylasarak, allari arxa-
ya ayaq etmoak; ayaqlar diz oynaglarinda diiz agilmis, ayaq barmaglari
dartilmis va icari ¢evrilmisdir. Krolla ayaq harakatlarin yamsilanmasi. Ha-
rokatlarin tempi muallimin “Bir, iki, ti¢!” say1 va ya al calmalar duizaldir.
Harakatlar, buddan baslayaraq pancalar arasinda boyiik olmayan (30-40
m) qolaylanma ila tez tempda icra edilir. Ayaqlar1 désemadan hiindiira
qaldirmaq lazim deyil.

2. C.v.- sina liste skamyada kéndalon uzanaragq, allari désamaya di-
rayarak. Krolla ayaq harakatlarinin yamsilanmasi.

3. Turnikda sallanmada krolla ayaglarin harakatlarini yamsilamag.

Metodik gostarislar. Ayaqlar diiz va garilmis olmalidir; ayaq barmaqg-
lar1 dartilmis, balerinada oldugu kimi. Qurudaki biitiin yamsilayici tem-
rinlar diz ayaqlarla yerina yetirilir. Horakatlar buddan icra edilir. Masgul
olanlar bu harakatlari suda icra edarak, suyun miiqavimatini gat edirlar;
ayaglar oynaqlarda biikiiliir ve bunun naticasinde qamgivari harakatlar
formalasir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

4. C.v.- hovuzun va ya sahilin kenarinda oturaraq, ayaqglari suya sal-
lamag. Misllimin emri va ya onun say1 ila krolla ayaqglarla harakatlar.

5. C.v.- sina Uists uzanaragq sllarls hovuz kanarindan tutaraq (dirsak-
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lar hovuzun divarina diranib); ¢ana suyun sathindadir. Ayaglarla krol ha-
rokatlari. Tez tempda icra edilir ki, masgul olanlar ayaqglarini genis arala-
mag1 va onlari diz oynaglarinda biikmays macal tapmasinlar; bas suya sa-
linmamali.

Nofasalma
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Sakil 8. Ayaqlarla harakatlarin éyronilmasi ii¢iin tomrinlar.

Toemrinlarin icrasindan avval masgul olanlara dizgiin ¢ixis vaziyye-
tini almag1 dyratmak zaruridir: bazu 6nlari ilo hovuz divarina dayaq he-
sabina ayaqlar1 ve canagi su sathina qaldirmag.

6. C.v.- sina lista uzanaraq, uzanmis allarle hovuzun kenarindan tu-
taraq, Uiz suya salinmis. Ayaqlarla krol harakatlari. Tomrinlar tenaffiistin
saxlanilmasinda yerina yetirilir.

7. C.v.- hamin sey hovuz kanarindan diiz alla tutarag, o biri al gévda
boyunca uzanmis vaziyyatds, iz suya salinmis. Tenaffiisiin saxlanilmasi
ilo krol iisulu ila ayaqglarla harakatlar. dllarin vaziyyatini dayisarak, hamin
sey.

Tipik sahvlar. Ayaglar diz oynaqlarinda biikiiliib, ayaq barmagqlari
dartilmayib. Harakatlor buddan deyil, dizden icra edilir.
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Metodik gdstarislar. Ayaglar diiz olmalidir; ayaq barmaglar: baleri-
nada oldugu kimi, dartilmahdir. Pancalar igari ¢evrilmalidir. Tomrinlarin
diizgiin icrasinda ayaglar suyu koptiklandirmalidir; su sathinds yalniz da-
banlar goriintir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar.

8. Uzadilmis ollarle taxta l6vhani tutaraq, ayaqglarla harakatlarin
komayi ile tizma. Lovhadan elsa tutmaq lazimdir ki, sllarin bas barmaqlari
asagida olsun.

9. Lovhani uzadilmis bir alds tutaraq, hamin sey. 9vval l16vhani sag
alls 6nda tutmag, sol al govds boyunca; sonradan sllarin vaziyyastini da-
yismak. Tomrin tenaffiisiin saxlanilmasi ils icra edilir.

Suda dayaqsiz tamrinlar

10. 9llarin miixtslif vaziyyatlari ilo ayaqlarla harakatlarin komayi
il izma: diiz sllar qabaqda; sag al qabaqda, sol al gévda boyunca; sol sl
qabaqda, sag al govda boyunca; har iki al govds boyunca. Tomrin te-
naffiistiin saxlanilmasi ils icra edilir.

Ayaglarla harakatlarin tonaffiislo uygunlasdirilmasinin éyra-
nilmasi liciin tamrinloar  Quruda yamsilayici tamrinlar

11. C.v.- skamyada sina lists uzanaragq, allar irali uzanmis.Tanaffiisla
uygunlasdirmada krol tisulu ile harakatlarin taqlidi: basin irali qaldirilmasi
zamani nafas alma, lizlin suya salinma taglidinda - nafas verma icra edilir.

12. C.v.- hamin sey, bir al irali uzanib, o biri al gévda boyunca. Ts-
naffiisle uygunlasdirmada krol iisulu ils ayaglarla harakatlarin taqglidi: ba-
sin, govda boyunca uzanmis sl tarafs cevrilmasi zamani nafas alma; tiziin
suya salinmasi taglidinds - nafas verma icra edilir. 9llarin vaziyyatini de-
yisarak, hamin sey.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

13. C.v.- sina Uista uzanaraq uzanmis allarls hovuzun kanarindan tu-
taraq. Tenaffiisla uygunlasdirmada krol tisulu ils ayaqglarla harakatlar: ba-
sin irali qaldirilmasi zamani nafasalma, iiziin suya salinmasi zamani - na-
fasverma icra edilir.

14. C.v.- hamin sey hovuz divarindan bir alls tutaraq o biri al gévda
boyunca uzanib; iz suya salinib. Tanaffiisle uygunlasdirmada krol tisulu
ilo ayagqlarla harakatlar: basin, govda boyunca uzanmis sl tarafa cevrilmas-
si zamani nafasalma; basin iizii suya ¢evrilmasindan sonra nafasverma ic-
ra edilir. Ollarin vaziyyatini deyiserak hamin sey.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

15. Oz 6niinda 16vhani uzadilmus allards tutaragq, ayaqlarla harakat-
lorin komayi ils tizma. Lovhadan els tutmaq lazimdir ki, allarin bas bar-
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magqlari asagida olsun. Basin irali qaldirilmasi zamani nafasalma, iiziin su-
ya salinmasi zamani nafasverms icra edilir.

16. Lovhani bir slls tutaragq, o biri al govda boyunca, hamin sey; iz
suya salinmisdir. Basin, govds boyunca uzanmis sl tarafs ¢evrilmasi za-
man1 nafasalma; basin iizii suya ¢evrilmasindan sonra nafasvermsa icra
edilir. 9llarin vaziyyatini dayiserak, hamin sey.

Suda dayaqsiz tamrinlar

17. Ayaqlarla harakatlorin kdmayi ils lizms, allar irali uzanmis. Ba-
sin irali galdirilmasi zamani nafas alma, iziin suya salinmasi zaman - na-
fos verma icra edilir.

18. Hamin sey, bir al irali uzadilib, o biri sl gévda boyunca. Basin,
govda boyunca uzanmis al tarafa ¢evrilmasi zamani nafas alma; basin iizii
suya cevrilmasindan sonra - nafas verma icra edilir. 9llarin vaziyyatini
dayisarak, hamin sey.

19. Har iki al govda boyunca, hamin sey. Tanaffiis, eynils 17-ci ¢alig-
mada oldugu kimi, icra edilir.

Qollarla harakatlarin éyranilmasi li¢iin tamrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar

20. C.v.- govdani azaciq irali ayib, irali yixilma vaziyyatinds durmag;
bir al gabaqdaki ayagin dizins diranir, o biri al qabaqda, avar¢gakmanin
baslangic1 vaziyyatinda. Krol tisulu ila bir slla harakatlarin taglidi. Homin
sey o biri al ila.

Metodik gostarigslar. Avar¢gakmanin avvalinda ve sonunda qollar diiz
olmaldir; irsli diiz baxmag; ¢iyinlari yirgalamamag. 9lle avar¢gaekmani 6z
altina aks ayagin yanina, icra etmak, avar¢akmani budun yaninda bitir-
moak.

21. C.v.- hamin sey, har iki al gabagda. Dayisdirma ils qollarin hara-
katlarinin krolla taqlidi: els ki, avar¢ekmani icra edan al ¢ixis vaziyyatina
gayitdi, avargekmani o biri al baslayir.

22. C.v.- hamin sey; bir al gabaqda, avar¢gakmanin baslangic veaziy-
yatinds, o biri al bud yaninda, avar¢ekmanin sonu vaziyyatinda. Krol tisu-
lu ila qgollarla harakatlarin taglidi.

23. C.v- hovuzun dibinds irali yixilma vaziyyatinda duraragq; bir al
gabaqdaki ayagin dizina diranir, o biri al su sathi tizarinds avar¢ekmanin
baslangic vaziyyatinda; ¢ona su lstiinds, irali diiz baxmag. Krol tisulu ila
bir alla (avval sagla, sonra solla) harakatlarin teqlidi. Homin harakat, te-
naffiisiin saxlanilmasi ils (iliz suya salinib).

24. C.v.- hamin sey, har iki al irali uzanib. Dayisma ila allarin krolla
tisulu il novbali harakatlari. Homin harakat tanaffiisiin saxlanilmasi ils
(liz suya salinib).
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Sakil 9. Qollarla harakatlarin 6yranilmasi ii¢iin tomrinlar.
Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

Tipik sahviar. Qollarin biikiilmasi; ¢iyinlarin yirgalanmasi. Avarcak-
mo zamani 8l govdadan yana gedir va ¢ox erkan sudan ¢ixarilir.

Metodik gdstarislar. Masgul olanlara basa salmaq lazimdir ki, avar-
¢okmoa aks ayaga dogru diaqonal iizra, diiz qolla 6z altina icra edilir; ¢iyin-
lari su sathindan ayirmaq lazim deyil; avar¢gakma budun yaninda diiz qol-
la bitir; qollarin su lizarinda diizgiin aparilmasina va suya girisina diggat
yetirmak.

25. C.v.- 22-ci calismadaki kimi, hamin harakat. Krol tisulu ils bir-
birini avez edan qollarla harakatlor. Tonafflislin saxlanilmasi iloe hamin
harakat (liz suya salinmisdir).

83



Harakatli dayaqla tamrinlar

26.Bir alin harakatlarinin kémayi ils, o biri alda l6vhani tutaraq,
uzma. Tomrinlar tonaffiisiin saxlanilmasinda icra edilir. Homin harakat,
allarin vaziyyatini dayiserak.

27.Hamin harakat, I6vhani iki als tutaraqg. Bir alle avar¢akmanin ic-
rasindan sonra, o, l6vhani tutur ve avar¢akmani o biri al baglayir. Tomrin
tanaffiisiin saxlanilmasinda icra edilir.

28. Homin haraksat, iz suya salimb; tzglicilik l6vhasi va ya
lizgiiciiliik dairasi ayaqglar arasinda sixilib. Tomrin tonaffiisiin saxlanilma-
sinda icra edilir.

Dayagqsiz tamrinlar

29. Bir alin harakatinin kémayi ile (o biri al qabaga uzadilib) ta-
naffiisii saxlamagla tizma. 9llarin vaziyyatini dayiserak, hamin haakat.

30. 27-ci tamrin kimi, hamin harakat, lakin 16vhasiz.

31. Qollarin bir-birini avez edan harakatlarinin koémayi ilo hamin
harakat.

Metodik géstarislar. Nazarat etmak lazimdir ki, allarle avar¢akmalar
govdadan yana yox, yalniz sina altina icra edilsin. Avar¢akmani bitirib bu-
daslla toxunmag, onu saxlamagq va sudan ¢ixarmaq lazimdir. Bir slls avar-
¢cokma zamani o biri ali garmak ve harakat istigamatina dartinmaq lazim-
dir.

Qollarla harakatlarin tonaffiislo uygunlasdirilmasinin éyranil-
masi liciin tamrinlar. Quruda yamsilayici tamrinlar

32. C.v.- govdani azaciq irali ayarak irali yixilma vaziyyatinda dura-
raq; bir al gabaqdaki ayagin dizina diranir, o biri qabagda, avar¢ekmanin
baslangic1 vaziyyatinda; bas, diranan al tarafs gevrilib (yanaq su tizarin-
dadir). Sina iista krolla qollarin tenaffiisle uygunlasdirilmasi harakatlori-
nin taqlidi. Nafas alma ti¢iin basin ¢cevrilmasi isloyan qol tarafs icra edilir;
nafas alma qolun sudan ¢ixma aninda hayata kegcirilir. Qollarin vaziyyatini
dayisarak, hamin sey.

Metodik gostarislar. Nofas almadan sonra, qolun suya girmasindan
avval, bas lizii suya taraf cevrilmalidir. Nofas almaq ti¢iin basin ¢evrilmasi
zamani qulaq va peysar su sathi tizarinda olmalidir.

33. C.v.- hamin sey, sllar irali uzanmis, iz suya salinmisdir. Krolla
gollarin tanaffiisle uygunlasdirilma harakatlarini deyisma ilo taqglidi. Ela
ki, islayan al ¢ixis vaziyyatina qayidir, avar¢ekmani o biri al baslayir. Te-
naffiis avargakan al tarafa icra edilir.

34. Homin harakat, iiz suya salinmisdir; bir al qabagda avargakma-
nin baslangic vaziyyatinds; o biri al budun yaninda avar¢gekmanin sonu

84



vaziyyatinda. Sina lista krolla tanaffiisla qollarin uygunlasmasinda bir-bi-
rini avaz edan harakatlarinin taqlidi. Qollarin vaziyyatini dayisarak, ha-
min sey. Tonaffiisii gah bir, gah da digar terafs novbalomak.

Tipik sahvlar. Nafas alma zamani bas su sathindan ayrilir; “gec” nafas
alma - qolun su tizerinda aparilmasi zamani.

Metodik gostarislar. Nofas alma yalniz avar¢gakmanin bitma aninda,
al bud yaninda olanda icra edilir. 9vvalca yaxsi yadda saxlamagq tigiin, na-
fas alma aninda ali budun yaninda saxlamaq olar - bunun tg¢ilin avargak-
manin sonunda alla buda toxunmagq va onu bu vaziyyatds tutub saxlamagq
zaruridir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlor

35. C.v.- irali ayilmada duraraq ayaqlar ¢iyin barabarinds, allarls di-
zd dayaq; yanaq suyun izarinda. Agz1 agmaq nafas almag, , basi cevirarak
izl suya salmaq ve nafasi vermak.

36. C.v.- irali yixilma vaziyyatinda duraraqg, bir al gabaqdaki ayagin
dizina dayaq edir, o biri al gqabaqda, avar¢cakmanin baslangici vaziyyatin-
da; bas dayaq sl terafs ¢evrilmisdir (yanaq su iizarinds galib). Sina iista
krolda oldugu kimi, tenaffiisls uygunlasdirmada slls harakatlar. Nafas al-
ma lc¢iin basin ¢evrilmasi islayan al tarafs icra edilir; nafas alma, alin su-
dan ¢ixma aninda hayata kegirilir. 9llarin veaziyyatini dayiserak, hamin
harakat.

37.C.v.- hamin harakat, allar irali uzanib,liz suya salinib. Dayismakla
krolla gollarla harakatlarin tonaffiislo uygunlasdirma harakatlari. Els ki,
islayan al ¢ixis vaziyyatina qayidir, avar¢akmani o biri al baslayir. Nofas
alma avargakan al tarafs icra edilir.

38. C.v.- hamin harakat; bir al gabaqda, avar¢akmanin baslangici va-
ziyyatinda; o biri al budun yaninda, avar¢akmanin sonu vaziyyatinds; ya-
naq suyun lizarindadir; budun yanindaki als baxmag. Sina tists krolla qol-
larin tanaffiisla uygunlasdirilmaginda olan harakatlar. 9llarin vaziyyatini
dayisarak, hamin sey.

Metodik gostarislar. Nafas alma yalniz avar¢ekmanin sonunda, al bu-
dun yaninda olanda icra edilir. 9vvalcs, yaxsi yadda saxlamagq ti¢iin nafas
alma aninda sli budun yaninda saxlamaq olar - bunun {i¢lin avar¢caekma-
nin sonunda slls buda toxunmagq va onu bu vaziyyatda saxlamaq lazimdir.
Avarcakma diiz alls lizgli¢liniin 0z altina, aks ayaga dogru diaqonal lizra
icra edilir (naticada dirsakda biikiilmtus qolla avar¢ekma yaranir); ¢iyin-
lari sudan ayirmaq lazim deyil.

Hoarakatli dayaqla tamrinlar

39. Bir alla l16vhani 6z 6niinds tutarag, o biri alin harakatinin kdmayi
ila tonaffiisle uygunlasdirmada olan tizma. 9llarin vaziyyatini dayiserak,
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hamin sey. Tadrican névbati nafas almani sag (sol) alle har avar¢cekmaya
uygunlasdiraraq, avvalca har 2-3 avar¢ekmadan bir nafss almaq daha
yaxsidir.

40. Hoar iki slla 16vhani tutarag, tenaffiisle uygunlasdirilmada, qol-
larla n6évbali harakatlarin kdmayils 16vha ilo tizma. Bir alle avar¢gakmani
icra etdikdan sonra, o al l6vhani tutur, ve avar¢akmani o biri al baslayir.
Noafas alma islayan alin altinda icra edilir.

41.Hamin sey, iz suya salinib; tizgiiciiliikk 16vhasi va ya daira ayaqlar
arasinda sixilib. Tenaffiisli gah bir, gah da digar tarafa novbalomak.

Dayagqsiz tamrinlar

42. Tonoaffisls uygunlasdirilmada bir slin harakatlarinin komayi ila
tizma (o biri al irali uzanib). Tenaffiis isloyan al tarafs icra edilir. 9llarin
vaziyyatini dayisarak, hamin sey.

43. Tenoffiisle uygunlasdirilmada qollarla noévbsli harakatlarin
komayila krol tisulu ils tizma (qollar irali uzadilmigdir). Els ki, bir al avar-
¢okmani bitirir, darhal o biri al onu baslayir. Nofas alma islayan al tarafe
icra edilir.

44. Toanaffiisla uygunlasdirilmada qollarla bir-birini avez edan hars-
katlarin komayils tizma. Tanafflisii gah bir, gah da digar tarafs névbals-
moak.

45. Tanafflsls uygunlasdirilmada qollarla harakatlarin komayi ils,
“lig-li¢” lizma (nafas alma har liclincii avargakmadan sonra icra edilir).

Metodik géstarislar. Nafas almani avar¢ekmanin sonunda icra et-
mak. 9vval, alle buda toxunaraq va bu an basi nafas alma ti¢iin ¢evirarak
ali budun yaninda saxlamagq olar. Nazarat etmak lazimdir ki, qollarla avar-
cokmalar govdadan yana deyil, yalniz sina altina edilsin. Nafas vermani,
izlin suya ¢evrilmasindan darhal sonra icra etmak. Avar¢akmani bitirib
alla buda toxunmag, onu saxlamaq va sudan ¢ixarmagq. Bir alle avar¢akma
zamani o biri ali garmak va harakat istigamatina dartinmag.

Harakatlarin iimumi uygunlasdirilmasinin
oyranilmasi uiciin tomrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

46. Ayaglar yerinda yera vurmagla sina tista krolla qollarin hare-
katlarinin yamsilanmasi: alla bir “avargakmaya”- li¢c ayaq vurma. Uca sas-
la saymagq: "Bir, iki, U¢. Bir,iki,ic...”

47.Xirda addimlarla iralilomakls, hamin sey.

48. C.v.- ensiz skamyada sina Uists uzanarag, sina ustas krolla gollarla
va ayaqlarla harakatlarin yamsilanmasi.
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49. Ayaqlari yerinda yera vurmagla, krolla qollarla harakatlarin ta-
naffiisle uygunlasdirilmasinin yamsilanmasi: alle bir “avar¢akmaya” ti¢
ayaq vurma.

50. Xirda addimlarla iralilomakla hamin sey. Nafos alma “avar¢ak-
manin” sonunda sag va ya sol alin altina icra edilir.

51. C.v.- ensiz skamyada sina tiste uzanaraqg. Krolla qollar va qi¢larin
harakatlarinin tenaffiisle uygunlasdirilmasinin yamsilanmasi.

Noafosalma

Sakil 10. Harakatlarin iitmumi uygunlasdirmasinin éyranilmasi ii¢iin
tomrinlar.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

52. Xirda addimlarla hovuzun dibi ils iralilayarak, sina iista krolla
gollarin tanaffiisla uygunlasdirilmasi ilo harakatlar (alle har avargekmayas
lic addim).

53. Ciitliiklar saklinds tamrin. Birinci némralar sina lista vaziyyatda
ikinci némralorin belindon tuturlar. ikinci némraler tam koordinasiya ilo
sina Usta krol harakatlarini icra edirlar. Sonradan partnyorlar yerlarini
dayisirlar.
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Suda harakatli dayaqla tamrinlar

54. Ciitliiklar saklinds tamrin. Birinci némralar sina tists vaziyyatda
olan ikinci némralerin belinden tutur ve qabaga irelilayirler. Ikinci
nomralar tanaffiisiin saxlanilmasi ila sina tUsta krolla harakatlari yerina
yetirirlar. Sonra partnyorlar yerlarini dayisirlar.

55. Tomrin tam koordinasiyada icra edilir.

Dayagqsiz tamrinlar

56. Tanoffiisii saxlamag]la sina tista krolla tizma.

57. Tenoafflisii saxlamagqla, ayaqlarla giiclii islamakls, sina lists krolla
tizma (harakatlarin altizerbali uygunlugunun yaradilmasi ii¢iin).

58. Ayagqlarla harakatlari gecikdirarak qollarla gticlu islomakls, ha-
min sey (iki ve dordzarbali koordinasiya harakatlarinin yaradilmasi
ti¢lin).

59. Ayagqlarla giiclii islomakls, sina iists krolla tam koordinasiyada
uzma.

60. Ayaqlarla islamamaya calisaragq, qollarla giiclii islomakls, hamin
sey.

61. “Uc-ii¢” tanaffiisii ilo tam koordinasiyada iizmsa.

Tipik sahvilar. Nafas alma zamani tizglcu sina uista deyil, boyrii lista
uzanir. Haddindan artiq qisa avar¢gakma va slin sudan dartilib ¢ixarilmasi;
hiindiira qaldirilmis bas. Nafas almanin icrasi zamani tizgii¢ii basini gevir-
mir, onu qaldirir. Ayaglarla haddindan artiq kaskin harakatlar.

Metodik géstarislar. Qollar va ayaqlarla harakatlari tanaffiis ritmina
tabe etmak. Badani garilmis sokilda tutmagq. Nafas almani yalniz avarcak-
manin sonunda, al sudan ¢ixarilan zaman yerina yetirmak. Nafas alma
li¢lin basi qaldirmamag, ¢evirmak. 9li sudan budun yanindan ¢ixararaq
0z altina avar ¢akmak.

2.4.2. Arxa uisto krol tisulu

Umuminkisafetdirici, xiisusi vo yamsilayici tomrinlor

Tomrinlar 14.1 bélmada gostarilmisdir. Kompleksa sina tists krolla
yamsilayici temrinlar alava olaraq daxil edilir.

Ayagqlarla harakatlarin 6yranilmasi ti¢iin toamrinlar

1. C.v.- désamada va ya skamyanin kanarinda, allar arxada dayagla
(ciyinlar geri ayilmis), oturmagq, ayaqlar dizlards a¢ilmis, ayaq barmagqlari
dartilmis. Ayagqlarla krol harakatlarin taqglidi. Miisllimin “bir, iki,ii¢” say1
va ya al calmalar1 harakatlar tempini diizaldir.

2. Arxa liste uzanmis vaziyyatda krolla ayaq harakatlarinin taqlidi.
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Metodik gostarislar. Ayaqlar diiz va garilmis, ayaq barmaqlari bale-
rinada oldugu kimi dartilmis olmalhdir. Quruda temrinlar diiz ayaqlarla
icra edilir. Horakatlar tez tempds, pancalar arasinda boyiik olmayan qo-
laylanma ils, buddan icra edilir. Ayaqlar1 ddsemadan ¢ox hiindiira qaldir-
magq lazim deyil. Masgul olanlar bu temrinlari suda edarkan, suyun miiqa-
vimatini hiss edirlar; ayaqglar oynaglarda biikiiliir ve bunun naticesinda
gamgivari harakatlar formalasir.
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Sakil 11. Qiclarla harakatlarin 6yranilmasi ii¢iin tamrinlar
Quruda yamsilayici tamrinlar

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

3. C.v.- sahil kenarinda va ya hovuz kenarinda oturarag, ayaqlari su-
ya salaraq. Miiallimin amri va ya say1 ils krolla ayaqglarla harakatlar.

4. C.v.- arxa lista uzanaragq, allarla (¢iyin barabarinda) hovuzun di-
varindan tutaraq. Kiirayin yuxari hissasi ila divara direnarak, miiallimin
amri va ya say1 ils arxasi liste krolla ayaqlarla harakatlari yerina yetirmak.

Metodik gostariglar. Canagl yuxari qaldirmaq: suda oturmamagq,
uzanmagq. Temrinlarin dizgln icrasi zamani pancalarin harakatindan
damcilar favvarasi amasla galmalidir. Ayaqglar1 diz oynaqlarinda biikma-
mak, dizlari sudan ¢ixarmamag.
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Suda harakatli dayaqla tamrinlar

5. Govda boyunca uzanmis har iki alls 16vhani tutaraq, ayaqlarla ha-
rokatlarin komayi ile tizma.

6. Harakat istiqgamatina toraf iraliys uzanmis bir alla 16vhani tuta-
raq, hamin sey.

7. Irali uzanmis har iki alle 16vheni tutaraq, homin sey (bas qollar
arasinda).

Suda dayaqsiz tamrinlar

8. Arxa lista siirtismalar (allar gévda boyunca; sag al qabaqda, sol al
govda boyunca; sol al gabaqda, sag sl govda boyunca; har iki al irali uzan-
mis).

9. Ayagqlarla harakatlarin kdmayi ila tizms, allar gévda boyunca.

10. Bir al gabaqda, o biri al govda boyunca.

11. Har iki al irali uzanmis (bas qollar arasinda), hamin sey.

Tipik sahvlar. Yuxaridan asag1 suya kaskin sakilds diisma ve bunun
naticasinda darin dalma. Ayaglarin ¢anag-bud oynaglarinda haddindan
artiq biikiilmasi, buna gora ds talim alan suda uzanmuir, oturur.

Ayagqlarla harakat zamani dizlar sudan ¢ixir. Basin dala qatlanmasu.

Metodik gostarislar. Suya ehtiyatla uzanmaq, dalmayaraq ve onun
sathinda slirtismak; ¢anani sinays sixmagq, garini qaldirmaq. Ayaqlarla ha-
rokatlari, pancalar arasinda boyiik olmayan qolaylanma ils, ytingtilcs ye-
rina yetirmak lazimdir ki, su sathi tizarinds ayaq barmaqlarindan képtiklii
iz qalsin; dizlari sudan qaldirmamag. Topa vurulan zarbadas oldugu kimi,
ayaqlan diz oynaqglarindan birden agmaq - onda su sathinda pancadan
kopiikli iz emala galacak. Biitiin temrinlar nafas almada sarbast tonaffiis-
la icra edilir.

Ayaglarla harakatlarin tonaffiislo uygunlasdirilmasinin éyra-
nilmasi ii¢iin tamrinlar

Tonoffiisla uygunlasdirmada ayagqlarla harakatlarin 6yranilmasi
lictin tamrinlarin 6éncaki kompleksi (1-dan 11-ys gadar) yerina yetirilir.
Tonoffiisa xtisusi diqqgat verilir. Nafas alma yalniz agizla icra edilmalidir
va hec bir halda burunla; burundan edilan tanaffiis zamani hatta kigik su
damcisi ganzikds (burun - udlagda) xosagalmaz bogulma hisslari yaradir,
agizda tenaffiis zamani isa su damcisi he¢ hiss olunmur. 9gar agiza su
diismis olsa bels, onu har zaman tliptirmak olar.

Qollarla harakatlarin dyranilmasi ti¢iin tamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

12. Ayaq uista duraragq, arxa usta krolla bir alle yamsilayici harakat-
lori. Homin sey o biri al ila.

13. C.v.- ayaq lUsta durarag, bir al yuxarida, o biri al budun yaninda.
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Hor iki alla arxaya dogru dairavi harakatlar (“Dayirman”) .

14. Arxa lista uzanmis vaziyyatds, hamin harakat.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlor

15. C.v.- hovuzun divarina yanaki uzanaraq, ondan bir alla tutaraq.
Sarbast alla krol harakatlari. Hovuzun divarina o biri boyrii ¢evirarak, ha-
min harakat.

16. Cutliiklar saklinda ¢alisma. Birinci nomralar, arxa tista vaziyyat-
da krolla gollarla harakatlari icra edan ikincilarin ayaglarindan tutub,
komak edir.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

17. Cutliiklar seklinda ¢alisma. Birinci nomralar, arxa liste vaziyyat-
da krolla gollarla harakatlari icra edan ikincilerin ayaglarindan tutub,
komak edarak onlari irali aparirlar. Ayaqlar su sathinds géorinmamsalidir.
Sonra partnyorlar yerlarini dayisirlar.

18. Bir alin harakatlarinin kémayi ils tizms, o biri al 16vha ils irali
uzanib. 9llarin vaziyyatini dayisarak, hamin harakat.

19. 16vha ila gollarla n6évbali harakatlarin komayi ile tizms, bir alla
avar¢akmanin icrasindan sonra, o, lé6vhani tutur ve avar¢ekmani o biri al
baslayir.

20. Lovhani ayaglar arasinda sixaraq qollarla eyni vaxtda harakat-
larin k6mayi ile tizma. Harakatlar avar¢gakmanin sonuna yaxin, stiratlan-
moanin Ustiinliiyt ils yerina yetirirlar.

21. Qollarla bir - birini avaz edan harakatlarin komayi ile hamin sey.

Suda dayaqsiz tamrinlar

22. Ayaqlarla harakatlarin va qollarin eyni vaxth haraksatlarinin
komayi ile tizma (onlarin sudan ¢ixarilmasi olmadan).

23. Ayaqlarla harakatlarin kdmayi ils tizms, allar irali uzanib. Eyni
vaxtda har iki alla budlara qadar avar ¢akmak va sllari su tizarindan ¢ixis
vaziyyatine aparmagq. Ayaqlarla harakatlari davam edarak avargakmani
har iki alls tokrar etmak.

24. Bir slls harakatlarin komayi ils tizms, o biri al irali uzanib. 9lla-
rin vaziyyatini dayisaerak hamin sey.

25. Qollarla névbali harakatlarin koémayi ils krolla tizma. 9llarin ga-
baqda birlagsmasindan sonra ndvbati al 6z avar¢akmasini yerina yetirir.

26. 9llarin alt1 saya olan dayismasi ile ayaqglarla harekatlarin komae-
yiile tizma (bir 8l gabaqda, o biri al govda boyunca). “Alt1” sayindan sonra
talim alan eyni vaxtda bir alla avar¢gakmani icra edir, o biri ali isa suyun
lizarindan aparir.

Tipik sahvlar. Olla qisaldilmis avar¢cekma; alin sudan dartilmasi, ¢i-
xarilmasi yox; ayaqlarla haddindan artiq kaskin harakatlor.
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Metodik gostarislor. Avargakmani (su sathindan 10 - 15 sm arali) diiz
alls yandan icra etmak va bud yaninda bitirmak. 91 sudan, bas barmagi
yuxar1 olmagla ¢ixmali, suya isa ¢egala barmaqla girmslidir. 9lin aparil-
masl bazu oynagl Uzarindan hayata kegcirilir. Ayaqglarla harakatlari tez -
tez va ylingiilca yerina yetirmak; avargcokmadan sonra siliriisma zamani
allari garilmis tutmaq ve irali dartinmagq: allari ¢iyin barabarinds suya
daxil etmak.

Qollarla harakatlarinin tanaffiisla uygunlasdirilmasinin
Oyranilmasi iiciin tamrinlar

Nofasalm, Nafasverma \

13
15
18 19
W ~ Nofosvermo
23 ?T:g" |
Nofasverma
S350

Nofasalma
<3 " Nofosalma

Q“/
Nafasverma Nofosalma Nofasalma

Sakil 12. Qollarla harakatlarin éyronilmasi iiciin tamrinlar.
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Tenoffiisle uygunlasdirmada qollarla harakatlarin 6yranilmasi ii¢iin
oncaki (12-dan 26-dak) kompleks tomrinlar icra edilir. Tonafflisa xiisusi
diggat yetirilir. Uzgiicii 6zii ii¢iin (sag va ya sol) qolu miiayyan edir ki, o
golla onun ii¢iin tanaffiisii uygunlasdirmaq rahat olsun. Nafas alma qolun
su lizerindan aparilmasi zaman, nafas verma isa - avar¢okma zamani icra
edilir.

Harakatlarin iimumi uygunlasdirilmasi ii¢iin toamrinlar. Quru-
da yamsilayici tamrinlar

27. Yerinda ayaq vurma ils arxa iista krolla qollarla harakatlarin
taglidi: alla bir “avar¢akmaya” - li¢ ayaq vurma.

28. Tanoffiisle uygunlagdirmada hamin sey. Naofas alma sag (sol) alin
altina “avargakmanin” sonunda yerina yetirilir. Qollarla - ayaqlarla hare-
katlar tonaffiis ritmina tabe olmalidir, ona gore tamrini miiallimin qisa
“Nafas alma” va uzun “Nofas verma” komandalar il yerina yetirmak
tovsiya edilir.

Nofasverma

¥ *

Nofasverma

Nofasalma

31
Sokil 13. Harakatlarin iimumi uygunlasdirilmasi ii¢iin tomrinlar.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

29. Citluklar saklinda ¢alisma. Birinci nomralar arxa tlsta vaziyyat-
doa olan ikincilarin belindan tuturlar. ikinci némralar arxa iisto krolla (tam
uygunluqda) harakatlari icra edirlar.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

30. Cutliklar saklinds temrin. Birincilar arxa tiste olan ikincilarin
belindan tutaragq irslilayirlor. ikinci némralar tam koordinasiyada hare-
katlari yerina yetirirlar.

Suda dayaqsiz tamrinlar

31. Tanaffiislo uygunlasdirmada tam koordinasiya ila tizma.
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32. Ayagqlarla giiclii isin tistiinliiyti ile (harakatlarin altizarbali koor-
dinasiyanin yaradilmasi ti¢iin), hamin harakat.

33. Ayagqlarla islemamaya calisaraq, qollarla gticlii isin tistiinliiyt ila
(harakatlarin dérdzarbali koordinasiyanin yaradilmasi ii¢iin), hamin ha-
rokat.

Metodik gostarislar. Qollarin vaziyyatinin dayismasini eyni vaxtda
icra etmak. Qolu sudan ¢iyin harakati ila ¢ixarmaq. Avar¢akmani buda ga-
dar yerina yetirmak. Cixis vaziyyatda bir al iralids, o biri al budun yanin-
da. Irali uzadilmis qolu germak vo hoaraket istigametinde dartinmagq.
Ayagqlarla harakatlari fasilasiz yerina yetirmak.

2.4.3. Brass iisulu

Brass texnikasi krolda oldugu kimi, ¢iyin oynaqlarindaki miitahar-
rikliliys o clir sart talablari irsali siirmiir, lakin baldir-pancs (arxa tarafda
olan agma), diz va ¢anaqg-bud oynaqglarinda ytiksak miitaharriklilik talab
edir. Brassgilar liglin tak bazu oynaginin deyil, ham ds effektiv iraliloma-
ni yaradan ayagqlarin azalslarinin giict vacibdir.

Umuminkisafetdirici, xiisusi vo yamsilayici tamrinlar

Tomrinlar kompleksinin baslangicindan avval yeris, tullanmalar,
comalmsalar, jim etmalar icra edilir.

1. C.v.- asas durus (a.d.), allar yuxarida. C6mslib, galxma.

2. C.v.- dabanlarda oturus (ayaq barmaglari dartilib). Arxaya
miimkiin gadar ¢ox asagl ayilmak; allarla dosemays dayaq edarak, ¢.v.-a
qayitmag.

3. C.v.- budlar iista uzanaragq, dayagq. 9yilarak va dizlarda biikiilmiis
ayaq pancalarini alla tutub (ayaq barmagqlar1 tamamils xarica gevrilmis),
budlardan qarin iista va geriys diyirlonmak.

4. C.v.- yar1 oturus, allari dizlara dayaq edir. Dizlarin saga va sola
firlanmasi.

5. C.v.- irali ayilmada duraraq, ayagqlar ¢iyin barabarinda. Brassla
tizmada oldugu kimi, qollarla harakatlar.

6. Dayaga yanaki durmus veziyyatds bir ayagi diz oynaginda
biikmak va pancani daxili tarafdan tutub, baldir1 ve dabani sagriya taraf
dartmagq. Ayagi buraxmagq ve onunla brass harakatini yerina yetirmak.

7. Sina Uste uzanmis vaziyyatds, brassla ltizmada oldugu kimi,
ayagqlarla harakatlar.
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8. Uzanmis vaziyyatda dayaqla govdanin maksimal ayilmasi vo go-
rilmasi.

9. C.v.- lizli gimnastika divarina taraf durmagq. “Avar¢gekmanin” av-
valinda va sonunda sallarle gimnastika divarinin tirina dayaq. Temrinin
icras1 zamani bazu oynaginin va qollarin azalalarini méhkam garmak.

10. C.v- gimnastika divar1 yaninda duraraq, ona sllarla dayaq et-
moak. Diiz ayagqla irali-geri ndvbali qolaylanma.

11. Brassla tizmada oldugu kimi, rezin amortizatorlarin dartilmasi
ilo gollarla harakatlar.

12. Yuxari dogru “start tullanmas1”.

11 _ -

-

Sokil 14. Quruda brass ii¢iin tomrinlarin niimun;vi kompleksi.
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Ayagqlarla harakatarin 6yranilmasi ti¢iin tamrinlar
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Sakil 15. Ayaqlarla harakatorin 6yranilmasi ii¢iin tamrinlar.




Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.-divara yanaki durub, ona alls diranarak. Bir ayag: diz oyna-
ginda bukmak, baldir1 yana aparmagq va eyni adl slls pancanin daxili ta-
rafindan yapismagq, ayag1 buraxmaq va digar ayaqla birlaganadak onunla
tokani icra etmak - brassla tizmada oldugu kimi. Homin sey o biri ayaqla.

2. C.v.- dosamada oturaraq, allerle arxada dayaq etmak. Brassla
lizmadas oldugu kimi, ayaqglarla harakatlar: dizlari yanlara dondararak va
pancalari désema ils siirtiyarak, ayaglari yavasca ¢akib qaldirmag; ayaq
barmagqglarini yanlara déndarmak; tokani icra etmak, ayaqlari birlasdir-
mak va onlar1 désemada uzatmaq. Ara vermak, ayaqlar1 6ziina teraf ya-
vasca va yumsaqligla cekmak.

3. Skamyada uzanmis vaziyyatds, brassla tizmada oldugu kimi,
partnyorun kémayi ila (o, ayaqlar terafds dayanir), ayaqlarla harakatlar.
Ayagqlarin ¢akilmasi miistaqil sakilda yerina yetirilir, lakin ayaq barmag-
larinin yanlara déndarilmasi aninda partnyor sllari ile pancalari gotiiriir
va tokandan avval lazimi vaziyyati almaga komak edir. Sonra, tizgliciinlin
ayaglarii buraxmayaraq, ona harakati diizgiin icra etmaya va ayaqlari
birlasdirmays komak edir.

4. Homin sey, lakin partnyorun kémayi olmadan.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

5. C.v.- hovuzun kenarinda oturaraq sllarle arxaya dayaq. Brassla
ayaq harakatlari.

6. C.v.- hovuz kanarindan alls tutaraq divara yanaki durmaq. Ayagi
diz oynaginda biikmak, baldir1 yana aparmaq vs eyni adl slls pancadan
yapismagq. Ayagi buraxaraq brassla tizmads oldugu kimi, yamsilama tom-
rinini yerina yetirmak. Hamin sey o biri ayaqla.

7. C.v. divardan allarls tutarag, arxa iista uzanmagq. Brassla ayaq ha-
rokatlari.

8. C.v.- 9llarla divardan tutaraq sina lsta onun yaninda uzanmag.
Brassla tizmadas oldugu kimi, ayaqlarla harakatlar.

Tipik sahvlar. Canagin sallanilmasi; ayaqlarla toakandan avval dizls-
rin haddindan artiq genis aralanmasi; ayaq barmagqlari ve baldirlar tekan-
dan avval yanlara dondarilmir.

Metodik gostarislar. Ayaqlarin dartilmasi zamani dizlari yanlara, ¢i-
yin barabarindan ¢ox aralamamagq. “Ayaq barmaqlari yanlara” vaziyyatini
miiayyan edarak ayaqlarla toekandan avval ara vermak. Tokandan sonra,
ayagqlar satha ¢ixmadan onlarin ¢akib dartilmasina baslamamagq. Ayaqlar-
la takani vahid bitisik harakatls icra etmak; toekandan sonra uzun fasila
saxlamaq (“stirisma” liglin vaxt) va ayaqlar batmasin deys, sagrilari va
budun arxa sathinin azalslarini garmak.
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Suda harakatli dayaqla tamrinlar

9. Diiz allarls 16vhani tutaraq ve onu qarin ve budlara sixaraq ayaqg-
larla harakatlarin kdmayi ile arxa iiste tizmsa.

10. Ireli uzanms sllerds lovheni tutaraq ayaglarla hareketlarin
komayi il arxa tista tizma.

11. Ayagqlarla harakatlarin kémayi ils, l6vha il sina tlista tizma. Te-
kandan sonra, mimkiin qadar daha uzaga stirlismaya ¢alisaraq, fasilani
miitlaq gozlamak lazimdir.

Dayagqsiz tamrinlar

12. 9llar budun yaninda, ayaqglarin brass harakatlari ilo arxa tists
uzmo.

13. Sina Usta tizms, allar irali uzadilmas.

14. Qi¢larin harakatinin kdmayi ile hamin sey, qollar gévda boyunca.

15. Homin sey, lakin qollar irali uzadilmis.

Tipik sahvlor. Fasila zamani ayaqlar batir. Ayaqlarin dartilmasi va
ayagqlarla takan eyni siiratls icra edilir. Toekandan sonra ayaglar bir yerda
birlogmir.

Metodik géstarislor. Ayaglarin slirisma zamani batmamasi tgiin,
ayaglarla tokandan sonra sagrilarin ve budun arxa sathinin azalslarini
gormak. Ayaqlarin ¢akilmasini yavas ve yumsagqligla icra etmak. Ayaq
barmaglarini yanlara tez va enerjili dondarmak. Ayagqlarla tekani gicly,
lakin yumsaqliqla ayaglarin birlogsmasinadak yerina yetirmak. Arxa lista
izmada dizlar sudan goriinmamalidir.

Tonoaffiisiin vo ayaqlarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin
oyranilmasi iiciin tamrinlar

Qi¢larla harakatlarin tenaffiisle uygunlagdirilmasinin éyrenilmasi
liclin, tanaffiisiin icrasina diqqgati artiraraq tomrinlarin 6nceki kompleksi
(1-dan 11-dak) yerina yetirilir. Brassda nafss alma ayaqlarin ¢ixis vaziy-
yatina dartilmasi zamani, nafss verms - ayagqlarla italonma ila eyni za-
manda icra olunur.

Quruda yamsilayic tamrinlarin yerina yetirilmasi zamani ayaqlarla
harakatlarin tonaffiislo uygunlasdirilmasina diqqat yetirmak lazimdir:
nafas alma va nafas verma siiratlondirilmis olmalidir ki, miiallim onlarin
icra etma miiddatini gorsiin va esitsin.

Qollarla harakatlarin éyronilmasi ii¢iin toamrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

16. C.v.- irali ayilmada dayanaragq, ayagqlar ¢iyin barabarinds, qollar
irali uzadilmis. Brassda oldugu kimi, gollarla eyni zamanda avar¢akma
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harakatlari.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

17. C.v.- dibds irali ayilmada dayanaraq ayaqlar ¢iyin barabarinds,
qollar irali uzadilmis; ¢iyinlar ve ¢ana su listiinda. Tanaffiisiin saxlanilma-
sinda qollarla avar¢akmalar (avval galdirilmis basla, sonra iizii suya sala-
raq).

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

18. Hovuzun dibi ils iralilemakls 17-ci temrindaki kimi, hamin sey.

Tipik sahvlar. Haddindan artiq genis avar¢ekma; avar¢akmanin so-
nunda qollarin “dirsaklar yanlara” veziyyatinda dayandirilmasi; stiriisma
zamani - qollarin irsli uzadildig1 aninda fasilanin olmamasi.

Metodik gostarislar. Avargekmanin icrasinda qollar arasindaki bu-
caq 902-dan artiq olmamalidir. Ciyinlari va ¢enani su sathindan ayirma-
maq. “Qollar irslide” vaziyyatinda ara vermak. Avar¢okmanin sonunda
dirsaklari cald “y1g1sdirmaq” - onlar1 asagl salmaq va govdaya sixmagq,
sonra qollar1 irali uzatmag.

19. Tanoffiislin saxlanilmasinda qollarla avar¢cekma harakatlarila
stiriismalar.

20. Ayaqlar arasinda garavulla gollarla harakatlarin komayi ils,
(hiindiir qaldirilmis basla) tizms; tanaffiis sarbastdir.

21. Tenoffiisiin saxlanilmasi ile hamin sey.

Qollarla harakatlarin va tonaffiisiin uygunlasdirilmasinin oy-
ranilmasi ugciin tomrinlar. Tenaffiisle uygunlasdirmada qollarla hars-
katlarin dyranilmasi liglin, tenaffiistiin qollarla avar¢gakmasi il uygunlas-
dirilmasinin iistiinliiyti ils, temrinlarin 6ncaki kompleksi (12-don 17-dak)
yerina yeritilir. Brassda nafas alma, qollarla avar¢akmanin bitmasi zama-
n1 (“gec” nafas alma), nafas verma - qollarin irali ¢ixarilmasi va siliriisma
zamani icra olunur.

Harakatlarin iimumi uygunlugun 6yranilmasi li¢iin tomrinlar

Quruda yamsilama tamrinlari

22. C.v.-a.d., qollar yuxar1 uzanib. Qollarla “avar¢ekmani” icra et-
moak va qollari ¢ixis vaziyyatina qaytarmagq; sonra harakatlarin ayriliqgda
koordinasiyasini yamsilayaraq bir ayaqla dartilmani va italonmani icra
etmak.

23. Toanoaffiisle uygunlasdirilmada hamin harakat: nafss alma qol-
larla “avargakmannin” baslangici il eyni zamanda, nafas verms - qolla-
rin irali ¢ixarilmasi va ayagqlarla italonma zamani icra edilir.

24. Tam koordinasiyada hamin sey. Qollarin yanlara aralanmasi
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zamanli ayaq dartilmaga baslayir, sonra nafas verma yerina yetirilir; qol-
larin irsali ¢ixarilmasi aninda ayagqla italanmsa icra edilir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

25. Cutliklar saklinda tamrin. Birinci ndmralar sina lists vaziyye-
tinda olan ikincilari yan terafden beldan tuturlar. ikinci némralar tam
koordinasiyada harakatlari yerina yetirirlar. Sonra partnyorlar yerlarini
dayisirlar.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

26. Dib ila harakat edarak, tonaffiisle uygunlasdirmada brassla qol-
larin harakatlari.

Qs

Nafasalma
- " S —
éi ; \ Nafasverma
— R R
18

Sakil 16. Qollarla harakatlarin 6yronilmasi ii¢iin tomrinlar.
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Nafssvermo

Sakil 17. Harakatlarin iimumi uygunlugunun éyranilmasi ii¢iin
tomrinlor

Suda dayaqsiz tamrinlar

27. Tonaffiisiin saxlanilmasinda tam koordinasiyada tizmsa.

28. Harakatlar ayriligda koordinasiyasi il tizma (qollar avar¢gakma-
ni bitirands va irali uzananda, ayaqlar dartilmani va tekani baslayir); te-
naffiis harakatin 1-2 dévriindan bir.

29. Tanoffiisla uygunlasdirmada qollarla qisaldilmis avar¢cakms ila
uzma.

30. Sarbast tenaffiisle va suya harakatin 1-2 dévriindan bir nafas-
verma ilo tam koordinasiyada tizma (qollarla avar¢ekmanin sonunda
ayaqlar dartilir va qollarin irali ¢ixarilmasi va stiriisma ile eyni zamanda
tokani icra edir).

31. “Gec” nafas alma ilo hamin harakat.
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2.4.4. Batterflay (delfin) iisulu

Batterflyay texnikasi takca ciyin, baldir — panca (rencaalt1 buikiil-
ma) oynagqlarindaki ve onurganin miitaharrikliyina deyil, ham da ¢iyin
qursagi oynaginin, gévdanin va ayaqlarin azalalarinin qiivve xarakteris-
tikalarina yiiksak talablar irali siiriir.

Umuminkisafetdirici, xiisusi vo yamsilayici tamrinlar

Kompleks tomrinlarin baslangicindan avvsl yeris, tullanmalar,
ayilmalar, cémalms, dayaqda qollarin biikiiliib agilmasi yerina yetirilir.

Sakil 18. Quruda batterflyay ii¢iin tomrinlarin niimunavi kompleks
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1. C.v.- ayaq Uusta duraraq, ayaglar ¢iyin barabarinda. Diiz qollarla
irali-geri maksimal amplitudal dairavi harakatlar.

2. Ayaq uisto durmus vaziyyatds, mahrabani istifads edarak diiz qol-
larin irali-geri harlonmalari. 9sas talab - yapismanin enini tadrican azalt-
mag.

3. C.v.- gimnastika divar1 yaninda durarag, tira allarls dayaq etmak.
“Avar¢gakmanin” avvalinds, ortasinda va sonunda azalalarin maksimal ga-
rilmasi.

4., Batterflyay ilo tizmada oldugu kimi, rezin amortizatorlarin dartil-
masi ila qollarla eyni vaxtl harakatlar.

5. C.v.- gimnastika divarinin yaninda ayilmads duraraq, ayaglar
duzdiir, allar tira qoyulub. Govdanin iraliye dogru y1g1lib a¢ilan ayilmalari.

6. Uzanaraq dayaqda garilmis, miixtalif variantlarda “dalga” .

7.C.v.- a.d., allar asag1 salinib. Barmaglarla dabanlara toxunmaga ¢a-
lisaraq maksimal daracads arxaya ayilmak.

8. C.v.- allar belds, hamin sey. Canagin saga va sola névbali firlanmasi.

9. C.v.- dabanlar tiste oturus (ayaq barmagqlari dartilib). Arxaya ayil-
moak va kiirak lists uzanmagq.

10. C.v.- dizlar iiste duraraq dayaq. Onurganin dés bolmasinin asagi
hissasinin ayilmasi va dlizalmasi.

11. Boyiik olmayan yiiksalmada duraraq, govdanin irali ayilmasi.

12. C.v.- ayaq Usta duraraq, ayaqlar azaciq arali (pance eninda).
“Start tullanmasi”.

Ayaglarla harakatlarin 6yranilmasi ii¢iin tomrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- hovuz dibinda durarag, ¢iyin saviyyasinda diiz sllarls divara
dayaq etmak. Govdanin maksimal amplitudali garilmasi ve ayilmasi. Tom-
rinin icrasi zamani qollar1 saymamak.

2. C.v.- ayaq lista duraragq, allar yuxarida. Gévda ile dalgavari hara-
katlar. Ciyinlar yirgalanmamalidir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlarr

3. Hovuz yaninda 1-ci temrini yerina yetirmak.

4., 2-ci tomrini yerina yetirmak.

5. C.v.- hovuz divarindan allarls tutaraq, uzanmag. Delfinla ayaq ha-
rokatlari.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar
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6. Irali dartilmis allarde 16vhani tutaraq sins iista veziyyetds ayag-
larla harakatlarin kémayi ils tizmsa.

7. Boyru uists (lovha yuxaridaki slla govdays sixilib, asagidaki sl ga-
baqda) veziyyatda tonaffiisiin saxlanilmasinda ayaqlarla harakatlarin
komayi ile tizma.

Suda dayaqsiz tamrinlar

8. Tanaffiisiin saxlanilmasinda sina tists (allar gabaqda) vaziyystda
ayagqlarla harakatlarin komayi ila tizma.

9. Qollar gévda boyunca, hamin harakat.

10. Tonaffiisiin saxlanilmasinda boéyri lists (yuxaridaki al gévda bo-
yunca, asagidaki al gabaqda) vaziyyatds ayaqlarla harakatlarin komayi ila
uzma.

11. Arxa iista (qollar gévds boyunca) vaziyyatds ayaqlarla harakat-
larin kémayi ile lizma; sarbast tonaffiis.

Metodik gostarislar. Ayaq barmaqlarini geri ¢okmak, pancalari ise
icari ¢evirmak lazimdir. Diz oynaqlarinda biikiilms miilayim olmahdir,
harakat buddan baglanir. Lévha ila tizmada ¢iyinlari suyun saviyyasinda
saxlamaq lazimdir (ovuclarla l6vhays tezyiq etmak olmazyoxsa saylar
iralilamays deyil,bazu oynaginin yirgalanmasina sarf edilacakdir). Hara-
katda tak ayaqlarin deyil, ham ds gévdanin istirak etmasi vacibdir.

Tonoffiisiin vo ayaqlarla harakatlorin uygunlasdirilmasinin
oyranilmasi ti¢iin tamrinlar. Tanaffiisle uygunlasdirmada ayaqlarla he-
rokatlarin 6yranilmasi ti¢iin temrinlarin 6ncaki kompleksi (1-den 11-ya
gadar), diizglin tenaffiisii nazars ¢apdiraragq, yerina yetirilir. Batterflyay-
da (delfinda) nafas alma ayagqlarla yuxaridan-asagiya islak zarba zamani,
nafas vermsa iss - zarbas liglin ayaqglarin ¢ixis vaziyyatina ¢ixarilmasi zama-
ni1 icra edilir. Batterflyayda (delfinda) harakatlar ikizarbali koordinasiya
oldugu ticiin, ayaglarla islomada har ikinci zarba zamani nafas vermayi
oyranmak lazimdir.

Qollarla harakatlarin dyronilmasi iiciin tomrinlar

Quruda yamsilayici tamrinlar

12. C.v.- hovuz divarinin 6niinds irsali ayilmada duraraq. Avarcakma
liclin ¢1x1$ vazziyyats, allarin divara mohkam qoyulusu ils, delfinls tizma-
da oldugu kimi, qollarla harakatlar.

13. 9llarin divara qoyulusu olmadan hamin harakat.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar.

14. C.v.- hovuzun divari 6nilinds irali ayilmada duraraq (¢ena su sat-
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hinin tizarinda). 9llarin divara méhkam qoyulusu ils, delfinla tizmads ol-
dugu kimi, gollarla harakatlar.

15. 9llarin divara qoyulusu olmadan hamin sey (¢ana va ciyinlar su
sothinin tizarinda).

16. Tonaffiisiin saxlanilmasinda lizii suya salaraq, 15-ci temrini ye-
rina yetirmak.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar.

17. Hovuzun dibi il harakat etmakla 15-ci tamrini yerina yetirmak.

18. Hovuz dibi il harakat etmakls tonaffiisiin saxlanilmasinda 16-
c1 tomrini yerina yetirmak.

19. Ayaqlar arasinda l6vha ils, tanaffiisiin saxlanilmasinda qollarla
harakatlarin komayi ils tizma.

Suda dayaqsiz tamrinlar

20. Tonoaffiislin saxlanilmasinda gollarla harakatlarin kémayi ils tizma.

Metodik géstarislar. Nazarat etmak lazimdir ki, qollarla avargakma
gisa olmasin. Avar¢ekmanin sonunda qollar tamamils agilmalidir. Qollar
suya ¢iyin barabarindas daxil olmalidir. Qollarla avar¢ekma zaman dirsak-
lar geriya deyil, yanlara baxmalidir.

Tanoaffiisiin va qollarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin 6y-
ranilmasi ugciin tomrinlar. Tenaffiisle uygunlasdirmada qollarla hars-
katlarin oyranilmasi ticiin, qollarla avar¢gakmanin tenaffiisle uygunlasdi-
rilmasini nazara ¢apdiraraq, ¢alismalarin 6ncaki kompleksi (12-den 20-
ya qadar) yerina yetirilir. Batterflyayda nafas alma avar¢akmanin sonun-
da, nafas verma iss, avar¢akma zamani icra olunur.

Metodik géstarislor. Nofas almadan sonra lizgli¢l tiziini cald suya
salmalidir. Bu, suyun garsidan gosterdiyi miigavimati artirmadan, bads-
nin iifiiqi vaziyyatini qorumaga imkan verir.

Harakatlarin iimumi uygunlugunun éyranilmasi ii¢iin tomrin-
lar. Quruda yamsilama tamrinlar

21. C.v.- ayaq lista duraragq, qollar yuxarida. Qollarla avar¢akmanin
avvalinds iki ayaq vurma ile batterflyayla tizmada oldugu kimi, qollarla
harakatlar; harakatlarin ayri-ayriligda koordinasiyasi.

22. C.v.- hamin sey Qollar ¢ixis vaziyyatine qayidanda, ¢anaqla iki
harakatin icrasi ila qollarla harakatlar; harakatlarin ayri-ayriligda uygun-
lugu.

23. C.v.- hamin sey. Qollarla avar¢akmanin avvalinda ve sonunda -
iki ayaq vurma ils, batterflyayla tizmads oldugu kimi, qollarla harakatlar;
harakatlarin bir yerds koordinasiyasi.

24. C.v.- hamin sey. Canaqla iki harakatin: biri - avar¢ekmanin avva-
linds, ikincisi - sonunda, icrasi ilo qollarla harakatlar; harakatlarin bir

105



yerda koordinasiyasi.

Metodik gdstariglar. 9vval tamrinlar sarbast tanaffiis ila (qollarla va
ayaglarla harakatlarin diizgiin uygunlasdirilmas1 nazara c¢apdiraraq),
sonra qollarla avargakmanin sonunda nafss almanin icrasi ils yerina yeti-
rilir.

Suda harakatsiz dayaqla tamrinlar

25-28. Hovuzun dibinds duraraq 21-24-cii ¢alismalarn yerina yetir-
mak.

Suda harakatli dayaqla tamrinlar

29. Citluklar saklinda temrin. Birinci nomralar sina tista vaziyyatin-
da olan ikincilari belindan tutur va irslilayirler. ikinci némralor tam koor-
dinasiyada harakatlari icra edirlar. Sonra partnyorlar yerlarini dayisirlar.

Suda dayaqsiz tamrinlar

30. Tanoffiisin saxlanilmasi ila ikizarbsli delfinls tizma; harakatla-
rin ayri-ayriliqda koordinasiyasi.

31. Tenoffiisla uygunlasdirilmada hamin sey; harakatlarin ayri-ay-
riligda koordinasiyasi.

32. Tanaffiisiin saxlanilmasi ils bir yerds ikizarbali delfinls tizma.

33. Tenoaffiisla uygunlasdirilmada hamin sey: avval - 2-3 tsikla bir
nafasalma, sonra - harakatlarin har tsiklina.

2.4.5. Startlarin icra texnikasi

Start tullanmanin éyronilmasi ti¢iin tomrinlar. Start tullanma-
nin oyranilmasina yaxin tizgiiciilar suya talim tullanmalarinin icras tex-
nikasina yiyalanmis olmalidirlar (bax: 1-ci fasila). Startin menimsanmasi
quruda kecirilan tamrinlardan baslanir.

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. C.v.- asas durus (a.d.). Ayaglar diz oynaqglarinda biikmak va qol-
larla qolaylanma edarak, yuxari tullanmag; bu vaxt qollar1 diizaltmak, al-
lari pancalarini birlesdirmak, bas qollar arasinda.

2. Start Uiglin ¢1x1s vaziyyatdan hamin sey.

3. Start Uglin ¢ixis vaziyyati almaq (ayaqlar panca barabarinda).
Ayaqglar diz oynagqlarinda biikmak, irali ayilmak, qollar1 asag1 salmaq va
onlarla irali-yuxari qolaylanma icra etmak. Ayaqlarla itelonmak va yuxari
tullanmani icra etmak; qollar1 gabaqda eyni vaxtda birlesdirmak va basi
gollar altina “y1g1sdirmaq”. Bir ne¢a dafs tekrarlamag.

4. Miallimin amri ils starti yerina yetirmak.

Suda harakatlar

5. Suya yixilmanin sonunda italonma ila suya diismani icra etmak.
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6. Hovuzun konarindan start tullanmani icra etmak.

7. Kiirsiidan start tullanmani icra etmoak.

8. Muallimin amri ila start tullanmani icra etmak.

Sudan startin dyranilmasi liglin temrinlar.

Siirlismanin va arxa lists lizmanin manimsanmasindan darhal son-
ra sudan startin 6yranilmasina baslayirlar.

i e

Sakil 19. Kiirsiidan startin dyronilmasi ti¢iin tamrinlar.

F&%&W

Sakil 20. Sudan startin 6yranilmasi ii¢iin tomrinlar.

Quruda yamsilayici tamrinlar

1. Qruplasma vaziyyatindan siiriismanin, ayaqlarla isin va qollarla
ilk izma harakatlarinin yamsilanmasi ils yuxari tullanmag.

Suda tamrinlar

2.Kopiik ticiin olan taknaciyin kanarindan ve ya kanardan diiz allar-
la yapisaraq qruplasma vaziyyastini almaq ve ayaqlar1 hovuz divarina qoy-
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magqg. Sonra su altinda qollar1 irali ¢ixartmaq, divardan ayaqlarla italan-
maKk va arxa liste siirlismani icra etmak.

3. 9llari su lizerindan apararaq, hamin sey.

4. Homin harakat, lakin qollarin su iizerinden aparilmasi ila eyni
vaxtda cald qanrilmaq va ayagqlarla italoanmani icra etmak. Suya girdikdan
sonra basi arxaya atmamagq va su altina darin getmamak {i¢iin ¢anani si-
naya sixmagq. Sonra ayagqlarla harakata va alle avar¢gekmaya baslamag.

5. Start tutacaglarindan allarls yapisaraq, sudan start.

2.4.6. Donmolarin icrasi texnikasi

Masgul olanlar na vaxt ki, istanilan tisulla tizma texnikasini manim-
sadilar ve 20 m va daha ¢ox masafaya lizmayi bacardilar o vaxt, donmals-
rin texnikasinin éyranilmasina baslamaq lazimdir. 9vvalca sads dénmae-
lar texnikasi dyranilir hansi ki, sonraki daha galiz stiratli variantlarin mae-
nimsanmasi ti¢lin asas sayilr.

Donma texnikasi, talimin 6ncaki marhalalarinda tizgiigiilorin ma-
nimsadiklari elementlar tizra: ddnma l6vhasina tizarak yaxinlasma v ona
alls toxunma; qruplasma, firlanma va ayaglarin donms lé6vhasina qoyulu-
su; italonma, sliriisma va ilkin avargakma harakatlari dyranilir. Donma
elementlari geriys ardicilligla 6yranilir. Sonra donma biitov sakilds icra
edilir. Bir torafe donma manimsandikdan sonra, eynils o gaydada digear
torafe donma Oyranilir.

Sina iisto krolda aciq donmanin 6yranilmasi tui¢iin tomrinlar

Sina Usta izmada déonmalar digar tsullarla hamin ardicilliqla 6yre-
nilir va yalniz donma lévhasina toxunma zamani allarin va ¢iyinlarin ve-
ziyyati ile forqglanir.

Quruda yamsilayici tomrinlar

1. C.v.- arxasi divara duraragq, ona sag slle dayaq etmak. Qruplasma
vaziyyatini almagq, sag ayagi biikmak va dizi sinaya sixmagq; ayag: divara
goymagq va siiriisma va ilk lizgiiciiliik harakatlarin yamsilamagla italen-
mani yerina yetirmak.

2. Hamin harakat, lakin artiq sag slin divara qoyulusu va firlanma
ile; firlanma zamani nafas alma icra olunur.

3. Divara sag addimdan alin qoyulusu ilo hamin harakat.

4 Donma lovhasina lizerak yaxinlasmanin yamsilanmasi ilo hamin
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harakat - ddonmanin tam yamsilanmasi.
Suda tamrinlar
5-8. 1-4-cli ¢alismalari yerina yetirmak.

Arxa iista krolda aciq donmanin dyranilmasi ti¢iin tamrinlar.
Quruda yamsilayici tomrinlar

1. C.v. - izli divara taraf, sag ayagi biikerak ve onu divara qoyaraq
durmag; qollar govdaya sixilib va dirsaklardan biikiiliib. Qruplasaraq, har
iki qgolla irali golaylanma ile itelonmeni icra etmak, striisme va ilk
tzgiiciiliikk harakatlarinin yamsilanmasi.

2. C.v. - divara yanaki duraraq, ona sag slle dayaq etmak. Qruplasma
vaziyyatini alaraq, sag ayagi bitkkmak va dizi sinaya sixmag; tizli divara te-
raf cevrilmak, sag qolu diizaltmak va ayagi divara qoymag; har iki slls ire-
liye golaylanma edarak divardan italanmani icra etmak.

3. Homin harakat, lakin artiq sag alin “dénma 16vhasina” qoyulusu ila.

4. Homin harakat, lakin donma lévhasina lizerak yaxinlagsmanin
yamsilanmasi ile - donmanin tam yamsilanmasi.

Suda tamrinlar

5-8. 1-4-cli tomrinlari yerina yetirmak.

Brassda va batterflyayda “kafkirvari” donmanin éyronilmasi tigiin
tomrinlar. Quruda yamsilayici tomrinlar

1. C.v.- arxasi divara taraf duraraq, ona sag slin ovucu ila dayaq et-
moak. Qruplasma vaziyyatini almagq, sag ayagi biikkmak va dizi sinaya sixa-
raq onu divara qoymagq. Sturiisma va ilk tizgiigiiliik harakatlarini yamsila-
magqla divardan italanmani yerina yetirmak.

2. C.v.- Uizl divara taraf duraraq (bir addim masafasinda), ona har
iki ovucla dayaq etmak. Qruplasma vaziyyatini almaq, qollar1 bitkmak va
ciyinlari irali vermak; sonra basla, ¢iyinlarls eynivaxth harakatls va aya-
gin donmsa l6vhasina qoyulusu ile divardan allarls italanmak. Divardan
govdanin yuxari hissasi ilo harakatls lizglicii sag ayagini divara qoyur, ye-
ni, sanki kafkirin harakatini yerina yetirir.

3. Homin sey, lakin sllorin addimla qoyulusu ils.

4. “Donma lovhasina” “lizarak yaxinlasma” ile hamin harakat (qol-
larla avar¢akma harakatlarinin yamsilanmasi ile 3-4 addim atmagq).

Suda tamrinlar

5-8. 1-4-cl tomrinlari yerina yetirmak.
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Sina va arxa iisto krolda irali mayallag asmaqla dénmanin
oyroanilmasi iiciin tomrinlar

Quruda (zalda) yamsilayici tamrinlar

1. Qruplasmada d6sak lizarinda irali mayallaq asma.

2. Qruplasmada sonradan boyrii tiste diisma ile dosak tizerinda irsali
mayallaq asma.

Suda tamrinlar

3. Su sathinds irali mayallaqg asma.

4. Ayiric tizgugiliik zolagl tizarindan irali mayallaq asma.

5. Sina Uiste lizmads, arxa lsts vaziyyata ¢cixmaqla va lizmanin aks
torafos davam etdirilmasi ilo mayallaq asma.

6. Homin sey, lakin sag boyre dénma va aks tarafa sina iista lizmanin
davam etdirilmasi ila.

7. Sina Usts sliriismadan sonra (déonma l6vhasindan 2 m araliqda)
mayallaq asma va arxa Usts vaziyyats ke¢cma.

8. Homin sey, lakin béyra donma va sina lists vaziyyata kegma ils.

9. Sina tista krolla donma l6vhasina tizarak yaxinlagma ile mayallaq
asma.

10. Arxa tista krolla hamin harakat.

2.4.7. Uzgiiciiliiyiin idman iisullarinin texnikasinin
tokmillagdirilmasi

Texnikanin tokmillasdirilmasi ii¢iin tomrinlar.
Sina iista krol

1. 9llarin miixtslif vaziyyatlari ila (iki ol gabaqda; bir al qabaqda, o
biri al bud yaninda; har iki al budun yaninda; har iki al belin arxasinda
“qifil” saklinda) ayaqlarla harakatlarin komayi ils tizma.

Ayaglarla harakat texnikasinin, miivazinatin va tanaffiisiin tokmil-
lasdirilmasi ti¢lin istifade edilir.

2. Boyri tUsta vaziyyatda krolla ayaq harakatlarinin kdomayi ila
lizma: asagidaki qol (ovuc asagi olmaqla) irali dartilmis, yuxaridaki qol
bud yaninda; bas asagidaki qol tarafa ¢evrilmisdir (qulaq ¢iyina sixilib).

Ayaqlarla harakat texnikasinin tekmillasdirilmasi t¢iin istifada
edilir.

3. Ayaqlarla harakatlarin kdmayi ils, harakatlorin miixtalif stirati
va tempi ils tizma.
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Miixtalif siiratli ayaq harakatlarinin texnikasinin takmillasdirilma-
si liglin istifade edilir.

4. Krol tsulu ile ayaq harakatlarinin kdmayi ile (10-15 m) uzunlu-
ga basvurma; qollar irali dartilmisdir. Badanin vaziyyatina (badan dar-
tilmis, belds ayilma olmadan - axarli vaziyyat), ayaqlarla yavas amplitu-
daile gorgin fasilasiz isa nazarat etmak lazimdir.

Badanin axarl vaziyyatinin, suyun altinda oriyentiri, iradi keyfiy-
yatlarin tarbiys edilmasini manimsamak li¢iin istifads edilir.

5. Qollarla harakatlarin kdmayi ile izma; ayaqlar dartilib ve adatan
(suda badan miivazinatinin ytingiillasdirilmasi iiciin) qaravulla saxlani-
lir; kiirakciklar tatbiq edilir.

Sokil 21. Sina tista iizmada mayallaq asma.

Enerjili qivvali avar¢gakmanin taskili ticiin istifads edilir.

6. Qollarla harakatlarin kdmayi ils tizma. Tapsiriq: qolun aparilmasi
zaman alls qoltuga toxunmagq: bu zaman dirsak nazara ¢apdirilacaq dars-
cada hiindiir veziyyatda olmaldir.
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Qollarin su iizarindan aparilmasi texnikasinin tekmillasdirilmasi
liclin istifads edilir.

7. Qollarla harakatlarin kémayi ile tizma. Tapsiriq: avar¢akmanin
sonunda barmaglarla buda toxunmaq. Badanin diiz veaziyyatins, uzun
quvvali avarcakmays, qollarla harakatlarin optimal uygunlasdirilmasina,
dirsayin hiindiir vaziyyatina nazarat etmak lazimdir.

Uzun avar¢akmanin, badanin vaziyyatinin ve miivazinatin ve tak-
millasdirilmasi ti¢lin istifads edilir.

8. Ayagqlarla harakatlarin va bir alls (o biri al irali dartilib) avar¢ak-
moalarin kdmayi ila lizma; nafas alma avarcakan al tarafs edilir.

Qollarla harakatlarin tanaffiisle ve ayagqlarla ritmik fasilesiz hara-
katlarls uygunlasdirilmasi ticiin istifads edilir.

9. Ayaqlarla harakatlarin va bir alla (o biri al bud yaninda) avargak-
moalarin kdmayi ila lizma; nafas alma bud yaninda olan al va ya avargakan
al tarafo edilir.

Avargakmanin axinsiz cald baslangicinin ve qisa nafss almanin
avar¢okma ils uygunlasdirmanin manimsanmasi ii¢iin istifads edilir.

10. “Dayisma” il lizma; sag al irali uzanib, sol al isa 3 avar¢gakma icra
edir. Uclincii avar¢ekmanin bitma aninda sag sl haraksts baslayir va 6z
novbasinda, 3 avar¢akmsa icra edir. Sol al su lizerindan aparilmani bitir-
dikdan sonra irali uzanir. “Dayisma” aninda avargakmalarin névbati seri-
yasini baslayan al aparici olmalhdir.

Qollarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin tekmillagdirilmasi tigiin
istifada edilir (avar¢ekmanin bir aldan digar als 6tiirtilmasi).

11. Oncaki toemrin kimi, hamin harakat, lakin bir salls avar¢ekmsalorin
icrasi zamani o biri al budun yaninda olur. Nafss alma bud yaninda olan
al tarafa yerina yetirilir.

Tonoffiisla uygunlasdirmada qollarla harakatlar texnikasinin tak-
millasdirilmasi tiglin istifads edilir.

12. “Kegirilmada” tizma: bir al irali uzanib, o biri al budun yaninda;
ayaglar fasilasiz harakatlari icra edir. Ayaqlarla 6-8 zarbadan sonra bud
yanindaki sl tarafa nafas alma icra edilir; sonra biri alin su tizarindan apa-
rilmasi ila eyni vaxtda, o biri allo uzun avar ¢akmak. Digar torafa nafas
almadan sonra yenidan qollarin vaziyystinin dayismasi bas verir. Ayaq-
larla fasilasiz harakatlar zamani harakati birinci avarcakan slin baslama-
sina nazarat etmak. Qolun su tizarindan aparilmasi o biri qolun avargak-
moasi ila vahid ritmda yerina yetirilmalidir.

Qollarla harakatlarin tanaffiisle uygunlasdirilmasinin yiingillasdi-
rilmis soaraitds toekmillasdirilmasi tliciin istifads edilir.

13. “Qollar irali uzanmis” (allar birlasdirilmis) veziyyatindan sag ve
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sol golla névbali avar¢ekmaler. Uzgiigiiniin irali uzanmis qol terafo boyrii
ista cevrilmamasina va buda qadar uzun avar¢gakmani yerina yetirmasi-
na nazarat etmak. Uzun qlivvali avargakma texnikasinin tokmillasdirilma-
si vo addimin uzunlugunun artirilmasi tigiin istifadas edilir.

14. Basi su lizerinda azaciq qaldiraraq tam koordinasiyada tizma.
Nofas alma ii¢iin basi yana ¢cevrmadan, 4-8 sikldan bir tanaffiis. Dirsayin
yliksak vaziyyatina va qollarla fasilasiz avar¢cakmalara nazarat etmak la-
zimdr.

Yiiksak templi tizmanin va avar¢akmanin axinsiz baglangicinin tok-
millasdirilmasi ti¢iin istifadas edilir.

Arxa iista krol

1. Ollarin miixtalif vaziyyatlari (iki al gabaqda, ovuclar yuxari ol-
magqla pancalar bir-birinin tistliinda; bir al gabaqda, o biri al bud yaninda;
har iki al bud yaninda; har iki sl kiirak arxasinda “qifil” vaziyyatinda) ile
ayaglarla harakatlarin koémayi ils tizma.

Ayaqglarla harakat texnikasinin ve miivazinatin takmillasdirilmasi
liclin istifads edilir.

2. Ayagqlarla harakatlarin komayi ils tizma: bir qol irali uzanib, o bir
gol bud yaninda. Uzgiicii havada eyni vaxtli garsilanan qolaylama hara-
katlari ilo qollarin vaziyyatini dayisir, dayismalar arasinda Kkicik fasilalar
edir.

Ayaglarla harakatlar texnikasinin va miivazinatin toekmillasdirilma-
si liglin istifadas edilir.

3. Boyri Uste vaziyyatdas ayaqlarla harakatlarin komayi ils lizms;
asagidaki al irali uzanmis (ovuc asagi olmagla); yuxaridaki al bud yaninda.

Ayagqlarla harakatlarin texnikasinin tekmillagdirilmasi tigiin istifada
edilir.

4. Arxa Uists vaziyyatda ayaqlarla krol harakatlari va qollarin miixta-
lif vaziyyati ile uzunluga bas vurma. Badanin vaziyyatinas, ayaqglarla miila-
yim amplituda ila fasilasiz, ritmik sakilda faal islomaya nazarat etmak.
Kiirayin, qarnin, ¢iyin qursaginin azalalari bosadilmis olmalidir.

Ayaglarla harakat texnikasinin, suda oriyentiri, badanin axarh va-
ziyyatini va hamginin iradi keyfiyyatlarin torbiys edilmasinin tokmillas-
dirilmasi lgtlin istifadas edilir.

5. Qollarla harakatarin kdmayi ila lizma; ayaqlar bosaldilmis va dar-
tilmis, onlar adatan (suda badan miivazinatinin ytingiillagdirilmasi li¢iin)
garavulla dastaklanir; kiirakciklar tatbiq edilir.

Enerjili qlivvati avar¢akmanin taskili tiglin istifads edilir.
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6. Budlara gadar har iki qolla nazara ¢apdirilacaq deracads uzun
avarcekma ils ayagqlarla harakatlarin koémayi ils tizma.

Avargakmanin sonunda allarls va ¢iyin 6nii ila faal carpaz harakatin
masq edilmasi ticiin istifadas edilir.

7. Har iki qolla eyni vaxtda avar¢akmalarls tizma; ayaqlar krol ve ya
delfin tisulu ils islayir.

Qollarla harakat texnikasinin toakmillasdirilmasi ti¢iin istifads edilir.

8. Tam koordinasiyada izma. Badanin hilindiir va diiz vaziyyatinas,
uzununa oxa nisbatan govdanin optimal ayilmasina, uzun qlivvali avargas-
kilmasina, qollarla harakatlarin optimal uygunlasdirilmasina, dirsayin
hiindir veziyyatina nazarat etmak.

Qollarla harakatlarin tonaffiisle ve ayaqlarla ritmik fasilasiz hara-
katlari ilo uygunlasdirilmasi ligtin istifads edilir.

9. Ayaqlarla harakatlarin va bir alla (o biri al bud yaninda) avar¢ak-
moalarin kdmayi ila lizma; nafas alma - bud yaninda olan al terafs va ya
avarg¢akan sl torafo.

Axinsiz avarcakmanin cald baslangicinin va qisa nafes almanin
avargekma ils uygunlasdirilmasinin manimsanilmasi li¢lin istifads edilir.

10. “Dayisma” ila lizma; sag al irali uzanib, sol al ise 3 avar¢akma
yerina yetirir. Ugiincii avar¢cokmanin bitma aninda sag ol harakati baglayir
va 0z ndvbasinda 3 avar¢gekmani icra edir. Su lizarinds aparma bitdikdan
sonra, sol gol irali uzanir. “Dayisma” aninda avar¢gakmanin névbati seri-
yasini baslayan qol, aparici olmalidir.

Qollarla harsakatlarin uygunlasdirilmasinin tekmillagdirilmasi tigiin
istifada edilir (avargekmanin bir aldan o biri als 6tiiriilmasi).

11. Oncaki temrin kimi, hamin harakat, lakin bir alle avar¢ekmalarin
icras1 zaman o biri al budun yaninda olur. Nafas alma buda sixilmis al te-
rofa icra edilir.

Qollarla harakatlor texnikasinin takmillasdirilmasi ti¢iin istifada
edilir.

12. “Kegirilma”da tizma: bir al irsli uzanib, o biri al budun yaninda;
ayagqlar fasilasiz harakatlar yerina yetirir. Ayaqlarla 6-8 zarbadan sonra
bud yaninda olan al tarafs nafas alma icra edilir, sonra irali uzanmis qolla
o0 biri golun su tizarindan aparilmasi ils eyni vaxtda, uzun avarcakms. Di-
gor tarafs nafas almadan sonra yeniden qollarin veziyystinin dayismasi
bas verir. Ayaqlarla fasilasiz harakatlar zamani, harakati avarcakan qolun
birinci baslamasina nazarat etmak. Qolun su iizerinden aparilmasi o biri
golun avargekmasi ila bir tempdas icra edilmalidir.

Altizarbali krolda ve har iki terafs tenaffiisda harakatlarin uygun-
lagdirilmasinin tekmillasdirilmasi tiglin istifads edilir.
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13. “Qollar irali uzanmis” vaziyyatindan sag va sol alla névbali avar-
cokmalar (allar birlasdirilmisdir). Uzgiiciiniin béyrii lists irsli uzadilmis
gol tarafa cevrilmamasina va buda gadar uzun avar¢akmani icra etmasina
nazarat etmak.

Uzun qiivvali avar¢ekmanin va addimin uzunlugunun artmasinin
texnikasinin tekmillasdirilmasi ti¢lin istifads edilir.

14. Bas1 su sathi lizarindan bir qadar qaldiraraq tam koordinasiyada
lizma. Tonaffiis 4-8 tsikldon bir, basi nafas alan tarafe dondarmamakla ic-
ra edilir. Dirsayin hiindiir veziyyatina va qollarla fasilasiz avar¢ekmalara
nazarat etmak.

Avargakmanin yuksak tempi ve axinsiz baslangici ils tizmanin tak-
millasdirilmasi l¢iin istifads edilir.

Brass

1. Suda saquli vaziyyati alaraq (ayaglarla dibs dayaq etmadan, allar
bas arxasinda), brassla fasilasiz ayaq harakatlorinin hesabina sudan
miimkiin gadar daha hiindiira qalxmag.

Ayaglarla harakat texnikasinin ve dartma qiivvenin tokmillasdiril-
moasi iiciin istifada edilir.

2. Oncaki calisma kimi, hamin harakat, lakin lizgiicii yavas-yavas ira-
lilayir va tadrican tfliqi vaziyyat alir.

Ayaqglarla qiivvali avar¢cekmanin texnikasinin takmillasdirilmasi
liclin istifads edilir.

3. Ayaqlarla fasilasiz v genis olmayan harakatlarin komayi ila tizma
(qollar budlarin yaninda, ¢ana su sathinin tizarinda).

Ayagqlarla dar isin texnikasinin tekmillasdirilmasi li¢iin istifadas edilir.

4. Oncaki calisma kim, hamin harakat, lakin gollar irsli uzadilmisdir.

Ayagqlarla dar isin texnikasinin takmillasdirilmasi liglin istifadas edilir.

5. Ayaglarla harakatlarin komayi ilo arxa tista tizma.

Ayaqglarla harakatlar texnikasinin ve badenin axarh vaziyyatinin
tokmillasdirilmasi liglin istifadas edilir.

6. Ayaqlarla harakatlarin komayi ila (16vha ila) masafs kasiyinds da-
ha az avar¢gakma sayi ils lizmsa.

Ayagqlarla harakatlarin effektivliyinin tokmillasdirilmasi tiglin istifa-
ds edilir.

7. Ayaqglarla harakatlarin komayi ile 10 m-a bas vurma, qollar irali
uzadilmisdir.

Harakatlarin genastliliyinin, badanin axarl vaziyyatinin ve hamgi-
nin su altinda oriyentirin tokmillasdirilmasi ti¢iin istifadas edilir.
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8. Qollarla brassla fasilasiz harakatlarin va ayaqlarla delfinle hara-
katlarin kdmayi ilo axinsiz tekzarbali delfin ritminds izma. Pancalarin
asagiya dogru harakatlari, qollarin va ¢iyin qursaginin yiingul sakilds irsali
yonaldilmasi va qollarla avar¢gakmanin baslangici ils Ust-iiste diistr.

Qollarla harakatlor texnikasinin takmillasdirilmasi ticiin istifada
edilir.

9. Tenoffiis ilo uygunlasmada, 6ncaki temrin kimi (nafss almanin
vaxti-vaxtinda icrasina diqgati nazara ¢apdiraraq) , hamin harakat.

Tonaffiisiin v qollarla harakat texnikasinin toakmillasdirilmasi tigiin
istifada edilir.

10. Qollarla brassla axinsiz harakatlarin kdmayi ile (ayaqglar arasin-
da l6vha ila) tizma.

Qollarla brassla axinsiz harakat texnikasinin tekmillosdirilmasi
liclin istifads edilir.

11. Oncaki calisma kimi, hamin harakat, lakin l6vhasiz.

Brassda qollarla axinsiz harakatlar texnikasinin tekmillasdirilmasi
liclin istifads edilir.

12. Tam koordinasiyada tizma, onu basvurma ila névbalasdirarak
(2-3 sikl).

Miivazinatin ve badanin axarh veziyyatinin takmillagdirilmasi liglin
istifada edilir.

13. Oncoki ¢alisma kimi, hamin sey, lakin basvurma zamani budlara
goadar uzun avar¢akma tatbiq edilir.

Qollarla avargekmanin giiciiniin takmillasdirilmasi ticiin istifada
edilir.

14. Tam koordinasiyada ve uzun avar¢akmsa ila 10 m-a basvurma.

Qollarla avar¢gakmanin giiciiniin va badanin axarl veziyyatinin tok-
millasdirilmasi ligiin istifads edilir.

15. Brassin axinsiz 2-3 tsiklinin, delfinls qollar ve ayaqlarla harakat-
larin 2-3 tsiklinin névbalagmasi ila tizma.

Qollarla, ayaqlarla va tenaffiis harakatlarinin imumi uygunlasdiril-
masinin takmillasdirilmasi liciin istifads edilir.

16. Qollarla iki avar¢akmanin ayaqlarla bir avar¢ekma ils uygunlas-
dirilmasinda tizms.

Qollarla, ayaqlarla va tenaffiis harakatlarinin iimumi uygunlasdiril-
masinin tokmillasdirilmasi ti¢iin istifadas edilir.

17. Qollarla bir avar¢ekmanin ayaqlarla iki avar¢ekma ils uygunlas-
dirmasinda tizms.

Qollarla, ayaqlarla va tenaffiis harakatlarinin imumi uygunlasdiril-
masinin tokmillasdirilmasi ti¢iin istifadas edilir.
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18. Ayaglarin gasdan qisaldilmis harakatlari ilo lizma, harakatlor
dizlardan yerina yetirilir.

Ayaglarla mahdud is texnikasinin takmillasdirilmasi ti¢iin istifada
edilir.

19. Oncaki calisma kimi, hamin sey, lakin adi brassa ke¢cmakla.

Ayagqlarla dar isin texnikasinin tekmillasdirilmasi li¢iin istifadas edilir.

20. Avargokmsalarin daha az miqdari ils tizma.

Harakatlar texnikasinin effektivliyinin takmillasdirilmasi ti¢tin isti-
fads edilir.

21. Qollarla va ayaglarla xtisusila boytlik hucum bucagi ils avargak-
ma harakatlarinin (bir yerds uygunlugu), demak olar ki, eynivaxth icrasi
ilo tizma.

Qollar va ayaglarla harakatlarin uygunlasdirilmasinin takmillasdi-
rilmasi liglin istifads edilir.

22. Suiratlandirma va qollar va ayaglarla harakatlarin ardicil uygun-
lasdirilmasindan onlarin bir yerds uygunlasdirilmasina kegidi il tam ko-
ordinasiyada tizma.

Miixtalif sliratle brassla tizma texnikasinin tekmillasdirilmasi liglin
istifada edilir.

Batterflay (delfin)

1. Qollarin miixtalif vaziyyatlari (har ikisi iralids; biri iralids, o birisi
bud yaninda; har ikisi bud yaninda) ile ayaqlarla harakatlarin komayi ilo
sina Usta Uzmo.

Ayaglarla harakat texnikasinin va badanin axarl vaziyyatinin tak-
millasdirilmasi l¢iin istifads edilir.

2. Oncaki calisma kimi, hamin harakat, lakin arxa iiste tizmada .

Ayaglarla harakat texnikasinin toakmillasdirilmasi va ¢iyinlarin artiq
yirgalanmasinin aradan qaldirilmasi tigilin istifads edilir.

3. Sag va sol boyri lste delfinlo ayaq harakatlarinin komayi ila
lizma: asagidaki qol irali uzanib, tistdaki qol bud yaninda.

Biitov govdanin aktiv istiraki ile ayaqlarla faal dalgavari harakatles-
rin ve hamginin badanin axarl vaziyyatinin tagkili liciin istifadas edilir.

4. Ayagqlarla harakatlarin kémayi il tizma: qollar iralids, bas su tize-
rindan qaldirilmisdir (¢ana su sathinin tizarindadir).

Ayaqlar va govdas ila faal dalgavari harakatlarin taskili; darinliys
haddindan artiq bagsvurmanin va ¢iyin qursaginin yuxari-asagi artiq titre-
yislarin aradan qaldirilmasi {i¢tin istifadas edilir.
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5. Ayagqlarla harakatlarin komayi ile 16vha ila tizma. Harakatlarin fa-
silasiz faal icrasina nazarat etmak.

Oncaki calisma kimi, hamin magsadls istifada edilir.

6. Ayaqlarin harakati ilo uzunluga (10-12 m) basvurma; qollar irali
uzadilmis. Ayagqlarla fasilasiz harakatlore ve badanin axarh vaziyyatina
nazarat etmak.

Delfinls tizma zamani startlarin ve dénmalarin icrasi ti¢iin istifada
edilir.

7. Suda saquli vaziyyati alaraq (dibs ayaglarla diranmadan, qollar
budlar yaninda va yaxud yuxarida), ayaqlarin fasilasiz harakatlari hesabi-
na sudan mimkiin gadar daha hiindiirs galxmag.

8. Budlar arasinda sixilmis 16vha ila qollarla harakatlarin komayi ila
tizma: har sikldan bir tenaffiis. Optimal trayektoriya lizra qollarla uzun
avar¢akmaya, dirsaklarin hiindiir veziyyatina va qollarin dirsak oynaqla-
rinda zaruri sartliyina nazarat etmak.

Qollarla avar¢gakmanin takmillasdirilmasi tliglin istifadas edilir.

9. Oncaki calisma kimi, lakin 16vhasiz. Ayaglar bosaldilmis ve su sat-
hinds uzadilmisdir.

10. Delfinls gol va krolla ayaq haraksatlarinin kémayi ils tizma. Be-
danin axarh vaziyyatina, avar¢gakmanin ¢anaq xatti arxasinda bitmasina
nazarat etmak.

Uzun va gliclii avargakmanin manimsanmasi, tanaffiisiin qollarla
harakatlarin uygunlasdirilmasi ve hamcinin stirat-qlivva keyfiyyatlarinin
torbiya edilmasi li¢lin istifads edilir.

11. Ayaqlarla va bir qolla (o biri qol irali uzanib) harakatlarin kéma-
yi ils, ikizarbali bitisik delfin koordinasiyasinda tizma. Nafas alma tig¢iin
bas avarc¢akan qol tarafs cevrilir.

Qollarla harakatlarin tanaffiisle uygunlasdirilmasinin, ikizarbali bi-
tisik koordinasiyasinin tekmillasdirilmasi li¢lin istifads edilir. Homin sey
arxa usta.

12. Delfinls ayaq harakatlarinin va qollarin vaziyyatinin eyni vaxtda
dayismasinin kémayi ils iizma: bir qol iralids, o biri gévda boyunca. iki-
zarbali bitisik delfin koordinasiyasinda uygunlasdirilma; nafas alma avar-
¢cokmani yerina yetiran qol tarafs icra edilir.

Qollarla va ayaglarla harakatlarin uygunlasdirilmasi tigilin istifada
edilir. Homin sey arxa tista.

13. Delfinls ayaq ve krolla bir golla (o birisi bud yaninda) harakatls-
rin kdmayi ila tizma.

Pancalarin asagiya zarbasi ilo uygunlasdirilmada faal avar¢cakmanin
va hamcinin daha gec ikinci zarbanin tagkili ti¢iin.
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14. Delfinls ayaq harakatlarinin kémayi ila (allar budlar yaninda) va
ikizarbali bitisik delfinin koordinasiyasinda, krolla tsulu ile qollarla
novbali avargakmsalarla tizma.

Avar¢akma harakatlari zamani bitisik ikizarbali koordinasiyasinin,
golla avar¢akmanin faal baslangicinin, miivazinatin ve badanin axarl ve-
ziyyatinin takmillasdirilmasi li¢iin istifadas edilir.

15. Basi su sathi tizarinda azaciq qaldiraraq, delfinla tizma.

Haddindan artiq darinliya bas vurmanin aradan qaldirilmasi ve
avar¢okmanin faal basalangicinin va siirat-qlivva hazirliginin yaradilmasi
liclin istifads edilir.

16. Tonafflistin miixtalif variantlari ile tizma: qollarla harakatlarin
1-2 tsiklindan bir nafasalma. Ciyinlarin sudan haddindan artiq ¢ixmasina
yol vermamak tliciin nafas almadan sonra ¢anani sinays sixmaq tovsiya
olunur.

17. Masafs kasiyinda slirati azaltmadan, qollarla avar¢akmalarin da-
ha az miqdarn ile bitisik ikizarbali delfinls tizma.

Qollarla avargcakmalarin effektivliyinin ytiksaldilmasi, addim uzun-
lugunun artirilmasi ve avar¢gokma harakatlarinin saylarini, tempini va
amplitudasini dayisdirmak bacariginin tekmillasdirilmasi ti¢lin istifada
edilir. Homin harakat arxa tsta.

Uzgiiciiliik texnikasinin takmillasdirilmasina yénalmis oyunlar

1. "Gami qazast”

Oyunun vazifalari: usaqlara darin yerden qorxmamagi ve artiq qiivva
sarf etmadan darinlikds 6ziinii saxlamag va ya dayaz yera liziib ¢ixmagi
oyratmak.

Oyunun tasviri. Oynayanlar, lizglictlliyiin istanilan tisullarini tatbiq
edarak, darin yerds, lizmani su sathi lizerinds uzanma ila névbalayarak
aparicinin isarasinadak 6ziinii saxlamaga calisirlar. Onun isarasila onlar
dayaz yera uiziib ¢ixirlar.

Metodik gostarislar. Oyunda eyni vaxtda iki usaqdan artiq istirak et-
mir. Oynayanlarin darin yerda harakatlarina aparici ve onun kémakgilari
torafinden daima nazarat edilir.

2. “Kim qalib galar?”

Oyunun vazifasi: izgliglliik texnikasinin takmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Aparicinin isarasila oyun istiraksilar1 masafenin
miiayyan hissasini (10,15, 25 m-hazirliqdan asili olaraq) tiziib kegmasin-
da yarigsirlar. Birinci Uizlib galan istirakei qalib galir.

Metodik géstarislar. Oyun istirakeilari, hazirligdan asili olaraq sina
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lista, arxa Uista krolla, brassla, (16vha ile va ya l6vhasiz) ayaqlarla harakat-
lorin kémayi ils va s. - tiziirlar.

3. “Marafon”

Oyunun vazifalari: izma zamani 6z quivvalarini hesablamaq ve mak-
simal daraceda miimkiin masafslari gat etmak bacariginin tarbiys edil-
masi.

Oyunun tasviri. Muallimin komandas1 ila oynayanlar “marafon”
uzgiiciiliikdas start vaziyyatini alirlar. Har kas onun tli¢lin rahat olan tisulla
va ya miixtalif tisullar1 névbalasdirarak liziir. On boylik masafani tiziib ke-
con istirakel qalib galir.

Metodik géstarislar. Uzmadan avval miiallim istirakcilar1 xebardar
edir ki, onlarin vazifasi - yavas, lakin uzun miiddat tizmak va bu zaman
ritmik tenaffiisii qorumagqdir. Istirakcillarin hazirligindan asihi olarag,
“marafon” masafanin uzunlugu 50, 100, 200 m va daha ¢ox ola bilar.

4. “Kim daha ¢cox?”

Oyunun vazifalari: brassla ayaq harakatlari texnikasinin tekmillasdi-
rilmasi, azalalarin gilicliniin inkisafi.

Oyunun tasviri. Aparicinin komandasi il yaris hovuzun darin hissa-
sinda kegirilir. Oynayanlar al pancalarini su sathi lizerinds qaldirarag,
brassla ayaq harakatlarini yerina yetirirlar. Hamidan ¢ox 6ziinii su sathin-
da saxlayan istirakei qalib galir.

5. Estafet

Oyunun vazifalari: izgliciiliik texnikasinin takmillasdirilmasi, galaba
ugrunda miibarize aparmagq bacariginin tarbiya edilmasi.

Oyunun tasviri. Masgul olanlar, hazirlq tizre eyni olan komandaya
bélinitrlar. Onlar hazirhgdan asili olaraq, ayaqlarla va ya qollarla hara-
katlarin komayi ila va ya tam koordinasiyada iiziirlar.

9gar oynayanlar uzgiguliiyiin idman tsullarini manimsayiblarss,
kombins edilmis estafetlar kegirtmak olar: sina lists, arxa lists krolla, brass-
la tam kombinasiyada va yaxud ayaglarla harakatlar komayi ils tizma.

6. “Kim daha az avar¢akma edar?”

Oyunun vazifasi: samarali avarcakmanin tekmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar miimkiin qadar az avargakmaya calisa-
raq, miiayyan masafani iziib kegirlar. Aparici vae onun komakgilari avar-
¢cokmalarin hesablanmasini aparirlar. On az avar¢akma edan istirake1 qa-
lib galir.

Metodik géstarislar. Hazirligindan asil olarag, istirakgilar krolla, ar-
xa Usta vo brassla tiztirlar.

7. “Kim daha tez iiziib kegar?”

Oyunun vazifalari: lizgligliliik texnikasinin tekmillasdirilmasi, azala
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giiciiniin inkisaf etdirilmasi.

Oyunun tasviri. 1-ci variant. Oyun istirakeilar ciitliiklara boliiniir va
start xattina ¢ixirlar. Aparicinin amri ile onlardan biri qollarla harakatla-
rin kdmayi ils tiziir, o biri onun ayaqglarindan tutur va heg bir harakat et-
moayarak su tizarinda uzanir. Finisa daha tez tizlib galan ciitliik qalib galir.
Finisdan sonra partnyorlar rollarini dayisirlar.

2-ci variant. Lovha ila ayaq harakatlarinin kémayi ils izmada yaris
kegirilir: bir partnyor o biri tizen partnyorun qabaginda arxa lists uzanib
va allari ila 16vhadan tutub.

Metodik géstarislar. Hazirli@indan asili olaraq, oynayanlar sins, arxa
usta krolla, brassla tiziirlar.

8. “Rekord kimindir?”

Oyunun vazifalari: dncaki oyunda olanlar.

Oyunun tasviri. Misllimin amri ilo oynayanlar miiayyan masafa
liclin yarisa baslayirlar, bu masafani sina, arxa tists krol tisulu ila qollarla
va ya baglanmis ayaqlarla brass tisulu ils tzilb kecirlar.

9. “Qagdi-tutdu”

Oyunun vazifasi: izgl¢ulik texnikasinin takmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar sarbast sokilda yer alir. Onlardan biri
(aparan) lizen oyunculardan birina ¢atib ona toxunmaga ¢alisir. Yaxalan-
mis oyungu aparan olur.

Metodik géstarislar. Oyun ona gora darin yerda Kegirilir ki, istirake-
lar dib ils harakat etmayib, mahz tizsiinlar.

10. Cixma ila estafet

Oyunun vazifalari: lizgligliliik texnikasinin tekmillasdirilmasi, iradi
xuisusiyyatlarinin tarbiys edilmasi.

Oyunun tasviri, Oyun hovuzda kegirilir. Aparicinin amri ils istirakei-
lar aks divara gadar uiziirlar. Axirinci tiztib galan istirak¢l oyundan gixir.

Metodik géstarislar. Istanilen iisulla tizmak va lizgiiciiliik tisullarini
novbalamak olar. Estafeti dayanmalarla kegirtmak olar: har dafe hovuzu
liziib kecandan sonra istirakeilara fasila verilir. 9gar estafet dayanmadan
kegirilirss, onda har donmads hovuz divarina sonuncu toxunan uizgigcu
oyundan ¢Ixir.

11. “Twrtal”

Oyunun vazifasi: tizgligllik texnikasinin tekmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar bir-bir cargays durur, sonra suya uzana-
raq (arxa ve ya sina Usta) ayaqlariyla bir-birinin belindan yapisirlar. Apa-
ricinin isarasi ile “tirtil” irali harakat etmaya baslayir; biitiin istirak¢ilar
eyni zamanda (arxa va ya sina Uista) krolla - avval sag, sonra sol qolla ha-
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rokatlari icra edirlar. “Tirtill” qapayan krolla ayaq harakatlarini yerina ye-
tirir.

9gar “tirt1l” brassla iiziirss, oynayanlar bir-birindan allari ils tutur-
lar. Birinci istirak¢1 tam koordinasiyada brassla tuziir, galanlar ayaqlarla
eyni vaxtda harakatlari icra edirlar.

12. “Dénma”

Oyunun vazifasi: ddonmalarin icra texnikasinin tokmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oynayanlar arxa iisto krolla ayaq hearakatlarinin
komayi ils lizlirlar. Miiallimin amri ile onlar gruplasir, sina tista ¢evrilir vo
sina uista krolla ayaq harakatlarinin komayi ila aks istigamatda tztirlar.

Metodik gostarislar. Donmsa biitiin istirakeilar tarafindan eyni vaxtda
icra olunmahdir.

13. “Mayallaq asma”

Oyunun vazifasi: dncaki oyunda olan.

Oyunun tasviri. Oynayanlar sina iista krolla ayaq harakatlarinin
kémoyi ils tiziirlar, qollar irsli uzanmus. Isara iizre biitiin istirakcilar qol-
lar1 yana-asagi aralayir, gruplasir va irali mayallaq asirlar. Tam dévriyya-
dan va satha ¢ixandan sonra onlar avvalki istigamatda harakat etmani da-
vam etdirirlar.

Metodik géstarislor. Mayallaq asma biitiin istirakeilar tarafindan ey-
ni vaxtda yerina yetirilmalidir.

14. “Rezin jqut”

Oyunun vazifasi: giiclii avar¢akma harakatlarinin tokmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Rezin jqutun bir ucu tumbaya, o biri ucu isa
lizgliciinlin belina barkidilir. Oyunun istirakeilari, rezin jqutu maksimal
daracads dartmaga calisaraq novba ils Uzirlar. Divarin yaninda duran
miiallim jqutun dartilma rekordunu geyd edir.

Oyun asagidaki ardicilliqda kegirilir: ayaqglarla harakatlarin komayi
ils, sonra qollarla harakatlarin komayi ile ve tam koordinasiyada tizmsa.
Uzgiigiilityiin biitiin tisullar: totbiq edils bilar.

Metodik géstarislar. Jqutun etibarli barkidilmasini temin etmak va
har kas li¢lin onun naticasini geyd etmak lazimdir: oyun istirakg¢isi rekord
nailiyyats na gadar dartib ¢atdirmadi ve ya onu na gadar iistaladi.

15. “Vint”

Oyunun vazifasi: krolda avar¢akma harakat texnikasinin tekmillas-
dirilmasi.

Oyunun tasviri. Sina tista krolla startdan sonra istirakgilar sina va ar-
xa Usta krolla novbali harakatlari yerinas yetirirlar.

Metodik géstarislor. Oyunu estafet lizgiiciiliiylinda istifade etmak
olar. Vintebanzar harakatlari yerina yetirarak, ciddi sakilda diiz xatt tizra
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lizmak lazimdir.

16. “Firfira”

Oyunun vazifasi: arxa Usts donmanin icrasi texnikasinin takmillasdi-
rilmasi.

Oyunun tasviri. istirakeilar arxa iiste uzanmis veziyyatde dizlerini
conaya ¢akir va qruplasirlar. Qruplasma vaziyyatinds gollarla avar¢eakma
harakatlarini yerina yetirarak, cald saga (sola) firlanirlar.

Metodik gostarislar. Tam donmalarin miqdar1 dérddan ¢ox olmama-
lidir. Firlanmani avval saga, sonra sola icra edarak, oyunu ¢atinlagsdirmak
olar.

17. “Daqiq tullanma”

Oyunun vazifasi: Kiirsiidan start tullanmanin icrasi texnikasinin tok-
millasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Istirakcilar névba ilo kiirsiiden, aparicinin tutdugu
conbarin istlindan, start tullanmasini icra edirlar.

Metodik géstarislar. Istirakel canbardan ugub kecmsli ve bu zaman
ona toxunmamall.

18. “Kim uzaga”

Oyunun vazifasi: startin icrasi texnikasinin tokmillasdirilmasi.

Oyunun tasviri. Oyun yaris sokilde kecirilir: avval istirakeilar
kursiidan siirismanin maksimal uzunlugu ils start tullanmani; sonra - ha-
vada ugusun maksimal uzagliga tullanmani icra edirlar (allarla suya to-
xunmaga gora tayin edilir).

Metodik géstariglar. Yarislarin har noviinds qalib miisyyanlasdirilir.
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FOSIL IIL
UZGUCUNUN TEXNIKIi, TAKTIKi VO PSiXOLOJi HAZIRLIGI

BASLIQ 5.
Uzgiiciiniin texniki hazirhg

Idman tizgiigiililyiinds idman texnikas1 dedikds, yaris masafslarinin
daha samarali raf edilmasini tamin edan faaliyyatin macmusunu basa
diismak lazimdir.

Uzgiiciiniin texniki hazirhgi-idmang terafinden idman tizgiicilii-
ylniin, va samarali yaris va masq faaliyyatinin spesifikasina uygun olan
foaliyyatin macmusunu manimsamak daracasidir. Uzgiiciiniin texniki ha-
zirligina izals edilmis sakilds baxmaq olmaz, onun fiziki, taktiki ve psixo-
loji imkanlari ils, biitév vahid kimi tasavviir etmak lazimdir.

“Yiiksak daracali lizgiiciinii yetisdirmak ticiin, texnika tizarinds lap
kicik yaslarinda, hals uzun seriyalarin ve aerob masqin yerina yetirilma-
sina baslayanadak, gargin islomak lazimdir. 9gar bu edilmasa, onda gals-
cokda texnika ila ciddi problemlar yaranacaq. Texnikanin tekmillasdiril-
masi, boylk yas qrupu elacads milli komanda saviyyasinda olan {lizgii-
cularls islayarkan darsin ayrilmaz hissasi olmahdir. Biz 6z tizgli¢tilorimizi
novbati qrupa siirat va dozumliilikdan asili olmayaragq, texniki hazirlig
asasinda keciririk. Man, lizgli¢iilora miiraciat edarak, hamisa geyd ediram
ki, biz texnikanin tekmillagdirilmasinda partnyorug, lUzglici iss -aparici
partnyor sayilir. 9gar ilizglicli 6z lizarina masuliyyat gotiiriirss o. daha ma-
raqlanan olur va yaxsi tarafs tez dayisir.”

Stiv Matir, uzgtciliik klubunun bas masqgisi Plano sahari (Texas
stati)

Uzgiigiilarin texniki tochizati qurulusunda baza ve alave haraket
faaliyyatini ayirmaq lazimdir. Baza faaliyyati idman néviiniin texniki tac-
hizatinin asasini tagkil edir.Onlar1 manimsemadan, moévcud gaydalara
riayat etmakls yarislarda istirak etmak miimkiin deyil. Ona gorads baza
harakat faaliyyatinin manimsanilmasi lizarinds is, lizglgiilar li¢lin miit-
laqdir va texniki hazirlhq prosesinin asasi sayilir.

9lava haraki faaliyyat- bu ikinci daracali harakatlar va onlarin ele-
mentlaridir, hansi ki, miixtalif idmangilarda onlarin fardi xiisusiyatlarina
va idman ustalig1 saviyyasina uygun olaraq xeyli farqlana bilar. Bu hars-
kat lizgliclinlin fardi texniki manerasini va stilini formalasdirir. Coxillik
hazirhigin ilkin marhalasinda texniki takmillasdirma prosesi bilavasits ba-
za haraktinin dyranilmasi ila baghdir. Onlar manimsanildikcs ve konkret

124



idmanginin tabii istedadi nazars alinmaqla, alave harakatin tekmillosma-
sinadak catdirilir ki, bununda rolu samarali yaris faaliyyati liglin halledici
ola bilar. Masalan, bir cox taninmis idmangilar hazirlamis amerika masq-
cisi Pol Bergen amindir ki, konkret iizglicii liclin onun anotamik xtisusiy-
yatlarina va asas baza harakatlarinin qurulusuna uygun olan yaxsi secil-
mis harakatlar, hatta onlar yaranmis stereotipa cavab vermasa bels, xe-
yirli ola bilar.

Haraki faaliyyatin manimsanilma daracasi lizrs tizglgtilarin texniki
hazirlig ii¢ saviyya ilo xarakterizs edilir:

1) haraki faaliyyat haqqinda tasavviiriin olmasi va onlar1 yerinas ye-

tirma cahdi;

2) haraki bacarigin formalasdirilmasi;

3) haraki verdisin yaradilmasi ils.

Semarali haraki faaliyyat hagqinda aydin tasavviirii yaratmaq baca-
1181 takca haraki faaliyyatin tokmillagdirilmasi prosesi liglin yox, hamds,
hazurliq va yaris ticiin xarakterik olan saraitde manimsanilmis bacariq ve
vardislari samarali hayata kecirmak iiciin boyiik shamiyyats malikdir.
Uzgiigiilords miixtalif ciir harakatlarin genis tatbiqinin naticasi olan hare-
ki bacariq arsenali na gadar genis olsa, bir o gadar yuksak naticalar ila
farglenan daha magsada uygun haraki faaliyyatin manimsanilmasi ve uy-
gun olan vardislarin formalasdirilmasi tigtin ciddi zemin yaradilir.

Uzgiiciilarin texniki hazirh@in naticslari, manimssnilmis haraki foa-
liyyatin stabilliyi, variantlig1 va qanaitliyi ile sartlanir.

Texnikanin stabilliyi dayanaqliligl, xarici saraitdan asili olmamagi,
idmang¢inin funksional vaziyyati ilo baghdir. Nezare almaq lazimdir ki,
miulasir masq va yaris faaliyyati cox sayli oxsar faktorlarla xarakteriza edi-
lir. Onlara ragabatla sartlanan boyliik yarislarin gargin psixoloji miihiiti;
adat etmadiyi yaris yeri va tamasacilarin xos olmayan miinasibati; masa-
fada artan yorgunluq ve sair aiddir. Son natica ugrunda ytiksak masuliy-
yoat va kaskin roqabat saraitinda ytiksalan va agir yorgunluq veziyysatinda
va digar oxsar faktorlarin tasirinds samarsali harakat faaliyyatina qabiliy-
yati lizglicuiiniin texniki hazirlq stabilliyinin asas gostaricilari sayilir.

Texnikanin variantligi, masq va yaris fealiyyati seraitindan asil ola-
raq uzglciniin haraki faaliyystinda diizalisloar etmak bacarig ile miiay-
yon edilir.ohamiyyatli teraddiidlards haraki faaliyyatin yliksak samarali-
liyini tamin etmak bacarigy, tizgii¢liniin texniki hazirhigini tagkil edanlarin
an vacibi sayilir. Yorgunluq prosesinin inkisafi ila bagh olan yaris masafs-
larinin tiziilmasi zamani funksional imkanlarin dayisilmasi, tizgiigiilarin
optimal vaziyyati l¢ilin xarakterik olan texnikanin parametrlarini qoru-
yub saxlamagq imkanlarini ¢atinlasdirir. [dman texnikasinin kompensator
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dayisikliyi yaxs1 hazirligh tizgiligiilars, masafanin ikinci yarisinda stirati
saxlamaga, hardan isa bir qadar artirmaga imkan verir. Yiiksak daracali
lzgiiciilor masafanin sonunda tez-tez harakat tempini artirir ki, buda on-
lara yorgunluq naticasinds haraktin giicliniin ve har harakat dévriinden
sonra gat edilan araligin azalmasinda siirati saxlamaga imkan verir.

Texnikanin ganaatciliyi harakat faaliyyatinin yerina yetirilmasinda
enerjinin samarsli sarfiyyati ilo xarakteriza edilir. Basqa barabar saraitda
o harakat faaliyyati optimal sayilir ki, o daha az enerji sarfiyyati va psixi
imkanlarin mobilize edilmasi ilo miisahida olunur. Qenastli texnikanin
formalasmasi masq prosesinda is gabiliy-yatinin yiiksak saviyyasini ta-
min etmak liciin ¢ox vacib sayilir, bels ki, 0 masq isinin hacmini shamiy-
yatli artirmaga imkan verir. 400 m, 800 m, 1500 m masafalara tizgiigtiltk-
ds ixtisaslasan tizgiiciilarin yaris faaliyyatinin naticalari, hamginin an ¢ox
texnikanin ganaatgiliyindan asilidir. O ki qaldi1 50m ve 100m ve miiayyan
gadar 200m masafalars, burda naticalar har seydan 6ncs isin gliciindan,
isa boytik sayda azals liflarinin biitiin tipiarindan ibarat olan harakatlarin
calb edilmasi, enerji teminatinin anaerob sisteminin giicli vo tutumu ila
tomin edilir. Ona gorads, bu masafalards yiiksak naticalars nail olmaq
lictin, maksimal imkan olan miqdarda enerjinin mobilizs edilmasi, yalniz
ondan sonra onun ganastls istifadasi prinsipial vacib sayilir. Haraki faa-
liyyatin gonasatgiliyi lizarinda is, hansi ki sprinterlarin masqinda miiayyan
yer tapmalidir, maksimal miqdarda enerjinin mobilizs va istifads edilme-
sina yonalmis vasitalarin tatbiqi ilo ziddiyats gira bilmaz. Bels ki, bu vasi-
tolar arasinda onlarin effektinin pis dasinmasi hadisasi moévcuddur.

Sakil 22.- 400 m. masafada sarbast iisulla diinyanin giiclii iizgiiciilarinda
avar¢aokma addiminin dinamikasi (1), harakatin tempi (2) vo
iizgiiciiliik siirati (3)

Addim, sm. dévr Temp, daq. m Siirat, san.
290 50
49
280 48
47
270 46
45
260 44
43
250 42
41
240 40
39

126



230 38

37
220 36
210 35

1.9
1.85

1.8 /\
1.65 \i

1.6

1.55

Masafanin kasiklari, m.

Qabaqcil idman tacriibasi - tizgiiciiliik texnikasinda
yuksalisin asas manbayidir

Diinya tzgii¢uliytniin inkisaf tarixi onu gostarir ki, idman tzgi-
ciiliiyliniin texnikasi sahasinda yiiksalis xeyli deracada gabaqcil idman
tacriibasinin nailiyyatlari ilo sartlenir. idman iizgiiciiliiyiiniin inkisafinin
miuixtalif marhalalarinds, mahz gorkamli idmangilarin texnikasi etalonun
formalasmasina kémak etmirdir, hansi ki, diinyanin miixtalif 6lkalarinin
masqcilari va idmancilari oriyentir etmisdirlar. Bu isda asas rolu yaradici
dustincali, tesabbiiskar ve bilikli masqgilar, ayri-ayri hallarda- elmi mas-
lahatgilor oynamisdir. Bir cox masqgilar. asasan ABS-dan olanlar, takg¢a
tzgucilik texnikasini darinden 6yranib va 6z biliklarini masqgilik isi
tacriibasinda hayata kecirmadilar, hamda bu sahadas 6z nailiyystlarini ix-
tisascilarin genis dairasins alcatan etmisdilar.

Kanada masqgisi Qovard Fibri tlizgiiglliik texnikasinin inkisafina
boyiik zanginlik getirmisdir. O, bas masqg¢i kimi kanada tzgiigiilarini
1964-cii ilda Tokio Olimpiya Oyunlaruna hazirlamisdir. Onun yetirmsalari
sirasinda ¢oxlu gorkamli, 12 yeni diinya rekordu qoymus Elen Tenner,
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Mariya Styuart, Yelena Styuart, Bill Sleyter, Jeyn Xyuz kimi idmancilar ol-
musdur. Fibri tzgicilik texnikas1 va lizgliglilarin masqina 6z baxisini
1975-ci ilda ¢ap edilmis “Howard Firby on Svimming” kitabinda ifads et-
misdir.

Fibri ila eyni vaxtda uzun illar arzinds, lizgii¢iiliik texnikasinin tek-
millag-dirilmasi liglin bu sahads imumdiinya tarafinden taninmis gor-
komli amerika masqgisi Jeyms Kaunsilmen masqul olmusdur. O, 6z tsls-
balarinin texniki hazirliq prosesini onlarin biomexaniki ve hidrodinami-
kanin talablari ils sertlandirilan fardi xiisusiyyatlarinin samarali baza ha-
rokatlari ilo garsiligh slagads qurmusdur. Kaunsilmen idman tizgiiciiliiyt
texnikasina 6z baxisini “Nauka o plavanie” (Counsilman, 1968) ¢ap edilon
kitabinda ifada etmisdir.

Idman tizgiiciiliiyiiniin texnikasinin inkisafinda an qiymaotli kanada
miitaxassisi SisilaKolvinanin uzun illar arzinds masqgilik va taskilatgiliq
isini tadqiqat va tahsilla birlasdiran isi “Swimming into the 21st centuru”
va “Breakthroung Swimming” (Colwin, 1992,2002) olmusdur.

Halos XX asrin 20-30-cu illarinda krolla tizmanin samarali texnikasi-
nin etalonu gorkamli amerika lizgiiciisii, 1924-cii il Olimpiya oyunlarinin
sarbast lisulla 100 m va 400 m masafalards ¢empionu, 1928-ci ilde 100
m masafada Olimpiya ¢empionu, bu masafalards 30-dan artiq diinya re-
korduna yiyalanan Jonni Vaysmiillerin texnikasi olmusdur. Yapon tlizgii-
ciilorina kinofilmlar tizre Vaysmiillerin sarbast tisulla iizma texnikasi va-
sitasi ila texnikanin 6yradilmasi, onlarin bir ¢goxuna ytliksak naticalara ¢at-
maga, daha istedadllara ise diinyii tizgliciluytiniin lideri, 1932 va 1936-
ciillar Olimpiya Oyunlarinin qalibi va miikafat¢ilari olmaga imkan vermis-
dir. Onlar tuzgicilarin yarislarinda iimumilikde miixtalif deyarli medal
gazanaragq, bu idman néviinda sananvi lider olan ABS idmangilarini gabag-
lamisdirlar.

Uzgiiciiliik texnikasinin inkisafina, lizgiiciilarin texniki hazirliq me-
todikasina radikal tasir edan hadisa va yaris faaliyyatinin miixtslif kom-
ponentlarinin shamiyyati 1988-ci ilds arxa lists tizgligiliikda1 100m ma-
safada li¢ diinya rekordunu miiayyan edan Devid Berkoffun nailiyyati ol-
musdur. Lakin o, tizgli¢iiliik tarixina o gadarda 6z naticalarinin hesabina
yox, islenib hazirlanan qi¢larin méhkam isi hesabina sualti sahanin
yliksak siiratla gat edilmasi ila startin samaraliliyi, badanin axarl vaziy-
yati va suya dalma darinliyi ile daxil edildi. O illards sualtinda raf edilan
masafa kasiyinin uzunlugu mahdudlasdirilmirdi. Berkoff startdan sonra
10-15m kasikdan baslayaraq, yavas-yavas onu 50m catdirdi. Berkoff cox
eksperiment etdi ki, sualt1 stirati inkisaf etdirmayi 6yransin. Berkoff 6zii
geyd edirdi ki: "9vvalca biz badanin optimal vaziyyati, sonra haddan artiq
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dayaz v ya darinliys getmadan sakit suyun axtarisi iizerinds islomisdik.
9gar haddan ¢ox darina getsan, onda hovuzun dibinds, agar haddan ¢ox
dayaz olsa suyun sathinda miiqavimeat artir. Biz tapdiq ki, qi¢larin isinin
sixliginin artirllmasi ve amplitudanin azalmasi, siiratin artmasina komak
edir, final hissa is9, tokca diz va budun yox, biitiin badani calb etmalidir.”

Arxa iisto iizmade donmenin yeni texnikasinin yaranmasi, FINA
qaydalarinda dayisiklikla bagl olmusdur. Yeni qaydaya gére donmani al-
lari déonma sathina vurmadan va onu sina lista ¢evrilmakla (taxminan si-
na iista krolla tizmada oldugu kimi) hayata kecirmaya icaza verilir. Bun-
dan basqga diinyanin gabaqcil tizgli¢tilori ddnmadan sonra masafanin bir
hissasini (15m) suyun altinda qiglarla giicli dalgavari islomani (batterf-
layla tizmadaki kimi) tatbiq edarak tizmaya basladilar. Bu naticalarin aha-
miyyatli deracada artmasina gatirib ¢ixartdi.

Son illar miitaxassislarin xlisusi diggatini, tizgliciilarin irali haraka-
tina frontal ve dalgavari miigavimatin azaldilmasi imkanlarinin axtarisi
calb edir. Burda asas ehtiyatlar, badonin samarali vaziyyati ve onun uzu-
nuna oxa nisbatan miivazinati; allarin suya kaskin daxil olmasina yol ver-
mamak; basin semarali vaziyyatinin saxlanilmasi; nafasalma zamani ba-
donin axarl vaziyyatinin dayisilmasina yol vermamak; bas va suya daxil
olan golun daxili sathi arasinda suyun axinina akstasir gostarmasi; qolun
suya genis daxil olmasina yolun verilmamasi va s. sayilir.

Masafanin sualti sahasinin yiiksak siiratle gat edilmasi hesabina
miivaffaqiyyat qazanmis D.Berkoffun, V.Selkovanin nailiyyatlari, bir cox
masqcilari va tizgliciilari start vo donmalardan sonra masafanin sualti sa-
hasinin siiratla gat edilmasi hesabina naticalarin yaxsilagdirilmasi tigiin
ehtiyatlarin axtarisini stimullasdirdi ve miiayyan qadar lizgiiciilarin mas-
ginin metod ve vasitalarinin tarkibina tasir etdi. Baxmayaraq ki, hazirki
vaxtda, lizgligliliiytin sualt1 sahasinin uzaqligi 15m mahdudlasdirilib, on-
larin gat edilmsa siirati tez-tez boyiik yarislarda tizglciilarin ¢ixisinin ye-
kununa halledici tasirini géstarir. Bununla bagl 2000-ci il Sidney Olimpi-
ya Oyunlarinda 200m batterflay tisulunda diinya rekordcusu Syuzen
ONill tizarinda inandirici galaba gazanmis Misti Xyumenin s6zlarina asas-
lanmaq olar: “Man lazimi gadar qiivvaya malik deyilom ki, diinya miqyash
lizgiiciilarla suyun sathinda reqabat aparim. Ona gors biz manin masq¢im
Robert Cilletla su altinda tizmas siiratini artirmaq imkanini axtarirdiq.”
Qi¢larin kémayi ile olduqca boyiik hacmli is, eyni zamanda monolastin,
sualtinda qi¢larin isi ile miixtalif clir harakatlari, suyun sathina ¢ixanda
yliksak siirati saxlamaga tasir edan harakatlarin istifads edilmasi daimi
eksperiment aparma, videofilmrarin dyranilmasi ona gatirib ¢ixartdi ki,
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dlinyada he¢ kim Xyumena masafonin sualti sahasinin gat edilmasinda re-
gabat apara bilmaz.Onun ticiin bir ¢ox digar lizgliciilardan farqli olarag,
daha samarali yavas-yavas sina liste donmakla boyrii liste tizmada biitiin
badanin istiraki ila qi¢larin genis amplitudali isi olmusdur. Masq harakat-
larinds o, sualtinda olduqca boyiik sayda harakat icra edirdi, nainki yaris-
larda. Bu ona su sathina ¢ixmazdan 6nca son 2-3 zarbalarin yliksak sama-
raliyini temin etmays imkan verdi. Donmadan sonra qi¢larla zarbanin sa-
y1yavas-yavas 5-don 11-a artmisdir.(Skott 2006)

Bu giin idman iizgli¢lliiyli texnikasinin etalonu, xtlisusi ilo sarbast
tisulla va batterflayla, Maykl Felpsin texnikasi sayilir. Miitaxassislarin diqg-
gotini Maykl Felpsin texnikasinin bir ¢ox vaziyyati calb edir. Onlardan
asasina lzgiicliniin badaninin qarsidan gostarilon ve dalgavari miiqavi-
moatin azalmasini, ssamarali axarlig1 tomin edan dinamikli dayanaqlig
aiddir. Uzgiiciiniin badaninin veziyyati an ¢ox basin rasional stabil veziy-
yatiila (bas asagi salinir, ¢cana sina tarafs yerlasir) sartlonir. Nefosalmanin
icrasi zamani uizglc¢i basini uzununa ox atrafinda déndarir. Basin belas ve-
ziyyatini lizglicii tokco nafesalma va nafesverma zamani yox, hamda
donma sathina tizilib yaxinlasmada va sualtinda masafsnin sualti sahasi-
nin gat edilmasinda qoruyub saxlayir. Uzgiiciiniin baxisi ciddi siiretds
asagl istigameatlanir, hatta déonme sathina tlizliib yaxinlasdiqda bels.
Uzgiicii lizerkean hovuzun dibinds qoyulmus nisan iizrs istiqgamat gotiirtir.

Uzgiicii nafosalmani o vaxt baslayir ki, artiq bir qol siiriisma fazasin-
da olur, badan uzununa ox atrafinda gevrilir, digar qol isa havada irali apa-
rilmaga baslayir. Qolun havada irali aparilmasi zamani ¢iyinoni va sl
maksimal olaraq bogalir ve sarbast sallanir, qolun irali aparilmasi yalniz
ciyin azalasinin hesabina hayata kegirilir. Nafasalma o anda basa ¢atir ki,
al su ilizarinda harakatin yekunlasdirici hissasinds, barmaglar isa suya da-
x1l olma xattindan 20-25sm araliqgda olur. Nafasalmanin va basin donmse-
sinin sonlugu ciyin qursaginin irali maksimal yerlasmasi ilo eyni vaxtda
bas verir. Lakin, ona gadar irali aparilan qolun bilayi ¢iyin qursag: saviy-
yasinda olanda, tizglicli badani uzununa ox strafinda geriya dondarmayas
baslayir, hansi ki, badanin tarazligini temin edir va digar qolla suyu sama-
rali gapma va ilk avar¢akmea ti¢iin sarait yaradir.

Uzgiiciiniin tenaffiis texnikasinin éyranilmasi gostorir ki, nafosalma
liclin basin ¢evrilmasi, praktiki olaraq na badanin vaziyyatina, nada qollar
va qi¢larin harakatina tesir gostarir. Bu baximdan, nafasalma ils tizma, na-
fasalmadan tizmadan farglanmir va bu Felpse raqiblari qarsisinda miiba-
hisa olunmaz tstiinliik verir. Lakin, Maykl Felps tizma masafasinin siire-
tina gbra 6zlnlin bazi raqiblarini nainki iistalayir, aksina onlardan bir ga-
dar geri qalir. Onun Ustiinliiyi start vo ddonmadan sonra masafanin sualti

130



sahasini samarali gat etmasidir. Badonin samarali axarh vaziyyati, asagi
boyiik olmayan bucaq altinda semarali toakandan sonra qiglarin genis
amplitudali isi, badanin suyun liziins tebii ¢ixmasi, ilk avargakmaye vax-
tinda kecid Felpse masafonin sualti sahasinin gat edilma siiratinda hiss
olunacaq daracads listiinliiyiinii tamin edir. Uzgiiciiniin badaninin ve ba-
sinin rasional va axarli vaziyyati ilo tomin edilon samarali finisinin rolu-
nuda geyd etmamak olmaz, hansi ki, aksar lizgiiciilordan fargli olarag,
masafanin son metrlarinda dayisilmir.

Bu va bir ¢ox oxsar niimunalar gostarir ki, tizgliglilarin texniki hazir-
l1iq prosesinin samaraliyinin yliksaldilmasi va lizgliciiliik texnikasinin tak-
millasdirilmasinin asas va daim yeniloanan manbayi, qabaqcil idman
tacriibasi sayilir. Gorkemli tizgiiciilarin texnikasinin daim 6yrenilmasi,
onun zdif va glicli taraflarinin agkar edilmasina kdmak edir, masqcinin
biliyini zenginlasdirir, bu sahada onun saxsi baxislarini formalasdirmagi
ylngiillasdirir, 6z sagirdlari liclin onlarin fardi xiisusiyyatlarina cavab ve-
ron daha boytlik hadda texnikanin etalonunu segmaya komak edir.

Uzgiiciiniin texniki hazirhg.
Texniki hazirhigin vazifasi, vasitasi vo metodlar1

Idmanginin texniki hazirlhq prosesinde hallini talob edan asas vozi-
falars asagidakilar: aid etmak olar:

-hacmin artirilmasi ve haraki bacariq ve vardislarin miixtalifliyi;

-uizglculuk texnikasinin asasini taskil edan haraki faaliyyatin sama-
rali variantlig1 va yiiksak sabitliyina nail olmag;

-manimsanilmis fandlarin magsada uygun va samarali yaris faaliy-
yatina ardicilligla ¢gevrilmasi;

-idmangilarin fardi xtisusiyyatlarinin nazars alinmasi ila haraki foa-
liyyatin qurulusu, onlarin dinamikasinin toakmillasdirilmasi;

-yaris saraitinda haraki foaliyyatin samaraliyinin yliksaldilmasi.

Idmancilarin texniki ustahginin tekmillesdirilmasi vazifasinin prak-
tiki hallinin vasitalari, yaris harakatlari, yaris harokatlarinin masq forma-
lar, xtisusi hazirliq ve komakei harakatlar, miixtalif trenajor qurgulari vo
s. say1lir.

Idmancinin texniki hazirlig) prosesinds, sifahi, ayani va praktiki me-
todlar tatbiq edilir. Idmangilarin daracasinden, hazirhq saviyyasinden,
harakatin 6yradilma marhalasindan asili olaraq asasan bu va ya geyri me-
tod, yaxud onlarin uygunlasdi-rilmasi istifads edilir. Son illar tacriibada
xuisusila miirekkab harakatlarin 6yradil-masinds, harakatin xarakteristi-
kas1 haqqinda informasiyani operativ almaga imkan veran ayani metodu
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genis istifads etmaya va bunun asasinda talim prosesini korekta etmaya
baslayiblar. idman texnikasinin vacib elementlarinin reqam va grafiki te-
savviirini, texnikanin sonraki kompiiterdas islonib hazirlanmasi ile gey-
diyyatinin miirakkab videosistemi daha boyiik populyarlq alir. Demak
olar ki, diinyanin praktiki olaraq biitiin giiclii tizgii¢iilarinin ugurlar: son
illar texniki toakmillosdirma prosesina nazarat va idars edilmanin obyek-
tiv metodlarinin genis istifads edilmasi ile baghdir.

idmangilarin texniki hazirhiginin marhoslalari vo dévrlari

Talim prosesi va texniki tokmillasdirma nisbatan sarbast va yeni
vaxtda qarsilighislagali va garsiligh sertlandirilmis hissaya béliina bilar.
Idmancinin texniki hazirhginin ti¢ marhalasini ayird etmak olar.

Birinci marhals-ilkin déyradilma. Haraki faaliyyet hagqinda timumi
tasavviir yaranir, harakatin asas mexanizmi dyranilir, ritmiki qurulus for-
malasir, kobud sahvlar xabardar edilir ve aradan galdulir.

Ikinci marhsla- darinlasdirilmis 6yradilma. Haraki faaliyystin qanu-
na uygunlugunun basa diisiilmasi detallagdirilir, onun koordinasiya quru-
lusu asas elementlar, dinamiki va kinematiki xarakteristikalar tizro tak-
millagdirilir, ritmiki qurulus takmillasdirilir, onlarin masqul olanlarin for-
di xiisusiyyatlarina uygunlugu temin edilir.

Uciincii marhalo-méhkamlonma ve sonraki tekmillasdirilma. Vordis
stabillasdirilir, idmancinin fardi xtisusiyyatlarinas, miixtalif saraitlara uy-
gun faaliyyatin maqgsada uygun varianthg: tekmillasdirilir.

Texniki hazirliq marhalasinda talimin semaraliyi ancaq o halda te-
min edils bilar ki, talimin marhalasi ve onun mazmunu semaralilik meyari
ila six bagl olsun. Semarali texnikanin tokmillasdirilmasinin vacib meto-
diki sertlarindan biri harakatlarin garsiligh baghhg: ve qarsiligh asililigi,
fiziki keyfiyyatharin inkisaf saviyyasi sayilir. Fiziki hazirhigin ytiksaldilma-
si, texniki ustaligin yeni saviyyasina ke¢mani talab edir ve aksina, idman-
cinin daha tekmillagdirilmis texniki ustaligl, uygun olan fiziki hazirhgin
mohkamlanmasini talab edir.
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idmangilarin texniki hazirhq marhalasinda talimin samaraliyi

Cadval 4

Talimin moarhsalalari

Horaki

Moéhkamlonma vo
ilkin 6yradilma Darinlasdirilmis sonraki
(kobud oyradilma tokmillasdirilma
koordinasiya) | (daqiq koordinasiya) (stabil va varianth
daqiq koordinasiya)
Olverisli saraitda
Sada haraki horaki vozi-folar asan Miirakkab soraitda

vazifanin ancaq
alverisli soraitda

hall edilir, dlgiilon
natica olduqca
ylksakdir. Qeyri-adi

haraki vazifonin
inamla halli. Miirakkab

vazifanin halli halli. . o situasiyada inaml
_— . soraitda va ¢atinlik N
Olctilan natica A harakat. Yiiksak va
o olduqda, haraki vazife . .
asagidir. . . stabil natico
tokmil olmur, natica
asagidir.
Uygunluq ancaq - .
hara-katin Olverisli s.araltds Miirakkab saraitda va
harakat optimaldir ve . ,
strukturundadir. o ¢otinlikda harakatin
, yaxsl uygun-lasdilirib. . . .
. Harakatin . AR somoarali icra edilmasi.
Harakatin g . Miirakkablasdirilmis o
. . keyfiyyoti , L Uygunlasdirilmis
keyfiyyati. 2 . soraitda va ¢atinlik ) .
asagidir, pis . tokmillosdirma vo
; : olduqda harakatin : .
koordina-siyadir, ! . . . texnikaya hartarafli
o keyfiyyati kaskin asag1 .
genaatgilik diisi yiyalanma.
tstir
yoxdur.
Harakatin hiss i Harakatln }.HSS . L
. . Qeyri- edilmasi Yiiksak daqiqlik va
edilmasi vo , L . o :
miiayyanliyi hiss daqiqlasdirilir, harakatin
gavranil-masi, AR - s
etmok, forglendirilir, stiurlu forglendirilmasi. Hiss
moalumatlarin AP : : .
islavib moalumatlara gabul edilir, sifahi edilmanin daqiq
39y yiyalanmak. malumatlar gabul alagasi.
hazirlamaq o
edilir.
Programlasdirma
va hadisalar
tokmil deyil. Hiss etma asasinda
Harakatin Harakotlor daqiq
program- haqglnda proqramla$dlrma, Dayisilan elementlarlo
lagdirilmasi, tasavviir, asasen | harakatlar yaxsi ifads
. N detallh
harakatlar vizual yaygin olunub. Harakatlar roaramlasdirma
haqqinda formalasir, haqgqinda tasavviir proq 3 )
tasavviir. fonlendirilmayil, forglendirici va
dinamiki va daqiqdir.

kompo-nentlar
zaif aks olunub
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Tonzimlanmsa
geyri-
miikemmoldir. Planlasc.hr.llmls Tonzimlama harakatin
; xarakteristika vo . .
Idars olunma o . . miixtalif saraitlorde
. . faktiki dagiglesdirma .
Harakatin sadalasdirma . icra
i . asasinda tonzimloma. . . . .
tonzimlanmasi hesabina alda N . edilmasindanaticalarin
. . Miirakkab saraitda N
edilir. Antiqonist . . sabitliyine qarant
. tonzimlama geyri- )
azalonin ) verir.
; R kafidir.
giiclandirilmis
gorginliyi.

Masqcilarin faaliyyatinda tizgiiciilarin texniki hazirhig:

Diinya arenasinda ugur qazanmis istanilon masqgilarin faaliyyati ila
tanis oldugda, amin olursan ki, texnikanin takmillasdirilmasi tizerinds is
daim onlarin digqgati altinda olur, hatta samarali texnika ila farglanan
yuksak daracali lizgiiciilarin hazirlanmasinda bels. Texniki tekmillagdir-
moanin vacib vazifalarinda biri, hansi ki, hallina son illar boyiik diggat ay-
rilir, harakatverici qiivvenin artirilma manbayi kimi gévdanin harakati-
nin istifads edilmasi ila garsidan gosterilon ve dalgavari miiqavimatin
azaldilmasi tizarinds is sayilir. Taninmis amerikali masqgi Devid Mars bu
vazifanin hallina tasir edan tizglicliniin texniki takmillasdirilmasinin asas
istigamatlarini daqiq ifads edir:

-govdani, onurga va basi diizgiin vaziyyatds saxlamaq bacariginin
oyradilmasi;

-tonaffiisdan, gol va qi¢larin harakatindan asili olmayaraq maksimal
miigavimati tomin edan, badanin dinamiki dayaniqligin1 saxlamaq baca-
riginin inkisafi;

-qgollar va qi¢larin diizglin vaziyyatinin 6yranilmasi, bilak va topu-
gun vaziyyatina xiisusi fikir vermak;

-miigavimatin azaldilmasi ve harakatverici gliciin artirilmasi liglin
govdanin, qol va ayaqlarin harakatlarinin uygunlasdirilmasini 6yranmak
(Stott,2003).

Bu istigamatlarin har birinds islomak ti¢lin Mars, ham texnikanin
ayri-ayri elementlarinin tokmillasdirilmasing, elacads, onlarin tam haraki
faaliyyatda inteqrasiyasina diggat va qiivveni comlasdirmaya tasir eden
coxlu sayda miixtslif harakatlari istifads edir. Texnika lizerinds is prose-
sinda muxtalif qurgular- kiirakciklar, lasta ve monolastlar, nafas borulari
istifada edilir.

Ddsemasi va yan divarlarinda yerlasdirilon giizgii ile hamginin vi-
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deokamera ila tachiz edilmis hidrodinamiki kanalda masqs asas yer ayri-
lir. Miixtalifciir vasitalor masq prosesinin monotonlugunu asag: salr,
tzgucilarin aktivliyini ve onlarin takmillasdirmaya yaradici yanasmasini
yuksaldir. Bununla bels, texnikanin yaxsilasmasini miiayyan edan asas
meyar avar¢okma addiminin boyiimasi sayilir

Sokil 20.3-idman tizgiigiililyii texnikasinin tekmillasdirilmasi {iciin
istifads edilan alatlar: 1-avar¢gekma zamani alin va ¢iyindniiniin samarali
vaziyyatini tamin edan alat; 2-¢iyinoniiniin seamarali vaziyyatini vo avar-
¢okmanin glciinlin artmasini tamin edan kiirakcikls; 3-avargekmanin
texnikasinin va giiciin artirilmasi, suyu hisset-manin yaxsilagsmasi lg¢iin
kiirakciklarin miixtalif variantlari; 4-qiclarla isladikde badanin miuxtalif
vaziyyatini tamin edan taxta l6vha; 5-qollarin va qiglarin kémayi ils
lizmada istifads edilan universal taxta 16vha; 6-badanin samarsli vaziyya-
tini saxlamaga imkan veran nafas borusu; 7-iizgliciinlin badaninin uzunu-
na ox atrafinda firlanmasinin optimallagsmasina kémak edan qurgu; 8-bs-
dani seamarali vaziyyatda saxlamaq li¢iin alat; 9-qollarla isladikds, budlari
optimal vaziyyatds saxlamagq ii¢iin alat; 10- tabii kaucukdan hazirlanmis
elastik lastlar; 11- qi¢larin isinin giiclinii va brasla tizmads takanin sama-
raliyini yiiksaltmak ti¢lin lastlar; 12- baldir-topuq oynaginda miutsharrik-
liyin ytiksaldilmasi, texnikanin yaxsilasdirilmasi va qi¢lar ve badanin dal-
gavari harakatinin qiivvasinin ytiksalmasi ticiin monolastlar; 13- haraka-
tin tempini idars etmak li¢lin portativ sasli hermetiki qurgu; 14- baglan-
mada tlzarken texnikaya nazarat liglin hovuzun dibinda glizgi; 15-
doénms texnikasinin toakmillasdirilmasi liglin taxilib- ¢ixarilan arakasma.

Uzgiigiiliik texnikasi sahasinde boyiik miitexassis, lizgiiciilarin tex-
niki hazirliq metodikasi tizra machur vasaitin “Fitness swimming” miial-
lifi amerikali masq¢i Emmet Xaynz da hesab edir ki, texniki toekmillogdiril-
moanin diizgiin qurulmus prosesi asasinda lizgii¢ciiniin badaninin samarali
vaziyyatinin vo onun harakatinin, hansi ki, minimal miiqavimati tamin
eda bilar, dyradilmasi ola bilar (Hines,2008).

Uzgiiciiniin suda maksimal axarthgini tamin eden badanin veziyye-
ti, ayaq liste tobii vaziyystinden shamiyyatli forqlanir. Uzgiicii duranda
onun azalalari bosalmus, bas1 galdirilmis, onurga bel nahiyasinda irali
ayilir, canaq arxaya aparilir. 9gar lizgiicii izma zamani bels olarsa, onun
badani qarsidan gostarilan isci harakatin va lizma siiratinin samaraliyini
asagl salan, geyri mahsulldar enerji sarfiyyatina gatiran boytlik miigavi-
moatls rastlasacaq. Ona gora ds, lizma zamani badanin samarsli vaziyyati-
nin saxlanilmasina ve onun dayanaqliginin tamin edilmasina y6nalmis
masq harakatlarinin secilmasinda coxsayh spesifiki talablari nazars al-
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magq va ¢oxlu metodiki fandlari, hansilar ki, nazars alinmadan masq sa-
moalari ola bilmaz, hayata ke¢irmak lazimdir.

Har seydan 6nca suda badanin dartilmis vaziyyatini, yani bas, dos
gafasi, qarin, ¢anaq va qiglar suya parallel bir horizontal xatt izra tomin
etmak lazimdir. Badanin bels vaziyyati asagida ki fondlarin istifads edil-
masi ilo alda edilir:

-onurganin bel hissasinda ayilms, qarinin daxils dartilmasini temin
edan azalani garginlasdirmak yolu ils aradan qaldirilir ki, bu tekca onur-
ganin diizalmasina yox, hamda ¢anagin ayilmasini sarfali dayisir;

-dos gafasi onurganin daha ¢ox diizalmasini, canaq va qi¢larin suyun
sothina toraf aparilmasini temin edarak asagi sixilir;

-boynun arxa tarafi, cana, bas, dos qafasi va ¢anagla bir iifligi xatta
yerlasmasini tamin edarak, sinaya taraf yiingiil asagi-arxaya yerlasir. Ba-
sin boytik hissasi suyun altinda olur ve biitiin harakatlarin icrasi zamani
uzununa ox atrafinda yana ¢evrils bilar, ancaq sudan qalxmamalidir, bela
ki, basin cuizi qaldirilmasi (3-5sm) c¢anagin shamiyystli deracada (8-
10sm) asag1 diismasina sabab olur. Belalikls, azala qruplarinin bir gadar
garginlasmasi hesabina canagin vaziyyati, belin asag: hissasi, dos gafasi
vo basin vaziyysti dayisir. Uzgiiciiniin badeani dartilmis iifiiqi veziyyat alir,
yani, basin yuxari hissasi, dos qafasi, ¢canaq va qi¢lar bir xatt tizarinda yer-
lasir.

Masq prosesinda, Bob Boymen, Maykl Felpsin masqgisi, elacads ak-
sor amerika masqgilari 6z talabalarinin tlizgliglliik texnikasinin tokmillag-
dirilmasina yonalmis harakatlara vacib shamiyyat verirlor. Burada, mak-
rosilsilenin birinci hissasinds, asasan idman texnikasinin tokmillasdiril-
masina yonalmis harakatlar planlasdirilir. Sonralar masq prosesi ixtisas-
lagdirilmis xarakter alanda, tizgliiiliikk texnikasinin detallarinin islanib
hazirlanmasina tasir edon miixtalifclir harakatlar istifada edilir. Masq
darslarinin proqramina enerji taminati sisteminin funksional imkanlari-
nin yliksalmasing, harakatin va siirtat keyfiyyatinin, xiisusi déziimliiyiin
va ya inteqral hazirligin inkisafina yonalmis harakatlar seriyasi ilo yanasi
idman texnikasinin miixtalif toskiledanlarin takmillosdirmasine kémak
edan texniki istiqgamatli xtisusi harakatlar seriyasi daxil edilir:

-badanin vaziyyatinin nikbinliyi (optimizmi);

-avar¢akmanin tekmillasdirilmasi;

-qiclarin harakat texnikasinin yaxsilasdirilmasi;

-sprint tizguciliiylin texnikasinin yaxsilasdirilmasi;

-tanaffiis texnikasinin yaxsilasdirilmasi;

-qollarin, qi¢larin va tenaffiis harakatlarinin koordinasiyasinin tek-
millosdirilmasi;
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-startin tekmillasdirilmasi;

-donmanin tekmillasdirilmasi.

Masalan, Felpsin masqinds tez-tez 32x25m, 30san rejimdas seriyaya
tizliglicliytn har tisulu ile 8 kasik tizra qollarin, qi¢larin ve koordinasi-
yada tizgugciiliik isinin tekmillagdirilmasi ticiin harakatlar istifads olun-
musdur. Bundan basga 1500m masafenin va ya miixtalif gorginlikls icra
edilan texniki xarakterli (25 va50m kasik lizra) miixtalif harakatlar tiza-
rinds qurulmus 4x200m yaxud 8x200m seriya tipli masafslarin iiziilma-
sinada Ustiinliik verilirdi. Horakatlarin xeyli hissasi miixtslif alave asya-
larla- taxta 16hve, kiirakcik, elastik ipin istifade edilmasi ils, elace da suda
badanin saquli vaziyyatinds icra edilirdi.

Maykl Felpsin masq darslarinds, texniki tokmillasdirmays boyiik
diggat ayrilirdi- texnika tizarinda ise masq vaxtinin tez-tez 30-50% qgada-
ri ayrilirdi, uygun istiqgamatda lizgii¢lliylin hacmi isa hardan 3000-4000
va daha ¢ox metra ¢atirdi.

Taninmis amerikali masqgi, “Gualatin Xols” tizgii¢iiliik markszinda
bas masqgi islamis, bir ¢ox gérkemli tizgliclor hazirlamis Pol Bergen qeyd
edirdi ki, Oberna Universitetinda (ABS, stat Alabama) olan Devid Mars ki-
mi o da tizgugiiliik texnikasini har masq darsinin vacib hissasi etmak liglin
eyni yol kecib. Bergen amindir ki, istanilan {izgiiciiniin fiziki imkanlarinin
haddins, texniki toakmillasdirma haddindan tez nail olunur ki, buda, ona
getirir Ki, texnika lizarinda isin shamiyyati ildan-ile azalmir, aksina artir.
Texnikanin birbasa yaxsilasmasina istigamatlonmis harakatlari secarkan
0, ona ¢alisir ki, tizgiicii har darsdas bir-iki harakati istifads etsin ki sonra-
lar biitiin il arzinda nisbaton miintazam takrar olunsun. Harakatlar imkan
daxilinds tlizgiiciiya onlarin icrasinin diizglinliiyiina va samaraliyina sar-
bast nazarat etmaya imkan vermalidir.

Praktiki olaraq biitiin miivaffaqiyyatls isloayen masqcilar lizgiiciila-
rin ¢oxillik hazirligli marhalasi va onlarin ustaligindan asili olmayarag,
texniki tokmillasdirma prosesinds istifade edilon oldugca miixtslif ciir
masq harakatlarinin vacibliyina diqqgat verirlar. Masalan, XXI asrin birinci
onilliyinin brassla tizgtictltiikds lideri, 2002-2008 illar dévriinda Olimpiya
Oyunlarinda ve Diinya ¢empionatlarinda bes diinya rekordu qoyan va
yeddi galabs gqazanan Kosuke Kitazimanin taninmis yapon masqgisinin
arsenalinda, qollarin, qi¢larin harakatinin, qol, qi¢ va tanaffiis harakatle-
rinin uygunlagsmasinin konkret elementlarinin islonib hazirlanmasina
ustiinliikls daqiq ifads olunan, uiziigliculiik texnikasinin takmillasdirilma-
sina yonalmis ¢oxlu harakatlar var. Harakatlar tlizgligiiliikda sina tists, ar-
xa Uste va boyrii Uists garginliyin genis diapozonunda icra edilir (Odeven,
2003).
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Texnikanin samaraliyi son naticada basqa faktorlar arasinda iki va-
cib komponentlara- harakatin tempi ve avar¢gakmanin addimi va onlarin
samarali uygunlasdirmasi ils tamin edilan tizgli¢lliyiin siiratinds yara-
nir. Bu istigamatds harakatin stabil tempindava ya azalan tempda siiratin
gorunub saxlanilmasinda, siiratin artmasina tasir edon haraki faaliyyatin
keyfiyyatinin yliksalmasina calismaq asas olmalidir. Bu masalanin hall
edilmasi masqgilarin birga fikirlarina gors, texniki hazirlig: taskil edanls-
rin hamisinin, badanin vaziyyatindan baslayaraq onun firlanmasi va te-
raddudii qollarin, qiglarin va tenaffiisiin isinin koordinasiyasinin yekunu-
nudak tokmillesdirmasina tabe olmalidir. Bununla bels, biitiin prosesi su-
yuhissetmani, vaxti, tempi, ritmi, avar¢gakmani, inkisaf etdirilan qiivvs his-
sinin inkisafi ile baglamaq ¢ox vacibdir. Bu qgabiliyyatlarin inkisafi, texni-
kanin yaxsilasmasina komak edon miuixtalif harakatlarin tarkib hissasi ola
bilar.

Hoaroakatin tempi, avar¢cokmoanin addimi va
uizgiiciiliik siirati arasinda qarsiligh alaga

Yaris masafasinin tiziilmasinds Uzgiiciliyin maksimal siiratina
nail olmagq ticiin, harakatin tempi va bir dovr taskil edan harakatin nati-
casinda lizgli¢liniin gat etdiyi araliq arasinda optimal nisbats nail olmaq
lazimdir. Bu aralig1 “avargakma-nin addimi” kimi tayin etmak gabul olu-
nub. Coxsayl tadqiqatlar hansi ki, harakatin tempi, avargcakma addimi
va uzglgulik surati arasinda asililiq 6yranilib, elacada diinya tacriibasi
stibut edir:

-tempin va addimin uzunlugunun yaris masafasinin uzaqligindan
asilihigy;

-kisi vo qadinin harakat tempinda ve avar¢ekma addiminda
miixtalifliyi;

-masafonin miixtalif kasiklorinda temp va addimin uzunlugunun,
lizglclniin funksional vaziyyatindan asililigy;

-harakatin tempina ve addimin uzunluguna tzgii¢tlarin fardi
xlisusiyyatlarinin olduqca boyiik tasiri. Biitlin bunlar texnikanin bels va-
riantinin har bir lizgli¢l ticlin daimi yaradiciliq isini talab edir.
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Sakil 21. Sarbast iisulla miixtalif masafalarda iizgiiciiliikda ixtisaslasan
yiiksak daracali iizgii¢iilarin iizma siiratinds farqlar:
1-kisilar, 2-qadinlar.

Miixtalif uzunluqlu masafalara iizmada siirat,
harakatin tempi vo avar¢okmanin uzunlugu

Miixtalif moasafalords sarbast tisulla tlzgiiciiliikde ixtisaslasan,
ylksak daracali tizgliglilarin yaris faaliyyatinin tahlili stibut edir ki, masa-
fonin uzunlugu 50 m-dan 200 m-dak artdiqca tizma siiratinin azalmas,
avar¢akma addiminin artmasi ile eyni vaxtda harakatin tempinin kaskin
azalmasi ile miisahida olunur. Masafs uzunlugunun (400 m, 800 m, 1500
m) artirilmasi ile harakatin tempi azalmaga davam edir, lakin bu azalma
ctzidir. Parallel olaraq avar¢akma addimida azalir.

Qeyd etmak lazimdir ki, masafonin artmasi ile harakat tempi vo
avar¢akma addiminin gostaricilarinin sapaloanma hacmi shamiyyatli artir.
Masalan, agar 50m masafanin tiziilmasinda kisilarda hairakat tempi 59-
64 dovr/daq, qadinlarda- 55-63 dovr/daq diapazonunda taraddiid edir-
s9, 1500m masafanin tiztilmasinda kisilorda temp 33-46 dovr/daq, qadin-
larda ise 800m masafanin iliziilmasinda-33-48 dovr/daq diapazonunda
olur.
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Sakil 22. Sarbast iisulla miixtalif msafalarda lizgiiciiliikds ixtisaslasan

yiiksak daracali iizgiiciilorin harakat tempinda farglar:
a-Kisilar, b-qadinlar.

140



Tobiidir ki, harakat tempinds, boytik fordi forqlilik 6z ardinca avar-
¢cokma addiminin genis fordi sapslonmasina gatirir. 50m masafonin
liziilmasinds idmangi qizlarda avargekma addimi 190-208 sm, 800m ma-
safada isa 195-235 sm diapazo-nunda olur. Analoji vaziyyat tizgiici kisi-
lardadir: 50m masafads tizgli¢lilards avar¢goekms addiminin hacmi 198-
202 sm, 1500m masafada isa 210-295 sm haddinda taraddiid edir.

Arxa ists, batterflay ve brasla lizgiiciiliikdas ixtisaslasan yiiksak da-
racali uzgiiciilorda da harakat tempinda ve avar¢ekma addiminda boytik
forglik movcuddur. Masafonin uzunlugunun bdéylimasi ilo tlzglictllik
sliratinin azalmasi, avar¢gakma addiminin diizdii az ifads ile artmasinin,
eyni vaxtda harakat tempinin xeyli azalmasi ila sartlanir. Bu, xtisusi ila
brasla tizmada aydin goériiniir. 50m masafads qadinlar 140-180sm avar-
¢okma addiminda tempi 50-den 65 doévr/daq-dak inkisaf etdirir, 200m
moasafada isa tempin 32-49 dovr/daqg-dak kaskin azalmasi, avar¢akmsa ad-
diminin xeyli artmasi ile 190-dan 250 sm-dak miisahidas edilir.

Kisilar vo qadinlarda siirat, harakatin tempi vo
avar¢okmonin addimi

50m va 100m masafalards, miixtalif tisullarla tizmads, qadinlarin
inkisaf etdirs bildiyi tizgticiiliik strati, kisilarin aldas etdiyi siiratin 89-90%
tagkil edir. 200m masafanin iiziilmasinda farq bir qadar azdir: qadinlar
kisilar ticiin xarakterik olan siiratin 90-91% inkisaf etdirma qabiliyyatina
malikdirlar. Masafalarin sonraki artrilmasi, kisilor ve qadinlar arasinda
forqi azaldir, ve bunu bioloji néqteyi-nazardan izah etmak olar: 400m ma-
safada, sarbast lisulla gadinlar kisilarin slde etdiyi siiratin 93-94%,
1500m masafada isa-95-96% inkisaf etdirmak qabiliyyatine malikdirlar.
Miixtalif masafalards ve miixtalif tisullarla tizmadas kisilar tigtin miimkiin
olan harakat tempi, gqadinlar ticiinde miimkiindiir. Boyiik olmayan farqglar
hagqinda ancaq 50m masafada inkisaf etdirilon harakat tempins aid da-
nismaq olar. Xiisusan bu masafslarin brasla, arxa liste va batterflayla
liziilmasinds, qadinlar harakat tempini orta olaraq kisilarle miigayisada
5-10% az niimayis etdirirlar. Lakin, bir sira hallar1 misal géstermak olar
ki, 50m masafads ixtisaslasan qadinlar kisilarin gostaricilarini tistalayan
tempi inkisaf etdirir.

Avar¢akma addimu ils vaziyyat tamamils basqadir. Biitliin masafala-
rin va biitiin tisullarla tiziilmasinda, gadinlar kisilars xas olan avargakma
giiciinii inkisaf etdirmaya gadir deyillar, va tabii, onlarda avar¢cekmsa ad-
dimi kisilars nisbatan xeyli azdir.
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Cadval 5
Masafanin uzunlugunun bdyiimasi ila iizma siiratinin, harakat
tempinin vo avar¢cakma addiminin dayisilmasi

) Gostarici
Usul, Siirat (m-s1) Temp (dovr-daq?) Addim (sm)
mosafo Kisilor | Qadinlar | Kisilar | Qadinlar | Kisilar | Qadinlar
Arxa iisto 1,87- 1,67-1,74 52-61 47-53 190-220 | 195-215
50m 1,93 1,57-1,63 45-56 44-49 190-240 | 200-225
100m 1,76- 1,45-1,50 37-43 37-42 230-260 | 210-235
200m 1,80
1,60-
1,70
Batterflay 1,90- 1,75-1,85 63-66 58-68 180-200 | 160-190
50m 2,08 1,63-1,70 53-57 53-59 190-210 | 170-190
100m 1,82- 1,53-1,58 | 47-51 47-53 200-220 | 170-200
200m 1,88
1,65-
1,72
Brass 1,64- 1,46-1,54 57-68 50-65 150-175 | 140-180
50m 1,68 1,42-1,49 45-53 38-53 180-215 | 170-230
100m 1,55- 1,35-1,38 33-38 32-49 230-270 | 190-250
200m 1,63
1,46-
1,51

Masafanin miixtalif kasiklarinds siirati, harakatin tempi va
avar¢aokmonin addimi

Masafonin miixtalif kasiklori t¢ilin xarakterik olan texnikanin
tzgicilarin funksional imkanlarina uygunlagdirilmasi bir gaydada olma-
dan hayata kegirila bilar. Bu, 100m masafads sarbast iisulla ixtisaslasan
¢ gorkemli tizglgiilarin yaris faaliyyatinin tacriibasindan niimuna kimi
taqdim olunur. Sielu Filo masafeni avargekmanin olduqca boyiik addimi,
harakatin nisbatan yiiksok olmayan tempinde masafanin har névbati ke-
siyindas, ham harakat tempinin, elacada avar¢akma addiminin yavas-ya-
vas azalmasi ila gat edir. Texnikanin bels varianti taninmis tizgiigiilarin
boyiik hissasi liglin xasdir. Lakin, basqa variantlarda istifads olunur. Ma-
salon, Alen Bernar, 5 metrlik finis kasiyi istisna olmagqla, avargekma addi-
minin daim asag1 diismasi ila harakatin sabit tempini paktiki olaraq biitiin
masafa byu qoruyub saxlayir. Frederiko Buckenin tempi ve addiminin di-
namikasi, texnikanin variantliginin nadir, ancaq ¢ox semarali nimunasi
sayilir. Bu lizgiicii biitiin masafs boyu avar¢ekma addiminin ¢ox yaxsi sta-
billiyini niimayis etdirir. Lakin, kasikden kasiys harakatin tempi azalir,
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moasafonin sonunda iizgli¢li agig-aydin yorgunluq veaziyystds olanda,
xususi ila kaskin azalir.

Analoji vasiyyatla biz qadin lzgiiciilarinin yaris faaliyystini tahlil
edarkan rastlasiriq. Serbast tisulla 100m masafanin liziilmasindas, prakti-
ki olaraq diinyanin biitiin giiclii qadin tizgiligtilarinds, biitiin masafs boyu
stiratin daim azalmasi miisahids olunur-1,85-1,98-dan 1,60-1,65 m/san-
dak. Eyni vaxtda avar¢akma addimi da azalir- aksaren 210-230-dan 180-
195sm-dak. O ki, gald1 harakatin tempins, burda prinsipial forglar mov-
cuddur. Bazi idmangilar yorgunlugun inkisaf haddina gors avargekmsa ad-
dimini yavas-yavas azaldaraq, biitiin masafa boyu harakatin sabit tempini
saxlamaq qabiliyyatine malikdirlar, digarlarinds avar¢ekma addiminin
azalmasi, harakat tmpinin artmasi ilo musaiyat olunur.

Uzgiiciilorin fardi xiisusiyyati, iizgiiciiliik siiroti, harokat
tempi va avar¢okmoa addimi

Uzgiiciilorin miiayyan hadds siiret-giic imkanlarinda, enerji tomi-
nati sisteminin hacminda giic ve miitaharriklikds ifade olunan fardi
xususiyyatlari yaris masafalarinin tiziilmasinda an ¢ox tizgiiciilik siira-
tinin, harakatin tempinin va avar¢gakma addiminin dinamikasini tayin
edir .

Maykl Felps batterflayla tizmada 100m masafani nisbatan barabar
sliratle va sabit avar¢cokmoa addimi ile gat edir. Burada harakatin tempi
masafanin birinci kasiyindan dordiincii kasiyadak hiss edilacok gadar
azalir. Milorada Cavigin gostaricileri tamamile basqadir: masafenin av-
valinda harakatin lazimi gadar sabit tempds, kasikdan kasiye shamiy-
yatli asagl salinmagla, slirat ve avargakma addimi olduqca ytliksakdir.
Rafael Munos, birinci 25 metrlik kasikdan axirinciyadak, tzgulguliik
suratinin va avar¢gakma addiminin shamiyyatli deracada asag1 diismasi
ilo harakatin tempinin ciizi asag1 diismasini niimayis etdirir. Bu lizgii-
cularin ustaliginin olduqca yiiksak saviyyasini, masafanin miixtalif ka-
siklarinin raf edilma siirati ve harakat faaliyyatinin qurulusunda aha-
miyyatli farqi nazars alaraq, har bir idmanginin fardiliyinin, onun texni-
ki ustaligina va yaris faaliyyatinin xiisusiyyatina boyiik tasirini aks etdi-
ron kimi baxmaq lazimdir. Yekunda geyd etmak lazimdir ki, idman
lizgliclliiytliniin inkisafi-onun texnikasi, masq metodikasi, se¢cim sistemi-
takca lizgiiciiya algatan olan tizguguliik stiratina tasir eds bilmaz, o, ham-
da lizma texnikasinin asas xarakteristikasina, eyni zamanda harakatin
tempi va avarcokma addimina tasir eda bilar.
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Hoarakatin tempi vo addimi arasinda qgarsiligh
nisbatin tokmillasdirilmasi

Hoarakatin tempi vo addimi arasinda nisbatin tekmillegdirilmasi
Uizra isda, idman texnikasinin komponentlarindan har birinin eyni vaxt-
da yox, ardicil tekmillasdirilmasini temin etmak lazimdir. 9vvalca addi-
min boyiimasi lizre is planlasdirilir: azalalarin giic imkanlar ytiksaslir,
harakatin dinamiki xarakteri tekmillasdirilir ve s. Ondan sonra addim
boytlyiir, is asasan alda edilmis addimi saxlamagqla tempin boyiimasina
yonalir. Uzgiiciilorin ustalig artdiqca, addimin nisbaten sabit xarakteris-
tikasinda, tempin ytiksaldilmasi lizerinda isa daha ¢ox diggat ayrilir. Be-
la yanasma tacriibanin géstardiyi kimij, ham addimin béytlimasi ligiin va
hamda tempin yliksaldilmasi li¢lin daha samarali olur.

BASLIQ 6.
Taktiki hazirhq

Idman taktikas1 dedikds, konkret yarislarda bas veran situasiyani
nazara almagla, yliksak naticayas nail olmaga gatirib ¢ixaran samarsli ya-
115 faaliyyatini tamin edan harakat faaliyyatini birlasdiran va hayata keci-
ran Usullar1 basa diismak lazimdir: saxsi funksional va psixoloji vaziyyati,
raqiblarin terkibi va onlarin imkanlari, giin arzinds yaris startlarinin
imumi say1 va buitovliikda yarislarin malumati, qizisdirici va psixoloji ha-
zir olmagq ti¢iin sarait va s.

Yaris faaliyyatinin taktikasi, taktiki diisiincods aks olunan fiziki
ambaliyyat va bu diislincanin hayata kegirilmasini tamin edan praktiki foa-
liyyati nazarda tutur. Taktiki fikrin idmag¢inin imkanlarinin onun texniki,
fiziki va psixoloji miinasibatina daqiq uygunlugu variant1 optimal sayilir.

on samarali taktiki model agar idmang¢inin hazirlq saviyyasi onla-
rin realizasi tiglin lazimi gadar deyilsa tam hadds hayata kegirilmayacak
va akisina idmanginin potensial texniki, fiziki va psixoloji imkanlari takti-
ki diistincanin tekmillasdirilmadiyi halda yaris faaliyystinda 6ziinlin tam
hayata kecirilmasini tam tapa bilmayacak (MaTBees 2001).

Masafa gat etma taktikasinin variantlari

Xiisusi adabiyyatda tizglicilarin yaris faaliyystindas istifada etdiyi
taktikanin variantlar1 nazardan kegirilir. Taktiki sxemlar hiicum vo ya
miuidafis xarakteri dasiya bilar (Maglischo, 2003).

Hiicum sxemloari asagidakilar1 nazards tuta bilar:
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e raqiblari karixdirmag, onlar1 6z taktiki planlarini dayisdirmays va-
dar etmak, hamcinin 6na ke¢mis lizma istirak¢ilarinin amsla gatirdiyi
moanfi tasirden qorunmagq liglin masafenin intensiv bagslanmasi;

e yiiksak aerob imkanlarla, masafanin ikinci yarisinin yiiksak stirat-
I3 iz bilmak gabiliyyatina malik va yorgunlugun erken inkisaf etmasin-
dan 6zlinli qorumaq istayan tizgliciilar terafindan oita ve uzun masafals-
rin baslangic hissasinin asta tizmasi istifada oluna bilar.

e yanasl lizon lizgliciiden 1.5-2m dala galmaq, onun ayagqlarina ya-
xin masafada Uzmak, bu, tazyiqin asagl oldugu zonada luzmaya ve az
quvva sarf etmakla siirati saxlamaga imkan verir (Chatard et al..,, 1998);

e bilorakdan kanar zolaglardan birins ke¢gmaya can atmagq, bu, mar-
kazi zolaglarda iizan giicli uizgiigiilarin diggatini yayindirir ve planlasdi-
rilmis texniki - taktiki sxemi hayata ke¢irmak isini asanlasdirir;

Miidafis taktikasi raqiblarin harakatlarina adekvat reaksiya veril-
masini nazards tutur. Uzgiici raqiblerin badaninin veziyystine daim ne-
zarat etmsli, zolagin markazinds, ya da qonsu zolaglardaki tizgii¢ilarin
tutdugu yerdan asili olaraq onun bir tarafinds daha sarfali mévqge tutma-
lidir. Raqib intensiv baslangic va ya biitliin masafs boyu stiratli tizma na-
zarda tutan hiicum taktikasi variantini tatbiq edirss, buna miivafiq reak-
siya verilmalidir: bir tarafdan raqibin 6na ¢ixmasina yol vermak olmaz,
digar tarafdsen ona planlasdirdig1 texniki-taktiki sxemi pozmaga imkan
vermak lazimdir.

Bu va bu kimi tévsiyalar bu va ya digar saviyyada praktikada istifa-
da oluna bilar. Lakin onlarin shamiyyasti ¢ox vaxt haddan artiq sisirdilir.

Uzgiiciiliilkde yaris miibarizasinin rasional taktikasinin secilmasi
halledici rol oynayir. Burada asasan iki mévqe miiayyan olunur:

1) masafanin mixtalif hissalarinds onlarin spesifikasini nazars almaqla
quvvani rasional sekilda bollisdiira va yliksak siirati, enerjinin rasional is-
tifads olunmasini temin edan harakatlarin tempinin ve avar¢akmanin ad-
diminin nisbatini realizs eda bilmak qabiliyyati; 2) 6z hisslarins asaslana-
raq va imkan daxilinda har seydan uzaqlasaraq konkret naticaya istiqa-
matlonmis islanib hazirlanan texniki - taktiki sxemi realiza eds bilmak qa-
biliyyati. Biitlin diqgat kanar qiciglandiricilara - raqiblars, onlarin takti-
kasina, psixoloji tasir tisullarina va s. deyil, start, tizma, donms, sualti sa-
halarin gat edilmasi, finis, qlivvalarin rasional boliisdiiriilmasi texnikasi-
na, iradanin safarbar olunmasina va s. com olunmalidir. Raqiblarin davra-
nisindan asili olaraq rasional taktiki sxemlara diizalis etmak oyunlar ve
tokmiibarizlik li¢lin yaxsidir, amma tizgii¢iiliik {i¢lin o gadar da magbul
deyil. Kenar qiciqlandiricilara haddan artiq ¢ox reaksiya vermak birbasa
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soxsi texniki - taktiki sxeminin hayata kecirilmasina nazaratin zaiflomasi-
na va idman naticasinin pislasmasina aparib ¢ixarir. Yalniz orta ve uzun
masafalars tizmada bazan badanin maksimal axarligin1 ve dalga yaran-
masinin manfi tasirinin azalmasini tamin edan mévqge se¢gmak magsadila
gonsu zolaqlarda tizan tizglciilars diqgat vermak lazimdir.

Miixtalif uzunluga malik masafalars tizmanin
texniki-taktiki sxemlari

Milasir tizgiigliliikds yaris masafalarini tizmanin iki asas taktiki sxe-
mi daqiq miayyanlasmisdir. Birinci, sprinter masafasi tigciin (50 ve 100 m.
masafalar) saciyyavi olan sxem 50 metrlik masafonin birinci metrindan
son metrina gadar maksimal isloma giiciinti ve 100 metrlik masafanin bi-
rinci yarisinda son hadda yaxin, ikinci yarisinda ise maksimum miimkiin
olan islama gliclinli nazarda tutur. Enerjinin maksimum xaric edilmasini,
azalalarin harakat vahidlarinin va siirat-glic potensialinin maksimal va
son hadda yaxin saviyyada safarbar olunmasini, alaktat anaerob sistemin
quvvasinin va hacminin, laktat sistemin harakatliliyinin, glictintin va hac-
minin maksimum istifada edilmasini nazards tutan bu sxem 50 ve 100
metrlik masafslara biitiin tizma tisullarinda ugurlu ¢ixisin asasini taskil
edir.

400, 800 va 1500 m. masafalards ixtisaslasan lizgiiciilarin texniki -
taktiki sxemi tamamile basqa cilirdiir. Bu sxemin asasinda masafonin
boytlik bir hissasini barabar siiratle maksimum genasatle islomak cahdi
durur. Masafanin son hissalari isa (400 m masafs li¢iin-50-100 m., 800 m.
masafa li¢lin-100-200 m., 1500 m. masafa ii¢iin-150-300 m.) siirati azalt-
madan, hatta shamiyyatli deracada artirmaqla miixtalif ciir gat olunur.

50 vo 100 m. masafalor

Taassiif ki, miitoxassislor arasinda ¢coxdan bels bir tasavviir kok sa-
b ki, masafanin uzunlugundan asili olmayaraq minimal enerji itkisi ila
alagali vo daha gonaatli olan texniki - taktiki sxemlar totbiq olunmalidir.
Lakin taktika va onun 50 va 100 m. masafslarda realiza olunma tisullar
secilorkan bu magam heg da asas sayilmir. Bundan basqa, genaatla tizmak
bacariginin inkisafi idman naticasine manfi tasir gostara bilar. 50 m. ma-
safoya lizmada sohbat isin enerji taminatindan getdiyi zaman texniki-tak-
tiki sxem artiq startdaki ilk harakatlardan enerjitominatinin alaktat siste-
minin hacminin tam mobilizs edilmasi hesabina, enerjinin maksimai xaric
olunmasini toemin etmalidir. Demak olar ki, eyni hadds bu 100m masafaya
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da samil olunur, burada da an miihiim olan sey an ytiksak is gostaricilari-
na nail olmaq ticiin enerjini gonastls sarf etmak avazina onu vahid vaxtda
daha ¢cox miqdarda hasil etmak bacarigidir.

Qeyd etmak lazimdir ki, qisa miiddatli harakatlari yerins yetirmakla
miimkiin olan maksimum miqdarda enerji istehsal etmak bacarigi ils bu
enerjini gonaatla islatmak teminati sisteminin biitiin giic potensialinin,
laktat anaerob sistemin harakatliliyinin, gliclintin va hacminin son hadda
yaxin saviyyada safarbar olunmasi hesabina enerjinin maksimum xaric
edilmasi tamin olunmalidir. Demak olar ki, eyni bacarig1 arasinda manfi
alage movcuddur va bu alage daha ¢ox hamin bacariglar1 tekmillasdirma
metodikalarin prinsipial sakilda farglanmasindan irali galir.

Ona gora do bu masafalari gonaatla gat etma vasitalarina ¢ox meyl
gostormak anaerob enerji tominati sistemlarinin harakatliliyine va
giicline manfi tasir eds bilar, bu da sprinter masafslari li¢iin ¢ox vacibdir.

Bu sxem realiza olunarkan azals toxumasinda anaerob metabolizm
moahsullarinin labiid olaraq intensiv yigilmasi ve bu sxemin rializasinda
harakatlarin sinir tanzimlama sistemina boytik tozyiq 50 m. masafenin
son ligda birinda ve 100 m. masafenin 40-50 metrini lizdiikden sonra artiq
lizglicliniin yorulmasinin intensiv inkisaf etmasina va funksional imkan-
larinin azalmasina gatirib ¢ixarir. Bunun da naticasi bir 25 metrlik kasik-
dan har novbati kasiya siliratin azalmasidir.

Hoatta an yiiksak ixtisasa malik iizgii¢lilarda - Olimpiya oyunlarinin
qaliblarinda va miikafat¢ilarinda, diinya cempionlarinda 50 m. masafanin
ikinci yarisinda siirat 0.10-0.15 m. c-1 azalir. Masalan, sarbast tisulla
2009-cu ilda diinya ¢empionu olmus Almaniyali B. Steffenin (0:23.73)
stirati birinci 25 metrlik kasimda 15 metrlik start hissasini ke¢dikden son-
ra stirati 2.03 m. c-1, ikinci kasimdas isa 1.92 m. c-1 taskil etmisdir. Ameri-
kali idmangi Dara Torresin (0:24.48) strati miivafiq olaraq 2.0 ve 1.83 m.
c-1taskil etmisdir. 5 metrlik finis kasimini bu idmancilar daha asagi siirat-
I3 - miivafiq olaraq 1.90 va 1.79 m. c-1 gat etmislar.

Bu yaris noviinda ixtisaslasmis an giiclii kisilarda birinci 25 m kasim-
da tizmsa suirati 2.25-2.35m. ¢ hiidudlarinda, ikinci kasimds 2.00-2.10 m. ¢,
finis kasiminda 1.90-2,10 m. c-1 hiidudlarinda dayisir. 5 m-lik finis kasimin-
da an giiclii lizglic kisilor adatan siirati miiayyan gadar artira bilir, amma
bu siirat onlarin ilk yarida alds etdiklari siirata he¢ vaxt ¢cata bilmir.

Qalan biitln tsullarla 50 ve 100 m. masafani gat edarkan oxsar
manzara miisahida olunur, masalan, I00 m. masafaya brassla tizmada ix-
tisaslagmis an giiclii gadinlarin aksariyyati birinci 25m kasimi tizma siira-
ti 1.56-1.62 m. c1 hiidudlarinda kegir. Sonraki kasimlarda siirat planl se-
kilda azalir: ikinci kasim 1.43-1.50 m. c-1, liglincii kasim-1.40-1.45 m. c-1,
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dordiinci 1.30-1.40 m. ¢! olur.

Lakin miiasir praktikada nadir da olsa 100 m. masafanin qiivveni ba-
rabar sakilda bélmakls gat olunmasi, masafanin ikinci yarisinda da stiratin
saxlanmasini tamin edan texniki-taktiki sxemin realiza edilmasi hallarina
rast galinir. Rusiya idmangis1 Y.Yefimova 1:05.41 natica ile (2009-cu ilin
diinya cempionatinda ikinci yer) masafani miistasna olaraq barabar stirat-
15 - 1.44 - 1.48 m. c-1 siiratls hatta ikinci yarida bir az da artiraraq gat etmis-
di. Siuiratin stabil saxlanmasi idmanginin stiratls deyisen funksional veziy-
yata va yorgunlugun artmasina uygun olaraq masafoni iraliladikce hara-
katlarinin kinematik va dinamik strukturunu gariba sakilds dayismak ba-
carigl ila temin olunmusdu. Masalan, masafonin baslangicinda Yefimovanm
harakat tempi 32 dévr dag.-1, golun isloma aralig1 miistasna olaraq boyiik
olmusdur- 271 sm. Masafanin ikinci yarisinda harakat tempi 44 d6vr daq.-
1 gadar artmis, addim isa 200 sm-a qadar Kicgilmisdir. Tabii ki, idmanginin
masafanin ikinci yarisinda yiiksak is qabiliyyati anaerob laktat enerji tomi-
nat1 sisteminin boytk giicii ve hacmils, hamcinin agir yorgunluq vaziyys-
tinda samarali faaliyyati olduqca psixoloji dayanigligla sartlasir.

50 va 100 m. masafays lizma zamani tempi va addimi daimi saxla-
maga can atmagq lazimdir farziyyasi yanlhsdir. Masafonin baslangici ticiin
xarakterik olan templs addim arasindaki optimal nisbat asidoz va yorul-
ma prosesinin intensiv inkisafi naticasinda novbati hissalarde hamin sa-
kilds olmur.

50 vo 100 m. masafalora biitlin tsullarla izmada ixtisaslasan
tzgiiciilarin demak olar ki, hamisi yaris masafasini ke¢arken harakat tem-
pinin va addimin o6l¢iilari xeyli dayisir. Qeyd etmak lazimdir ki, séhbat
diinya saviyyali idmancilardan gedir, ona gors da dayisikliklar tempin va
addimin stabil xarakteristikasini qoruyub saxlamaga imkan vermayan
texniki ustaliq qusurlari ils deyil, realize olunmasi effektiv yaris faaliyye-
tini tamin edan obyektiv qanunauygunluqglarla alagslandirilmalidir. Bu
masafani gat edarkan templs addim araligindaki nisbatin li¢ asas doyisma
variantini géstermak olar.

Birinci variant yorgunluq artdiqca addim azalmasinda masafenin
biitlin kasiklarinda stabil tempi saxlamagi nazardas tutur. Bu variant aksar
gorkamli tizgliciilarin yaris faaliyyatine xasdir. Masalan, 50 m. masafani
sarbast tisulla gat edarken Braziliya idmangisi S.Filyu (0:21.08) ve fransiz
lizgiicti A.Levo (0:21.25) birinci va ikinci 25 m-lik kasiklorde addimin
miivafiq olaraq 234-dan 209-a va 230-dan 212-ya kaskin sakilda azalma-
sinda tam eyni temp 60 dovr dag.-! saxlamislar. Bu masafenin D.Dragania
da daimi tempda (62.5 dovr daq.-1) ve 221-dan 198-a qadar daim azalan
addimla gat edir. 100 m. masafoni sarbast {lisulla lizarken A.Bernard
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(0:47.12) g 25 m-lik kasiyi eyni templa (55.6 dévr daqg.-1) lizmiis va yal-
niz son kasikda tempi bir qadar azaltmisdi (53.6 dovr daq.-1). Lakin addim
har kasikdon kasiya kaskin sakilde azalmisdir-245, 231, 213, 207 sm.
S.Nyustrand (0:47.37) da bu masafani eyni tisulla kegir-biitiin kasiklorda
temp 53.6 dovr daq.-1, addim isa 246, 231, 208, 201sm.

Umumilikds 100m masafoni sarbast iisulla iizerken bu variantdan
istifade edan idmangilarin siirati tadrican asag1 diisiir: qadinlarda 1.88-
1.97-don 1.57 -1.64 m. c-1 -5, kisilarda isa 2.12-2.29-dan 1.80-1.95 m. c-!-
9. Oksar hallarda harakat tempi stabil qalir-miixtalif kasiklorda dayisma
2 dovr dag.-1-dan ¢ox olmur.

Basqa lizma tsullar tizra ixtisaslasan idmancilar da oxsar texniki-
taktiki sxemdan istifads edir (cedva 1 1-3).

Ikinci varianti tetbiq ederken ham temp, ham do addim eyni vaxtda
azalir. Masalan, A.Vildebor (0:24.57) 50 m. masafanin birinci yarisini ar-
xasl1 Usta 216 sm. addimla 55.6 dovr daq.-1, ikinci yarida isa 211 va 50.0
dovr dag.-! templs miivafiq olaraq tiziir. Eyni masafani batterflay tisulu ila
R.Munyos (0:22.88) 66.8 dovr daq.-1 templs, 189 sm addimla tiziir, ikinci
yarini isa 63.8 va 180 gostarici ila kegir. Filyo (0:46.91) 100 m. masafani
tizarkan har 25 m-lik kasikde ham tempi 52-don 47 dovr daq.-1-a gadar,
ham da addimi 251 sm-dan 235 sm-a gadar azalir. B.Steffen, F.Xalzal, L.
Trikket (naticalari: 0:52.07, 0:52.87, 0:52.93) 100 m. masafoni sarbast
tisulla eyni templa 58.3 dovr daq.-! baslayir, sonra tadricen temp 52-54
dovr daq.-1-o godar azalir. Paralel olaraq addimda da 201-203 sm-dan
181-183 sm-a gadar azalir.

Ugiincii variant ikinci yarida tempin nizamh sakilde azalmasi ils ad-
dimin saxlanmasi va yaxud artmasi ilo forglanir. Avstraliayll E.Sibom
(0:27.83) 50 m masafonin birinci yarisini arxasi iistsa 201 sm. addimla
50.8 dovr daq. templs, ikinci yarisini isa 213 sm addimla 46.9 dévr daq.
templos tizmisdiir. Cin idmangisi D.Zyao (0:27.06) bu masafada eyni tex-
niki-taktiki sxemdan istifads edir: birinci 25 m-lik kasik-54.5 dovr daq.-1
temp, addim-190 sm, ikinci 25 m-lik kasik-50.0 dovr daq.-1 temp, addim-
207 sm.

Avstraliyali idmang1 D.Sipper (0:56.23) 100 m masafoni batterflay
tisulu ile tempin 56.6 dovr daqg.-1-den 50.0 dovr daq.-! -o gadar nizamh
sokilda azalmasi ilo addimin daim eyni saviyyads (180-183 sm.) saxla-
magla tizir.

Fransal uzgiicii F.Buske (0:47.25) avar¢cokmoa addiminin olduqca
stabil vaziyyatinda (221-222 sm.) harakat tempi 60-dan 50 dovr daqiqis-
yadak nizaml sakilds asag diisiir.

149



Cadval 6.

100 m masafani arxasi iista iizmada diinyanin an giiclii iizgii¢iilarinin
(kisilar) iizma siiratinin, harakat tempinin vo avar¢akma addiminin

dinamikasi
a L Mosafanin 25 m-lik kasivi
Uzgtied, Gostarici - .
notico Birinci | ikinci | Ugiincii Dérdiincii
surat, m. c-1 1.89 1.75 1.77 1.69
D.Koqa temp, dovr 52.6 50.8 51.7 50.8
(0:52.26) dag.-!
addim, sm. 216 207 206 199
sirat, m. c-! 1.89 1.74 1.79 1.64
X.Meyv temp, dévr 5i2.6 50.0 50.0 49.2
(0:52.54) dag.-!
addim, sm. 215 209 214 201
siirat, m. c-1 1.91 1.78 1.69 1.69
A.Vildebor temp, dovr 45.1 43.5 448 441
(0:52.64) dag.-!
addim, sm. 254 246 227 230
Cadval 7.

100 m. masafani batterflay iisulu ila iizmada diinyanin an giiclii
uzgiiciilorinin (Kisilar) iizma siiratinin, harakat tempinin va

avar¢akma addiminin dinamikasi

. Masafonin 25m-lik kosimi
Uzgiicii, natica Gostarici - -
Birinci | IKkinci Uciincii | Dordiincii
sirat, m. c-1 2.03 1.95 1.85 1.67
(l(\)/[_f;‘gg) temp, dovr dag.-1 55.6 57.7 57.7 55.6
addim, sm. 220 203 193 180
siirat, m. c-! 1.99 1.97 1.63 1.71
R.M
(©: 5‘:)““}’;’)5 temp, dévrdaq-1 | 556 | 55.6 53.6 53.6
addim, sm 215 213 182 191
sirat, m. c-1 2.08 1.95 1.86 1.65
E.L 5
(g_ustglgs.}m temf‘;'qdo"r 53.6 | 536 51.7 53.6
addim,sm. 233 218 216 185
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Cadval 8.
100 m. masafani brass iisulu ila iizmads diinyanin an giiclii
uzgiiciilarinin (Kkisilor) tizma siiratinin, harakat tempinin va
avar¢akma addiminin dinamikasi

. Masafonin 25m-lik kasimi
Uzgl_u;u, Gostarici . ]
natice Birinci | fkinci Uciincii | Dérdiincii
surat, m. c-t 1.71 1.60 1.58 1.47
B.Rikard
(0:58.98) temp, dovr. daq.-! 46.9 441 50.0 48.4
addim, sm 218 217 189 183
stirat, m. c-1 1.68 1.64 1.66 1.52
E.Santo -
(0:59.05) temp, dovr daq.-1 441 42.3 46.2 47.2
addim, sm 228 234 215 192
sirat, m. c-1 1.69 1.66 1.55 1.44
(‘(-)'_3;’:;;“) temp, dovrdog-1 | 545 | 50.0 51.7 54.5
addim, sm 186 199 180 159

Diinyanin an giiclu tizgii¢ilarinin yaris faaliyyati tacriibasini iimu-
milagdiran E.Magliso (Maglischo, 2003) optimal taktikaya uygun olan 100
m. masafani gat etms siiratinin dinamikasi ile bagh asagidaki tovsiyslari
verir: birinci 25 m. kasiyi gat etma vaxt1 bu kasikdaki an yaxs1 vaxt gosta-
ricisindan 0,5 san., birinci 50 m-das L. 0 san., ikinci 50 m-da sarbast tisul va
arxasl Usta lizma U¢lin 2.0 san., brass va batterflay tli¢lin 3 san. ¢ox olmali-
dir (bu kasik iiciin farglar asas etibarilo donmanin spesifikasindan irali
galir-sarbast lisulla ve arxasi tista lizma zamani ayaglarin hovuzun diva-
rina toxunma anina, brass va batterflay tisulu ils tizma zamani sllarin ho-
vuzun divarina toxunma anina gora.Batterflay va brass tisulu ils tizma za-
mani daxili dovr siiratinin ¢cox dayismasi il alagadar olaraq isin az gana-
atli olmasi da miiayyan tasir gostarir).

400,800 voa 1500 m. masafalar

Bu masafalari rasional tizma taktikasinin asasinda masafanin boyiik
hissasi arzinds maksimum daracada gonaatli isin tomin olunmasi, biitiin
enerji taminati sistemlarinin, asasan da anaerob sistemin potensialindan
rasional istifade ve masafenin son hissasinda funksional ehtiyatlarinin
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son hadda safarbar olunmasi durur. Buna uygun olaraq har bir tizglicii
lictin optimal slirat dinamikasi, lazimi temp ve addim masafonin miixtalif
kasiklarinda bunlar arasinda nisbat segilir.

Bu masafalari tizarkan birinci kasimlarda anaerob laktat sisteminin
imkanlarini safarbar etmak yolu il ytliksak siirati artirmaq yolverilmaz-
dir, ¢iinki sona gadar oksidlasmamis mahsullarin toplanmasi sonraki ka-
siklarda siiratin miitlaq asag1 diismasina gatirib cixaracaq. Masafanin bas-
langicinda yiiksak stirat aerob enerji toaminati sisteminin harakatliliyi va
giicii ils, anaerob laktat sisteminin ciizi aktivloasmasi ile tamin olunmalidir.
Uzglicii masafonin boyiik bir hissasini azsls toxumasinda az migdarda
laktat toplanmasi ila qlivvasine maksimum ganaat edarak kegmali va yal-
niz masafanin sonunda (son 10-20 m.) anaerob laktat sisteminin poten-
sialini istifade etmslidir. Belo taktika stabil temp ve addimin, hamg¢inin
onlarin yiiksak qanaatls isini tamin edacak nisbatini nazards tutur. Masa-
fonin son parcasinda anaerob enelji tominati laktat sisteminin vaxtinda
iso salinmasi oaksar hallarda tempi dayismaz saxlamagla addimin
oOlciisiiniin isa boylimasina vo naticads masafanin son hissasini (400 m.
masafs liclin-50-100 m., 800 m. masafa ii¢iin-100-200 m., 1500 m. masafa
liclin-150-300 m.) aksar diinya saviyyali tizgliciilar avvalki kasiklara nis-
batan daha ytliksak temp ve addimla kegmaya nail olur. Bu vaziyyati aks
etdiram bir ne¢a niimuna gatirak.

2009-cu il diinya ¢empionatinda 400 m. masafaya sarbast lisulla
lizmada ilk Ui¢ yeri tutmus qadin idmangcilar F.Pelleqrini (3:59.15), C.Cek-
son (4:00.60) vo A.Smidt (4:02.41) masafoni miistesna sabit temp vo ad-
dim gostaricisi ila tizdiilar. Buna amin olmagq tg¢iin birinci va axirinc1 50m
kasiklards tempin va addimin 6l¢iilarini tahlil etmak kifayatdir:Pelleqrini
-temp 45.1 va 45.1 dovr daq.-1, addim 220 va 218 sm. Cekson-temp 44.6
va 43.2 dovr daq.-1,addim 227 va 226, Smidt-temp 40.3 vo 40.0 dovr daq.-
1, addim 242 va 236. Sabit temp va addim gostaricilari, tabii ki, eyni siirat-
la va yiiksak ganaatls lizmani tamin etmisdir.

800 m. masafada ¢ix1s edan an giiclii idmanci qadinlarin da temp va
addim gostaricilari bu clir daimi olmusdur. L.Friis (8:15.92) masafanin ilk
200 m. kasiyini 207 sm.addimla 45.0 dévr daq.-! templa tizmiis, son kasiyi
isa 206 sm. addimla 45.5 dévr daqg.-1 templs, ve tam sabit 1.56 m. san.-1
siiratle ke¢misdir; C.Cekson (8:16.66) ilk 200 metri 226 sm. addimla 42.0
dovr daq.-1 templa va 1.59 m. san.-! siiratle ke¢mis, son kasiyi isa 225 sm.
addimla 42.3 dovr daqg.-1 templa va 1.59 m. san.-! siiratls tizmusdiir. A.Fi-
lippi (8:17.21) masafanin ilk 200 m. kasiyini 223 sm. addimla 41.7 dovr
daqg.-1 templa va 1.55 m. san.-1 siiratle lizmiis, son 200 m. kasikda isa ad-
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dimda anaerob enerji tominati sisteminin isloma giiciinii artdigini goste-
ron azaciq dayisiklar bas verir: temp 383-dovr daq.-1, addim-236 sm va
surat-1.55 m. san.

P.Biderman (3:10.07) 400 m. masafanin 300 metrini stabil templa
(37,5 dovr dag. azaciq teraddiidlarls 36.0-38.5 dovr daq.-1) va dayisma-
yan addimla (280 sm. ciizi teraddiidlarls 270-285 sm.) vo 1.70 m. san.-!
stiratla gat edir. Aerob glicii vo anaerob laktat enerji taminati sisteminin
hacmi hamginin semarali texnika son 100 m. kasikde addimi nisbatan
azaltmagqla (243 sm) tempi kaskin sakilds artirmaq (44.6 dovr daq.-1) he-
sabina siirati kaskin sakilda artiraraq (1.80 m. san.-1) iizglicinlin q1zgin
finis etmasina imkan yaradir. Eyni tizma sxemindan Sun Yanq (3:41.35)
da istifads edir-300m kasikda tam sabit temp, addim va siirat xarakteris-
tikasi, tempi (4.1 dovr daq.-1-10.6%) gadar artirma, addimi azaltma (20
sm. - 4.5%) va stirati 1.72-do 1.76 m. san.-! qadar artirma. U. Mellouli
(3:41.11) bu masafani demak olar ki, sabit siirat (1.72 m. san.-1), temp
(39.2 dovr daq.-1) ve addim (263 sm.) gosterici il tizlir, yalniz son 100 m.
kasikds addimi azca azaldmagla tempi va siirati artirir. Amerika tizgligtisii
P.Venderkey (3:43.20) 400 m. masafani miistasna sabit siiratle (1.7 m.
san.-1), harakat tempini azaciq dayismakla (44-46 dovr daq.-1) va stabil
220sm addimla (212 ile 228 arasinda dayismakla) kegir.

Diinyanin an giicli tizgiigiilari 1500m masafani da oxsar tisulla kegir
1200-1300 metr tam dayismaz slirat, sabit temp va addim, son 200-300
m. isa addimu ciizi azaltmaqla tempin hesabina siirati artirmaga cahd et-
moakla, albatts, bu hamiya miiyassar olmur.

Masalan, U. Mellouli (14:37.28) masafanin son 200 metrinda tempi
kaskin sakilda artirir (35.5-dan 40.0 dévr daq.-! gadar), addimu ciizi azal-
dir (275-dan 260 sm-9), bu da siirati 1.63-don 1.74 m. san.-1 gadar artir-
maga imkan verir. R.Korxeyn (14:41.38) do masafanin sonunda tempi
41.5-da 46.2 dovr daq.-! gadar artirir, amma addimin uzunlugunu qoru-
yub saxlaya bilmir, bu gosterici 2.38-dan 2.10 m. san.-1 gadar xeyli asagi
diisiir. Bu da ona son 200 m. kasikda sadaca orta siirati-1.63 m. san.'! sax-
lamaga imkan verir. Uzun masafays iizmanin eyni texniki-taktiki sxem-
dan mashur Cin lizgiiciilari ds istifads edir. Masalan, Cjan Lin 800 m. ma-
safaya dlinya rekordu vurarkan (7:32.12) 600 m. masafani, ciizi avar¢ak-
ma addiminin dayismalari va nisbaton dayismayan templa ke¢misdir. Yal-
niz son 200 m. kasimda siirati xeyli artirmisdir ki, buda harakat tempini
kaskin artirmagi tamin etmisdir (sakil 23). Sun Yanq da 1500 m. masafani
eyni sxemla 14:64.84 natica ila gat etmisdir (sakil 24)
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Sakil 24. Sun Yanqin 1500 m. masafaya iizarkan (14:46.84)
11zma suratinin (1), harakat tempinin (2) vo
avar ¢akma addiminin (3) dinamikasi

Miistasna yiiksak aerob enerji toeminati sistemi va anaerob laktat
sisteminin hacmi ils farglanan tzgiiciilar masafanin sonunda bir qayda
olaraq harakat tempinin artirilmasi va ayaqlarin giiclii islomasi hesabina
is intensivliyini kaskin sakilda artira bilirlar. Cin idmancis1 Sun Yanq
2011-ci il diinya gempionatinda 1500 m. masafaya final izmada mahz bu
cur texniki-taktiki variantdan istifads etdi, bu da ona qalib galmays va
Qrant Xakketin 10 ilden toxunulmaz galmis diinya rekordunu tazalamaya
imkan verdi. Bela bacarig1 olmayan tizglgiilar siirat, temp ve addim gosta-

ricilarini nisbatan stabil saxlayaraq biitiin masafs boyu gonaatls islomaya
meyllidir.

154



200 m. masafa

Uzgiiciilorin 200 m. masafoya iizma zaman istifads etdiklori texni-
ki-taktiki variantlarin fargli olacagini gézlamak mantiqi olardi. 100 m. va
200 m. masafalara lizan sprinter tizglgllar 100 m. masafas liglin xarakte-
rik olan masafanin birinci yarisini siiratls liziib, ikinci yarida stirati azalt-
magq xuisusiyyatini 200 m. masafaya lizma taktikasina da daxil edacak. 200
m. va 400 m. masafalarda ¢ixis edon idmangilar 200 m. masafads barabar
stiratli gonasatli texnika variantindan istifade edacak. Lakin diinyanin bu
masafada ixtisaslasan an giiclii idmancilarinin siirat dinamikasinin tadqi-
qi bu ehtimalin yanlis oldugunu gostarir.

Miixtalif izma tisullarinda ixtisaslasan diinyanin an giiclii miiasir id-
mangcilarinin sksariyyati, istar qadinlar, istarsa da kisilor 200 m. masafani
sprinter iizgliclilara xas olan sxemlara asasan gat edir: masafonin birinci
hissasini yiiksak stiratls kecir, ikinci hissada bu siirat shamiyyatli derace-
da azalir, bu da biitiin masafs boyu anaerob laktat enerji teminati sistemi-
nin potensialinin va asidozun inkisafinin naticasidir. Sprinter tlizgli¢tilliyii
lictin xarakterik olan tempin ve addimin dinamika va nisbat variantlari da
geyd olunur.

Taninmis amerikal tizgiigtilor A.Pirsol va R.Loxte 200 m masafani
arxasl uste aram sakilda azalan siiratls, miivafiq olaraq 1.85-den 1.55 m.
san.-1 va 1.82-dan 1.45 m. san.-! kegir. Hotta son 5 metrlik kasimda ds on-
lar stirati artira bilmir ve siirat masafenin orta hissasindaki kimi galir. Pir-
sol (1:51.92) biitilin hissalari kifayat gadar stabil templs (42-44 dévr daq.
) kegir, avar ¢cokma addimi isa getdikca azalir (257-dan 209 sm-a gadar).
Loxte (1:53.82) da masafani eynils bu qaydada kecir (temp-42-44 dovr
dag.-1), addim planl sakilde 246 sm-dan 212 sm. gadar azalir. Belalikls,
har iki lizglicli templs addim arasinda nisbatin birinci variantindan (stabil
temp., yorgunluq azaldiqca azalan addim) istifads edir. Hatta F.Pelleqrini
va C.Cekson kimi 400 m. masafadas ala naticalari ila farglenan, bu masafe-
ni barabar siiratls lizerak finisds siirati artiran idmangilar da 200 m. ma-
safoni slirati daim azaldaraq kegir. Bu idmangilarda siiratin azalmasi ha-
rokat tempinin ve avar cokma addiminin paralel olaraq azalmasi ila qeyda
alinir. F.Pelleqrini sarbast iisulla tizmada (1:52.98) masafeni 50.4 dovr
daq.! vo 224 sm. addimla baslayir, 47.2 dévr daq.-1 vo 211 sm. addimla
bitirir. C.Ceksonun da bu masafada (1:55.88) tempi 49.0-dan 45.8 dovr
daq.l, addim isa 227 sm-dan 212 sm. diisiir. Belalikls, bu idmangilar mae-
safoni got etdikca templs addim arasindaki nisbatin ikinci variantinm
(tempi vo addim eyni vaxtda azaltmagqla siiratin asag1 salinmasi) istifada
edir. 200 m. va 400 m. masafaya sarbast lisulla tizmads diinya ¢empionu
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P.Biderman, bu masafsalari tamamils basqa texniki-taktiki sxemls kegir:
400 m. masafani son 50 m. kesimda tempi va siirati kaskin artirmagla in-
tensiv finisla, 200 m. masafani isa orta kasimdaki stiratle (1.88 m. san.-1)
miiqayisada son 25 m. kasimi zaif finisla va daha asag siiratls (1.79 m.
san.-1) kecib.

Brass lisulu ile 200 m. masafaya lizma ii¢iin da bu ciir izma dinami-
kasi xarakterikdir. Masalan, D.Dyurta (2:07.64) ve E.Santo (2:07.65) ma-
safoni 1.54-160 m. san.-! siiratla baslayir, 1.45-1.46 m. san.-! siiratls biti-
rir.

Dyurta va Santo masafeni har 50 m. kesimda sabit addimla (230,
235,225, 235sm.) kecir. Bu lizgiiciilarin tempi sabit olaraq azalir: Dyurtda
- 42.0-dan 36.6 dovr daq qadar, Santoda 38.0-dan 33.3 dovr daq.-1 gadar.
Belacs, bu idmangilar templa addim arasindaki nisbatin {liglincii varian-
tindan (tempi azaltmagla addimi saxlamaq) istifads edir.

200 m. masafada cixis edan diinya saviyyali tlizgliciilarin boytk ak-
sariyyatinin ugurlu tacribasinin timumilasdirilmasi 200 m. masafaya
lizmanin optimal vaxt grafiki ile bagh asagidaki tovsiyalari taklif etmaya
imkan verir: birinci 50 m. an yaxsi vaxtdan 1.5-2.0 san. ¢ox, 100- 2.5-3 san.
¢ox, birinci va ikinci 100 m. gat edilmasi arasinda forq 2.0 san. yaxin (sar-
bast tisulla va arxasi Uste lizma li¢lin), 3.0-3.5san. batterflyay vo brass
lictin (donma texnikasinin xtisusiyyatlari va sarbast iisulla va arxasi lista
lizmaya nisbatan daha ¢ox dovr daxili siirat doyismalari ile alagadar ola-
raq) taskil edir (Maglischo, 2013).

ilkin, yarimfinal vo final iizmalards ¢ixis taktikasi

[lkin, yarimfinal va final {izmslarin planlasdirildig iri yarislarda ra-
sional ¢ixis taktikasi nazari baximdan haddan artiq sads va ziddiyyatsiz-
dir. ilkin ve yarimfinal iizmoalorde asas vezifoni-minimal fiziki ve psixi
quvva sarfiyyati ila yarislarin névbati marhalasina kegmak vazifasini hall
etmak lazimdir. 9ksar taninmis tizgligiilar bu yanasmani ugurla hayata
kecirir. Masalan, 2008-ci il Pekin Olimpiya Oyunlarinda ¢ixis eden Maykl
Felps 200 m. masafaya sarbast lisulla ilkin tizmada onun lg¢iin zaif sayila-
caq (1:46.48) natice gosterdi. Yarimfinalda da ragiblarinin imkanlarini
analiz edan Felps eyni natica (1:46.28) ilo dordiincii yerdas finala kegdi.
Finalda isa 6z imkanlarini tam realiza edarak demak olar ki, raqabat ol-
madan yeni diinya rekordu (1:42.96) ilo q1z1l medal qazandh. Isvecrali Do-
minik Meyxtri 6z ¢ixislarini tamam fargli taktika ile qurdu. Ilkin tiziisds o
ala natica (1:45.80) natica gostarsa da, sonraki marhalalards bu naticani
xeyli pislasirdi (yarimfinalda-1:46.54, finalda-1:46.95) ve yekunda altinci
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yer tutdu.

2008-ci il Pekin Olimpiya Oyunlarinda 200 m. masafays brass iisulu
ilo izmada miikafat almaq tli¢lin praktiki olaraq eyni sansi olan diinyanin
aparicl idmeangilarinin ilkin, yarimfinal ve final tizmalards rasional va
geyri-rasional c¢ixis taktikas1 an bariz niimunslarindandir. Dord
lizgliclinliin hamisi bu yariglarda taxminan eyni yaxsi natica gostardi. Farq
yalniz bunda idi ki, P.Bossini va D.Dyurta bu yaxsi naticalari ilkin tiziislor-
da ardicil olaraq olimpiya rekordu vurmagla, K.Kitadizma ve B.Rikard iso
finalda gostardi.

Cadval 9.
2008-ci il Olimpiya Oyunlarinda 200 m. masafaya brass iisulu ila
iizmada an giiclii lizgiiciilarin ¢ixislar:

Natica (yer)
Uzgiicii ilkin iiziisiin Yar¥mf1ne_111n e
. . .. naticalarina Final iiziisii
naticalarina gora .
gors
K.Kitadizma 2:09.89 (4) 2:08.61 (1) 2:08.61 (1)
B.Rikard 2:11.10(5) 2:09.72 (2) 2:09.88 (2)
P.Bossini 2:09.98 (2) 2:09.95 (6) 2:11.48 (6)
D.Dyurta 2:09.68 (1) 2:09.73 (5) 2:09.23 (5)

Lakin yuxarida gatirilon niimunada Maykl Felpsin realizs etdiyi bu
cir taktika variantindan yalniz yaris ab-havasini, raqiblarin imkanlarini
yaxsl hiss edan va secilmis taktiki sxemi inamla hayata keciran tacriibali
uzguciilar istifads eda bilar. 9gar bels bir tacriibs yoxdursa, ilkin ve arim-
final tizmalarin naticalari ¢ox dramatik ola bilar. Masalan, 1984-cii il Olim-
piya Oyunlarinda Almaniyadan olan tlizgiicii T.Farner sakkizinci yer tut-
mus Ulzgiiciden 02 san. geri qalaraq flnala diise bilmadi. O, tesalli
lizlisiinda ¢ix1s etmali oldu va Oyunlarin qalibi olmus amerikali tizglicu
D.Di Karlonun gostardiyi naticedan da yaxs1 natica gostararak olimpiya
rekordu vurdu.

Praktikada finala ¢ixmaq problemi olmayan idmancilarin ilkin
tizmalardas biitiin quiivvalarini sarf etmasi kimi hallara tez-tez rast galinir.
Bu hatta an tacriibsli ve haqigatan da gorkamli lizgiiciilorin da basina ga-
lir. 1500 m. masafays yarislarda favorit olan Qrant Xakketin 2008-ci il
Olimpiya Oyunlanndaki ¢ix1s1 buna an bariz niimuna ola bilar. Bu saxs tok-
ca 2000 va 2004-cti illerin Olimpiya Oyunlarinda bu masafeda gqazandigi
goalabalarls, dord diinya ¢empionatlar1 va olimpiya rekordlar ila deyil,
ham da startlara yiiksak hazirliq daracasi va raqiblari tizarinds psixoloji
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Ustiinliiyli ile forglenirdi. Lakin Xakket kobud sahva yol verarak ilkin
lizlisda ¢ox boytik tistiinliikls va rekordla qalib galir. Hor 100 metrlik ka-
simi finala diismak ticiin lazim olan vaxtdan 1 saniys tez lizmoaya Xakketi
na macbur etmisdi, bilmirik, halbuki o ilkin tizlisdas istirak etmisdi va bi-
lirdi ki, finala diismak ti¢lin hansi natice lazimdir. Balke do ondan avval
cixis edib olimpiya rekordu vurmus 20 yash Rayan Koxreynin ¢ixisi, ya
finalda dordincii zolaqda ¢ixis etmak ya da final 6ncasi raqiblarini psixo-
loji cahatdan sixmagq cahdi ona psixoloji tasir gostarmisdi.
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Sakil 25. Qrant Xakketin 1500 m. masafaya iizarkan (14:51.70)
izmao siiratinin (1), harakat tempinin (2) va
avar ¢akma addiminin (3) dinamikasi

Xakket iki dafa ardicil bu saviyyadas ¢ixis eda bilmadi, finalda natica-
si 3 san. pis oldu. Qalabani isa ilkin liziisde Xaketdan taxminan 10 san. Kox-
reyndan 7 san. zaif natice gostaran va o qadar niifuzlu olmayan 7-ci zo-
lagda ¢ixis edan Usama Mellouli (Tunis) gazandh.

Xakket avvallar bu clir sahvlara yol vermazdi. Masalan, 2004-cii ilda
Afinada o, heyratlandirici diinya rekordunun (14:54.56) sahibi ola-ola fi-
nala ti¢iincii an zaif natica (15:01.89) ile ¢ixmis, amma finalda olimpiya
rekordu (14:43.40) ila birinci yer gazanmisdi. 2008-ci il Oyunlarinda Xak-
ketin mahs taktiki sahva yol verdiyini tizglicliniin 6z karyerasinin avvalki
moarhalalarinds niimayis etdirdiyi tizma siiratinag, harakat tempina vo rit-
mina, avar ¢okma addimina giiclii nazarat qabiliyyatinin oldugunu aks et-
diran faktlar da gosterir . Xakketin maglubiyysatinda basqa bir magam da
miithiim rol oynaya bilardi: izma zamani o, besinci zolaqda ¢ixis edan va
ilkin tzlisds olimpiya rekordu vurmus Koxreyna goz qoyurdu va buna
gora yeddinci zolaqda iizan Melloulini géra bilmazdi.

[lkin ve yarimfinal marhslalarle miiqayisada final tiziisde naticenin
pislasmasina tez-tez rast galinir. Masalan, 2008-ci Cin Olimpiya Oyunla-
rinda 1500m masafayo final tiziisiinda Cin idmangisi Cjan Lin ilkin tiziisiin
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naticasi ile miigayisada 10 san. pis natice gostardi, halbuki ilkin iiziis za-
mani o Asiya rekordu vurmusdu. Rusiya tizglgiist, ilkin liziisda Avropa
rekordu vurmus Yuri Prilukov finalda 6z naticasini tekrarlaya bilsaydi,
glimiis medal qazanardi.

Oz giiciina amin olan, yarislarda yaranan veziyysti giymatlandirms
qabiliyyati ilo farglanan diinyanin an giiclii idmangilar1 bir gayda olaraq
¢ix1s etma taktikasini rasional qurur. Final tizlislarda naticanin pislasmasi
0z giiciina amin olmayan, yalniz an yaxin vazifani - yarimfinala, ordan da
alinarsa finala ¢cixmaq masalasini hall etmak ticiin har sey etmaya macbur
olan tizglciilsrin gismatidir.

Amma naticalarin sixliginin iri yarislarda daim artdigini ve hal-ha-
zirda cox ylksak oldugunu, sksar giiclii lizgiiciilarin ilkin tuzislarda
quvvalarini tam safarbar edarak ¢ixis etmays macbur oldugunu gostaran
tendensiyani gormamak olmaz. Masalan, 2008-ci Olimpiya Oyunlarinda
100 m. masafaya brass tisulu ils tizmads ukraynali lizgiicii Iqor Borisik fi-
nala sakkizinci natica ils ¢ixd1. Dogquzuncu natics 0.04 san., onuncu nati-
co isa 0.06 san. Borisikin naticesindan zaif oldu. Diinyanin an giicli
lizgiiciilorindan biri olan B.Xansen (ABS) ve 2009-cu ilde bu masafada
diinya rekordu vurmus K.Sprenger (Avstraliya) finala ¢cixa bilmadilar.

Taktiki kamillik nlimunasi olaraq Pekin Olimpiya Oyunlarinda 1500
m. masafoya yarislarda U.Mellolulinin ¢ixisini1 géstermak olar. O, ilkin
lizlisda gostardiyi naticaya nisbatan finalda daha yaxsi natica gostorarak
Xakketin 6ziinii arxada qoydu. Amma burda bir detal var: ilkin tiziislarda-
ki cixislarinin naticalarina gore Mellouli finala diismamak tahliikasi ila tiz-
iza qalmisdi va tesadif onu nainki qizil medaldan, hatta finala diismak-
don mahrum eds bilardi. Qeyd etmak lazimdir ki, Melloulinin finalda
gostardiyi natico Xakketin ilkin liziisda gostardiyi naticedan zaif idi. Ona
gora da Melloulinin gbzlanilmaz galabasi takca onun rasional taktikasinin
deyil, bu ham da Xakketin kobud taktiki sehvinin naticasi idi.

Ona gora da bir ¢ox yaris novi ile bagh ilkin, yarimfinal va final
liziislorinds davramis taktikasi masalasi 6zii 6zliiyiinds aradan qalxir. Id-
mangilarin boytik aksariyyati bu marhalalards maksimum miimkiin nati-
caya oriyentir gotiirarak ¢ixis etmak macburiyyatindadir.

Taktiki hazirligin asaslari

Taktiki hazirlanmada asagidaki asas istigamatlari qeyd etmak la-
zimdir:

e idman taktikasinin nazari - metodik miiddaalarinin 6yranilmasi;

e taktiki harakatlarin asas elementlarini, isullarini, variantlarim
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moanimsamak;
e taktiki diisiinconin tokmillasdirilmasi;
e taktiki hazirhgin praktiki realize olunmasi ti¢iin lazim olan informa-
siyanin dyranilmasi;
e taktiki hazirhigin praktiki realize olunmasi.

Uzgiiciilarin taktiki hazirlig bu istigamatlarin har birininds 6z spe-
sifikasina malikdir, hansi ki vazifalarda. vasits voe metodlarda aks olunur.
Lakin biitiin hallarda idman taktikasinin, taktiki hazirliq strukturunun va
saviyyasinin texniki hazirliq saviyyasindan an miihiim harakat keyfiyyat-
larinin-stirat-glic, dozimliilik, ¢eviklik, koordinasiya keyfiyyatlarinin in-
kisafindan, organizmin vacib sistemlarinin funksional imkanlarindan,
lizgiiciilarin psixoloji hazirlq saviyyasindan va xiisusiyyatlarindan birba-
sa asili oldugunu nazars almaq lazimdir.

idman taktikasinin nazari-metodik miiddaalarinin dyranilmasi

Rasional taktiki hazirlanmanin asas idman taktikasinin iimumi va-
ziyyatinin, secilon idman néviiniin taktikasinin, se¢ilmis idman néviinda
hakimlik gaydalarini va yarislar haqgqinda asasnamalarin, yaxin idman
novlarindas taktikanin xiisusiyyalarini, an giiclii idmancilarin taktiki tacrii-
basinin, taktiki konsepsiya islayib hazirlama tisullar1 va s.

idman taktikasinin nazeri-metodik miiddsalarini bilmak yaris si-
tuasiyasini daqiq qiymatlandirmays, lizglicliniin fardi xiisusiyyatlarini, ix-
tisas daracasini, hazirliq saviyyasini nazars alaraq yaris faaliyyati vasita-
larini vo metodlarini adekvat olaraq se¢maya komak edir. Bu biliklar ya-
rislarda effektiv texniki-taktiki sxemlarin hayata keg¢irilmasini tomin et-
moali olan tizgli¢ilarin biitiin hazirlanma sistemini effektiv sakilds qurmagq
liclin da xtisusi shamiyyata malikdir.

Taktiki biliklar tizgliclintin biitiin pesokar hayati boyunca alda edi-
lir. Ustaliq artdiqca va tacriiba toplandigca manimsanmali biliklarin hac-
mi da artir. Cox vaxt taktiki konsepsiyalarin, planlarin, fikirlarin obyektiv-
liyi, asasliligl voa magsadauygunlugu mahz bu biliklarin genisliyindan va
darinliyindan asili olur.

Idman taktikasinin nazariyyasi lizra biliys yiyalmmays biitiin s6z vo
ayani metodlar kompleksi yardim edir. Burada bilik manbayi rolunda
xiisusi adabiyyat, miihaziralar, sohbatlar, izahlar, yarislara ve videoyazi-
lara baxis, onlarin arasdirilmasi va tahlili sayilir. Bu giin tizgliciilarin va
masqgilarinin serencaminda avvalki illarden farqli olaraq Internet sobe-
kasinds mdvcud olan va daim yenilonan iri idman yarislarinin naticalarini
aks etdiran xeyli miqdarda informasiya, lizgiiciilorin masafenin muxtalif
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kasimlarinda yaris faaliyyatinin (siirat, temp, addim va s.) atrafli xarakte-
ristikasin1 veran iri yarislarin final lzislsrinin video yazilar, glcli
tzgucilarin texnikasi va taktikasi haqqinda videofilmlar, aparic1 miits-
xassislarin tovsiyalari va s. var. Bu informasiya taktika va taktiki hazirlan-
ma sahasinda avazsiz bilik manbayidir.

Bununla bels yadda saxlamaq lazimdir ki, taktika ile bagh toplanmus,
amma idmanginin saxsi harakat tacriibasi ilo méhkamlandirilmamis bi-
liklar 6zl - 6zlliytinds idman naticalarins miisbat tasir gostars bilmaz.

Taktiki harakatlars yiyalonma

Uzgiiciiniin asas taktiki hazirliq istiqgamati qabaqcil tocriibaya, elmi
biliklars, idmanc¢inin morfofunksional va psixoloji xiisusiyyatlarina, ha-
zirliq seviyyasina asaslanan konkret masafalarin gat edilmasinin rasional
texniki - taktiki sxeminin islonib hazirlanmasidir.

Rasional taktikanin manimsanmasi lzgiiciilarin texniki ustaliginin
tokmillasdirilmasi, siirat-glic imkanlarinin, koordinasiya qabiliyyatinin,
doztumluliytiniin inkisaf etdirilmasi ilo eyni vaxtda hayata kecirilir.
Mixtalif ciir masq proqramlarini yerina yetirma prosesinda uzglgular
texniki ustaligin ve funksional hazirligin yaris faaliyyaeti taktikas: ils ara-
sinda qarsiligl alagani dyranir, 6zlari liglin har bir texniki harakatin tak-
tiki sxeminin realize olunmasi ils alageni aydinlasdirirlar.

Uzgiigiiliik taktika baximindan idman oyunlarindan ve tekmiibariz-
lik yaris novlarindan ¢ox kasaddir, amma burada da yaris zamani yaran-
mis situasiyalar, bu situasiyalarin har birinda davranis xiisusiyystlarini,
miuixtalif saviyyali yarislarda ustaliq ve hazirliq saviyyasina gora farqls-
nan raqiblarls atraf miihitin miixtalif seraitinde miibarizs aparmaq hazir-
igin1 va s. diggatle 6yranmak talab olunur.

Raqibda 6z fiziki va psixi vaziyyati barads, taktiki planlar1 barada
yanlis fikir yarada bilmak ti¢lin haqiqi niyyatlari maskalamagi bacarmaq
lazimdir. Yarislarin 6zalliyindan va gedisindan, istirakeilarin tarkibindan
asili olaraq yaris miibarizasi aparmanin taktiki sxemini doyismak bacarigi
tizgligtlarin taktiki hazirliginin en mithiim gostaricilerindandir. Bu zaman
asas diggat idmangi Ugiin saciyyavi olan, onun fardiliyini miiayyenlasdi-
ron usul ve harakatlare yonslir. Bir qayda olaraq bels harakatlar raqib
liclin daha gozlanilmaz va daha semarali olur. Yiiksak saviyyali tizglicl 6z
harakatlarinin effektivliyi, doziimii, galeba azmi, uguruna saminliyi il ra-
qibina 6z iradasini gabul etdirmayi, psixoloji tasir gostarmayi bacarmali-
dir.

Hoarakat taktikasini manimsamak {i¢ilin sz, ayani praktik vasita va
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metodlarin hamusi istifads olunur. Amma taktiki hazirliq zamani an dol-
gun va genis sakilda taqdim olunan praktik vasite ve metodlardir. Taktiki
harakatlarin asas manimsanma va tekmillasdirma metodlarindan biri ha-
zirlanmis taktiki sxema ciddi sokilda riayat etmakls ve harakat faaliyyati-
nin effektivliyina daim nazarat etmakls xiisusi hazirliq ve yaris tapsirig-
larinin dafslarls yerina yetirilmasidir. Bu zaman kasimlari ve masafalari
keg¢ma siirati va vaxti, harakat tempi, bir harakat dévrii naticasinda gat
olunan masafs, inkisaf etdirilon giiclin xarakteri va 6lciist va s. diggate
alinir.

Praktik vasite va metodlarin effektivliyi idman taktikasinin miiay-
yon masafe l¢ilin saciyyavi olan asas miiddsalarinin ve konkret
lizgiicliniin giiclii va zaif taraflarinin nazara alinmali oldugu modelin har-
torafli ve asaslandirilmis olmasindan asilidir. Miiasir tizgiictiliikda bir sa-
viyyanin naticalarine ham hiindiir boylu tizgiiciilor (195-200 sm kisilar-
da, 185-190 sm qadinlarda), ham da balaca boylu tizgtigiilar (170-175 sm
kisilards, 160-165 sm qadmlarda), hamginin mahsuldar start, donmas ve
ya masafanin sualt1 hissalarini gat etma hesabina va yaxud yliksek masafa
siirati saviyyasi va ya yaris faaliyyatinin biitiin asas komponentlarinda
proporsional ustaliq hesabina ytliksak natics alda eden idmangilar nail ola
bilir. Bu farglar konkret tizgii¢iilarin 6zalliklarinin inikasidir va fardi tak-
tika modellari hazirlayarkan nazars alinmaldir.

Masalan, agir ¢akili va yiiksak siirat-gilic potensiali olan tizglgiilar
taktikalarini giiclii startla, birinci metrlarden baslayaq masafani yiiksak
siratle kegmakla ve bununla psixoloji tesir gostermays, onlarin 6z
gliciing, ugur imkanlarina sminliyini azalda bilarlar.

Bu keyfiyyatlarls farqlanmayan tizgii¢iilor déziimlii, yorgunlugun
geat edilmasina dayaniqli, somarali finis etmaya qadirdilar. Tebii onlar ma-
safanin ikinci yarisinda yiiksak siiratale ve giicla finis etmaya oriyentir
edan yaris faaliyyatin uygun modeli sec¢irlar. Masafanin gat edilmasinin
fordi texniki-taktiki modelinin islanib hazirlanmasinda masafe siirati ila
yanast harakatin tempi ve addimin uzunlugu da nazara alnimaldir.
Sprintlar liglin bu masafanin birinci metrindan maksimal stirati ve masa-
fonin sonunda onun asag1 diismasinin langimasini, orta masafaya va sta-
yerlar Ug¢lin isa masafanin gat edilmasi l¢lin orta siirati, ssmarali finisi,
isin yiiksak gonasatciliyini tomin edsn nisbat olmalidir. Modelda
lizgliclinin masafanin miixtalif kasiklarinds, hamg¢inin yorgunlugunda
funksional vaziyyatinin dayisilmasi nazars alinmaqla, tempin vo addimi-
nin varianthginin 6ncadan nazarda tutulmasi olduqca vacibdir.

Orta va uzun masafslarin gat edilmasinda kaskin artirilmasi (har-
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dan tlizgiiciilar 6zlarina imkan verir) va bununla bagh alava enerjisarviy-
yat1 psixoloji Gstiinliiklo kompensasiya oluna bilar, hansi ki, idmangi raqib
U¢lin gozlanilmaz olan kaskin silirat artimi naticasinda aldas edir.

Lakin geyd etmak lazimdir ki, masafenin ayri-ayr1 hissalarinda
stirati ancaq funksional cahatdan yaxs1 hazirliqh tizglictilar artira bilar va
agar ona hazirliq harakati sliratini azaltmadigi ve siirat artirma basa cat-
digdan sonra lzglgiiniin optimal isloma tempini va ritmini saxlamaga
amin oldugu hallarda magsadauygundur.

Coxillik va birillik hazirlanmada taktiki tokmillosmanin
xuisusiyyatlori

Coxillik hazirlanmanin miixtalif marhalalarinde ve masq makro
dovriiniin miixtalif dovrlarinda tlizgliglilorin taktiki ustaliginin tekmillag-
dirilmasina eyni diqqat verilmir. Taktiki hazirligin artirilmasina yonalmis
daha magsadyonlii is yliksak naticalars hazirliq va fordi imkanlarin mak-
simum realize olunmasi marhslalerinde aparilir. Ixtisaslasmis baza hazir-
181 marhalasinda asas etibarils taktiki ustaligin asas komponentlari tak-
millasdirilir. Coxillik hazirhgin ikinci marhalasinda taktiki takmillasma
ikinci daracali vazifadir, ¢iinki burada yalmiz tekmillasmanin nazari va
praktik hissasina aid olan iimumi taktiki hazirliq masalalari hall olunur.

Makrosilsiloade daha ¢ox hazirliq dévriiniin sonunda ve yaris
dovriinds taktiki hazirliq vasite ve metodlarindan istifads olunur. Hazirhq
doévriniin birinci marhalasinda yalnmiz bazi taktika komponentlari tokmil-
lagdirilir. Taktiki hazirliq asas yarislara bilavasite hazirliq marhalasinda
cox mithiim yer tutur. Bu marhalaya gadar formalasmis texniki ustalg, fi-
ziki vo psixoloji hazirliq saviyyasi taktikani garsidan galon yaris faaliyyati
soraitina daha ¢ox yaxinlasdirmagla islonmasina ke¢gmays imkan verir.

Bu va ya digar taktiki variantin secilmasi, onun islanmasi va yaris
faaliyyatinda istifade olunmasi iizgliglinlin texniki ustaliq saviyyasi, an
mithiim funksional sistemlarin imkanlari, manavi-iradi va psixoloji hazir-
lig1 ile baglidir. Taktiki hazirlanma prosesini idman ustaliginin diger kom-
ponentlarina gora birlasdirici amil kimi gabul etmak olar. L.P. Matveyev
(2010) idman taktikasinin calisma ve metodik yanasmalar sistemini taklif
etmisdir. Bu sistema asagidakilar daxildir:

e moasafada rasional qiivva bolgiisti variantlarini 6yranarken asanlas-
diric1 saraitin yaradilmasi (liderlik, iraliloma stirati barada korrekta
edici informasiya harakat tempi);

e taktiki bacariglarin moéhkamlandirilmasi zaman1 optimal taktiki
planin realiza olunmasin ¢atinlagdiran garaitin yaradilmasi (adat
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edilmamis soaraitds tapsiriglarin yerina yetirilmasi, alave maneala-
rin daxil edilmasi)
¢ horakatlorin makan-zaman va dinamik xarakteristikasinin ahamiy-
yatli variatliginda taktiki sxemin tab getirmasi;
e ohamiyyatli ve daim artan yorgunluq seraitindas islayarken optimal
taktiki sxemin realize olunma zarurati
Taktiki ustalig1 tekmillegdirarkan rasional metodika tatbiq etmak
cox vacibdir. Burada taktiki ustaliq formalasmasi prosesi ile bagh praktik
tovsiyalar faydali ola bilar. Bu proses ti¢ marhaladan ibaratdir: istiqgamat-
londirici, icra edici ve yoxlama. Istigamatlondirici marhsle idmanginin
tapsirigla tanis olmasini; icra marhslasi tapsiriglarin dafslarls yerina ye-
tirilmasini; optimal texniki-taktiki gararlarin axtarisini, miraekkab masq
va yaris faaliyyati saraitinds bu gararlarin yerina yetirilma yollarini; yox-
lama marhalasi isa taktiki qararlarin effektivliyinin agkara ¢ixarilmasinj,
sehvlarin geyda alinmasini ve onlari aradan qaldirma yollarinin miiayyan
edilmasini nazarda tutur (Turetski, 1993).

Taktiki hazirhigin praktik hayata kecirilmasi ti¢iin lazim olan
informasiyanin dyronilmasi

Idmangilarin bu taktiki hazirlanma istigamatinin vezifasi garsidaki
yarislarin miihiti va kecirilma saraiti barads, asas raqiblar barada infor-
masiya toplamaq va analiz etmakdir. Raqgiblarin fiziki hazirligi, onlarin
texniki-taktiki yaris miibarizasi aparma tarzi, miixtalif (uygun ve qeyr-
miinasib) yaris saraitinda davranis xiisusiyyatlari, manavi-iradi va psi-
xoloji keyfiyyatlori hamginin raqiblerin miuayyan taktiki sxemlara-
hiicum, miidafis, sarbast faaliyyate meyilliya baghligi hagda malumatlar
oldugca vacib sayilir.

Qabagdan galan yarislarin sartlarindan va miihit hagqinda malu-
matlarin toplanmasi masq prosesinda qarsidan galan yarisin sartlarina
adekvat olan sartin yaradilmasi ticiin lazimdir ki, tizgliglilar yavas-yavas
onlarin spesifik soraitlorins adaptasiya oluna bilsinlar. Yarisin miiddati-
ni, yeri va kecirilma vaxtini, iglim saraitini (hararat, havanin ritubati,
daniz saviyyasindan yiiksakliyi), istirak¢ilarin say va keyfiyyat tarkibini,
idman qurgularinin keyfiyyatini nazars almaq lazimdir.

Taktiki hazirhigin praktiki hayata kecirilmasi

Taktiki hazirhigin praktiki hayata kegirilmasi prosesindas bir sira
vazifalari hall ermak lazimdir.
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¢ 06nda duran yarislar haqgqinda va onlarda istirak etmayin tam ta-
sovviiriinii formalasdirmag.

e yarislarda istirakin imumi strategiyasini islayib hazirlamaq-startla-
rin, ilkin, yarimfinal va final tiziislarin istirak¢ilarin sayz;

e yaris startlarini gliniin rejimi ils tizvi sakilda uygunlasdirmaqg-yuxu,
istirahat, rasional gidalanma va s.;

e qizdiria Uzis, barpaedici v safarbaredici prosedurlar arasinda ef-
fektiv salageni temin etmak;

e konkret iiziis xlisusiyyatlarine uygun olaraq yaris fealiyyati modeli
daqiqlasdirmak;

e konkret lizlislords yaris faaliyyati modellarini realize edarkan bilik-
lardan, tacriibadan va hazirliq saviyyasindan aktiv istifade etmak.
Uzgiigiilorin yaris foaliyyati taktikasi barada dolgun tesavviir biitiin

idman karyerasi boyu formalasir ve miiayyan dayisikliklore maruz qalir.

Idmangilarin tesavviiriinde daha bariz yeniden qiymatlondirma ve
dayisiklik asas yarislarda istirak zamani bas verir.

Yaris miibarizasi tizgiigiilarin ustaligini daha agir sinaglardan kegi-
rir, onlarin har dafs 6z zaif va gliclii taraflorini 6l¢iib-bigmasina imkan ve-
rir, movcud tasavviirla yeni informasiyani tutusdurmaga vadar edir va go-
lacak takmillasma yollarini miiayyen edir.

BASLIQ 7.
Psixoloji hazirhq

Yiiksak daracali idmangilarin saxsi xiisusiyyatlarinin asagi daracs-
li idmangilar, hamg¢inin imumiyystle idmanla masqul olmayanlarin
xlisusiyyatlari ilo miiqayisasinin tadqiqi, giicli idmancilar tg¢iin tipik
olan dord xarakteri miiayyan etmaya imkan vermisdir:

-ustlinliik ve 6ziina inanma hissi

-inadcilliq

-emosional dayanaqliq

-yiiksak magsadyonliiliik

-yaris aqresivliyi (Morqgan 1980; Leith 1992)

Psixikanin keyfiyyati vo psixoloji hazirligin istiqgamati
Asag va orta daracali idmangilarla miigayisada ytliksak daracali id-

mangcilara garginlasmis diqqgat, situasiyani dark etma va qiymatlondirma
bacarigl, hayacani, narahathigl, yaranan catinliyi rof etma bacarigindan
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meydana ¢ixan samarali doarketms faaliyyati xasdir. Eyni zamanda raqa-
bat, tstiinliik, 6ziina inamlq, inadligin kaskinlasmis hissiyati, uygun ol-
mayan davranis harakati ilo tahliikalidir. Nezara almaq lazimdur ki, masq
va yaris faaliyyatinin tasiri altinda muayyan psixodinamiki xiisusiyyati
formalasir, hansi ki, bir terafdan xiisusi qabiliyyatin inkisafina komak
edir, digar tarafdan ise idmanginin faaliyyatinin fordi stilinin formalasma-
sinin asasl saylilir. Birinci baxisda haraki vazifalarin samarali halline man-
fi tosir gostaran bazi bels xiisusiyyatlar siirat qabliyystinin yaranmasini
optimallasdira, isloma prosesini sliratlondirmayi, ekstremal soraitda
funksional sistemin faaliyyatinin miitaharrikliyini temin eda bilar va
s.(Rodionov,1995).

Miixtslif idman novlarinds, idman naticalari ve sexsiyyatin ayri-ayri
xarakteristikalar1 arasinda garsiligh alaganin tadqiqi (Morqgan, Pollock,
1977, Fisher 1984, Horn 2002) gostardi ki, dord xarakter ¢ox vaxt idman-
¢inin masq va yar1s faaliyyatinde davranisinin samaraliliyini 6ncedan da-
gig miiayyan etmir. Lakin, yiiksak daracali idmangilar, siibhasiz orta va

asag1 daracali idmangilarla miigayiseds daha saglam shval-ruhiyys ila
farqglanirlar (s9k.26)

Saviyya
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Sokil 26. Yiiksak daracali idmanc¢inin saxsiyyatinin profili
(Morqan 1987)

Idman nailiyystinin saviyyasi ilo masq ve yaris faaliyystinds mey-
dana ¢ixan miirakkab qurulusa, konkret xiisusiyyatea malik kompleks

psixiki keyfiyyatlar six baghdir. Bels keyfiyyatlora asagidakilar aid et-
mak lazimdir:

-iradanin miuxtslif tozahtiri;

-masq va xlisusi ila yaris faaliyyatinda stress situasiyasina idman-
cinin dayaniqlig;
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-harakatin psixiki tanzimlanmasi, ssmarali 8zals koordinasiyasi ila
tomin edilma bacarigy;

-vaxt catismazlig1 saraitinds, malumati gabul etmak va islayib hazir-
lamaq qabiliyyati;

-makan-zaman antisipasiyanin takmillasdirilmasi, idmanginin texni-
ki-taktiki harakatinin samaraliyini yiiksaldan faktor kimi;

-partnyor va ragibla qarsiligh faaliyystds 6z davranisi vo harakatls-
rini idara etmak bacarig.

Idmancinin psixoloji hazilriq saviyyasini gabaglayan keyfiyyat hag-
qinda tasavviiriin genislandirilmasina 9-cu cadvalda taqdim edilan malu-
matlar komak edas bilar.

Cadval 9.
Yiiksok nailiyyatli idmanda miivaffaqiyyati tayin edan
psixiki keyfiyyotlar
Oziiqaytarma

Lazim olanda hamisini ver. Yaxsi idmanci lazimi situasiyada 6ziintin biitiin giic v
imkanlarini 100% sarf edir.
Qalibin instinkti (duygusu)

Oziina inam

Hec vaxt taslim olma; maglubiyyatla
he¢ vaxt razilasma; axiracan miibariza
apar.Heg vaxt yarisma arzusunu

itirma.
Fiziki vaziyyat

He¢ vaxt raqibi zaif sayma, homda
oldugca ¢ox qiymatlondirma. 9gar san
yaxs1 hazirlasmisansa 6ziina inadliq va

inam galacak.
Texnika

Taktika

Koordinasiya va giic
masqpo; istirahato,

ogar lazim olsa goalaba
namina soxsi nailiyyatini

Biitiin texniki fondlara
yiyalan va bil.

gidaya diqqgat. qurban ver. Texnikalisan-demali
yaxs! hazirliglisan.
Oziino yiyolonmoa | Oziiniitongid intizamhq Xasiyyat

bacarig:

Realist ol va

Oz hissiyatin Komandanin

hamisa noazarat
altinda saxla,
diistincaliyi va

idraklig1 saxla.

Hamisa obyektiv
ol. Oziiniin zaif

yerini bil va onu

raf etmaya calis.

nazards tutulmus

maragini har seydan
ustlin tut. Har sey
onun qayda-qa-
nununa tabe

maqsada toraf
siiratlo get,
tamahsizliga
uyma, 0z fikrinda

olmalidir. mohkam dayan.
Enerji Dostluq Loyalliq omoakdashq Entuziazm
Heg¢na havayi Qarsiligh Oziina veo Ehtiyaci Masgul
veril-mir. Har diqgat va biitiin olanlara oldugun isa
miivaffa-qiyyat is hormat. atrafindakilara kémoak et, can qoy va
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talab edir. Tam miinasibatda homisa basqalarinida
tominedilma loyal ol. Oziina problema buna macbur
hissiyati, agir, vo basqalarina | yeni torafdan et.
ancaq hérmat et. baxmaga
diistiniilmiis va calis.
planalsdirilmis
isin icrasindan
sonra galir.

[radas insan stiurunun aktiv tarafi kimi, onun davranisini ve miirak-
kablasmis saraitds faaliyyatini nizamlayir, ti¢ qurulus komponentina ma-
likdir:

-idrak (dark etma) - diizgiin gararin axtarisi;

-emosionallig- an 6nca faaliyyatin manavi motivlari asasinda 6ziina
aminlik;

-icraci- stiurlu 6ziinli macburetma vasitasila gararin faktiki icrasinin
nizamlanmasi.

Iradi hazirligin qurulusunda magsada nailolma, gatiyyatlik va cosa-
ratlik, israrliq va inadg¢iliq, sarbastlik va tesabbiiskarliq kimi keyfiyyatlari
ayird edirlar.

Miiasir idmanin ytiki, yarislarda regabatin an yiiksak saviyyasi ona
gatirib cixarir ki, idmang1 miixtalif psixiki tazahtira malik olan xeyli stres-
se maruz qalir. Narahatciliq, hayacan, qorxu koordinasiya qabiliyyatinin
saviyyasini asagl salan, geraksiz azala garginliyini yiiksaldan, yorgunlu-
gun artmasina tasir edan, barpaedici reaksiyani langidan, diqgatin com-
losmasini pislesdiran fizioloji dayisikliyi stimullagdirir. Oz névbasinda, bu
dayisiklik geriya alaga prinsipi lizrs, idmanginin diggatins, onun hissiya-
tina, fikring, stressin neqativ tasirini artirmagqla tasir edir (Yukelson, Mer-
fi, 2002).

Idmanin har néviiniin masq va yaris fealiyystinin xiisusiyyatlari
miuixtalif psixiki keyfiyyatin tezahiiriinii ve qurulusunu miiayyan edir.
Yadda saxlamaq lazimdir ki, psixiki keyfiyyat bir torafden idman nailiy-
yatlinin saviyyasini sartlondiran daha shamiyyatli faktorlar sirasindadir,
digar terafdan ise idmanin konkret néviinde masqul olmaq naticasinda
formalasir.

Uzgiiciilar tigiin psixiki hazirh@in vacib terafi agriya déziils bilms sa-
yilir. Orta va uzun masafalardas ixtisaslasan tizglicllar sprint tizglgctilarla
miigayisada, agrini kegirmaya xyli daha yiiksak qabiliyyatlari ilo farqgls-
nirlar (O-.Connor, 1982). Homg¢inin miayyan edilib ki, agriya doziilms id-
mangilarin daracasindan va hazirligindan asilidir. Masalan, yiiksak dare-
cali lizgligllar agr1 hissini, asag1 daracali lizgiliglilorla miiqaisada xeyli
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yungil Kecirirlar. Boylik yiiklarin miintezam tatbiq edilmasi, xiisusila
anaerob yonimli, funksional hazirhgin yiiksak saviyyasi, agriya
déziimiin yiiksaldilmasi ile miisahide olunur. Istirahatin dévrlari, yiiksak
olmayan yiiklarls masq, funksional imkanlarin asag1 diismasi, aksins, id-
mangilarin agr hissini kecirmak qabiliyyatinin asag1 diismasi ilo miisahi-
ds edilir (Kemppainen et al,1985).

Yiiksak daracali lizgligiilar, onlara idmanda 6z yerini, idman nailiy-
yatinin sosial shamiyyatini, masq vazifalarinin hallina yaradici yanagsmagi
dark etmaya imkan veran, olduqca yliksak intelektual saviyyays malikdir-
lar. Ondan basqa, onlarin farqlandirici cahati, 6z faaliyyatlarine aminliyi,
0z imkanlar1 haqqinda daqiq tasavviiriin olmasi, onlari takca barabar yox,
hamda daha giiclii raqgiblarls miibarizads tam mobilizae etmak bacarigy,
emosional dayaniqliq ve 6zlinanazarat gabiliyyati sayilir.

Umumiyyatls psixoloji hazirliq idmanginin intelektual gostaricisi il
six baglidir: masq ve yaris prosesindavazifonin samarali hallina diqqati
comlasdirmak, biliyi samarali qavramaq bacarig; xiisusile miirakkab si-
tuasiyalarda mantigli, ardicil ve geyristandart tafakkiirls; miisahids va
manimsanilma naticasinda alinmis malumati operativ islayib hazirlamaq
va onu uygun olan faaliyyatda hayata kecirmak bacarig.

Psixoloji hazirhigin saviyyasi miiayyan hadda diqgatin tipi ile tayin
edilir, hans1 ki, onun hacmindan va fikri bir yera comlasdirmasindan asi-
hdir.

Diqgatin birinci tipi, boylik hacm va daxili istiqgamatla (idmang¢inin
duygusu, onun hissi, fikri) xarakterizs edilir. Ikinci tip diggat ti¢iin, ham-
¢inin boytlik hacmli diqgat xarakterikdir ancaq xarici comlasdirmsa. O, xa-
rici amillarin boyiik sayini nazars almagla garar gabul etmali olan idma-
nagilar ti¢iin alverislidir. Ugiincii tipa boyiik olmayanhacm v s xarici com-
lasdirma aiddir. Bela diggat bir necs obyekta va yaxud harakata reaksiya
vermaya va tez goarar gabul etmaye imkan verir ki, buda oyunlarda
tokmuiibarizlikls, miirakkeb koordinasiyali idman névlarinds ¢ox vacibdir.
Doérdiincii tip boyiik olmayan hacmlas ve daxili comlasdirma ils farglanir.

Diqgatin birinci ve dordiinct tiplar tizguiciiliikds ugurlu masq ve ya-
115 faaliyyati liglin xtisusile shamiyyatlidir. Burda harakatin dinamiki, ma-
kan ve zaman xarakteristikasini, funksional vaziyyati, yorulma ve barpa-
nin inkisaf prosseslarini, harakatin samarali icrasina hazirlig, hiss etma
va dagiq qiymatlandirma qgabiliyysti olduqca vacibdir. Uzgiigiiniin digqe-
tin bir tipindan digarina kecmak, diggatin hacmi va istigamatins nazarat
etmak bacarig), psixoloji hazirhigin vacib terkib hissasi sayilir va diqqgatin
plastikliyi kimi xarakteriza olunur. Yiiksak daracali lizgiiciilar, masq va
yaris faaliyyatine diggatin istiqgamatini shamiyyastli deracads dayismaya
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gadirdilar. Onlar, harakatin, tenaffiisiin, yorgunluq seraitinds ve garginli
is zaman1 azals faaliyyatinin asas xarakteristikalarina diqgatls nazarat
edir va eyni zamanda xarici qiciglara yayinmaga, situasiyanin dayisilma-
sina adekvat reaksiya vermaya qadirdilar.

Uzgiiciilarin masq ve yaris harekatlarinin semarali icra edilmasin-
dan diggatin kanar qiciglara yayinmasindan qagmagq bacarigi olduqca va-
cib sayilir. Diggati yayindiran amillardan biri, aminsizlik va narahatciliq,
gorxu hissi sayilir. Bu emosional reaksiyalar idmang¢inin diqgatini kenar
fikirlara yayindirir, harakat faaliyyatinin keyfiyyatini asagi salir ( Boute-
her, 1992).

Uzgiiciilarin psixoloji hazirliq qurulusunda onlarin sshvlars ve mag-
lubiyyata miinasibatinida ayird etmak lazimdir. 9gar lazimi gadar saviy-
yali va hazirhgh olmayan idmancilar ugursuzlugu tabii hal kimi gabul
edirlarss, hansi ki, inamsiligin, qorxu hissinin inkisafina gatirib ¢ixarir,
yliksak daracali idmangilar isa sahvlari ve maglubiyyati diizalislar talab
edan masq va yaris faaliyyati istisna olmaqla, tasadiifi anlasilmazliq kimi
gabul edirlar (Unestah,1992).

Masq proqraminin semarali icra edilmasinda vacib rolu, hazirhigin
gobul edilon metodikasina idman¢inin eaminliyi oynayir. Bu aminlik masq-
¢inin nifuzunun, idmanginin tahsilliyi, onun fiziki ve psixoloji vaziyyati-
nin, yiikii dasimanin, yuxunun, darslarda psixoloji miihiitiin, shvalin tasiri
altinda formalasir. Belo aminliyin formalasdirulmasi ve saxlanilmasi
miiayyan hadds masq faaliyystinin samaraliyini tayin edir, yarislarda
ugurun vacib zemini sayilir. Uzgiigiiniin hazirhq v yaris fealiyyatinin se-
morsliyi onlarin garsisinda duran magsadin daqiqliyindan asihidir. Umu-
mi prinsip kimi, hansi ki, magsadin qoyulmasi va alds edilmasinda istifa-
ds edilmalidir, asagidakilar miiayyan edilmisdir (Weinberg, 1990).

1.Magsadin tayin edilmasi prosesina idmanginin calb edilmasi. Id-
mang¢l qoyulmus maqgsadi tanimagq istemir, agar onlar ona vadar edilirsa.

2.Magsad daqiq ve aydin miiayyan edilmalidir. Idmangilar 6zlsrini
goyulmus maqsada hasr edirlar, agar onlar konkret, spesifiki, ¢otin ancaq
realdirsa.

3.Qeriya alagenin miintazemliyinin ve magsada nail olma prosesi-
nin gedisi tizra mohkamlanmanin zaruriliyi.

Uzgiicii magsads nail olmanin konkret planina, hamcinin onun sldes
edilmasinda iralilayisi daimi qiymatlandirmak imkanina malik olmalidir.
Hazirliq programina, hamc¢inin qoyulmus magasads nail oldugu halda
miikafatlandirma sistemide daxil edilmslidir. Uzgiiciide optimal psixoe-
mosional vaziyyatin formalasdirilmasi an ¢ox onun masqgi ile qarsiligh
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alagasile miiayyan edilir. Masqginin saxsiyyati, professionalligi ve davra-
nis xarakteristikasina aid olan mixtalif amillar, onun idmang¢iya garsi
davranisini va tasirini oncadan miiayyan edir.

1 7|
Sosial madani Idmanc¢inin
kontekst soxsi
xarakteristikasi
4 8 ‘
2 Gozloma 5 Masqcinin
Taskilatgiliq qiymati Masqginin davranisinin
keyfiyyaoti masqeinin — dqayrams1 [ | idmangilar
aminliyi torafinden
) gabul edilmasi,
maqsadi sarhi va
6 giymatlandirma
3 I Idmanginin 9 ‘
Soxsi davranisi vo Idmanginin
xarakteristika foaliyyatinin [ | ominliyive
naticalari obyektivliyi
10
Idmanc¢inin
motivasiyasinin
saviyyasi va tipi

Sakil 27. Masqcilik faaliyyatinin somaraliyinin is¢i modeli (Horn, 2002)

Xiisusila, sosial-madani kontekst (1), taskilatciliq keyfiyyati (2), vo
soxsi xarakteristika (3), gozlomalarls, dayarlarls, aminlik ve magsadlarla
(4) sartlagarak, masqginin davranisini (5) tayin edir. Magqginin davranisi
(5) ile idmanginin psixo-emosional vaziyyati, onun davranisi va faaliyyati
(6) arasinda six alage movcuddur. Lakin idmanginin davranisinin (6) na-
ticalari, idmanginin 6zilinilin saxsi xarakteris-tikasi (7) masqcinin davrani-
sin1 onun gabul etmasi, sarhi va qiymatlondirmasi (8), idmang¢inin emin-
liyi va obyektivliyi (9) ve nahayat, motivasiyanin saviyyasi va tipi (10) ila
sortlandirilir.

Biitiin bunlar, masqg¢inin davranisini idmangilar tarafindan gabul
edilmasi va sarhini 6ncadan tayin edir. Gostarilon amillarls, masqgilar va
idmancilara na gadar ¢ox diggat ayrilarsa, idmanginin 6z-6ziinii tarbiya-
landirmanin, 6ziini dayarlandirms, aminlik ve psixoemosional vaziyyati-
nin lazimi saviyyasini formalasdirmaq planinin psixoloji hazirliq prosesi
bir o gadar samarsli kegacak. Psixoemosional amillar idman hazirhiginin
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samaraliliyi isinds oldugca boyiik rol oynayir. Manfi hayati situasiyalar va
hazirligin samaraliyi arasinda slaganin dyranilmasi aminlikla géstardi ki,
ciddi hayati problemlar bas verir, is qabiliyyati xeyli asagidir, barpa olun-
ma reaksiya daha az samarali kecir, somarali texniki-taktiki faaliyyats qa-
biliyyati asagidir. Onlarda masq ve yaris faaliyyati prosesinda zadalonma
ehtimal1 50-80% artir (Makintayr, Loydsmid 2002). Ona goérada, miiasir
masq markazlarinda takca tamdayarli masgq, istirahat, gida, barpa ticiin
yox, ham ds, tizglgciilards bas veran va onlarin tahsili ils, amak faaliyyati-
nin perspektivliyi, maddi rifahi ile aktual masalalarin halli iiciin sarait ya-
radilir va s. (Platonov, 2010).

iradi hazirhq

Iradi hazirliq o vaxt ugurla hayats kecirilir ki, iradi terbiys prosesi,
texniki-taktiki ustaligin tekmillasdirilmasi, fiziki keyfiyyatlarin inkisafi,
lizgiicuiiniin inteqral hazirhgi ils tizvi suratds bagh olur.

Iradi keyfiyyatin torbiyasinde halledici amil idmanginin foaliyyati-
nin, bas veran ¢atinliyin daim raf edilmasina istigamatlonmasi sayilir.
Yiiksak nailiyystlara istiqamat, masq talabatinin daim yiiksaldilmasi, bu-
nun tiglin masqda elaca da yarislarda zomin yaradir, iradi keyfiyyatin tor-
biyasins tasir edir. iradi hazirliq metodikasinin praktiki asasina asagida
ki amillar xidmat edir (Matfeyev.2010).

1. Masq progqraminin va yaris tayinatinin miitlaq sakilds hayata ke-
cirilmasi. Burda halledici idman amaksevarliyi va darsin tagkilinin isgiizar
tisulu sayilir. Masq proqraminin miitlaq icra edilmasinin talabi idmancida
manealarin raf edilmasinds, gliclin daimi garginliyi vo mohkamliyina ads-
ti, basladig isi sona ¢atdirmaq bacarigini, verilmis séziinde mohkam ol-
magi tarbiya etmakla baghidir. Burada miivaffaqiyyat o halda miimkiindiir
ki, agar idmangi, idmanda vazifani daqiq basa dusiirss, anlyir ki, idman
yliksakliyina nail olmagq ¢atinliyi rof etmadan miimkiin deyil, masqgiys vo
hazirhigin se¢ilmis metodikasinin diizgiinliiytina inanir. Olduqca vacibdir
ki, miirakkab vazifalar, hansi ki, idmang1 garsisinda onun idman tekmil-
lagdirmasinin miixtalif marhalalarinda qoyulur, manavi va fiziki giiciina
uygun olaraq real olsun.

2. 9lava ¢atinliklarin sistemli daxil edilmasi. Burda miixtslif fondlat
tatbiq edilir: alave tapsirigin daxil edilmasi, miirakkablasdirilmis saraitda
masq darslarinin kecirilmasi, yorgunluga gatirib ¢ixaran masq seriyalari-
nin planlagdirilmasi. Ortadagliq seraitinde masq, masq programinin icra-
sinda ragabat miihiitinin yaradilmasi.
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3. Yaris va yaris metodunun istifads edilmasi. Yaris metodunun isti-
fada edilmasinin samaraliyinin yiiksaldilmasins, tacriibada genis tatbiq
edilan metodiki fondler komak edir:

-tapsirigin icrasinin say1 ila tayin edilan yaris;

-tapsirigin icrasinin keyfiyyatina yonalmis yaris;

-miirakkablasdirilmis ve ya adat olmayan saraitds yaris.

Miixtalif yarislarda miintazam istirak etmak, toqvim yarislarinda
miitlaq istirak etmak ve masq darslarinda yaris metodunu miintezam is-
tifade etmak olduqca vacibdir.

4.ldman¢1 terafinden 6éziiniiderketms, basa diisme asasinda,
oziinutarbiya funksiyasinin ardicil olaraq giiclandirmasi, mahiyyatca
ozniin idman faaliyyatidir. Bura asagida k1 komponentlari daxil edilar:

-hayatin imumi rejimins daim riayst etmak;

-mas(q proqramini va yaris naticalarinin yerina yetirilmasines 6zlini
inandirma, 6ziinii macburetma vo vadar etms;

-antogen va digar metod va fondlar vasitslari il emosiyani, psixoloji
va iimumi vaziyyati 6ziiniin requla etmasi;

-daimi 6ziina nazarat.

Iradi hazirlhiq prosesinds xiisusi diggoati idmangilarin meanavi-estetik
torbiyasine vermoak lazimdir. Idman etikas1 idmanginin vatana, comiyye-
to, kollektive miinasibatini miiayyanlasdiran davranisin norma va qayda-
sinin macmusu kimi, idman tekmillasdirma prosesinda profesional idman
etikasinin vacib b6lmalarindan biri sayilir. Bu anlayisin mazmununa, cs-
miyyat tarafindan islonilmis axlaqin imumi talabi kimi, elacads, idmangi-
larin davranisina spesifiki talablar daxil edilir: yaris qaydalarina ciddi ria-
yat edilmasi, ragiblars, hakimlara va tamasacilara hormat.

Bundan basqa idman etikasinin xiisusi talablari islanilib, ¢linkd, id-
mangilar va masqgilar olduqca tez-tez qeyri adi situasiyalarda olurlar. Bu,
idman daracasinin daim takmillasdirilmasi, vicdanliliq ve miitesakkillik,
tez garar gabul etmak gabiliyyati, tokca basqalarina yox, hamda 6ziina
tonqidi miinasibat olmahdir.

Oziiniin giivvasina inamin formalagdirilmasi

Yiiksak daracali, xtlisusi ilo daha masuliyyatli yarislarda, eyni saviy-
yali raqibls ciddi reqabat soraitinds ugurla ¢ixis eden tzgiiciinin vacib
qgabiliyyatlarinden biri 6ziina inamdir. Oz qiivvesina inam yiiksak idman
ustaligina catmaga cahd, raqib lizerinds tstiinliiys nail olmaq va yarisda
galabs azanmaq nazars ¢arpacaq daracada masq va yaris faaliyyatinin
keyfiyyatina tasir edir, inanmamagq isa takca masq ve yaris faaliyyatinin
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pozulmasina gatirib ¢ixarmir, hamdas, manfi hallar1 6ncadan xabar verir,
hansi ki, méhkam dairenin yaranmasina aparan psixoloji angal formalas-
dirir: ugursuzlugu gozloamak ugursuzluga gatirir ki, bu da 6z névbasinda
novbati ugursuzlugu gézlamani yiiksaldir(Ueyberq,Qould 2001).

Idmancinin inami, onun hazirhq sisteminin samarsliyi, masqda vo
yaris faaliyyatinds maqgsad va vazifonin daqiq qoyulmasi, asas raqiblarin
yaris tacriibasi va gliclii va zaif taraflarini bilmalarils birgs lizvi suratdas-
dir. Uzgiiciida biitiin karyerasi arzinds, coxillik takmillogdirmanin miixte-
lif marhalasinds, saxsi masq ve yaris vazifasinin halli ilo yanasi 6ziina
inam hissini, qoyulmus maqsad va vazifanin realligini, hazirhgin secilmis
sisteminin tasir quivvasini, yiiksak idman ustaligina nail olmaq qabilliys-
tini inkisaf etdirmak lazimdir.

Texniki-taktki ustaligla, haraki va psixoloji keyfiyyatinin ytliksak sa-
viyyasi ilo lazimi gqadar méhkamlanmayan 6ziine inam hissi, idmanda
uguru tamin eds bilmaz. Lakin, hazirhigin oxsar saviyyasinda o, ciddi id-
man miibarizasi saraitinde golaba iiciin miiayysnlasdirici ola biler. [dman
naticasi o vaxt artir ki, 6ziina inam hissi optimal saviyyaya catir

Lazimi gadar olmayan 6ziinsinam galabaya nail olmaga yox, ugur-
suzlugdan qagmaga yonaldirilmis hayacanliq hissinin, 6z quvvasina
aminsizliyin, raqibin qiivvasini hadden artiq qiymatlondirmanin, motivin
bas vermasina gatirib ¢ixardir. Lazimi gadar 6ziins inamin olmamasi na-
ticasinda, idmang1 miiayyan barabar seraitde maglubiyyata “mahkum
olur”.

Haddan artiq 6ztline inam da masq va yaris faaliyyatinin ciddi prob-
lemina gatirib ¢ixarmaga qadirdir. Masq tapsiriglarinin yerina yetirilma-
sina etinatsizligin, yaris qabagi hazirligin semaraliyinin asag1 olmasi, re-
giba haddan artiq diqgatsizlik miinasibati ve naticads ustaligin asagi
diismasi, yarislarda pesmanciliq téraden pozulmanin mimkiinliyti.

Start vaziyyatinin idars edilmasi

[dman naticalorinin artimi, boylk ragabat, idman naticalarinin
niifuzu ve onun ugrunda masuliyyatin yliksaldilmasi idmangilarin psixi-
kasina tasir yiikiinii artirir. Yarislarda psixiki garginliyin saviyyasi, xiisusi
ila daracali lizgliglilorda yarisin néviindan, lizgiiclinlin hazirlq saviyye-
sindan va motivasiyasindan, istirakg¢ilarin tarkibindan va raqabatdan asi-
lidir. idmanginin yaris hazirhginin dérd vaziyystini ayird edirlar: 1) had-
dindan az hayacan; 2) optimal hayacan; 3) haddan ¢ox hayacanlanma; 4)
haddan ¢ox hayacanlanma naticasinda langidilmsa.

Haddoen az hayacanlanma vaziyyati idmang¢inin garsida duran starta
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fikrini comlasdirma imkani olmadigda meydana ¢ixir. Kanardan baxanda
idmangi sakit, hatta etinasiz kimi gortiniir. 9trafindakilara eyni zamanda
ragiblars xeyirxah miinasibat baslayir. Lakin, o yarislarda 6z funksional
imkanlarini maksimal hayata ke¢irmaya gadir deyil, onun harakati tez-tez
yersiz va geyriadekvathgi ilo xarakteriza edilir.

Belo hallar ganc tzgligiilorda olur hansi ki, 6z qarsilarinda daha
yuksak naticalars nail olmaq maqgsadi qoymurlar. Hatta daracsli va tacrii-
bali idmangcilar (gadsrindan az hazirhgda) hardsn 6z iddialarinin saviy-
yasini asagi salir ki, buda eyni ilo gadarinca olmayan psixiki hayacana go-
tirib ¢ixarda bilar. Bels vaziyyatin tokrar edilmasinds, saraits 6ziinamax-
sus refleks hazirlanir ki, naticads raf etmak olduqca ¢atin olur.

Optimal hayacanlanma vaziyyati. Bels vaziyyatdas lizglicli yarismaga
hazirhghigini va istayini hiss edir, 6ziiniin imkanini, raqiblarin giiclii va za-
if taraflarini obyektiv qiymatlondirmaya qadirdir, 6z harakat ve faaliyye-
tindan, planlasdirilan naticaya ¢atmaga 6z hazirliq saviyyasindan razi qa-
lir. 9lbatts, bels vaziyyat yiiksak idman naticalarinas, funksional imkanla-
rin tam hayata kecirilmasina nail olmaq ti¢iin daha yaxsidir.

Haddan cox hayacanlanma. Uzgiicii gedsrindan artiq hayacanhdir,
haddan artiq aktivdir, qiciglidir, tez-tez sabrini saxlaya bilmir, 6ziinden
cixir, atrafdakilara doziilmaz olur. Masq soraitinda sakit idmangi, bela
start qabag1 veziyyatds inadgil, aciqli, kobud, haddan artiq bahanaci va
basgalarina yersiz talabkar olur. Ola bilar nevroz reaksiyadir.

Bela saraitds, masqgilar ve komanda yoldaslari telabkarliq va prin-
sipialliqla yanasi doziimliik ve diggatcilik gostermalidirlar. Bu vaziyyatda
asas odur ki, yaranmis xosagalmaz saraitda 6zilinilin vaziyyatina ve amali-
na barast qazandirmaga yol verilmasin. 9ks halda, galacakdas bels vaziy-
yat, lizgliclinli, onun davranisini vo asagl idman naticalarine baraat qa-
zandiran sababin daimi axtarisina gatirib ¢ixarda bilar.

Hoaddan artiq hayacanla sistematik miibarize aparmaq lazimdir. id-
mangl1 bu vaziyyatda xastaliklars (zadalar, bogaz agrisi, mada xastaliyinin
kaskinlosmasi) meyillidir ki, buda ona malik oldugu hazirlq saviyyasini
gostarmays imkan vermir va yarislarda pis ¢ixisina daha ¢ox barast qa-
zandirmaga zamin yaradir.

Haddan ¢ox hayacanlanma naticasinda langima vaziyyati. Zahiren
langima vaziyyati tez-tez eyni reaksiyalarda, atrafdakilara xos miinasibat
istisna olmaqla meydana ¢ixir. Zahiran yaranan passivlik- travmaya ma-
ruz qoyan hayacanin, xos olmayan assosasiyanin, yarismaga istayin olma-
masinin naticasidir. Siistliik, psixi va fiziki siistliik olur, hardan nevroz re-
aksiya bas verir. Uzgiicii zahla token fikirlorin, planlasdirilan naticeni
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gostarmamak qorxusunun lasimsizligini basa diisiir, ancaq onlardan qur-
tulmagi bacarmur.

Haddan az hayacanlanma vaziyyatinda idmangiya idaraetmani ak-
tiv harakats gatiran vasita lazimdir: isitmada stirat va giic harakatlari, ma-
saj, soyuq dus, idmancinin niifuzuna tasir edan s6hbatlar va s.

Haddan ¢ox hayacanlanma naticasinda langima vaziyyati idmangiya
ehtiyath va hassasliq miinasibati, azgarginli isitma harakatini, iliq dus,
psixorequla edan tasir talab edir.

Vaziyyoatlardan har biri lizgiiciiniin fordi xiisusiystlarinden, onun
hazirhq saviyyasindan, konkret vaziyyatindan, yarisin xarakterindan asili
olan saysiz ¢oxlu variantlara malikdir. Els hallar miimkiindiir ki, psixi gar-
ginliyin biitiin dérd novii (bu ve ya digar deracada) uzun turnir va ya bir
neco miixtslif yarislar arzinds eyni bir idman¢ida meydana ¢ixir, ona
gorada, masqgilarin va psixologlarin idmangila-rin start qabagi miimkiin
neqativ vaziyyatinin profilaktikasi tizra startqabag islari ¢ox vacib sayilir.
Yarislarda tizguicularin praktiki ¢ixislarinin coxsayli musahidasi, xiisusi
tadqgiqatlarin naticalari inandirici suratds gostarir ki, aminsizlik, narahat-
cilig, ugursuz ¢ixislarin naticasi haqda fikirlarls miisahida olunan haddan
artiqg emosional hayacanlanma bir gayda kimi, idmancini hals starta ¢ix-
mazdan 6nca ugursuzluga mahkum edir.

idmanginin fordi xiisusiyyatlarinden, onun fiziki ve psixoloji keyfiy-
yatlarindan, idman takmillasdirilmasi marhalasindan asili olaraq, start
vaziyyatinin optimallasdirilmasi va onlar1 idareetma suallarinin hallina
miuixtalifciir yanagsmalar miimkiindur. Startqabagi veziyyatin idarsedil-
masinin miimkiin olan tisullarinin bir ne¢e niimiinasini gosterak. Idmangi
0zlini maksimal natice gostarmaya hazirlayir. O, 6ziintl va atrafdakilar
amin edir ki, birinci olacaq. Ancaq birinci! “Man biitlin giiciimii veracom
ki, birinci olum! Man birinci ola bilaram va birinci olacam! 9gar man ol-
masam, onda basqasi kimdi? Ancaq mean!” Oziinii belo ancaq o idmangilar
hazirliya bilar ki, onlar ugurun real imkanina malikdirlar, yaxs1 hazirhqh
va hamin yarisa 6ziiniin hazirliginin diizgiinliiyiina amindirlar. Lakin
0zunu hazirlamanin bu sistemindas tahliika gizlanir. 9gar idmangi ti¢iin
yaris alverissiz saraitda olarsa, 6ziinii ancaq birinci yerds gordiiyiina gora
0, “agar man birinci deyilomss, onda ikinci olmaq istamiram” fikrini asas
gatirarak yer ugrunda miibarizani dayandira bilar. Yarisin bela gedisina
hazir olmaq lazimdir ve an yaxs1 naticays nail olmaq ti¢iin har imkan is-
tifads etmak lazimdir.

Startqabagi vaziyyatin birbasa idars edilmasinin basqa variantlari,
hamin yarislarin shamiyyatinin daxilon asag1 salinmasi, yarisin saviyyasi
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sayilir. Uzgiicii 6z yoldas-larin1 inandirmaga cahsir ki, yaris onun psixika-
sina manfi tasir etmir. Eyni zamanda o, 6z imkanlarini, hazirhq saviyyasi-
ni (asasan atrafdakilar ti¢iin) bir gadar azaldir. Belo “sigortani” edarak,
idmangi 6ziiniin psixoloji garginliyini asagi salir ve 6ziina sakit yaris ve-
ziyyati yaradir. 9gar yaris idmangi Ugtlin xos ahval- ruhiy-yada gedirss,
onda bu ona daha ¢ox giic ve aminlik verir. 9gar yaris xos saraitda deyilss,
onda baraat olur ki, “man deyirdim da lazimi gadar hazir deyilom”. Har-
don bels 6ziinlihazirlama haddan artiq sakitlesmays, hayacanlanmanin
azalmasina va tabii ki naticalarin asagi diismasina gatirib ¢ixarir. Homgi-
nin qeyd etmak lazimdir ki, bels tisuldan istifade edan idmangilar tez-tez
asagl naticalars vardis edirlar va 6zliniin daha yiiksak potensial imkanla-
rina baxmayaraq “hamisa ikinci” olurlar.

Yarislarda oziinithazirlamanin an yaxsi tisulu yarisin vaziyyatindan
va raqiblarden tacrid olunma sayilir. Uzgiicii potensial imkanlarini
miimkiin gadar daha tam istifads etmays, 6z hazirliq saviyyasini maksi-
mal gostarmaya, avvallar nail olmus naticanin yiiksaldilmasina hazirlanir.
“Man naya qadirem, hamisini gostormak! 0z hazirligini tam haddo iiza ¢1-
xarmagq!”. Lakin bu usuldada 6ziiniin ¢atismazli1 var. Bels tisulla hadsiz
va uzunmiuiddatli 6zlini hazirlamada psixikanin haddan ¢ox hayacanlan-
mas1 miimkiinddr.

Gatirilmis niimiinalar albatts sadalasdirilib va startqabag vaziyyati
idarsetma va 0zlinli idarsetmanin ¢oxsayh Usullar1 qurtarmir. Hazirlq
prosesinda har lizgiicli, 6ziiniin saxsi xarakteristikasini, hazirliq saviyya-
sini va yaris tacrbasinin nazara alinmasi ila uygun psixiki vaziyyatinin
tonzimlonmasine 6z tisulunu hazirlamahdir . Oziinii galan yarislara soma-
rali psixiki hazirlamada, yiiksaldilmis hayacan hissina va tahliikanin
giidiilmasina yox, diqgatin texniki-taktiki va funksional tezahiiriin asas
komponentlarina camlasdirilmasine yonalmalidir, hansiki, yarislarda
ugurlu ¢ixis1 tomin edir. Bela koklanma 6z qiivvasina aminliyi formalasdi-
r1r, qalib galmaya havaslandirir. Yarislara eyni ciir hazirlanan tizgiigtlar,
startdan 6nca faall, linsiyyatcil, tamasacilarla asan slags qurur, start qa-
bag1 6ziint inamh aparir. 9sas yarislar yaxinlasanda idmancilarin psixi
vaziyyatinin nizamlan-masi ancaq psixi tasirin vasitasi ila yox, hamda ga-
baqdaki yaris glinlarinds masq ytiklarinin bolisdiirilmasi ila hayata ke-
cirilir. Artiqg emosional hayacanlanmaya meyilli olan tizgii¢iilore masul ya-
rislardan 6nca, son 8-10 gnds, ytikiin hacmi tizre son hadli darslari plana-
lasdirmaq lazim galmir. Cox sayl siiratli harakatlarin, nazarat testlarinin
tatbiq edilmasindan qacmagq lazimdir. Idmangilarin masqinds hansilari ki
asagl saviyyada emosional hayacanlanma farqglandirir, aksina siirat-glic
istigamatli intensiv harakatlari istifade etmak lazimdir, onlarin masq
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darslarinin programi emosionalli six olmalidir (Platonov V.N.,2004). O, id-
mangcilarda ki emosional garginlik yiiksakdir isitmani asasan yiiksak ol-
mayan intensivli is Gizarinde qurmagq tovsiys edilir. Asagl emosional gar-
ginlik, aksina isitmaya yiiksak intensivlikls icra edilan boytik sayda qisa-
vaxth harakatlarin daxil edilmasinin vacibliyi ilo baghdir.
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FOSIL IV.
UZGUCULORIN HOROKI KEYFIYYOTININ INKiSAFI

BASLIQ 8.
Uzgiiciilorin qiivve hazirhg:

Uzgiigiilarin qiivve hazirlig: sistemina baxilarken bu sahada coxsayli
elmi tadqgiqatlarin naticalarina tstiinliik verarak har seydan avval onlar-
dan ona orientir etmak lazimdir ki, idman tacriibasinda aprobasiya kegib-
lar,masqgilar ve idmangcilar tarafindan gabul ediliblar.

Hamginin qeyd etmak lazimdir ki,lizgliciilarin qiivve hazirhigi saha-
sinda biliyin inkisafina diinyanin miixtalif 6lkalarinin taninmis masqgila-
rinin is tacriibasi xeyli hadda tasir etmisdir. Bu xiisusils tizmas prosesinda,
quruda agirliglarla isin naticesinda alda edilmis qiivve potensialini reali-
zd etma qabliyyatinin yliksaldilmasina va xlisusi qiivve keyfiyyatinin in-
kisafina tasir edan suda qiivve hazirligl1 metodikasinin asaslandirilmasina
aid edilir.

4.8.1. Qiivva keyfiyyatlarinin névlari va qiivva hazirhiginin
istigamoti

Insanin qiivvesi dedikds ,miigavimati aradan galdirmaq ve yaxud
ona azala faaliyyati hesabina aks tasir gostermak bacarigir kimi basa
diismak lazimdir.

Qtivva azalanin izometriki (statiki) is rejiminda o vaxt ki, garginlik
zamani onlar 6z uzunlugunu dayismir va izotoniki (dinamiki) rejimda
gorginlik azalenin uzunlugunun dayisilmasi iloe bagh olur,yarana bilar.
izotoniki rejimda iki variant ayird edilir: konsentrik (iimumi markazli)
burada miigavimat uzunlugunun azalmasi ils azala garginliyi hesabina va
eksentrik(limumi markazi olmayan) burada azalanin eyni vaxtda dartil-
mas! uzunlugunun artmasinda miiqavimata akstasir gostarilon zaman raf
edilir.

Qtivva keyfiyyatinin asas névi ayird edilir: maksimal qiivva stirat ve
quvva doziimliyii.

Maksimal giivva dedikds an ytliksak imkanli hansi ki, idmang¢1 mak-
simal sarbast azals y181lmasinda gostarmays qadirdir oldugu an yliksak
imkanin1 basa diismak lazimdir. Maksimal qlivvenin saviyyesi xarici
miigavimatin hacminds biruza verilir, hansiki,idmanci sinir-azals siste-
minin imkanlarinin tam sarbast mobilize edilmasinda aradan galdirir ve
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yaxud neytrallasdirir.

Insanin maksimal qiivvasini miitlaq qiivvs ile (hansi ki,sinir azala
sisteminin ehtiyat imkanlarini aks etdirir) eyniloasdirmak olmaz.

Tatqigatin gostardiyi kimi bu imkanlar,hatta sonhad iradi stimulya-
siyada tam biruza verila bilmir.Onlar1 ancaq xiisusi xarici tasir saraitin-
da(azalalarin elektrostimulyasiyasi son hadda y181lmis azalalarin macbu-
ri dartilmasi) agkar etmak olar.

Maksimal qlivve an ¢ox start ve donmanin is¢ci harakatlorinin
giclinlin xiisusilo sprint masafalorin gat edilmasinda samaralaliyini
miiayyan edir.

Siirat giicii-bu sinir azals sistemini maksimal qisa vaxtda yiiksak
gostaricilara nail olmagq tli¢lin funksional potansiali mobilize etmak baca-
rigidir.

Siirat glicii-hansi ki,partlayis glic kimi miiayyan etmak gabul edilib.
50 m masafads va az hadda 100 m masafada yliksak naticalara nail olma-
ga holledici tasir gostarir.

Yarisin bu névlarinda partlayis giicliniin saviyyasindan va spesifik
soraitds onun realiza edilmasi bacarigindan startin dénmalarin, avargak-
moani icra edarkan inkisaf etdirilon qiivvenin, avargekma addiminin sama-
ralaliyindan asilidir. Daha uzun masafalara ixtisaslasan tizgliilar tigiin ilk
onca start vae donmalarin masafanin sualti hissasindan su sathinds tizmas-
ya kegmanin samaraliyi finisin keyfiyyatli icrasi liglin partlayis gliclinlin
inkisaf saviyyasi miiayyan shamiyyats malikdir.

Gilic dozumliliiytii-bu olduqca yiiksak qiivve gostericilarini uzun
vaxt arzinda saxlamaq bacarigidir. Quivve doziimliyliniin saviyyasi-bu
lizgiicliniin quiivvanin xeyli ize ¢ixmasini taleb edan is zamani yorgunlugu
gat etma bacarigidir. Bu keyfiyyatlar biitiin masafalorde-50 m den 1500m
yliksak idman naticalarina nail olmagq ti¢iin shamiyyatli sayilir

Nazars almaq lazimdir ki,tizgtciiliikds gostarilan biitiin név quivva
keyfiyyoatlari tacrid edilmis yox, tizgiiciiliik tisulunun spesifikasi ve masa-
fonin uzunlugy, tizglciinlin texniki-taktiki arsenali, onun digar haraki
keyfiyyatlarinin inkisaf saviyyasi ilo miiayyan edilon miirekkab garsiligh
tasir naticasinda yaranir.

Tacriibada bels fikirlar var ki, maksimal qiivvanin ytliksak gostarici-
sina gadir boyiik azalalar, harakat siiratinin yiiksak naticalarina nail ola
bilmir. Bu isa siiratli gliciin inkisafinin yiiksak saviyyasini talab edan ha-
rokatlards, natica etibarils pis tasir gostarir. Xiisusi tadqgigatlar elacada
gabaqcil idman praktikasi,bu noqteyi nazari takzib edir. Maksimal va
siiratli glic saviyyasi arasinda olduqca six miisbat alagalar mévcuddur.la-
kin o els hallarda daqiq tiza ¢ixir ki, stiratli is boyiik xarici miigavimatin
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gat edilmasinin vacibliyi ile alagadardir (maksimal qiivvenin25-30% dan
¢ox)

Burada, miigavimat na gadar ¢ox olsa, siirat gliclintin ytiksak gosta-
ricilarinin inkisafi ticlin maksimal qiivvanin saviyyasi o gadar ¢ox shamiy-
yat kasb edir. Eyni vaxtda ¢ox boyiik olmayan miiqgavimatin yiiksak stirat-
la gat edilmasi (masalan gollarin irali aparilmasinda harakatlar) maksi-
mal qlivvenin inkisafinin yiiksak saviyyasini talab etmir. Ondan basqa, be-
la hallarda maksimal va siiratli qiivve arasinda manfi alagalar geyd oluna
bilar

Qeyd etmak lazimdir ki,azala diametrinin yiiksaldilmasina azalaa-
ras1 va azaladaxili koordinasiyanin taekmillasdirilmasina ve biitovliikda
maksimal va siiratli qiivvanin inkisafina yonalmis masqin naticalari 6z
aralarinda miisbat qarsilighialagalidirlar.Bels ki,daxili azale kardinasiya-
sinin vo azalo diametrinin bdyilimasi hesabina slds edilmis maksimal
quvvanin inkisafinin yiiksak saviyyasi, sliratli gliclin miixtalif névlarinin
yaranmasl vo inkisafl iiciin yaxsi zemin yaradir. Oz névbaesinda siiratli
giiciin inkisafi har seydan 6nca azaladaxili koordinasiyanin tekmillasdiril-
masini nazarda tutur. By, tabii olaraq maksimal gliclin yaranmasinin daha
yuksak saviyyasina tasir edir.(Wilmore, Costil,2004)

Maksimal qiivvenin saviyyasina 70-90% bdyiik miiqavimat talab
edan isds maksimal giic va glic doziimliiyti arasinda six miisbat alags olur.
Bu onunla sartlanir ki, maksimal giiciin inkisafi azalalorde ATF kreotin-
fasfat va glikogenin y1g1lmasina, boyiik miiqavimatls is saraitinds azaloaa-
ras1 va azaladaxili koordinasiyanin tokmillasdirilmasina tasir edir. Bu fak-
torlar an ¢ox, olduqgca boyiik miigavimatin dafalarls gat edilmasile anae-
rob xarakterli isda giic dozliimliiylinii miiayyan edir. (Fox etal.1993).

Noa vaxt ki,glic doziimliiliiyti nisbatan boyiik olmayan miigavimatin
gat edilmasi ila baglidir, maksimal giic va giic doziimliiliylintin saviyyasi
arasinda alaga olmaya bilar (maksimal giiciin 30-50% miigavimati) va ya
hatta manfi xarakter alda edir. Bunuda eyni ilo az miigavimatls isda ,glic
doztuimliyiiniin yiiksak naticalarinin tamin edilmasinds, aerob reaksiya-
nin boytiik rolunu nazaras alaraq izah etmak asandir(IlsaTonos,2002).

Miiasir tizgugiililkde qlivve hazirhigl prosesi miixtalif qiivva keyfiy-
yatlarinin, aktiv 8zals kiitlasinin yliksalmasinin, birlasdirici va siimiik to-
xumalarinin méhkamlanmasinin, badan qurulusunun yaxsilasmasinin in-
kisafina yonalibdir. Gliciin inkisafi ile yanasi ,stirat keyfiyyatinin , elastik-
liyin koordinasiya bacarig1 saviyyasinin ytiksaldilmasina zemin yaradilir.

Giic doziimltytintin vacib teraflari masq ve yaris faaliyyati seraitin-
da giic keyfiyyatlarinin realize edilmasina lizgii¢iilarin bacariginin ytiksal-
dilmasi sayiliir. Bu miixtalif uzunluqda masafalara va lizgligiiliiytin har bir

181



tisuluna uygun olan giic hazirhiginin spesifik saviyyasini, hamginin giiciin,
idman texnikasinin digar keyfiyyatlarila optimal garsiligli slagasini tomin
etmayi talab edir.

Giic hazirhiginin miasir metod va vasitalari, lizgli¢iiniin orqanizmi-
no, xuisusile onun dayaq-harakat aparati ve sinir sistemina olduqca inten-
siv tasir gostarir. Somarali taskil edilmis masqdas, miixtalif giic keyfiyyat-
lorinin inkisafina elacada azals kiitlasinin, baden qurulusunun yaxsilas-
masina munasibatds, olduqca yiiksaok samara geyd olunur. Lakin agar glic
hazirhginin prinsiplari pozularsa, onda onun effekti yiiksak olmur, sag-
lamliq vaziyystinda isa ciddi dayisiklik etimali-har seydan 6nca azals-
nin,baglarin,vatarin zadalanmalari-kaskin siiratds artir. Bu xtisusils ganc
idmangilara aiddir.Onlarda dayaq haraki aparati hals basa ¢atmayib va
onlar lazimi gadar elastikliyin va qiivva keyfiyyatlarin inkisaf saviyyasina
malik deyillar.

Masq ilinin avvalinda va yaxud darslerds uzun fasilalardan sonra,
tzgicilarin quvva haziriginin qurulusuna ehtiyatla yanasmaq lazimdir.
Biitiin bu ctir hallarda intensiv qiivva hazirligindan 6nce hazirlq isinin az
va ya ¢cox uzun dovrii-2-3 haftadan bir ne¢a ayadak (4-8) olmalidir. Belaki,
ilin avvalinda kecid dovriindan sonra ytiksak daracali tizgligalara intensiv
quvva isina hazirlq ti¢iin, adatan 10-15 giin hazirhq isi kifaystdir. Gan
tzgiiciilara isa dayaq haraki aparatin va sinir sisteminin har tarafli hazir-
ligina (az1 4-5 ay) lazimdir.bu dévrdas ganc tizgiigiilor harakat texnikasini
yaxsl manimsamsali,elastikliyin saviyyasini artirmali, azsala sistemini
mohkamlatmali, dézlimliiylin baza saviyyasini yaratmali ve s. Nisbaton
sada harakatlars orientir etmak lazimdir, onlarin icrasinda son hadd te-
pini istifads etmamak harakatlar arasinda fasila tam dayarli barpani ts-
min etmolidir. Boyiik agirliglar: tatbiq etmak lazim deyil, belaki, bu kon-
tingent liglin hatta 40-50% agirhiglarla is glic keyfiyyatinin eyniyle maksi-
mal giiciin inkisafi Gictin olduqca effektli olur. Hor yanasmada takrarlarin
say1 son hadd imkaninin 50-60 % dan ¢ox olmamalidir.Ayri-ayri darslar-
da glic isinin imumi hacmi haftads 2 dan 4 dak dars sixliginda konkret
idmangiya mimkiin olan 50-60% asmamalidir. Miiayyan azals qruplari-
nin asasan ustiinlilyiina ¢alismagq. lazim deyil-giic hazirhigi goerak har to-
rafli olsun biitiin azala sistemina tasiri tamin etsin. Calismalarda harakat-
lari boyiik amplituda va nisbatan yiliksak olmayan siiratls icra etmak no-
zarda tutulur. Dayaq harakat aparati qiivva keyfiyyatinin artimina uygun-
lasdiqca hazirliq prosesi yavas-yavas miirakkablasir. Daha miirakkab ha-
rokatlar daxil edilir, lakin onlar1 diizglin texniki yerina yetirmak sorti ila
agirhgin hacmi(70-85% dak) artirilir, qisaldilmis istirahat fasilasi tatbiq
edila bilar.
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Ayri-ayri darslarda isin hacmi maksimal miimkiin olan 80-90-% ¢a-
ta bilar.Siirat giiclin inkisaf etdirilmasinds, yliksak stiratla va olduqca
boylik miiqavimatlarls icra edilon harakatlar yavas-yavas daxil edilir. Bu-
rada elastik iizarinds isin miixtslif azala qrup giicliniin barabar siiratda
inkisafinin vacibliyi nazarden qagmamalidir.

Suratli giiciin inkisafi

Silatli gliciin inkisaf metodikasinin islenib hazirlanmasinda, bu key-
fiyyatin saviyyasini tayin edsn, asas faktorlarin takmillasdirilmasina
hamcinin, onlarin tizgligtluytin spesifikasina uygun olaraq xtisusiyyatinin
realizo edilmasina orientir etmak lazindir.

Yadda saxlamagq lazimdir ki, siirat giiclin saviyyasini tayin edan asas
faktor-lar, azaladaxili koordinasiya ve harakat vahidinin y1g1lma stirati sa-
yilir. Stratli giiclin yaranma saviyyasi harakatin manimsanilmasi daraca-
siila baghdir: harakat texnikasi na qadar yliksak olsa, azalaarasi ve azals-
daxili koordinasiya, harakatin samarali dinamiki ve miivaqqgati xarakte-
ristikas1 o qadar effektli olur. Ancaq, yaxsi harakat texnikasina malik id-
mang1 3zalanin siiratli-glic imkanlarini gostarmays qadirdir.

Siiratli giiciin inkisafi tizarinda effektli is, miixtalif metodlarin
kompleks tatbiq edilmasi ila baghdir. Yukiin ayri-ayr1 komponentlarinin
planlasdirilmasi, idmanginin siirat-glic imkanlarina son hadd va sonhad-
da yaxin talabi tamin etma-lidir. Giic hazirligi vasitalarinin, boyiik arsenali
va genis variantlig, trenjorlar, xtisusi qurgular, coxobrazl metodiki fond-
lar masqgiys, hamin keyfiyyatlarin inkisafina yonalmis masqin samarali
planlasdirilmasi ticiin genis imkanlar verir.

Miixtalif metodlari istifade edarken harakatlor adaton sonhadd va
ya son-hadda yaxin siiratls icra edilir. 9gar séhbat partlayis giiciin giic
komponentlarinin asasan takmillasdirilmasindan gedirss, siirat sonhad-
da yaxin, agar siiratin tokmil-lasdirilmasindan gedirsa onda sonhadda ola
bilar. Stirat gliciin inkisaf metodika-sinda vacib an, azals garginliyindan,
onlarin bosalmasina va ya aksins, maksimal olaraq tez kegmayin temin
edilmasi sayilir. Ayri-ayr1 harakatlar arasinda tam bosalmani yaratmaq
liglin, yanasmada 1-2 saniyslik fasils planlasdirilir. Giic siiratinin inkisafi
liclin mxtalif metodiki fondlar istifads edilir. Effektli fondlardan biri mak-
simal gliclin siirat giiciine dayisdirilmasi li¢iin soraitin yaradilmasi ila
baghdir (Xartmann, Tyunnemann, 1988).

Harakatlar boyiik agirliglarla baslayir ki, buda isa boyiik sayda ha-
rokatlari daxil etmays komak edir. Tapsirilan qiivvaya nail olma aninda
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miigavimat kaskin asagi diisiir va glic siiratinin yaranmasi ti¢iin xtisusi sa-
rait yaradir. Miigavimatin gozlanilmadan asag1 diismasindan sonra gizli
ehtiyatlarin safarbayliyi bas verir ve sonraki dinamiki faza olduqca
yuksak siiratla icra edils bilar. Xiisusi trenajorlari istifads etdikda bu fan-
din realizasiyasi daha effektli olur. Lakin, imumigabul edilmis masq vasi-
talarinin tatbiqids tasirli sayilir. Oynaglarda uygun olan bucaga nail ol-
duqda, boyiik agirhigla harakatlar baslayir, idmanci tam va ya hissa-hissa
agirhqdan azad olur va harakatlari yiingullasdirilmis seraitde yekunlas-
dirir. Eyni ciir serait, harakati icra edana oyundasi (partnyor) komak et-
dikds yarana bilar. Bu halda, harakati icta edan, onun maksimal qiivvasin-
da uygundan 50-60% miiqavi-mati raf edir. Harakatin avvalcadan tayin
edilmis fazasina oyundas, harakate maneas toradarak, harakati icra edana
quvvasini kaskin artirmaga macbur edir. 1-2 saniyyadan sonra, oyundas
miiqavimat gostormayi gozlenilmadan qurtarir, hara-kati icra edan isa
siirat giiclinii realize etmak ti¢lin, alava goarait alir .

Oxsar garait hamcinin, maksimal va siirat giiciin inkisfina tesir edan
harakatlar ndvbalasdirilonda yaranir. Bu halda, idmang1 yanasmalari (
hansinda ki, eyni harakatlar ancaq miixtalif miigavimatlarls icra edilir),
novbalasdirir. Birinci yanasmada idmang1 2-3 dafs agir ¢akili agirliqla
(85-90% maksimal giiciin) oturub-durma harakatini, ikinci yanasmada
isa, hamin harakati yiiksak siiratle voa maksimaldan 30-40% agirhq icra
edir. Miigavimat maksimal gliciin 30-40%-dan 80-90%-dak diapazonun-
da teraddiid edir. Farqglar iizgliclinilin ixtisas1 ve harakatin spesifikasi ila
miuiayyan edilir. Sprint tizgii¢iilor maksimaldan 50-90%, orta va stayerlar
isa maksimaldan 30-70% diapazonda olan agirliglar: tatbiq edirlar. Siirat-
giic xarakterli, asag: atraflarin azalalarinin giic stratinin yiiksalmasina
yonalmis start vo donmani, tekanin effektliyini toyin edon harakatlariicra
edarkan, agirhigin hacmi 85-90% cata bilar. Avar¢gekmanin icrasini tamin
edan azalalarin sirat giiciiniin yliksaldilmasina yonalmis harakatlarin
planlagdirilma-sinda agirliq maksimaldan 40-70% asag1 olur. Ayri-ayri
harakatlarin davami, onlarin harakat siiratini asag1 salmadan va yorgun-
lugun inkisafi olmadan icra etmak imkanini tomin etmalidir. Ayri-ayr ya-
nasmalarda takrarlarin sayi, birden (masalan: lizgiiciiliikda start) 5-15-
dak va daha ¢ox (tullanmalar, trenajorda avar-¢okma harakatinin yamsi-
lanmasi) taraddiid eda bilar. Horakatin xarakterindan asili olarag, miiqa-
vimatin hacmi, idmancilarin daracasi va hazirligi, harakatin siire-ti, har
yanasmada isin davami, adaten 3-4-dan 12-15 saniyadak teraddiid edir.
Istirahat fasilasinin siirakliliyi idmanginin is qabiliyyatinin barpasini ve
alaktat oksigen borcunun aradan qaldirilmasini tamin etmalidir. O, isa
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calb edilan azala-larin hacmindan va ayri-ayri harakatlarin siirakliliyin-
dan asilidir. Isa boyiik azala qrupunun calb edilmasini talab etmayon qi-
savaxtli (2-3san) harakatlar arasinda fasils stiraklili olmaya (30-40 san)
bilar. Ise calb edilon azalonin hacminin ve ya ayri-ayri haraketin siirokli-
liyinin artirilmasi, istirahat vaxtinin artirllmasina gatirib ¢ixarir, bu iss,
ayri-ayr1 hallarda 2-3 daqigaya ¢ata bilar. 9gar fasils siirakli deyilss, onda
istirahat adatan passiv xarakter dasiyir. Straklili fasilonin az intensivli is-
la doldurulmasi (azalanin dartilmasi tliglin harakatlar xtisusils effektlidir)
barpa prosesinin tezlasmasina tasir edir, névbati tapsirigin icrasi ligiin
optimal sarait yaratmaga, ve ayri-ayri harakatlar ve ya yanasmalar ara-
sinda istirahat fasilasinin strakliliyini (10-15%) qisaltmaga imkan verir.

Izometriki metodu istifade ederken maksimal seviyyanin 90-100%-
dak azala garginliyinin tez inkisafina calismaqla qisavaxth (2-3 san) part-
layis xarakterli qlivvae icra edilir. Bir yanasmada 5-6-dak takrar, yanasma-
lar arasinda fasila. Is qabiliyya-tinin tam barpasinadak (adaten 1-2daq)
olur. Elacada ekssentrik metodu istifade edarkan, azalslarin garginliyi,
onlarin miimkiin gadar tam bosalmasi ila dayisil-malidir. Yanasmalar ara-
sindaki fasilani 6zlinli masajla, azalalarin bosalmasina va dartilmasina
yonalmis harokatlarle doldurmaq lazimdir.izokinetiki metodu tatbiq ede-
rak, harakatlarin yiiksak siiratls icrasina oriyentir etmak lazimdir. 9sas
diggat islayan azalonin imkan gadar tam dartilmasina va ekssentrikiden
konsentriki isa tez ke¢gmayin vacibliyine comlenmalidir. Yiikiin digar
komponentlarina (harakatin siirakliliyi, fasilonin davami va s.) miinasi-
batds, izokinetik metod tatbiq edildiyi halda, hamin talablara (hansi Ki,
konsentriki metoda teqdim edilir) oriyentir etmak lazimdir. Pliometriki
metodun tatbiqinin effektliyinin yiiksaldilmasi ticiin, konsen-triki va plio-
metriki rejimds icra edilan harakatlari novbslasdirmak olar. Masalan, is-
tonilan izokinetiki trenajorlardan asagi tempda va 80-90% miigavimatla
(6-8 takrarla) icra edilan harakatlar, pliometriki xatakterli yiiksak siiratli,
boyiik amplitudali ve maksimaldan 30-40% miigavimatla (6-8 tokrarla-
ma) harakatlarls dayisirlar.

Siirat giiciin inkisafi ticiin olduqca vacib rol oynayan metod kimi
pliometriki metoda asaslanaraq qeyd etmak lazimdir ki, azalalarin elas-
tiklik imkanlari azalalarin dartulmadan qisalmasina kecidin effektliyi ki-
mi, xiisusi masqa yaxsi meyillidir (Bosko,1982). Lakin masq prosesinda
spesifiki ganuna uygunluq nazars alinmalidir. Yadda saxlamaq lazimdir
ki, azalalarin garginlik deracasi onun uzadilma siirati il birbasa baghdir.
Uzadilmanin stirati garginliyin hacmindan daha bdyiik rol oynayir (Alter,
2001).
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Siirat giicliniin yaranmasini stimullagsdiran faktor kimi, azalalarin il-
kin dartilmasi-nin istifade edilmasinds, lazimdir ki, azalalarin dartilmis
vaziyyatina nail oldugdan darhal sonra sinigeristlarin yigilmasi galsin.
Mahz bu halda dartilmis azalanin elastiki elementlarin potensial enerjisi,
stirat giiciiniin maksimal yaranmasini tamin edarak comlanir. Ilkin dar-
tinmadan y1gilmaya yumsaq ke¢id olmadiqda, harakatlarin effekti asagi
dusiir (Huijing,1992, Mak-Komas,2001).

Pliometrik masq saraitinda isin boytik hacmini icra etmazdan 6ncs,
idmang¢1 maksimal giliclin shamiyyatli saviyyasina ¢atmalidir, aks halda
zadalarin ehtimali artir. Giiclin inkisaf saviyyasina konkret talablar taqg-
dim edilir: 1) idmang1 hiindiirliikden asag1 ve sonra yuxar1 tullanmalarin
icrasina baslamazdan 6nca, emin olmaq lazimdir ki, idmangi 6z ¢akisin-
dan 1.5-2 dafs ¢ox olan agirhgla ¢émsalib-qalxmani icra eds bilar; 2) bir
ayaq lizarinda tullanmani icra etmazdan 6nca idmangi bir ayaginda 5 ds-
fodean az olmayaraq, ¢émalib qalxmag1 dyranmalidir (Gambetta,1987).
Ayaglari agan azalsalarin inkisafina tasir edan effektli harakat kimi, darin-
liys tullanma tévsiya olunur (sok.28).

Siirat giictiniin artirilmasi ilo darinliys tullanmagin icra edilmasi

texnikasinin tokmillasdirilmasi. Sakil 28.

Yera diigen vaxt ayaqlar qatlanaraq panca lizarinds amartizasiya
edir. Artiq tullanma vaxti harakata calb olunmus azalalar, onlarin gargin-
liyini va elastikliyini yliksaldan sinir qiciglandiricilari il an yiiksak hazir-
liq vaziyyatina getirilir. Ayaq azalalari ilo tormozlanma azalanin elastik
elementlarinds enerjinin toplanmasina tasir edir. Bu, sonraki irali-yuxari
partlayis tullanmasinin effektliyini stimullasdirir. Tullanmanin darinliyi
idmanginin fiziki hazirligi ve kiitlasi ils tayin edilir ve 40 sm-dan 100 sm-
dak taraddiid eds bilar. Diz oynaginda optimal bucaq altinda yera enma
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120-1400—dir. Fazanin an asag1 noqtasinds, tormazlanma bucag 90-
10009-dir. Belalikls, tormazlanma yolu 30-50° haddinda olur. Bu metodiki
fond basqga azals qruplarinin siirat-giiciiniin inkisafi ticiindas istifads edila
bilar, masalan qollar1 agan azalalar. Burada, samarali uzanmada dayaqh
diismanin mixtalif variantlar effektli olur (sak.29).

okil 29.
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Siirat glictinlin artirilmasi ile yaxin masafoden yixilaraq uzanmaq texnikasinin icrasi

Basqa harakatlards faydali ola bilar: 1)idmang¢inin ¢akisinin 20-
30% barabar olan agirhqlarla va agirligsiz yuxari tullanmalar; 2)bir ve ya
iki ayaqla darinliys va sonra yuxari tullanmalar; 3)tullanma, bir ayaq tize-
rinds hoppanma, kandirls tullanmalar.

Lakin 6z badan ¢akisinin istifadasi ilo harakatlara tlistiinliik vera-

rok nazars olmaq lazimdir ki, onlar1 icra edarkan ytiki tanzimlamak ol-
duqgca ¢atindir, ona gora das, agirhiglarla harakatlara istiinliik vermak la-
zimdir. Masalan, uzanmada sixma giiclin icrasinda idmangi agirligi xiisusi
tutacaqgdan ¢ixardir va dartilmis qollarda saxlayir. Bu vaziyyatdan o, qol-
lar1 biikarak agirligi sinaya enmaya qoymayaragq, harakati tormazlayir va
partlayis harakatls agirligi cixis vaziyyatina qaldirir.
Beloa metodiki fond, izokinetik tipli trenajorlarda harakatlarin icrasinda
istifada edila bilar. Miasir konstruksiyalarin boytik hissasi harakatlari
boyiik amplituda ils icra etmaya imkan verir ve zadalarden qagmaq maq-
sadile mahdudlasdirici qurgu ils tamin edilib. Mehdudlasdiricinin aradan
qaldirilmasi harakatin amplitudasini artirmaga, isin ekssentriki hissasin-
doa harakati tormazlamaga ve konsentriki ise gec kegmaya imkan verir.

Son illar tizglictilarin qlivve hazirligi tacriibasina saglamlasdirici fit-
nesda yayilan harakatlar daxil edilib. Xiisusan fitbolun istifade edilmasi
pliometriki metodu gévdeni agan va biiken azalanin giic imkanlarini,
medbolla isa ¢iyin qursagi azalasini yiiksaltmak ti¢iin istifads etmaya im-
kan verir.
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Ragad dbdiirshmanov

Giic doziimlilyiiniin inkisafi

Sakil 30.

Xiisusi giic hazirh@i prosesi zamani istifada olunan

avadanhqlar
1. Avargakma gilciintin artinimasi dgiin arena va spido firma
alatlari

2. Finis firmasinin tzma giicliniin artinlmas Gigiin suyun
mgavimatini artiran xilsusi geyimi

3. Tormozlama kamari

4. Finis firmasinin tormozlama parasGti

5. Finig firmasimin ipla bagh sakilda tizmak diglin rezin jiquiu
6. Finis firmasimin miixtalif stiratlarla ipla baglanms sokilda

fizmak iigiin masq trenajoru
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Giic doziimliiyiliniin saviyyasini tayin edan baza gabiliyyati, enerjite-
minati sisteminin méhkamliyi, tutumu, miitaharriklik ve ganastcilik, ham-
¢inin maksimal va stirat giiciin saviyyasi sayilir. Tabii ki. bu gqabiliyyatlarin
inkigafi, giic doziimliytntn inkisafi ile bagh olmayan idmangilarin hazirhq
sisteminda 6z yerini tutur. Uzgiiciilarin giic déziimlilyiiniin inkisafi tigiin is-
tifads edilan asas vasitalar quruda va suda icra edilon miixtslif ciir harakat-
lar sayilir. Quruda-bu harakatlar miixtalif trenajorlarin(biokinetiki skamya

”n on

“vasaTrainer”, "vasa”Ergometr”) istifadasi ila hansi ki, avar¢akma harake-
tini yamsilamaga (biokinetiki skamya “VasaTrainer”, “Vasa Ergometrer”)
imkan verir, elastik kendir va s. Suda baglanaraq tizms, kiirakgiklarls tizms,
lastlarla tizma va s. (s9k.30)

Giic doztimliylinlini inkisaf etdirarken, konsentrik va izokinetikime-
tod istifads edilir. Miigavimatin hacmi genis haddas taraddiid edir va yaris
faaliyyati ligiin xarakterik olani asib kecir. Trenajorlarin tatbiqi ilo quruda
is zamani qiivve maksimalin 40-70% (sprinter 50-70%, orta va stayerlar
40-60%) diapozonunda teraddiid edir. Horakatin tempi artirilma va azal-
ma torafs 10-15% toeraddiidls, texmin edilan yaris tempina uygundur. Tok-
rarlarin say1 boyiikdiir ve yaris faaliyyati isinin strakliliyine yugundur.
50m va 100m masafslords ixtisaslasan tizgiicilar, suirakliliyi 20-60 san
olan harakatklari icra edirlar. Stayerlar vo orta masafays ixtisaslasanlar da-
ha stirakli 60-120 san va daha ¢ox harakatlari icra edirlar. Harakatlar ara-
sinda fasilanin davami miixtalifdir va harakatin uzunlugundan va isa calb
edilan azalalarin hacmindan asihidir. 9gar harakatlar nisbaten qisavaxtl-
dirsa va bir ne¢a yanasma naticasinda yorgunluq kulminasiyasina ¢catmagi
talab edirss, ndvbati tokrarlar, tamamlanmamis barpada, davamli olmayan
vaxtdan sonra planlasdirilir. Masalan, 20 saniyslik harakstlar arasinda isti-
rahat fasilasi 5-15 san. taskil eda bilar; 30-40 saniyalik harakatlar, davami
20-30 saniya olan fasils talab edir. 9gar harakatlar siiraklidirsa ve masq
effektina nail olmagq, har konkret harakatlara gostarilan tasir hesabina, on-
larin seriyalar1 hesabina yox, planlasdirilirsa onda onlar arasinda istirahat
intervalinin siirakliliyi, isqabiliyyatinin ¢ixis va ya ona yaxin saviyyasina-
dak barpasi ticiin lazimi gadar olmaludr. Harakat-larin seriyalarla icrasin-
da, ayri-ayr1 haraktlar arasinda fasils uzun deyil va bu da tekrardan tekrara
yorgunlugun darinlesmasina gatirib ¢ixardir. Seriyalar arasi fasils, isqabi-
liyyatinin barpasi ve névbati seriyanin birinci harakatini yliksak is qabiliy-
yati saviyyasinda icra etmak li¢lin saraitin yaradilmasi liglin uzun davamli
olmalidir. Masalan, asagidaki seriyalar effektli ola bilar:

1) 6x(6x20s), harakatlar arasi fasila-10san, seriyalar arasi-90 san;

2) 4x(4x30s), harakatlar arasi fasila-15san, seriyaiar arasi-3 daqigs;

3) 4x(4x60s), harakatlor arasi fasila-30san. seriyalar arasi-4-5 daqiga.
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Quruda giic hazirhgi

Son onilliklar ti¢iin xarakterik olan idman taqviminin kaskin genis-
lonmasi, miixtalif dlkalarin masqcilari arasinda informasiyalarin aktiv
miibadilasi, yeni elmi tatqiqatlarin hayata kegirilmasi, elmi qruplarin ya-
radilmasi, yliksak daracali idmangilarin hazirlanmasi sahasinda dayisikli-
ya va quruda gic hazirhigina( hans ki hazirki vaxtda hartarafli xarakter
alib, elastikliyin inkisaf prosesi ilo bir neco masafalords ixtisaslasan
tzgiictilorin hazirliginin xtisusiyyatlari il kaskin baghdir), miinasibatin
dayisilmasina gatirib ¢ixarib. Kisilarin va qadinlarin quruda giic hazurhgi
ahamiyytli forqlanmayas basladi.

Yiiksak daracali izgligllarin hazirlanmasinda miivaffaqiyyst qazan-
mis muasir masqgilarin ¢oxu quruda giic hazirliginin shamiyyatina, ham-
¢inin onu idman tizgii¢iiliyliniin talablarina miixtalif masafalarda natica-
lori tayin edan faktorlarla baglamagin vacibliyina emindirlar.

Xiisusi trenajorlarin tatbiq edilmasi ilo quruda icra edilon harakat-
lorls, avar¢akma harakatinin qiivvasini yliksaltmak iiciin, asagidakilara
asaslanmagq lazimdir:

-Harakatlarin se¢imi, tizgiigliliikda asas yiiki dasiyan azala va azala
gruplarinin isa calb edilmasini toamin etmalidir. Harakatli giic hazirhgi
liclin yliksak daracali lizgiiciilards, biitlin 8zala qruplarinin nisbatan pro-
porsional inkisafini temin edan harrakatlarin hacmi, tizgiiciilarin giic ha-
zirlig1 vasitalarinin imumi illik hacminin 15-20% asmamalidir. Coxillik
hazirhigin ikinci va liglincli marhalalarinds olan ganc lizgiiciilarda bels va-
sitalar xeyli 30-50% coxdur.

- Agirhglarin hacmi tlizgiiciiys harakatlari 10-15-dan 20-30 saniya-
dak miixtalif tempda icra etmaya ( hansi ki, iizmada harakatin tempina va
ya ondan bu va ya digar tarafs 20-30%-dan ¢ox olmayaraq) uygun ola bi-
lar. Bels islar, daxili ve azalaarasi koordinasiyasinin yaxsilasmasi, siiratli
lizgiictilii-yiin talabina uygun azals liflarinin biitiin tiplarinin isa calb edil-
masi hesabina, giic keyfiyyatlarinin yliksaldilmasi ticiin lazimi gadar tals-
bi temin edir.

-Ayri-ayr harakatlar arasinda fasils, isqabiliyyatinin barpa edilmasi-
na tasir etmali-dir ve isin davamindan ve agirligin hacmindan asili olaraq
30 saniyadan 1-2 daqi-gayadak taskil etmalidir. Glic harakatlarinin seriya-
larda masalan, 8x(4x15 san) harakatlar aras1 5-10 san, seriyalar arasi 2
daq. fasila ilo,4x(4x30 san) harakatlar arasi 15-20 san, seriyalar arasi 3 dag.
fasila ila icra edilmasi effektli sayilir. Bela seriyalar isin giliciiniin va giic
doziimliytniin inkisafinin paralel yliklanmasins tasir edir.
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Xiisusi trenajorlarin istifads edilmasi, harakatin giiciiniin inkisafina
yonalmis harakatlarlo mahdudlasir. Xiisusi ila bir cox Amerika masqgilari
bels is9, trenajorlarda masqi, yaris masafalarinin optimal templos gat edil-
masi va vaxtla lizvii stiratda baglayaraq boytik diqgat ayirirlar. Agirhigin
hacmi bels planlasdirilir ki, tizgiiciilar yaris masafasi liciin xarakterik olan
vaxt arzinda, maksimal isi icra eda bilsinlar. Xiisusi ilo lizgiicli sprinterlar
harakatlari 30-60 san arzinds, 200 m masafays ixtisaslasan tzglgiilor-2
daqiga, 400 m-4 daqiqga arzinds icra edirlar.

Quruda giic hazirliginin vacib hissasi, start kiirsiisiinden ve dénma
divarindan start vo dénmadan sonra ucusda badanin samarsli vaziyyat
almas1 ve masafanin sualt1 sahasinin gat edimasinds effektli italanmani
tamin edan azalalarin maksimal va siirat giicliniin yliksaldilmasi olub.
9sas diqgat asag1 atraflarin, belin va garin azalalarinin giic imkanlarinin
artirilmasina verilmalidir (Hohmann,2010). ABS taninmis masqgilarin-
dan biri, Devid Mars tasdiq edir ki, quruda ve suda ciddi giic hazirhigi ol-
madan, qollarin va qi¢larin harakatinin lazimi giiciine nail olmagq, xiisusi
ilo qisa masafalara lizgiiciiliikde miimkiin deyil. Mars geyd edir ki, quruda
lizgiicu sprinterlarin hazirhginin asas maqgsadi, miitaharrik-liyin lazimi
diapozonunu tamin edan elastikls uygunlasmada azsls kiitlasinin vo aza-
la gliciiniin hormonik inkisafi sayilir. Marsin fikrincs, qlivvenin inkisafina
tasir edan qiivva hazirliginin asas vasitalari asagidakilar sayilir:

-boytik agirhglarla giic harakatlari (har yanasmada 5-10 takrarla-
ma) maksimal giiclin inkisafi ve azala kiitlasinin boyiimasi;

-agiratletlarin masqinda tatbiq edilan partlayis harakatlari- sinir-
azaloa tonzimlonmasinin tekmillasdirilmasi, qlivvenin artirilmasi;

-mixtalifobrazl pliometriki harakatlar — qiivvenin artirilmasi, sinir-
azala tanzimlanmasinin va harakatin koordinasiyanin tokmillasdirilmasi.

Guic hazirhgy, elastikliyin inkisafina, koordinasiya qabiliyyatinin tak-
millasdi-rilmasins istiqamatlandirilmis harakatlarin genis istifads edil-
masi ilo doldurulmalidir. Glic déziimliiyliniin inkisafina da miiayyan dig-
gat ayrilmahdir (Skott, 2003).

Harakatlarin gilicliiniin ylksalmasina tasir edan maqgsadyonli giic
hazirhgy, yash kisilarin magqindas, qadinlar va ganc tlizglictilarle miiqayi-
sados daha effektli olur ki, buda, azsls kiitlasinin hacmlarinda miuixtaliflik
va hormonal farqlarls sartlanir (Simoneau Etal, 1986). Bu ana bir ¢ox ta-
ninmis masqgilar diggat verir. Masalan, Devid Mars qeyd edir ki, kisilarin
va qadinlarin giic hazirhgini miixtslif ciir qurmaq lazimdir bels ki, qadin-
larin onlar ticiin maksimal imkan olan stiratls tizmaya qilivvasi o gadarda
cox deyil, eyni vaxtda kisilorde haddan artiq muskulaturanin inkisafi
stiratin asag1 diismasina gatirib ¢cixara bilar. Ona géra do Obrena Universi-
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tetinds, qadinlarin iimumi fiziki hazirligina boyiik diggat ayirirlar. Lakin
ham kisilarin, hamda qadinlarin giic hazirlhigi prosesinds Mars tasdiq edir
ki, azalalarin dartilmasina, baglarin va azalalorin méhkamlanmasina da
boyiik diggat ayrilmahidir ki, bu da, zadslanmanin, xtisusi ils ¢iyin oynag-
lariin profilaktikasi olduqca vacibdir. Bu giin yiiksak daracali tizgliglilar
il arzinda qurudaki iss, 250-350 saatadak vaxt sarf edirlar. Bu vaxtin 60%
yaxinini, yani 150-210 saat giic hazirligi tutur. Quruda planlasdirilan, eyni
zamanda, gic hazirhginin inkisafina yonalmis isin xtisusiyyati coxillik va
illik hazirhgin qurulusu, mikrosilsilalarin va dars programinin qurulusu-
nun metodikasinin ifadasinda baxilacaqdir. Burda qeyd etmak lazimdir ki,
giic keyfiyyatlarinin inkisafi tizarinds is stirakliliyi 45-60 daqigayadak va
ya daha qisavaxth (20-30 daq.) olan va suda darsdan avval va ya ondan
sonra icra edilan ayri-ayri darslarin programinda hayata kegcirils bilar.

Uzgiicii-sprinterlorin (50-100m) quruda giic hazirhgl, maksimal vo
siirat gliciin (65-70%-dak imumi hacmin) va anaerob va qarisiq anaerob
xarakterli (isin imumi hacminin 30-35%) isa giic d6ziimliiytinlin saviy-
yasinin yiiksalmasina yonsldilib. 0z novbasinds, maksimal giiciin, azalo
kitlasinin artmasi va ya azaladaxili ve azalaarasi koordinasiyanin tokmil-
lasdirilmasi, hamginin stirat giiciiniin inkisafinin hesabina boylimasina
tasir edan masq vasitalari, orta hesabla barabar hacmda tatbiq edilir. La-
kin fordi xiisusiyyatlardan asili olaraq, bu nisbat bu va ya digar harakat-
larin xeyrina dayisa bilar.

200m va 400m masafaralds ixtisaslasan tlizgiiciilorin hazirliginin
toxminan 50% maksimal va siirat giiclin yiiksalmasina yonalib. Burada
bir gadar az diqgat azals kiitlasinin boyiimasi hesabina maksimal giiclin
artmasina, ¢ox diqqgat isa azaladaxili ve azalazarasi koordinasiyanin tak-
millagdirilmasina va slirat gliciiniin inkisafina ayrilir.

Uzgiiciiliikkda va suda giic hazirhginda, giic imkanlarinin
hayata kecirilmasi qabiliyyatinin yiiksaldilmasi

Quruda miixtalif trenajorlarin ve avadanliglarin tatbiqi ils icra edi-
lan giic istigamatli gargin va hacmli isin naticasinds, lizgiiciilorin maksi-
mal gilicliniin, giic déztimliyiiniin, siirat giicliniin saviyyasi shamiyyatli
daracada artir. Lakin bu keyfiyyatlarin artan saviyyasi o haraki faaliyyat
va is saraitinda asasan 1iza ¢ixir ki, onlarin masq prosesinda yeri olubdur.
Quruda isin naticasinds, siirat keyfiyyatinin artan saviyyasi, suda xiisusi
xarakterli siirat-glic isinin icrasinda, siirat-giic imkan-larinin ve giic
déziimlilyiin saviyyesinin yiiksalmasini hamise tomin etmir. Uzgiiciilorin
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giic hazirhginin vazifasi mahz lizgliglliik tigiin (start, donms, silsile xarak-
tarli is) xarakterik olan asas harakat faaliyyatinnin icrasinda, harakatin
gucuniin va mohkamliyinin ytiksak gostaricilarina nail olmaq sayilir. Ona
gora da giic hazirhginda olduqca vacib, lizgiiciilik prosesinde moévcud
olan giic potensialinin hayata kecirilmasina tlizgiiciilorin qabiliyyatinin
yliksaldilmasila bagh olan b6lma ayrilir.

Coxillik miisahidalar gostarir ki, masq makrosilsilesi haddinda, masq
prosesinin qurulusundan va giic hazirliginin xtisusiyyatindan asili olmaya-
raq, giic imkanlarinin saviyyasi arasinda qarsiligli miinasibatin ii¢ fazasina
baxilir:1)asag1 endirilmis realizasiya fazasi, 2)uygunlasdirilmis faza, 3)pa-
rallel inkisaf fazasi (Platonov, Vaytcexovskiy,1985; Platonov, 2000).

Asagi endirilmis realizasiya fazasi adaten intensiv giic hazirhig basla-
digdan sonra 4-6 hafte dovriinii shate edir. Umumi ve kémakgi hazirhq va-
sitalarinin genis tatbiqi naticasinda kaskin artan giic keyfiyyatlari, haraokat-
larin koordinasiya qurulusunda bas veranlarls ziddiyats girir, azalearasi vo
azaladaxili koordinasiya pozulur,azalalarin ve baglarin elastikliyi asagi
duistir, tempi, ritmi, inkisaf etdirilon qlivvasi, suyu hiss etma pislasir. Biitiin
bunlar- tizgii¢illiylin maksimal siiratinin asagi diismasins, lizgli¢tiliikda in-
kisaf etdirilon avarcakma harakatinin giicliniin, dartma giicliniin, spesifik
soraitda testlasdirmada gilic doziimliiyiliniin(baglanmada {izma) stabillas-
dirilmasina va ya hatta asag1 diismasina gatirib ¢ixardir.

Uygunlasdirilan fazanin avvalini masq prosesinin istigamatinin- ba-
za istiqamatli glic isinin hacminin yavas-yavas azalmasi ils, kdmakci xa-
rakterli-quruda (xtsusi giic trenajorlarinda harakatlar, elastik juqutlarin
istifade edilmasi ilo haraksatlor) ve xiisusi-suda (baglanmada iizms,
miixtalif slave miigavimatlarls tizma va s.) giic vasitalarinin yavas-yavas
dayisilmasils baglamaq lazimdir. Naticads, xilisusi glic hazirhiginin saviy-
yasi va glic keyfiyyatinin realizo edilms imkani artir, bu isa avar¢cakma
giicuiniin artmasinda, baglamada tizmada dartma quivvasinin, giic d6ziim-
liyiiniin yiiksaldilmasinds, giic keyfiyyatinin istifade edilmasi amsalinin
yavas-yavas artirilmasinda liza ¢ixir. Bu fazada ixtisaslasdirilmis qavrama
-vaxt, suyu, inkisaf edan qlivveni hiss etma, koordinasiyada, hamg¢ininda
qi¢lar va ya gollarin koémayi ile isds tizglictilliylin miitlaq stlirati yavas-ya-
vas artir. Bu faza miiddatinds, harekatin dinamiki ve kinematiki qurulusu
yavas-yavas yaxsilasir, texnika giic keyfiyyatinin artan saviyyasina daha
cox hadda uygunlasir. Gostarilan fazanin davami 3-4 haftaya cata bilar.

Parallel inkisaf fazast daha ¢ox straklilidir ve adatan, imumihazirh-
gin tamamlayic hissasini va hazirliq dévriintin bitiin xiisusi hazirliq mar-
halasini ahata edir. Bu fazada glic hazirhig stirat imkanlarinin ve xtisusi
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doziimliiytin inkisafi ils, texniki ustaligin tokmillasdirilmasi ilo parallel ha-
yata kecirilir. Suda xiisusi giic harakatlarinin genis istifade edilmasi,
tzguculikds basga komponentlarin biitiin kompleksils siirat imkanlarinin
va xlisusi doziimliiyiin yiiksak saviyyasini sonda toamin edan siirat imkan-
larinin artan saviyyasini, olduqca tez vs effektli gavramaga imkan verir.

Birinci iki fazanin har birinin davami, hamginin, giic imkanlarinin
realizasiyasina tizgii¢iilarin qabiliyyatinin takmillagdirilmasinin effektli-
yi, an ¢ox onlarin fardi gabiliyyatlari ils tayin edilir. Lakin, masqin sama-
rali metodikasi asas sayillir. Burada, vacib olanlari nazara almaq lazimdir:

1)quruda icra edilon giic harakatlarinin semarali se¢ilmasi; 2)giic
keyfiyyatinin uygunlasdirilmis inkisafini va texniki ustaligin tokmillasdi-
rilmasini tamin edan trenajorlar va qurgularin istifads edilmasi; 3)iimu-
mi, kdmakci va xiisusi xarakterli isin hacminin, quruda va suda giic hazir-
1181 vasitalarinin maqsadyonlii nisbati; 4)konkret lizgli¢iiniin giic hazirh-
ginin fardi qurulusunun ugotu, texniki ustaligin xiisusiyyatlari va s.

Glic istigamatli darslarin programini planlasdirarkan, biitiin hallar-
da bu miimkiin olduqda, ona ¢alismaq lazimdir ki, masqin qurulusu mak-
simal giiciin, glic déziimliiyliniin va ya stirat gliciinilin saviyyasinin yiiksal-
dilmasi ila yanasi, hamda tizglctliikds, siirat keyfiyyatinin hayata keciril-
masing, gabiliyyatin tekmillasdirilmasina tasir eda bilsin. Bundan basqa
gic imkanlarinin effektli realizasiya-sinin yiiksaldilmasina yonaldilmis,
suda glic hazirhginin xiisusi programini planlas-dirmaq magsads uygun-
dur. Idman iizgiigiiliiyiiniin taleblarina uygun olan giic potensialinin rea-
lizasiya problemi artiq quruda giic hazirligi prosesinda hall olunmaldir,
va burada iki hisse daqiq gozdan kegirilir. Birinci asasan giic trenjorlari-
nin, agirhgin, qantelin tatbigqi ile imiiminkisafetdirici harakatlarin, bads-
nin ¢akisini istifade etmoakls- dartinma, désemaya dayaqda qollarin
biikiliib agilmasi va s. yolu ile maksimal siirat gliciiniin inkisafi ile bagli-
dir. ikinci hisss, bu ve ya basqa masafslards iizgiiciiliiyiin spesifik talabla-
rina imkan gadar daha tam uygunlugu texmin edilon komakgi xarakterli
glic harakatlarinin icrasini nazards tutur. Bu hissads, asasan, konkret
izma tsulunun ve masafanin uzunlugunun spesifikasina maksimal yaxin
olan qlivvanin tempi va dinamikasinin imumi qurulusu tzra harakatin
icrasina imkan veran trenajorlarin istifads edilmasi ile harakatlar tatbiq
edilir. Bu harakatlar “Merteks-Xyuttel”, “Biokinetik”, “Vaca Trainer”, “Va-
ca Ergometr” ternajorlarda, elastik iplarin istifadasi ilo harakatlar icra
edilir. Bu harakatlari icra edarkan, yiikiin biitiin parametrlari (harakatin
tempi va koordinasiya qurulusu) agirliq hacmindan basqa, suda tatbiq
edilan asas xiisusi- hazirliq ve yarisin parametrlarine uygun olmaldir.
Giic doziimliyt ( hansi ki, bela masq naticasinda alds edilir), birincisi o
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fundamenta soykanir ki, baza xarakterli geyrispesifiki glic hazirligindan
yaranmisdir, ikincisi ise olduqca spesifikidir ve masqin hayata kegirildiyi
is rejiminda testlosdirmada iiza ¢ixir. Masalan, 30 san. yanasmalarda
masq etmis tzglgiilar an yiiksak giic artimina 30 saniyalik testlag-dirma-
ds, 120 san. yanasmada masq etmislarsa 120 san. testlasdirmada nail
olurlar. Bu, idman naticalarinda da aksini tapir: davamli olmayan giic ha-
rokatlari, sprint masafalards, davamli olanlar isa-orta ve uzun masafalar-
da naticalarin artmasina tasir edir.

Ayri-ayr1 makrosilsilada gilic hazirliginin qurulusuna bels yanasma
artiq necs illoar bundan 6nce taninmis masqgilarin islorinds daqiq tatbiq
edilmisdir. Masalan, hala 70-ci illards, gorkemli amerika masqgisi Jeyms
Kaunsilmen hazirhq dévri tgiin giic hazirhginin spesifik programini
tovsiye etmisdir. Bu program nega illor arzinds indiana Universitetinin
lizgiiciilori tarafinden miivaffagiyyatlo totbiq edilmisdir ve bir cox
gorkamli tzgiiclilar yetismisdir. Proqramin asasin asagidakilar taskil
edir: 1) 25 daqgiga davam edan darslar haftada 5 dafs kegcirilir; 2) program
24 stansi-yada icra edilir: 6-da agirliglarla va bloklu qurgularla harakat-
lar, 4-da izokinetiki trenajorlarda harakatlar; 3) giic keyfiyyatlarinin inki-
safina istiqamatlanan hara-katlar, lizglicllikds asas yiiki dasiyan qol va
qi¢ azalalarini ise calb etmalidir: krolla, batterflayla, brasla va onlara ya-
xin olan harakatlar (hansi ki, avar¢cakma harakatlari yamsilanit) genis is-
tifads edilir; 4) birinci ve dérdiincii giinlar giic déziimliiyiiniin inkisafina
yonalmis proqram- har stansiyada harakatlar, 15 san. fasila ilo 50 san. ar-
zinds icra edilir; 5) ikinci va besinci gliinlar program kompleks xarakteri
dasiyir: siirat gliciiniin yiiksaldilmasi ve giic doziimliytiniin inkisafi- har
stansiyada tizgiicti 50 san. olur. Bu vaxtda o, 10 saniyslik fasils ils harasi
20 saniya olmagqla iki yanasmani icra edir, ondan sonra 15 san. fasils galir;
6) lizgiicii liciin icra edilon program siirat-giic xarakteri dasiyir- tizglici
stansiyada oldugu 50 saniyada 10 saniyalik istirahatls 10 saniya lizra Ug¢
yanasma icra edir, sonra 15 saniyslik fasils galir.

Kaunsilmen tarafinden tévsiys olunan proqramin miixtalifliyini
gormak ¢atin deyil. Onda imumhazirliq xarakterli harakatlar, komakgi
harakatlar, ayilganliyin inkisaf ile glic hazirhig: tizvii stiratdas sartlasir, ha-
rokatlarin siirakliliyi qisq masq kasiklarinin tiziilmasi vaxtina uygun galir.
Suda xtisusi giic hazirlig1 prosesinda totbiq edilon harakatlor olduqca
miixtalifdir: mixtalif forma va olciide kirakeiyi istifade etmakls
uzguctiliik, xiuisusi alcaklarls tizglciilik, miixtslif langidici kemarlari isti-
fada etmakla lizgliciiliik, miixtalif forma va 6lciids lastla tizgiigiiliik, cox va
ya az dartilan elastik ipi istifade etmakls, baglanmada tizgiiciiliik va s.
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9zala sistemina yiikii artirmaga imkan veran alave qurgularla hara-
katlari icra edarkan isin giiciiniin yliksalmasi vazifasi hall edilir ki, buda
dartma glciin va tizgli¢ulik stratini, giic doziimliyiiniin artmasini tamin
edir. Bunun Ugiin qisa vaxtli davami 10-15-dan 45-60 saniyayadak olan,
son hadda yaxin gilicls icra edilon harakatlar istifads edilir. Harakatlar se-
riyalarla icra edilir- 6-8x10-15 san., 2x(6x10-15 san.), 4-6x30 san., 2-4x
45-60 san. va s. kiirakcikls, lastla, langidici kemarls tizarkan-4-8x25 m, 3-
4x50 m, 2-4x75 m, 2-3x100 m seriyalar1 planlasdirmagq lazimdur. sqabi-
liyyatini barpa etmaya imkan veran harakatlar arasinda fasils, adatan ha-
rokatlarin davam miiddatindan 2-3 dafs ¢ox olur. Giic doziimliiyiiniin in-
kisafinda, harakatlar fasilasiz ve interval xarakter dasiya bilar va an ¢ox
lizgiicliniin ixtisaslasdig1 masafalardas tayin edilir. 50m ve 100m masafs-
lorda ixtisaslasan tzgigilar ticiin, harakatlarin davam miiddati 30-90
san. diapozo-nunda olur. Masalen, kiirakcikls, lastla, langidici kamarla
tizguiguliik interval metodla seriyalarda-1-4x(4x50 m); 1-3x(4x100 m), 2-
4x150 m va s. icra edilir. Isin gorginliyi garisiq aerob-anaerob (IV-V zona).
200 m va 400 m moasafalards ixtisas-lasan iizgliglilor asasen davam
miiddati 1-dan 6 dagigayadak olan harakatlari icra edirlar. Bu, [V zonanin
intensivliyi ilo 400-500 m masafanin birdafsli tiziilmasi ve ya 2x (4x100
m), 6x200 m, 3x300 m, 2x400 m IV-V zona garginliyi il tizma ola bilar.
Vaxtasiri seriyalar1 daha qisa kasiklardan tizmak miimkiindir, masalen
12-20x50 m yiiksak stiratla (V va VI zona garginliyi). Kasiklor arasinda
istirahat fasilasi genis hadda taraddiid eds bilar.

Giic keyfiyyatinin inkisafi ii¢iin harakatlar

Quruda tzgiiciilarin glic hazirlhig1 prosesinda daha cox istifads edi-
lon harakatlar asagida gosterilir. Burda, yuxar: atraflarin azalalarinin,
govda oazalalarinin va asagl atraflarin azslalarinin giic imkanlarinin
ylksaldilmasina yonaldilmis harakatlar taqdim edilir. Horakatlar hamci-
nin, miixtalif név avadanliglar ve metodlarin istifadesindan asili olaraq
gruplara boliintib: xlisusi ve baza trenajorlarinin istifadasi ils icra edilon
harakatlar; agirhiglarla (gantel, stanga) harakatlar; pliometriki harakatlar
(medbol, kiirsii); boyiik toplar istifade etmakla harakatlar; 6z badaninin
kiitlasini istifade etmakls harakatlar. Toaqdim edilon kompleks harakatlar
tam hadda tlizgiiciilorin miuxtaliftarafli baza ve komakgi giic hazirligini ta-
min etmayas qadirdir. Harakatlarin boytik hissasi giiclin inkisafi ve oynag-
larda miitaharrikliyin artmasina uygunlasdirilan biitiin név giic keyfiyyat-
larinin inkisafi liciin istifads edils bilar.
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UZGUCULUK

Sokil 31.

Giiciin inkisafi iiciin harakatlor.
Yuxar atraf azalalari iiciin kompleks harakatlar.
Trenajorda harakatlar.
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Sokil 32.
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Sokil 33.

Agirhglarla harakat
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Sokil 35.
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Sakil 36.
Polimetriki haraokotlor .
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Sokil 37.

GOvdoanin ozalalori ticiin kompleks horakatlor
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Sokil 38.

204



Sokil 39.

Agirhiqlarla harokatlor
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sakil 40.
Biitiin toplarla hokatlor
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Sokil 41.

Oz badaninin kiitlasini kiitlasini istifada etmakla harakatlar
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Sokil 42.
Polimetriki harakatlar o
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Sokil 43.

Asagi otraf azalalari tigiin kompleks harakatlor.
Trenajordan istifads
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Sakil 44.
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Sokil 45.

Agirhiglarla harokatlor

Sokil 46
Polimetrik harokatlor
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BASLIQ 9.
Siuirat keyfiyyati vo siirat hazirhgi

Uzgliciiniin siirat gabiliyysti dedikds, onun orqanizminin minimal
vaxtda hearaki faaliyyatin icrasini tomin edan funksional tarkibinin
kompleksi kimi basa diismak lazimdir.

4.9.1. Siirat qabiliyyatinin novloari

Siirat qabiliyyatinin yaranmasinin elementar ve kompleks formasi-
ni ayird edirlar.

Elementar forma sada ve miirakkeb haraki reaksiyanin ciizi xarici
miigavimatda ayri-ayr1 harakatlarin yerina yetirilma siiratinin, harakatin
sixliginin latent (gizli) vaxtinda yaranir. Nazara almaq lazimdir ki, siirat
qabiliyyati biitlin elementar formalarda, onlarin yaranmasi asasan iki fak-
torla tayin edilir: neyromator mexanizminin faaliyyatinin operatifliyi vo
haraki faaliyyatin torkibinin tez mobilize edilmasi qabiliyyati ila.

Birinci faktor an cox genetiki sartlanirva olduqca ciizi deracada tak-
millasdirilir. Bels ki, idmanla masqul olmayanlarda sads reaksiya vaxti
adatan 0,2-0,3 san., daracali idmangilarda-0,1-0,2 san. haddinda taraddiid
edir. Belalikls, masq prosessinda reaksiya vaxti adatan 0,1 san-dan ¢ox
arta bilmaz. Ikinci faktor caldliyin elementar formasinin inkisafinda asas
ehtiyati tamsil edir. Ona gora da, konkret haraki faaliyyatin caldliyi baslica
olaraq motor aparatinin tapsirilmis saraite uygunlasmasi ve semarali 9za-
la koordinasiyasina yiyalanma hesabina tamin edilir ki, buda hamin insa-
na aid olan sinir-azals sisteminin imkanlarini biitévliikda istifads edilma-
sina tasir gostarir.

Uzgiicliniin masq ve yaris fealiyyati ligiin xarakterik olan miirekkab
haraki aktlarda stirat bacariginin yaranmasinin kompleks formasi, basqa
haraki keyfiyyatlar vo texniki vaardislorle miixtslif sartlogsmalards caldli-
yin yaranmasinin elementar formalari ilo tamin edilir.

Siirat bacariginin kompleks yaranmasina qisa vaxtda start ve
doénmalari icra etmak bacarigl, maksimal masafa sliratinin saviyyasi, start
va ya donmadan sonra masafenin sualti hissasini gat edarkan tizgliclinliin
iraliloma stirati aiddir. Siirat bacariginin kompleks yaranmasinin asas za-
minindan biri, sinir proseslarinin miitaharrikliyi va sinir-azals koordina-
siya saviyyasi sayilir. Siirat bacariginin saviyyasina azala toxumlarinin
xususiyyatida-miixtslif azals liflorinin nisbati, onlarin plastikliyi, elastik-
liyi, daxili va azals arasi koordinasiya. tasir edir. Idmancilarin siirat baca-
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riginin yaranmasi, hamginin giiciin, elastikliyin ve koordinasiya bacarigi-
nin saviyyasi ila. Idman texnikasinin dayisilmasi ils, enerjinin anerob toc-
hiz edanlarin tezmobiliza edilmasina biokimyavi mexanizmlarin imkan-
lar, iradi keyfiyyatin saviyyasi ile (Platonov, 2009) six baglidir. Biitiin bu
faktorlarin arasinda xiisusi yeri azals toxumalarinda tez yi8ilan (TYa) va
yavas y18ilan (YYb) liflorin faizi tutur, yeni, o liflar ki, siirat bacariginin sa-
viyyasi ila six alagani tapir. Siirat hazirhig1 prosesinda nazars almaq lazim-
dir ki, uzgiiciilorin miirakkab komtleksli harakat faaliyystinds (start,
donmep, silsilali is) siirat imkanlar1 bir cox komponentlarls miiayyan olu-
nur. Startin icra edilmasindas siirat bacarigy, lizgligcliniin start signalina re-
aksiya vaxtindan, birinci harakatin icrasi siuiratindan, tekan giiciindan,
liclisiin traektoriyasi ve uzaqligindan, suya daxil olarkan badanin vaziy-
yatindan, masafenin sualti sahasinin gat edilmasi texnikasi va siirisma-
nin effektliyindan asilidir. Bu elementlardan har biri biitév haraki faaliy-
yatin effektliyini miisyyan edir, startin icra edilmasina shamiyyatli tasir
gostarir. Donmani icra edarkan siirat bacarigi, donma lévhasins liziib ya-
xinlasmada reaksiyanin effektliyi, firlanmanin icrasinin tezliyi va daqiqli-
yi, toakanin giicii, suya batmanin darinliyi, su altida tizgli¢iintin badaninin
harakat istiqamati, sliriismanin siirati, masafenin sualti sahasinin gat
edilmasinds, harakatin effektliyi, su sathina ¢ixdigdan sonra birinci tizma
harakatinin uygunlasdirilmasi vs s. ile miiayyen edilir. Uzgiiciiliiyiin mak-
simal stirati avar¢gokma harakatinin tempi ve addimindan ayri-ayr1 avar-
cokmanin icrasinda inkisaf etdirilan qtivva va giiclin saviyyasindan, azala
koordinasiyasinin, avar¢gakma harakatinin texnikasi ve onlarin tanaffiisle
uygunlasdirilmasi, badanin vaziyyati, onun uzununa ox atrfinda firlanma-
s1 (sina va arxa Uste lizmada), badanin taraddiidiindan (brass va delfinla
lizmada) asilidir.

Maksimal siiratin saviyyasinin avar¢akmani icra edarkan inkisaf
edan qiivvadan tam asililigini daracali tizgii¢iilarin harakatin glicliniin va
mohkamliyin ytliksaldilmasina yonaldilmis, hansi ki, tizgii¢tliiyin maksi-
mal siiratinin 4% artmasina tasir etmisdir, dord haftalik xtisusi qiivva
masqinin naticalari siibut edir. Eyni zamanda, trenajorda isin giiciiniin ar-
tirllmasi 19% tagkil edir. Siirat bacariginin yaranmasinin elementar va
kompleksli formasi ciddi spesifikidir va qayda kimi bir-birindan asil de-
yillor. Bela ki, reaksiya vaxtinin gostaricilari, tok-tak harakatlarin siirati
ila bagh deyil, startin effektliyi masafas siiratindan, masafenin sualti sahs-
sinin gat edilmasi siirati isa- su sathinda inkisaf etdirilon siiratdan asil
deyil. Bu, siirat bacariginin takmillagdirilmasina farqlandirici yanagsmani
talab edir, hansi ki, miixtalif vasite ve metodlarin tatbigina asaslanir. Bu
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elementar formanin- reaksiya vaxtinin, tok-tak harakatlarin icra siirati-
nin, harakatin sixliginin, elacada kompleksli formanin- masafs stiratinin,
startin icrasinda siirat imkanlarinin, masafanin su alt1 sahasinin gat edil-
masinin tokmillasdirilmasina yonalib.

Suirat hazirhginin vasitalari

Suirat hazirhigr vasitelari, tez reaksiyan1 ayri-ayr1 haraksatlarin
yuksak siiratls icrasini ham quruda, hamds suda icra edilon harakatlarin
maksimal sixligini taleb edan miixtalif harkatlar sayilir. Siirat bacariginin
inkisafl ticiin, gimnastikanin, ytingiil atletikanin, saglamlasdiric fitnesin,
polimetrik xarakterli siirat-giic harakatlari ve xtisusils siirat keyfiyyatinin
yaranmasina yuksak tolabat toaqdim edan idman oyunlari vasitslari arse-
nalindan miixtalif imumi hazirhiq harakatlari istifads edilir. Xiisusi hazir-
liq harkatlari, ham stirat bacarigini ayri-ayr taskil edanlarin inkisafina,
ham ds, onlarin biitév haraki faaliyyatds kompleks tokmillosdirilmasina
yonala bilar. Bu harakatlar yaris faaliyyatinda siirat keyfiyyatinin yaran-
masinin xususiyyati va qurulusuna uygun qurulur va startin, donmanin,
silsila xarakterli isin siirat komonentlarinin tekmillasdirilmasina yonaldi-
la bilar. Masalan, starta aid siirat bacariginin takmillasdirilmasinds, ola
bilar: 1) start signalina maksimal tez reaksiya vermakla start; 2) hazirhq
harakatlarinin maksimal tez icra edilmasi, mohkam va vaxtinda takan
vermakla start; 3) ucusda badanin semarali veaziyyati, badanin suya
diizgiin daxil olmasi va effektli siirtisma ila start; 4) badanin samarali ve-
ziyyati vo masafonin sualti sahasinin gat edilmasinda qi¢larin effektli isi-
na Ustiinliik vermakls start; 5) suyun sathinasemarali ¢cixma va silsilali is
va tonaffiis horakatlarina effektli kegmayo tistiinliik vermakls start; 6)
startdan 15-25m araliqda kasiklarin tiziilmasi; 7) silsilali isin icrasi zama-
niartlayis xarakterli (3-5m) qisavaxth siirat va s. siirat bacariginin komp-
leks takmillasdirilmasina yaris harakatlari, xlisusils yaris saraitinda (50-
100m) qisa masafalarin iziilmasinds komak edir. Bununla, yaris faaliyyas-
tinin ayri-ayr1 komponentlarinin icra edilma stiratinin bela gostaricilari-
na nail olmagq olur.

Siirat bacariginin inkisafi ticiin tatbiq edilon harakatlar analitiki va
sintezlasdirici (birlasdirici) xarakterli ola bilar.

Analitiki harakatlar siirat bacariginin nisbatan lokal komponentla-
rinin (start signalina reaksiya vaxti, startin icrasinda takanin, avargakma
addiminin uzunlugu) takmillesdirilmasina yonalib. Sistemlasdirici hare-
katlarmasafsli tizmads, start ve ya donmaralin icrasinda siirat bacarigini
miiayyan edan kompleksda harakatin va faaliyyatin comini nazarda tutur.
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Siirat xarakterli harakatlari quruda va suda alava vasitalari (trena-
jar, hidrokanal, miigavimat va s.) istifade etmakls va onlarsiz icra edilan
harakatlo ayirmaq olar. Quruda icra edilen harakatlor miixtslifdir. Bu,
suirat-glic elementlari ils ifads olunan, miirakksb situasiyada samtlogma-
ni, reaksiya tezliyini, haraki foaliyyatin bir ndviindan digarins tez-tez kec-
moani talab edan idman ve miitaharrik oyunlaridir. Start ve dénmsalarin
tokmillasdirilmasi lizra is liglin yaxs1 blindvrs, yiingiil atletika arsenalin-
dan tokan xarakterli pliometrik harakatlari yaratmaga imkan verir. Bela
harakatlar azalonin siirat-giic qabiliyyatinin inkisafini temin edir, azale-
daxili va azalaarasi koordinasiyani takmillasdirir. 9zalanin siirat imkan-
larinin va partlayis glictin tekmillagdirilma-sina komak edan miixtalif tre-
najorlarin istifads edilmasila is genis tatbiq edilir. Masalan, trenajorlarda
start vo donmani icra edarkan italonmani, brasla tizmada qi¢larin agilma-
sinl yamsi-layan siirat-giic harakatlari start voa déonmenin samaraliyini
yliksaltmays, masafs siiratinin artirilmasina komak edir. Xiisusi tizma er-
gometrinda (biokinetik, Vaca Trajner) avar¢akma harakatini yamsilama-
ga imkan veran siirat-glic hoaraketi, masafe siiratini artirmaq tgiin
mohkam siirat-gilic biindvrasi yaradir. Buna hamds, elastik ipdan istifada
etmakls baglanaraq iizma va xiisusi ils, “Power Tower”, “Power Rack” tre-
najorlar komak edir. Suda silsils xarakterli harakat-lar, ham siirat keyfiy-
yatini ayri-ayriligdatekmillasdirilmasina, hamda onlarin biitévliikkde ma-
safali lizgligtiliikda birlesmasina yonalib. Bu, masq kasiklarinin element-
lar lizra- gollarin, qi¢clarin kémayi ils izms, qollarin, qi¢larin va tanaffiisiin
miixtalif uygunlasmada, hamcinin koordinasiyada isidir. Uzgiiciilerin
masqinda asas yeri adi soraitde maksimal siirati yiiksaltmays imkan ve-
ron yungullasdirici vasitalarla: kiirakciklarls, buksir qurgusunun kémayi
ilg, lasta ils, lider tatbiq etmakla (isiq vo saslideri, harakat vo lizma siira-
tina lazim1 temp veran) nafasi saxlamaqla harakatlar tutur. Stiriismani
tokmillasdirmak ticiin, startdan ve ya donmadan sonra qollarin miixtalif
vaziyyatlari ilo siirtismalar istifads edilir. dlava texniki vasitalards tatbiq
edilir: xiisusi buksir qurgusunun istifads edilmasile daha axarh vaziyyat-
da Uzgliclinii eyni-barabar, yavas va ya siiratlonma ils dartma, su axinina
qarsi1 yiiksaldilmis stiratls hidrokanalda tizma.

24.1, 24.2 cadvallarinds start vo donmani icra edarkan siirat keyfiy-
yatinin, hamginin siirat qabiliyyatinin tekmillagdirilmasi ii¢iin, diinyanin
giiclii tizgiiciilori torafindan istifads edilon daha effektli harakatlar taqdim
edilir.
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Cadval 10.

SSRI vo ADR giiclii iizgiiciilorinin hazirhq prosesinds istifads edilon
suda siirat harakatlari

Hoarakatlar

Takrarin
sayl1

Seriyalarin
say1

Takrarlararasi
fasilo
(Saniy?)

10-25m kasiklarin startdan maksimal
suiratla liziilmasi

4-6

1-2

30-60

50-100m masafanin startdan
stiratlandirma ila lizilmasi: 15-20m
maksimal siiratls, 30-35m-
kompensatorlu

3-4

1-2

45-90

400-1000m masafanin stratlonma ila
uziilmasi: 10-15m har 50-100m
kasikda

1-2

25m masafani nafasi saxlamagla
uzma: 25m kasikds naassiz, 1-4 nafss
alma ila

3-4

1-2

45-90

Hidrodinamiki hovuzda 5-10m
koordinasiyada lizma: yaris siiratini
0,3-0,6 tistaliyan su axininda badani
saxlamaq

4-6

1-2

30-60

Noafasi saxlamagqla ve nafasi
almagla,lasta istifade etmakls,
maksimal siiratle 25m kasiyi tizmak

4-6

1-2

45-90

Hoarakatin maksimal sixlig1 ile 10-15
stiratlondirma(barmaqgla yumruq
sixilmis)

3-4

1-2

30-60

100m kasiyi kiirakcikla
stiratlandirma ils tizma: 15-20m
maksimal siiratls, 30-35m
kompensatorlu

3-6

120-180

Partnyoru yedays almagqla ve
yedaksiz 15-25m kasiklorin névba ilo
iizlilmasi

4-6

2-3

45-90

Rezin amortizatoru istifads etmaklo
bir tarafs, amortizatorun
miiqgavimatini rodedarak tizmak:
geriya, y181lan amortizatorun
stiratlanmasindan istifads edarak
lizmak

5-10

1-2

30-60

10-25m kasiklarin maksimal siiratls,
qi¢larin, qollarin kémayi ils, qiglarin,
gollarin va tanaffiisiin miixtalif
uygunlasmasnda tlizlilmasi

4-6

2-3

30-60
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Cadval 11.

Mison Byexa, BerKkli, Florida Akvatikc (ABS) iizgiiciililk markazinin giiclii
uzgiiciilarinin hazirhginda genis tatbiq edilan suda siiratli harakatlar

. Takrar
Seriya-
Harokoatlar Takrarmn larin arasi
say1 say1 fas!la
(saniy?)
Start va dénmsalarin icrasinda siirat 6-10 1 60
qabiliyyatinin tekmillasdirilmasi. Tapsirilmis
noqtadan suya girmakla start tullanmasi.
Sasli komanda signali altinda start tullanmasi 5-6 2 60
Miixtalif hiindiirld kiirsi, qollarin miixtalif 3-2 2 60
vaziyyati il - badan uzunu dartilmis, irsli
uzadilmis, bilaklar birlasmis
Hovuzun keanarindan tizmayolu ayrici izerindan 4-6 1 60
tullanma
25m estafet lizgiiciiliiylinda start tullanmasinin 8-12 1-2 120
icrasi
dllarla kiirsiidan tutmaqla, miixtalif ¢ixis vaziy- 4-6 2-3 60
yatlardan start tullanmanin ve dénmalarin icrasi
Qollar1 yellomakls, miixtslif ¢cixis voziyyatlardan 4 5 60
start tullanmanin va ddnmalarin icrasi
Pancanin miixtalif vaziyyatils, miixtalif ¢cix1s 5 2 60
vaziyyatlardan start tullanmanin ve donmalarin
icrasi
Kiirsiinii tutmagqla va badanin agirliq markazinin 2-4 2 60
start kiirsiisii xattindan irali aparmagla start
Boylik bucaqla ucus va yiiksak traektoriya 3 2 60
Kicik bucaqgla ucus va asag traektoriya 4 2 60
Sarbast iisulla tizmada donma zamani ikigat 6-10 1 60
saltonu(ikigat firlanma) icra etmak
Sorbast iisulla donmani tullanmagla, Gizii donma 6-10 2 60
16vhasina olmagqla icra etmak
Hovuzun kanar1 ile qagaraq dénmsa l6vhasi 6-10 1 90
istiqgamatinda suya tullanma, qruplasaraq
doénmani icra etmak
iki tarafden hovuzun yolayricina va iizgiigiiniin 10-12 1 60
belina barkidilmis rezin amortizatorun kémayi
ila, hovuzun divarindan itslsnarak amortizatorun
miigavimatini gat etmak, miixtalif tisullarla
doénmoanin icrasiils estafet tizgligiiliiylin maksi-
mal siiratinin yiiksaldilmasi
iki aks istigamata {izenlar arasinda barkidilmis 4 2 60-90
rezin amortizatorun istifads edilmasiils 10-15
saniya arzindas bir-birini dartmagq
Liderin ardinca 50m maksimal siiratls lizma: 4-6 2-3 180-360
yedaklanan asyala yaris siiratini listaliyan siiratla
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iraliyoyir

Qollarin, qiglarin kémayi ile tam koordinasiyada 3-6 3 90
tizgiiclliiyli névbalasdirarak 12,5m masafa

kasiyinin tiziilmasi

Taxta l6vhani iz-liza tutaraq qiglarin kémayi ila 4-6 2-3 90
partnyorun miigavimatini qat etmakls tizma (15-

30 saniya)

Qiglarin kémayils alave masq vasitalarile- ayaq- 2x3 2 60-90
gabida, lastla lizma, 25-50 m kasiklarin lizlilmasi (10-15)

Qollarin komayils alave masq vasitalarile- 2x5 2 60-90
kiirakcik vakiirakciksiz tizma (10-15)

Harakatin tam koordinasiyasi ile tizma- xiisusi 2x5 2 90-120
tormozlayici koatyumda ve onsuz, agirliqla va (10-15)

onsuz uzma

Masafanin sualti sahasinin gat edilma stirati ve donmanin effektliyi-
nin oldugca yiiksak ahamiy-yatini nazara alaraq, onu bitirdikden sonra,
siiratli masafali lizgiiciiliiylin sonra ki donma ils, donmani sonraki siiratli
masafali tizgligilikls sartlasdiran harakatlara xiisusi diggat verilmalidir:
4-8x35m(25m, donms, 10m), 2-4x70m(50m, dénmsa, 20m), 200-400m
dayisenstiratli tizgiiciiliik (10m dénmadan 6nca tez, ddonmas, 10m tez, 30m
yavas, 10m tez, donmsa va s.). Buda, gorkamli amerika masqcisi Mark Su-
bersin fikirlorine istinad etma yerina diisar. O, qeyd edirdi ki, ABS
lizgiiciilorinin raqiblar tizarinds lstiinliyi, xtsusi ile son illar, onlarin
start vo donmalarda tstiinliiyt ile sartlanir.

Bu iistilinlliyiin sababini Subert yaris sisteminin va illik hazirligin iki-
silsilali planlagdirilmasinin xiisusiyyatinda gortir, xlisusila onda ki, birinci
makrosilsilada yaris “qisa” suda kegcirilir va lizgli-¢iilarin asasan 25 m ho-
vuzda hazirlayirlar. Buda, tabii olaraq, 50m hovuzda masqul olan lizgiicii-
lar liglin xarakterik olan donmalarle miiqayisads iki dafedan ¢ox donma-
nin icra edilmasina gatirib ¢ixarir.

Sonuncu onilliklar arzinds, ABS giiclii lizgiiciilari startin, donma
l6vhasina tiziib yaxinlasmagin, donmanin va siiriismadan sonra kegid sa-
hasinin, sonra isa koordinasiyada tizmanin effektliyinin yiiksaldilmasina
yonalmis isin hacmini kaskin stiratds artirriblar. By, siirlisma ve sualtinda
harakatin icrasi zamanyi, siirati artirmaga va silsilali isa kecidi tamin etma-
ya imkan vermisdir. Tahlil gostarir ki, mahz start vo donmalarin, xiisusila
masafanin sualti sahasinin gat edilan hissasinin effektliyi, bir cox amerika
lizgiicllarinin (Misti Xyumen, Maykl Felps, Yana Krokera va basqalarinin)
boyiik yarislarda asas raqiblari lizerinda iistlinliiyiina sabab olmusdur.
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Stirat hazirhiginin metodikasi

Suirat hazirhginin metodikas: siirat qabiliyyatinin tekmillasdiril-
masina tasir edan harakatlarin- reaksiya vaxti, start elementlarinin icra-
sinda sturat, donmanin, silsilali isin(masalan, startda takanin giicii va
ucusun uzaqligl, avargakmanin mohkamliyi, qi¢larin isinin giicii, sualti
hissadan silsilali isa ke¢id va s.), daimi uygunlagsmasini nazarda tutur.

Suirat hazirliginin effektliyi bir cox faktorlarla sartlasir. Onlarin si-
rasinda masq harakatlarinin se¢ilmasi vo onlarin miixtalifobrazligi, se-
riyalarda ayri-ayri1 harakatlarin sayi, miixtslif harakatlarin icrasinda isin
slirat va intensivliyi, masq seriyalarinda isin rejimi vs istirahat, harakat-
larin effektli icrasina ilkin hazirliq va stiratli isin barpa prosedurlari ila
uygunlasdirilmasi.

4.9.2. Harakatllorin davam etma miiddati vo
tokrarlarin say1

Hazirliq prosesinda ayri-ayr1 harakatlarin davam etma miiddati on-
larin xarakteri va siirat qabiliyyatinin ytliksak saviyyasini tamin etmayin va-
cibliyi ilo miiayyan edilir. Siirat qabiliyyatinin ayri-ayr1 komponentlarinin
tokmillasdirilmasinda (masalan: reaksiya vaxti, tok-tak harakatlarin stire-
ti) bazi harakatlar olduqca davaml deyil-1saniyadan az, bir nec¢a tokrarlar-
da isa onlarin davamlihigr 10-15 s-dak artirilir; start vo donmani icra edar-
kan kompleks siirat qabiliyyatinin tekmillasdirilmasina yonalmis harakat-
lar, hamginin (5-15 s-dok) davamli deyil. Masafali stiratin ytiksaldilmasi
lizarinds is zamamni ayri-ayri harakatlarin davam miiddati, daha ¢ox genis
hadda 5-6 saniyadan 1 dagigayadak teraddiid eda bilar. Lakin, masafali
suratin saviyyasinin ytksaldilma-si lizerinds isds, daha genis, davam
miiddati 30 san. Asmayan (10-15 m-den 50 m-dak uzunluq kasiyinda
lizma) harakatlar istifads edilir. Bu onunla sartlasir ki, davam etma miiddes-
ti 25-30 san-dak harakatlarin bir dafsli icrasinda, yiiksalen yorgunluq nati-
casinda is gabiliyyatinin asag1 diismasi miisahida olunur. Sprint istiqgamatli
masq seriyalarinda isin hacmi, harakatlar arasinda passiv istirahatds ades-
ton 300-400m va o halda Ki, istirahat fasilasindas passiv istirahatls sartlosdi-
rilon barpa lizglciiliiyi istifads edilir, 500-600m asmir. Harakatlor miixta-
lif clirdii: koordinasiya-da, qollarin va ya qiclarin kémayi ile lizma, nafas
borusu ils tizms, nafas almadan tizms, kiirakciklarls, tomozlayici qurgular-
la izma, qiglarin delfinabanzar harakatlari ila sualtinda tizma va s.

Uzunlugu 10-12,5m-dan 50m-dak kasiklar. Harakatlar startdan ho-
vuzun divarindan takanla icra edils bilar. Donma va sonra ki sualti sahani
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gat edilmasi ilo yekunlasan harakatlar (masalon:25m dénms, ddnmadan
sonra 10-15m saha) genis istifada edilir. Daha ¢ox populyar seriyalar:
6-8x12,5m; 4-6x25m; 2-4x50m; 2-3x(4x12,5m); 2x(4x25m); 12,5m+
25m+50m+25m+12,5m; 50m+25m+12,5m+12,5m; 6-8x(25m 95-100%
siiratlo+25m sarbast); (50m 95-100% siiratle +50m sarbast, 25m 95-
100% stiratla+25m sabast, 12,5m 100% stiratla+12,5m sarbast, 12,5m
100% siiratlo+12,5m sarbast); 2x(4x50m siiratin yavas-yavas 80%-dan
100%-dak artirilmasi ila); 2x(4x50m siratin yavas-yavas 100%-dan
80%-dak azaldilmast ila).

Siirat qabiliyyatinin yliksaldilmasina yonaldilmis (startlar, donma-
lar, qisa kasiklar) harakatlarin tokrari, miimkiin gadar az olmahdir ki, ha-
rokatin keyfiyyatine idman¢inin maksimal nazarati tomin edilsin. Tacrii-
ba gostarir ki, o lizglici ki, harakatlari birinci iki-li¢ tekrarlarda yiiksak
effektla vo dlizgiin edirss, sonralar onlara maragi itir ve onlarin icra edilm
keyfiyyatina nazarati zaifladir. Bu, hamda o, tizgiiciilarls bas verir ki, on-
larda birinci bir neg¢a cahdlar effektli olmamisdir. Har iki halda harakatla-
rin davam etmasi lazimi gadar effektli sayillmir, masq tapsiriginin yenisi-
na maragl stimullasdirmaga va aktib gabul etmaya qadir olanlara ds-
yisdirmayi talab olunur. Tacriiba gostarir ki, bir masq seriyasinda siirat
harakatlarinin optimal say1 altin1 ke¢gmamalidir. Bels saylar masqin effek-
tini temin etmak va harakatlarin keyfiyyatsiz icrasindan qagmagq ti¢iin ki-
fayatdir (Sweetenham, Atkinson, 2003).

4.9.3. Isin intensivliyi

Isin intensivliyini ve kesiklorin ve masafonin gat edilmasi siiratini
planlasdirarken ona asaslan-magq lazimdir ki, masq isi idmang¢inin uygun-
lasan dayisikliyi stimullagdiric1 tesir gdstarmalidir, hansi ki, yekunda
stirat imkanlarinin saviyyasini miiayyan edir. Buna yiiksak, maksimal in-
tensivliyadak harakatlar tasir edir. Siirat harakatini icra edarken, idmangi
effektli texnikanin va uygun giiclin mobiliza edilmasi hesabina, siiratin ya-
ranmasinin maksimal saviyyasini temin etmaya ¢alismalidir. Stirat hazir-
181 prosesinda vacib anlar, lizgii¢l terafindan inkisaf etdirilon qlivvenin
hacmini aks etdiran gostarici kimi isin intensivliyi vo miixtsalif harakatla-
rin icrasinda, siiratin samarsli uygunlasdirilmasi sayilir. Tacriiba gostarir
ki, maksimal siirat, bir qayda kimi maksimala yaxin qiivvalarda (95-98%
maksimal imkanin) yaranir. Ancaq bels yanasmada, gorkamli avstraliya
miitexassisi Bill Svitenxem (Sweetenham, 2001) geyd etdiyi kimi, yiiksak
effektli idman texnikasi formalasir, gliclii is¢i harakati effektli vo sarbast
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hazirliq harakatlari ils sartlasir, daha boyiik avar¢akme addimina ve avar-
¢okmsa harakatinin tempi ve addimi arasinda optimal nisbaats nail olunur
ki, son naticada tizgliglllyiin yiiksak siiratini tomin edir.

Son hadd sinir inpulsinda funksional potensialin maksimal mobiliza
edilmasi, harakatin keyfiyyatli xarakteristikasinda tasirini gostarir — avar-
cokmmoanin effektliyini agsagi salir, harakatin tempi vo addim arasinda op-
timal nisbati, qollar, ayaq ve tenaffiis harakatlarinin uygunlasmasini po-
zur, enerji sarfiyati itkisina getirib ¢cixarir ki, siirat va déziimliiylin asagi
dlismasina sabab olur. Siirat harakatinin icrasinda tizgligiilorin diqqatinin
maksimal miinkiin olan intensivli ise calb edilmasi, siirat harakatlarinin
effetiv icra edilmasina aidiyyati olmayan azalslari aktivlasdirir, yorgunlu-
gun tez inkisafina va isin hacminin azalmasina gatirib ¢ixardir. Ona gore-
ds, lizgiiciilarin diggati qisa kasiklari lizarkan barabar siiratds iki yana
comlonmalidir: 1) son haddas yaxin (95-98%) intensivli isin tamin edilma-
si; 2) tizgliguluk texnikasinin keyfiyyatli texnikasina nazarat.

Tacriiba gostarir ki, 100 metrlik masafads ixtisaslasan uzglgular
liclin sprint masafalarinin gat Masalan: agar 100m masafads an yaxs1 vaxt
60 saniyadirsa, onda, tdvsiya olunan siirat 55 saniya (60-5) naticaya uy-
gun olmalidir. Belalikls, 25 metrlik kasiyin tiziilma vaxt1 13,75 saniya; 20
metrlik-11,0 saniys; 12,5 metrlik-6.87 saniys; 10 metrlik-5,50 saniya toas-
kil edacak. 200m masafads ixtisaslasan lizgiiciilar Ugtn, sprint kasiklari-
nin tiziilma stirati bir gadar asag1 olmali ve analoji isulla tayin edilmalidir:
200m masafada an yaxsi vaxt minus 10 saniya. Masalon: agar 200m an
yaxsl natica 2 daqiga 10 saniyadirss, onda, sprint kasiklarinin gat edilma
suirati 120 saniya (2daq 10 san-10san) vaxtina uygun olmalidir. Belalikls,
25 metrlik kasiyi 15,0 san. naticas ils, 20 metrlik-12,0 san., 12,5 metrlik-
7,5 san., 10metrlik-6,0 san gat etmak lazimdir. Bels siiratds siiratli is id-
man texnikasinin keyfiyyotli xarakteristikasin1 tokmillogdirmakle hare-
katin boyiik giiciini tayin etmaya imkan verir, masq isinin boyiik hacmini
yerina yetirmaya komak edir (Sweetenham, Atkinson, 2003). Qisa kasik-
lorin Uziilmasinds maksimal siiratin toyin edilmasina bels yanasmanin
realiza edilmasi, takca qisa kasiklarin gat edilmasinda tlzgliciiys alcatan
olanmiitlaq siiratin ytliksalmasina miinasibatda masq prosesinin effektli-
yini sartlondirmir, ham ds, siirat hazilrig: prosesini, konkret yaris masa-
fasinin gat edilmasina inteqral hazirliq prosesi ila baglayir.

Uzgiigiilarin siirat gabiliyyatinin yiiksalmasina yénalmis harakatlo-
rin icrasi zamani, harakatin yiiksak keyfiyyatini ve avar¢ekmanin addimi
va harakatin tempi arasinda optimal nisbati tamin edan igin optimal tem-
pini tayin etmak ¢ox vacibdir. Bunu yaxsi olar ki, maksimaldan 85-95%
stirotda edasan. Sonralar kasiklorin daha yiiksak siiratla {izlilmasinds,
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lizgiiciilordan tzglgulik sliratinin yliksaldilmasini, texnikanin yaxsilas-
masi va harakatin giicliniin artirilmasi hesabina slds etmalarina ¢alismaq
lazimdir, tempin siiratlondirilmasi hesabina yox.

Siirat hazirligl maksimal harakatlarle ve ona yaxin intensiv saviyya
ilo mahdudlasdirilmalidir. Miixtalif siirat qabiliyyatlarinin tekmillagdiril-
masina, maksimal al ¢atan olan 85-95% intensiv-likla icra edilon va texni-
kanin ve is¢i harakatin giicliniin yiiksalmasine yonalmis harakatlar
koémoak edir. Mahz, siirat keyfiyyatinin son hadds mobiliza edilmasini ta-
lab edan vasitalarin xeyli istifads edilmasina ayri-ayr1 harakatlarin icra-
sinda, isin intensivliyinin genic¢ variantligy, tizgiiciilarin stirat imkanlarinin
planh sakilda yiiksalmasinin dayisilmaz sartlardan biri sayilir.

4.9.4. Fasilonin siirakliliyi (davami)

Siirat qabiliyyatinin inkisafinda fasilenin siirakliyi bels planlasdi-
rilir ki, novbati harakatin baslangicina markazi sinir sisteminin qiciqlan-
masi yiiksak, organizimda fiziko-kimyavi iralilayis ise artiq xeyli hadda
neytrallasdirilmis olsun. 24.3 cadva-linda bu vaziyyats uygun olan va
daracali tizglcllarin masqinda istifada ticiin tovsiys edilon texniki isti-
rahat fasilasi gostarilir. Stirat harakatlarinin yliksak intensivlikla dafs-
larls icra edilmasi, hatta optimal fasilalards fiziki-kimyavi iralilayislarin
va yiiksak intensivli isin icrasina psixoloji hazirliqin asagi diis-masina
sobab olur. Siirat qabiliyyatinin inkisafi liciin optimal saraitds icra edi-
lan isin hacminin artirilmasi harakatlarin seriyali icrasina komak edir:
5-6x5-10 san; 3-4x15-20 san; 2-3x25-30 san. Seriyalar arasinda fasila
miiddati adatan 2 daqigadan 5 daqigayadak olur ki, buda harakatin xa-
rakterindan, isin intensivliyi vo davamindan asilidir. ABS aparic1t masg-
cilorinin fikrinca qisa masafalarin 95-100% stiratls liziilmasi arasinda
fasilonin miiddati isin davam miiddatini texminan 5 dafa listalomalidir.
Masalan, agar seriyanin har kasiyi 8x25m 12 saniyayse liziiliirss, onda
istirahat fasilasi kasiklar arasinda 60 saniya taskil etmalidir.

4.9.5. Masq prosesinda siirat qabiliyyatinin stimulyasiyasi

Masq harakatlarinin icra edilmasinda stirat qabiliyyatinin saviyasi-
nin artiritlmasina, is qabiliyya-tinin ilkin stimulyasiyasinin miixtslif vasi-
talarinin istifads edilmasi (pedaqoji, fiziki, psixoloji) (istar tacrid edilmis,
istarsada kompleks sakilda onlarin tatbiqi) tasir edir. Boylik sayda vari-
antlar minktimdiir: ilkin stimulyasiyanin vasitasi, secilmis( masalan, an-
caq pedaqoji va ya fiziki) va ya kompleksli (bir stimullagdirict kompleksda
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miixtalif vasitalor) xarakter dasiya bilar. Yiiksak daracali lizglgiilarin
masq prosesinds, siirat qabiliyyatinin ilkin stimulyasiya vasitasinin tatbi-
ginin bir ne¢s niimunasini gostarak.

Masq seriyalarindan 6nca asagi atraflarin azals qabiliyyatinin safar-
bar edilmasini talab edan partlayis xarakterli yuxari tullanmanin icra edil-
masi, startin effektliyinin shamiyyatli deracada yliksalmasina gatirib ¢i1-
xardir.

Pedaqoji vasite kimi, gisa kasiklarin (10-15m) varianth tziilmasi
“POUWER TOWER” trenajorunda slave miiqavimat ve macbur liderlikls
novbalasmasi toxmin edilan harakatlar, hansi ki, siirat va glic keyfiyyatlari-
nin ikitarafli stimulyasiyasi sayasinda; qollarin, qiglarin komayi ve koordi-
nasiyada qisa kasiklarin tiziilmasi siiratinin artirilmasina gatirib cixarir, da-
ha effektlidir. Baglanmada (5-10 san) va boytik kiirakcikls (10-15m) iizma.

Uzgiiciiys miinkiin olan siirati 5-10% iistalayan siiratle iralilomaya
koémak edan miixtalif yedokloma qurgusunun istifads edilmasida effektli
sayilir. Burada idmang1 harakati yenisina uygun, siiratin daha ytiksak sa-
viyyasi ils icra edir. Bu qrupa hidrodinamiki hovuzda stiratli tizgiiciilii-
yuds, hansinda ki, garsidan galon axinin siirati tizgliciiys alcatan olanin 2-
5% tstalayir, aid etmak lazimdir.

Siirat keyfiyyatinin stimulyasiyasinin effektli pedaqoji vasitalari
arasinda, aerob rejimda uzun isdan sonra, darsin sonunda qisavaxth ha-
rokatlarin yerina yetirilmasini geyd etmak lazimdir.

Cadval 12.
Siirat qabiliyyatinin yiiksaldilmasi iizrsa isda ayri-ayr1 harakatlar
arasinda fasilonin toxmini davami

Isin
isin davamn intensivliyi, Fasilonin
Hoarakatin istigamati . kasiklarin davamy,
saniya .
kecma saniy?a
siirati, %
Masafa siiratinin saviyyasinin 15-20 95-100 40-60
yliksaldilmasi 30-40 90-95 30-45
95-100 90-120
Startin effektliyinin 5-dak 95-100 40-120
ylksaldilmasi
Masafa siiratinin maksimal 5-10-dak 95-100 40-60
saviyyasina tez nail olma
bacariginin yiiksaldilmasi
Doénmanin effektliyinin 10-dak 95-100 60-90
yliksaldilmasi
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Elmi tatgiqatlarin naticalari va gabaqcil tacriibanin sinagi tasdiq
edir ki, bu halda idmangilara bilavasita qizisdiric1 harakatlardan sonra
masq darsinin avvalinds alcatmaz olan saviyyada siirat qabiliyyatini
gostarmak tez-tez nasib olur. Bu, nisbatan azintensivli isin uzunmiiddat-
liicrasinin azsalaaras1 ve azaladaxili koordinasiyanin yaxsilasmasina
miisbat tasiri ils isin ganastliyinin yliksalmasi, haraki va vegetativ funk-
siyalarinfaaliyyatinda optimal nisbatin qaydaya salinmasi ile sartlasdi-
rilib. Daha perspektivli variant alave agirliglarla bir-birina yaxin olanhas-
rokatlarin ilkin icrasindan sonra, harakatlarinsiirat gdstaricilarinin
ylksalmasi ile baglidir. Masalan, sprint harakatlarden 6nca giic trena-
jorlarinda isci harakatinin yamsilamaga imkan veran 15-20 saniyalik is
icra edilir. Bu halda idmangilara tez-tez asas harakatlords daha ytliksak
stirat gostaricilarina nail olmaq miinkin olur, nainki, yliksaldilmis giic
yuki ila harakatlarin ilkin tatbiq edilmasi ila. Siirat hazirhiginin effektli-
yinin yiiksaldilmasi yollarindan biri masq prosesinda sprint istiqamatli
3-4 gunluk mikrosilsilalarin planlasdirilmasi sayilir. Daracsli idmancila-
rin masqginds bunun vacibliyi 6nca onunla baghdir ki, miiasir masq pro-
sesi liclin xarakterik olan isin boyiik hacmi vaé intensivliyi, darslarin va
mikrosilsilalerin proqraminin daimi artan yorgunluq seraitinda icra
edilmasini tez-tez sartlandirir. Siirat istiqamatli ayri-ayr1 mikrosilsilala-
rin planlasdirilmasi miiayyan daracada hamin ziddiyati aradan qaldir-
maga imkan verir. Lakin, belo mikrosilsilonin yiiksek effekti o vaxt
miinkiindr ki, onlar barpaedici mikrosilsilalardan sonra planlasdirilir ve
buda ayri-ayri harakatlards is qabiliyystinin daha yiiksak gostaricisina
nail olmaga imkan verir.

Sprint keyfiyyatinin yaranmasina, hamds, masq isinin icra edilma-
sina dlizgiin psixoloji motivasiya, miixtalif harakatlorin icrasinda yaris
va oyun metodlarinin tatbiq edilmasi ve har masq darsinda yaris mikro-
saraitinin yaradilmasi tasir edir.

4.9.6. Sirat gabiliyyatlarina nazarat

Siirat qabiliyyatlarina nazarat asasan idman tizgtigiiliiyii materialla-
r1 izarinda qurulmus miixtalif testlarin komayi il hayata kecirilir, ancaq
elementar formani (sada haraki reaksiyanin gizli dovri, tek-tek harokat-
larin stirati, sada harakatin sixlig1) qiymatlandirmak li¢iin, geyri spesifik
testlorin istifade edilmaside miinkiindiir. Miirakkab harakatlards keciri-
lan siirat keyfiyyatina nazaratds, testin proqrami, geyri silsilali (start va
donma) va silsilali (masafali tizgiiciiliik) tizgiictiliik iglin xarakterik olan
siiratli isin rejimi il lizvii stiratda bagh olmalidi. Burada yadda saxlamagq
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lazimdir ki, xiisusi masq va yaris faaliyyatinin vacib komponentlarinda
gostarilan rejimlar, bir qayda kimi yaranmir, ancaq bir-biri ils six qarsi-
ligh faaliyyatda realizs edilir. Hom testlorin mazmununa, ham onlarin is-
tifads edilmasi metodikasina miinasibatda siirat gabiliyya-tine nazarati
planlasdirarksn, yadda saxlamaq lazimdir ki, sinaq prosesinds idmangi
ylksak is gabiliyyati inkisaf edon yorgunluq salamatlari olmayan saraitda
olmalidir. Maksimal intensivlikls isi icra etmak vaxt1 adaten 15-25 sani-
yani 6tmiir. Els testlasdirmadada bunu rahbar tutmaq lazimdir.

Uzgiiciiniin siirat gabiliyystinin inteqral qiymati an yaxs1 25 m-lik
hovuzda, 50 metr masafani tizmanin naticalari lizra hayata kecirila bilar.
Bu halda, yaris faaliyyatinin biitiin komponentla-rinds - start va dénms,
masafanin sualt1 sahasinin tiziilmasi, start ve donmadan sonra badanin su
sathina ¢ixdigdan sonrasilsilali is va s. Uzgiiciiniin siirat imkanlarinin rea-
lizo edilmasi yerina diisar.

Maksimal siiritin giymatlandirilmasi ti¢lin (silsile xarakterli is) 10-
25 metrlik masafs kasiyini iralilomadas lizmani istifade etmak lazimdir. Bu
masafa sliratinin saviyyasina startin tasirinden qagmaga imkan verir. Bu
halda siirat qabiliyyati siirat saviyyasi tizra (m s'1) va ya uygun olan uzun-
luq kasiyinin raf edilma vaxti tizra giymatlandirilir. Siirat qabiliyyatinin
qiymatlandirilmasi miiayyan vaxt arzindas - adatan 10 san. idmanginin tiza
bilacayi masafs uzunugu lzrads hayata kegirils bilar. Startdan 25 va ya
50 metrlik kasiklarin raf edilma (va ya lizma siirati) vaxtinin geyd edil-
mosi ils birinci halda 10 metrlik, ikinci ise 35 metrlik kiasiyin start vo ka-
siyin sualt1 hissasi (15m) basa ¢atdiqdan sonra raf edilmasida informativ
test sayilir.

Startdan sonra masafanin sualti hissasinin raf edilmasi va startin ef-
fektliyini 15 metrlik kasiyi liziib kegma vaxti ilo tayin etmak lazimdir.
Startin effektliyini tayin edan lokal siirat bacariginin qiymatlandirilmasi
Ucln asagidak asas gostaricilari geyds almaq lazimdir.

- Start signalina reaksiya vaxti- start signalindan birinci hazirhq he-
rakatinadak san.;

- Startda birinci hazirhiq harakstindan start kiirsiisiinden ayagin
aralanmasinadak vaxt;

- Badanin ucgusunun, suya giri¢inin ve siliriismasinin effektliyini
gostaran birinci 7,5 metrlik masafani liziib kegma vaxti san.;

- Siirtismadan birinci tizma harakatina kecidin effektliyi vo masafa-
nin sualt1 hissasinin raf edilms effektliyini gdstoeran, ikinci 7.5 metrlik ma-
safoni liziib kegma vaxti san.

D6nma l6vhasina liziib yaxinlagsmanin, ddonmanin, ddnmadan sonra
masafanin sualt1 hissasinin rof edilmasinin effektliyi, 20 metrlik kasiyin-5
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m donma sitinadak, 15 m sonra raf edilon vaxt lizre miiayyan edils bilar.
Donmanin effektliyini sartlondiran lokal stirat qabiliyyati asagidaki siirat-
da gorunur:

- Donma lovhasinadak 5m (ayaqlarin toxunma annadak) raf etma
vaxtl, san.;

- Itelomak tigiin hazirhq harakstinin icras: tigiin(dénms l6vhasina
iziib yaxinlasmada ayaqlarin toxunmasindan, italoanmadan sonra onlarin
aralanmasinadak) lazim olan vaxt, san.;

- Itelonmeanin va siiriismanin effektliyini géstoran dénmoadaen sonra
5m raf etma vaxti, san.;

- Masafanin sualt1 hissasinin va silsilali isa kecidin raf edilmasinin
effektliyini gostaran 10 metrlik kasiyin (5-15) raf edilma vaxti.

Siirat qabiliystinin qiymatlandirilmasi ticiin miixtalif testlarin icra-
sinda, bir 6l¢ii ila kifayatlon-mak lazim deyil. Fasilalarls 3-4 6l¢gmani hansi
ki, stirakliliyi harakatin effektli icra edilmasina psixoloji hazirhigi v is qa-
biliyyatinin tam barpasini teamin etmaya imkan verir, hayata kecirmak
maqgsada uygundur. Bunun ii¢ciin adatan 2-4 daqiga kifayatdir. Belalikls,
siirat gabiliyyatinin qiymatlandirilmasinds, hamin keyfiyyatin inkisafinin
perspektivi va saviyyasini harterafli giymatlondirmays imkan veran
miixtalif gostaricilarin kompleksina oriyentir etmak lazimdir.

BASLIQ 10.
Doziimliik vo onun tokmillasdirilmasi metodikasi

Doziimliiliik dedikds, inkisaf edan yorgunlugu raff edarak isi sa-
moarali icra etmak bacarig kimi basa diisiilmasi gabul olunub.Bu keyfiy-
yatin inkisaf saviyyasi, orqanizmin enerji potensiali ve onun konkret id-
man noviiniin talablarins uygunlugu, texnika va taktikanin samarsliliyi,
idmanginin psixiki imkanlari ila sartlonir ki, bu takce masq ve yaris faa-
liyyatinda azals aktivliyinin yiiksak saviyyasini yox, hamda yorgunlugun
inkisaf prosesina aks tasiri tamin edir.

Doziimlityiin névlari

9zala faaliyyatinin miixtalif novlaerinda doziimliliik saviyyasini te-
yin edan ¢oxtarafli amillar,miitexassislari vadar etdi ki, miixtslif alamat-
lorin istifade edilmasi asasinda doziimlilik néviini ayird etsinlar.
Dozlimliiyl imiimi ve xiisusi, masq va yaris , lokal, regional va global ,
aerob vo anaerob , alaktat vo laktat, azale veqetativ , statiki vo dinamiki,
siirat va giic keyfiyyatlarina ayirirlar. Bela bolmalar har bir kankret halda,
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hamin keyfiyyatin yaranmasini ve onun tekmillasdirilmasinas daha sama-
rali metodikani segmayi toyin edan amillarin tahlilini hayata ke¢irmaya
imkan verir. Uzgiiciiliikds déziimliiyiin inkisafinin spesifikas1 masq va ya-
r1s faaliyyatinda bu keyfiyyatin yaranmasi saviyyasini mahdudlasdiran
amillarin tahlilindan irali galmalidir.

Praktiki magsadla déziimliiyli adatan limumi va xiisusiya boliirlar.

Umumi déziimliik -lizgii¢iiniin orta intensili isi (aerob xarakterli) so-
moarali vo davamli icra etmak bacarigidir, hansi ki, 8zals apparatinin xeyli
hissasi istirak edir. Lakin, bels tayinati, baxmayaraq ki, xtisusi adabiyatlar-
da ve idman praktikasinda tesdiq olunub, daqiq gebul etmak olmaz.

0, tam hadds, ancaq o masafalare miinasibatda gabul edilondir ki,
nail olma saviyyasi hansi ki,esasan aerob mahsuldarlig ils teyin edilir-
400,800 va 1500m. O ki, gqald1 sprint masafalera 50 vo100 m bunlara
miinasibatds , hamin tayinat dagiglesdirma va alavalara ehtiyac du-
yur,bela ki, imumi déziimliiyiin strukturuna har seydan 6nca siirat-giic,
anaerob, miirakkab koordinasiya xarakterli uzunmiuiddatli ve samarali ise
bacarigi olanlar daxil olur.

Bu vaziyyatia etinasizliq idmanin ham nazari, hamda praktikasinda
ciddi sahvlara gatirib ¢ixartdi. Yaris névlarinda I[IAHO saviyyasinds va bir go-
der yiiksak olan davaml isin asasinda, imumi doéziimliiyiin inkisafinin
boylimasi tez-tez geyri miiayyan xarakter dasiyan neqativ vaziyyate gotirir.

Xiisusi doziimliik-bu samarali yaris faaliyyatinin talablari ilo sartls-
son ylkin icrasinda,isin samarali yerina yetirilmasi va yorgunlugu raf et-
moak bacarigidir.

Xiisusi doziimliik miirakkab,coxkomponentli keyfiyyat sayilir. Onun
strukturu har bir konkret halda, konkret masafanin spesifikasi ila toyin
edilir vo enerjitaminati sisteminin giiciinden,hacmindan va ganasatgiliyin-
dan,idman texnikasinin samaraliyindon, masafonin raf edilmasinin takti-
ki sxemindan,yorgunlugu raf etmays psixoloji dayanaqliqdan va s. asihidir.

Umumi déziimliiyiin inkisafi

Uzun va orta masafaya ixtisaslasan lizgli¢lilords imumi doziimliiyiin
inkisafi, aerob qabiliyystinin tam mobilizs edilmasini talab edan isin boyiik
va orta intensivla samarali icrasina orqanizmin imkanlarinin ytiksaldilmasi
ilo bagh olmalidir. Bu halda masq isinin boyiik hacmini dasimagq, yiikdan
sonra samarali barpa olmagq ti¢lin, sarait temin edilir, hamginin, xiisusi isda
aerob imkanlarin yiiksak saviyyasinin yaranmasi {li¢iin lazimi zemin yara-
dilir. Niimunsa ti¢lin, imumi déziimliiyiin inkisafi tiglin, diinyanin giicli sta-
yerlarinin totbiq etdiklori kompleks terminlari toaqdim edirik:
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2000-3000 m sarbast iisulla yavas stiratls (II-zona);

1000-2000 m kiirakcikla (II);

2-4x 600-800 m sarbast tisulla (II-1II);

4-6x 400 m sarbast tisulla va ya slave tsullarla (I1I-1I1);

1000-2000 m sarbast tisulla va ya alava tisullarla dayismakla boyiik
(II1) va ya asagi (I-11) intensivla (50+50; 100+50; 150450 va s.) raf edilon
kasiklarin miixtalif variantlarda névbalasdirilmasi,15-30x 100 m sarbast
tisulla va ya alava tisullarla (III); 20-40x 50m sarbast tisulla vo ya alava
tisullarla (III).

Sprint masafalars ixtisaslasan idmancilarda,imumi d6zimliiyiin in-
kisaf prosesi xeyli miirakkabdir. Aerob imkanlarin ytiksalmasina yonal-
mis is, elo hacmla va els intensivls icra edilmalidir ki, spesifiki isin soma-
rali icrasi va barpa prosesinin gedisi liclin miiayyen zomini tomin etmak
olsun va eyni zamanda siirat-giic keyfiyyatinin inkisafi va siiratli texnika-
nin takmillasdirilmasi, koordinasiya gabiliyyatinin va elastikliyin inkisafi
liclin sadd yaradilmasin. Qisa masafalars ixtisaslasan tizgli¢iilards iimumi
déztimliyiin inkisafinda asas dayagq, siirat-giic keyfiyyatinin, elastikliyin,
koordinasiya gabiliyyatinin, anaerob imkanlarin inkisafina tasir edan
miixtalif n6v imumi hazirhq ve kdmakgi harakatlarin icrasinda, isqabiliy-
yatinin ytliksaldilmasina edilmalidir. Homginin, barpa reaksiyasinin inten-
siv kegmasina qabiliyyatin inkisafi vacib sayilr.

Belslikls,daracali tizgligiilords doziimlilyiin inkisafina yonalmis isin
planlasdirilmasinda, har seydan 6nca bu isin istigamatinin idmanginin ix-
tisaslasdigr masafenin uzunlugundan asililigini nazars almaq lazimdir.
(cadval 25.1)

Cadval 25.1.
Miixtalif masafalars ixtisaslasan daracali lizgiiciilarin iimumi
doéziimliiyiiniin inkisafinda miixtalif istiqgamatli isin taxmini
nisbati,iimumi hacm %-Is.

Isin asasan istiqgamoti

Elastikliyin vo

Mosafo Aerob Anaerob Siiratli,surat- koordinasiya

xarakterli xarakterli | giic xarakterli | qabiliyyatinin

inkisafina

100 25 30 30 15
200 40 25 20 15
400 50 25 15 10
800 60 20 10 10
1500 70 15 5 10
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Bu, albatts lizgiicii spinterlarin (mapor aepo6Horo o6mena) PAHO
saviyyasinda xeyli hacmds, aerob isin hamginin, barpa kompensasiya
xarakterli isin icrasinin vacibliyini istisna etmir.

Lakin 200,400, 800 va 1500 m masafslarda ixtisaslasan tizgii¢iilar-
dan farqli olaraq,sprintlards, azalalarda glikogenin ehtiyatinin qurtar-
masina, darin yorgunluga ve davamli barpa olmaya gatirib ¢ixaran yiik
cixarilmaldir.

Aerob xarakterli haroakatlarin hacmi va onlarin intensivliyi 50 va
100 m masafslars ixtisaslasan lizgiigiilorin masq prosesinda, onlarin
slrat va slirat-giic imkanlarina,isqabiliyyatina artiq névbati masgalalor-
da manfi tesir gostarmamalidir.

Hazirki vaxtadak masqgilar arasinda, halada fikirlar yayilir ki, baza
hazirlig1 prosesindas,qacis,velosipedsiirma, avargokmsa, xizak sirms,
hamgininds, aerob imkanlarin yiiksaldilmasina daha samarali vasita ki-
mi, haraki aktivliyin diger novlarina xeyli diqgat ayrilmalidir. Lakin, son
illarin elmi tadqiqatlar, axirinc iki onilliyin aksar guiclu tizgigilarinin
hazirlanmasi tacriibasi stibut edir ki, tizgliglilarin masqinda, qagis masq
ilinin avvalinda az hacmla va ya aktiv istirahat kimi istifads oluna bilar.
Burada tstlnliiyii an yaxs1 barabar hadda ytliksak olmayan stiratle qag-
maga vermoak lazimdir. Uzgiiciiliikkds harakatlor tam hadda, enerji tomi-
natinin aerob sisteminin biitiin névlarinin ham markazi,hamda periferi-
ki imkanlarinin samarsli yliksaldilmasi vazifalarini hall edir.O ki,qald1
qacisa, burda asas adaptasiya reaksiyasi ayaqlarin azalalarina aiddir.
Qollarin va ¢iyin qursaginin azalalari, hansiki tizgiiciiliikds asas ytikii da-
siylr, qagls prosesinde minimal aktivlasir, adaptasiya reaksiyasini sti-
mullasdiran shamiyyatli ytlik olmur.

Xiisusi doziimliiyiin inkisafi

Xiisusi doziimliiytlin inkisafi tizerinds aparilan is prosesinds bir-biri
ila six bagh olan iki, eyni zamanda sarbast istigamatlari ayird etmak la-
zimdir. Birinci xiisusi doztimliiylin buitév inkisafini planlasdirilan texniki-
taktiki sxemla ciddi uygunlugla onun raf edilmasini talab edir, ikinci,
xuisusi dozimliiyiin saviyyasini tayin edan ayri-ayr1 komponentlarin bir-
likda asasan tokmillagdirilmasi.

Xisusi dozimlilyiin tam inkisafinda bu keyfiyyati taskil edanlarin
tokmillasdirilmasi ticliin daha samerali soraitin yaradilmasi tez-tez
miimkiin olmur. Onlardan bazilari 6zlinlin mazmununa gors yaris faaliy-
yati l¢lin xarakterik olan haraki faaliyyatin xiisusiyyatlarina lazimi hadda
uygun olmayan darixtisaslasdirilmis xiisusi masq talab edir.
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Sohbat har seydan 6nca giiciin, hacmin, miitaharrikliyin, enerjitomi-
natinin miixtslif sisteminin ganasatciliyinin yiiksaldilmasi metodikasi hag-
qinda gedir.

Bu qgabiliyyat ¢cox vaxt konkret masafalarin liziilmasinda tipik hara-
katlardan farqglanan isin intensivliyi, harakatin xarakteri va onlarin da-
vamlig1 iizra vasitalar hesabina inkisaf eds bilar.

Belalikla, xtisusi dozlimliiyiin inkisaf prosesi bu keyfiyyatin inkisaf
saviyyasini tayin edan miixtalif komponentlarin secimli tekmillasdirilma-
si kimi, elacada yaris faaliyyatini modellasdiran miixtalif vasitalarin isti-
fadasi yolu ila alda olunan uygunlasdirilmis reaksiyanin vahid biitov sis-
tema birlasdirilmasini talab edir.

Xisusi doziimliiyi toskil edanlarin segimli toakmillasdirilma prosesi
tabii olaraq yaris faaliyyatinin talabina uygun onlarin biitév birlasma pro-
sesini gabaglayr.

Hazirligin baza marhslalarinds asasan segilan tasir vasitalari istifa-
da edilir.Adaptasiyanin uygun reaksiyasinin inkisaf haddi tizra masq pro-
sesing, konkret masafalarin yaris faaliyyatinin spesifikasina va se¢ilmis
texniki-taktiki sxema cavab veran inteqral xarakterli harakatlar seriyasi
daxil edilir.

Masul yarislara yaxinlasdiqca ixtisaslasdirilmis hazirliq prosesinds,
bels vasitalarin hacmi maksimal hacmsa ¢atir.

Xiisusi doziimliiyiin,aerob, anaerob-laktat ve anaerob-alaktat siste-
min imkanlarina yénalmis masqi qurarkan, harakat seriyalarinin maksi-
mal miixtslifliyina ¢alismaq lazimdir. Bununla bels seriyaya daxil edilon
miixtalif harakatlarin tasiri istiqamatini keyfiyyatli xarakterini deyismak
olmaz.

Hoarakatlarin miuxtslifliyi asagidaki tisullarla temin edilir:

Seriyaya miixtalif 6l¢tilli kasiklarin daxil edilmasi;

Seriyaya miixtslif tisullarla tizmanin daxil edilmasi;

Seriyaya qollarin yaxud qi¢larin kdmayi il koordinasiyada tizmanin
daxil edilmasi;

Seriyaya miuixtalif alatlarla(kiirakgik,alcak,last,langidici kemar va s.)
lizmanin daxil edilmasi.

Sadalanan tisullarin bacariqla istifade edilmasi masq tasirinin isti-
gamatinin deyismadan masq prosesini miixtslifclir etmays, isqabiliyyati-
ni va lizgliciiliiylin imumi hacmini ve adaptasiya reaksiyasinin kegmasina
stimulu artirmaga imkan verir.

Masqin miixtslifliyi artan,azalan va ya dayisen siiratls tiziilon hare-
katlar seriyasinin tatbiq edilmasi ilo das,tamin edils bilar.Masalan:

10x200m,2 daq 40s,artan siiratls lizma seriyasinda,birinci kasik-
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2:16.0, natica ilo uziilir, ikinci 2:14.0,l¢lincii-2:12.0 va s.Axirinc1 10-cu
kasik 1 daq 58s tiziliir.

Azalan siiratls seriyasina aks ardicilligla tizms tatbiq edilir: birinci
kasiyin naticasi 1:58.0s,axirinci 2:16.0.Dayisen siiratli seriyada kasiklarin
uzulmasi.Birinci kasik,masalan 1:58.05 natico ila tizils bilar, ikinci-
2:16.0, tigiincii 2:00, dordiincii-2:14,va s.

Masq prosesinds standart xarakterli hacmli isi istifads etmak olmaz.
Masalan, daimi siiratls va istirahat fasilasi ila icra edilan 40x50, 20x100.va
s.tipli seriyalar, enerjitominatinin aerob sisteminin imkanlarinin ytiksaldil-
masi ticlin olduqgca samarali ola bilar.Lakin,oxsar seriya eynivaxtda haraki
vardisin sabitloasmasina tasir edir,dayisilon saraitde seamarali harakatlarin
yerina yetirilmasina tizgliciiniin gabiliyyatinin tekmillasdirilmasini ¢atin-
lasdirir. Ona gorada, masq prosesinda standart seriyanin tatbiqini istisna
etmadan, boylik hacmli harakatlari istifads etmak lazimdir.

Xiisusi dozimlilyiin maqsadli inkisafi

Xiisusi doziimliiylin ytksak saviyyasina nail olmaq ti¢iin,lizgligliys
konkret yaris faaliyyati seraitinda ayri-ayri xiisusiyyat va qabiliyyatlarin
kompleksli gostarilmasina nail olmaq lazimdir.

Hazirhigin ilkin marhalalarinds lizglici buitiin yaris masafalarini
planlasdirilmis siiratls raf etmays, lazimi temp vo addimi saxlamaga hala
qadir deyil. Lakin bels intensivla boytik hacmli isi icra etmak lazimdir, be-
la ki, 0, idmanginin yaris texnikasinin inkisafina tasir edir, onun enerji po-
tensialini va isin ganastgiliyini ytksaldir, haraki va veqgetatif funksiyanin
samarali koordinasiyasini yaradir, psixikani tokmillasdirir.

Bu spesifik keyfiyyatlarin inkisafi tiglin, interval vo fasilasiz metod-
larin muxtslif variantlar genis istifads olunur.

Xiisusi dozimliiytlin inkisafi izarinda isds, formasina,qurulusuna va
organizmin funksional sistemina tasirin xlisusiyyatlarina gors, yaris ha-
rokatlarina maksimal yaxin olan xiisusi hazirliq harakatlari, hamginin, ay-
ri-ayri masqgpalalarin programinin icrasinda miixtalif davamlili harakatla-
rin sartlosmasi asas sayihir.Uzgiiciilerin xiisusi ddziimliiyiiniin inkisafi,
masafa kasiyinin yaris ve yaxud ona yaxin siiratla va qisa istirahat fasilasi
ilo dafalarls iiziilmasini, yaris masafalarinin yoxlama yaxud resmi yaris
soraitinds kecilmasini nazarda tutur. Isin intensivliyini els planlagdirirlar
ki o, yarisa planlasdirilan intensivliys yaxin olsun . Miiayyan hacmdas ha-
rokat yarisa planlasdirilandan bir gadar iistiin intensivls icra edilir.

ogor, ayri-ayr1 harakatlarin siirakliliyi boyiik deyilss (yaris faaliyya-
tinin siirakliliyinden daha az) onda onlar arasinda istirahat intervalinin
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arasli az ola bilar. O, bir gayda kimi, 6ncakindan sonra yorgunluq fonunda
novbati harakatin icrasini tamin etmalidir. Lakin, nazars almaq lazimdir ki,
interval miiddati, hansi ki, yorgunluq saraitinds novbati harakati icra et-
moak olar, olduqca boytikdiir.(masalan 20-30s davaml maksimal intensivli
isdan sonra, isqabiliyyati texminan 1,5-3 daq.asag1 seviyyada galir). Ona
gorado fasilenin vaxtini planlagdirarken tizgii¢iiniin ixtisasini va masqlan-
ma daracasini nazars almaq ve baxmagq ki, ytk bir terafden onun orqganiz-
mina talimlanan tasir gdstarmaya gadir talablar taqin etsin, digar tarafdan
haddan artiq olmasin va buna qiivva olaraq manfi tasir da, gostarmasin.

Ayri-ayr1 masq harakatlari uzun davamli olduqda, onda tekrarlar
arasinda fasile davamli ola bilar. Belaki, bu halda ayri-ayr1 harakatlarin
har birinin icrasi vaxt1 basveranlara asas masq tasiri harakat verir.

Xiisusi doztimliyiin inkisafina yonalmis harakatlari secarkan, onlari
konkret masafalards, yaris faaliyyatinin xiisusiyyatlorinin xarakteri ila
uygunlasdirmaq lazimdir. Xiisusi doziimliyiin inkisafina shamiyyatli te-
siri ayri-ayrl masgalanin programinin icrasinda miixtalif stiraklili hare-
katlorin sortlosdirilmasi géstarir. Uzgiiciiliikde seriyalarda kasiklorin
uzunlugunun daimi va ya yavas-yavas azalan variantlar daha ¢ox yayil-
misdir.(cadval 25.2)

Buna oxsar seriyalarin tatbiqgi,nazarda tutulan yaris faaliyyatina sa-
raiti oldugca daqiq modellasdirmaya imkan verir (Platonov, Bulato-
va,1992; Harre,1994).Lakin burada asagidaki gaydalara riayat etmak la-
zimdir:kasiklar arasinda fasile davamli olmur(iivs 10-15vur daq ¢ox en-
mamolidir);har névbati kasik avvalkindan qisadir va ya eyni uzunlug-
da:seriyanin imumi vaxti yarigda gostarilmasi planlasdirilan vaxta yaxin
olmaldir.

Ayri-ayr1 harokatlorin say1 onlarin xarakterindan, masgsalalarda
yukiin hacmindan, tizgii¢iilarin ixtisasindan, masqlanmasindan, masqgala
programinin qurulusu metodikasindan ve s. asilidir.Belslikla, xiisusi
doézimliyiin inkisaf saviyyasinin yliksaldilmasina yonalmis isin hacmini
planlasdirdigda konkret vaziyyate asaslanirlar. Digar barabar saraitds,
harakatlarin say1 seriyalarla icranin, hamginin, ayri-ayri masgalonin masq
programinin miixtalifciirliiyii hesabina artirila bilar.

Xiisusi doziimliiytin biitévli inkisaf prosesinds nazars almaq lazim-
dir ki, ssmarali yaris faaliyyati, orqanizmin daxili miihiitinds boytik dayi-
siklikds, idmanginin yiiksak isqabiliyyatini tamin edan haraki va vegeta-
tiv funksiyalarin boytik varianthiligi ils baghdir.

Idman masqi prosesinda tatbiq edilon metod ve vasitelerin miixte-
lifliyi tizgli¢liys vardis va bacariglarin boytik sayina yiyslonmays kémak
edir ki, bu da yaris faaliyyayini hayata kegirmayo tasir edir.

234



Xiisusi doziimliyiin inkisafinin metod va vasitalarinin maksimal
miixtalifciir olmasi - harakatlarin intensivliyi va siirakliliyi. Onlarin koor-
dinasiya miirakkabliyi,onlarin icrasinda isin va istirahatin rejimi va s. tex-
nika taktiki faaliyyatin samaraliliyina, slirat-giic keyfiyyati ilo doziimlii-
ylun optimal qarsiligh slagasinin inkisafina, koordinasiya qabiliyyatins,
elastikliya komak edir.

Bu, xeyli hadda idmanginin xtisusi isqabiliyyatini, yaris fealiyyatinin
mohsuldarhgimi yiiksaldir.ldmanginin miixtalif funksional veziyyatindas
eyni ila yorgunluq veziyyatinds idman texnikasinin vo taktikasinin tok-
millasdirilmasi , takca orqanizmin daxili miithitinds shamiyyoatli iraliyise
dayanaqgli vardis yaratmir o, ham ds, tapsirilmis son naticays nail olmaqg-
da garsiligh uygunlugunu temin edir. Naticadas lizgliciids, yaris faaliyyati-
nin konkret aninda, organizmin funksional imkanlari ilo idman texnikasi-
nin ritmik ve dinamik xarakteristikasini optimal uygunlasdirmaga vacib
qabiliyyat inkisaf edir.

Xiisusi doziimliiytn inkisafi metodikasinda asas yeri, tizglculiikda
100 metrdan baslayaraq miixtalif masafalardas yaris faaliyyatini miisahi-
da edan yorgunlugun agir hissiyatini reh etmays psixoloji dayanaglhigin
yuksaldilmasi tutur.

Nazara almaq lazimdir ki, masq va yaris fealiyyatini miisahids edan
yorgunlugiin agir hissiyatini rof etmaya dayanaqlig,konkret isa uygun ola-
raq formalasir.Yorgunlugun inkisafi ile bagl, azalalards siid tursusunun
ylksak konsentrasiyasina, oksigen borcunun bdytik hacmina sabab olan
azabverici hissiyati rof etmaya psixoloji dayanaqliq, praktiki olaraq biitiin
masafalarda yiiksak naticalara nail olmagq tli¢iin vacibdir.

50-metrlik masafanin tiziilmasinda bu keyfiyyat masafanin axirinci
5-10m, 100-metrda 60-70m, 200-metrds 140-150m, 400 metrds-300m
baslayaraq yaranir.Psixiki dayanaqligin ytliksaldilmasi prosesinin sama-
raliyi, masqin kecirilma formasinin taskilindan asilidir.Burda iki garsiligh
amili ayird etmak lazimdir.

Onlardan biri masq prosesinin bels taskilini texmin edir ki,qrupda
eyni gice malik idmang¢ilar masqul olur. Bu, harakatlarin icras1 zamani
daima raqabat aparmaga mikro miihiit yaradir.ikinci amil harakatlarin ic-
rasli zamani isqabiliyyatinin maksimal gostaricilarinin yaranmasina,
masqcinin talablarini son hadda mobilize etmak bacarig ile baghdir.Bir
cox gorkamli masqcilar 6z talabalarinin ugurunu, har seydan 6nca daimi
raqabat, masq prosesinda tam giiciini istifada muhiti ile baglayirlar.
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BASLIQ 11.
Elastikliyin novlari vo shamiyyati

Elastiklik tizgiiciilikde idman ustaliginin saviyyasini asasan tayin
edir. Elastiklik lazim1 gadar olmadiqda, haraki vardislorin manimsanil-
masi prosesi miirakkablasir va zaiflayir, harakatin amplitudasi va giiciin
siirat va koordinasiya gabiliyyatin yaranma saviyyasi mahdudlasdirilir,
daxili azale va azalaarasi koordinasiya pislasir, isin ganasatciliyi asagi
diisiir, azalanin,vatarin, baglarin va oynaglarin zadalanma ehtimali artir.

Lazimi qadar olmayan elastikliyin hamcinin, digar haraki keyfiyyat-
lorin inkisafina yonalmis masqlarin naticalarinin asag1 diismasina sabab
olur. Elastikliyin asag1 saviyyasi uizgiiciiye qlivva keyfiyyatinin inkisafi
lizarinda samarali islomaya imkan vermir, ona goradas, harakat amplitu-
dasi artirildiqda qiivve hazirliginin naticalari shamiyyatli deracads artir.
Giic harakatlarinin boyiik amplituda harakati ils icra edilmasi, lizgiiciiys,
harakatin avvalinda azalanin elastiklik xassasini istifada etmak hesabina
boyiik qiivve yaratmaga, hamginin, harakatin boylik diapazonunda sti-
mullasdirilan ytiki tamin etmaya imkan verir.

Oynaglarda az miitaharriklik hamginin, isin genaatgiliyinin, is¢i ha-
rokatinin giiciiniin yiiksaldilmasinin, koordinasiya gabiliyyatinin yaxsi-
lasmasinin takmillasdirilmasina yonaldilmis masq metodlarinin imkanla-
rin1 mahdudlasdirir.

Aktiv va passiv elastikliyi ayird edirlar.

Aktiv elastiklik - bu, harakati uygun oynaglari shate edan azals qru-
punun aktivliyi hesabina boyiik amplituda ils icra etmak gabiliyyatidir.

Passiv elastiklik - xarici giiciin tasiri naticasinda harakatin daha
yuksak amplitudasina nail olmaq qabiliyyatidir. Passiv elastikliyin gosta-
ricilari aktiv elstikliyin gdstoricilorinden hamisa ytiksakdir. Elastikliyin
inkisafinin lazimi gadar saviyyasinda, idmansiya al ¢atan olan harakatin
amplitudasi miixtalif oynaglarda yaris harakatlorinin samarsli icra edil-
masi liclin lazim olani tistalayir.

Nazara almaq lazimdir ki, aktiv ve passiv elastiklik arasinda slaga
cuzidir. Tez-tez aktiv va aksina elastikliyin zaif inksafinda passiv elastikli-
yin yliksak saviyyasina malik tizgiiciilara rast galinir. Passiv elastikliyin
saviyyasi, aktiv elastikliyin yiiksaldilmasi liclin asas sayilir. Lakin, aktiv
elastikliyin ytiksaldilmasi, tez-tez takca elastikliyin saviyyasini bilavasita
miiayyane edan gabiliyyatin tekmillasdirilmasi ile yox, hamdas, idmangi-
larin qiivve qabiliyyatinin yiiksaldilmasi, azals va daxili azals koordinasi-
yasinin yaxsilasdirilmasi ile bagl olan xiisusi maqgsadyonlii isi talab edir.
Bilmak vacibdir ki, harakatin amplitudasiin boyiikliiyli har bir oynaq
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liclin spesifikdir, yani, bir oynaqda miitaharrikliyin yiiksak saviyyasi, di-
goarinda asag1 kimi miisahida oluna bilar. Bu qayda miixtslif oynaglara ya-
yilir (masalan, ¢iyin va ¢canagbud), eyni bir oynaqglar (masalan, bir ¢iyin
oynaginda ytiksak miitaharriklik digerinda asag1 kimi miisahida oluna bi-
lar), eyni ila bir oynaqda ayri-ayri harakatlar (masalan, diz oynaginin acil-
masinda yiiksak miitaharriklik biikiilmada asag1 kimi uzlasa bilar). Elas-
tikliyin yaranmasi va inkisafinda bels spesifiklik har seydan 6nca konkret
harakatlarin icra edilmasina azala va birlasdirici toxumalarinin calb edil-
moasils elastikliyin inkisafina yonalmis masq va yaris faaliyyatinin hacmi
vo xXarakteri il sartlasib.

Belalikls, imumi fiziki hazirliq prosesinds va bu va ya digar idman
novi ligiin daha shamiyyatli olan oynaglarda miitaharrikliyin yiiksalma-
sina yonalmis xiisusi fiziki hazirliq prosesinda elastikliyin hartarafli inki-
safinin vacibliyi meydana galir.

Hamgcinin anatomiki elastikliyi ayird edirlar, yoni son hadd miimkiin
miutaharriklik, burada mahdudlasdirici uygun olan oynaglarin qurulusu sa-
yilir. Miixtalif tisullarla tizglgiiliikds yaris faaliyyati, ayri-ayr1 oynaglarda
mitaharrikliya olduqca yiiksak talablar taqdim edir. Masalan, krol va bat-
terflayla tizglciliikda qolun harakatinin samarali texnikasi, ¢iyin oynagin-
da anatomik miutaharrikliyin 90-95 % etmis miitoharriklik talab edir.

Biitiin tsullarla tizglguliikds harskatlarin biomexaniki qurulusu,
start vo donmanin icra edilmasinda ¢iyin, baldir-topuq, diz ve ¢ganagbud
oynaqlarinda mitsharrikliye yiiksak talablar texmin edir. Batterflayla
lizmanin samarali texnikasi an ¢ox onurganin mutsharrikliyi il sartlanir.

4.11.1. Elastiklik vo onun tokmillasdirilma metodikasi

Elastiklik dedikds harakat aparatinin morfofunksional xassasini va
idmanginin harakatinin amplitudasini tayin edan dayagi basa diismak la-
zimdir. "Elastiklik" termini badanin biitiin oynaqlarinda mitsharrikliyin
giymatlandirilmasi ticiin daha gabul edilandir. Ayri-ayri oynaqlar haqqin-
da soz gedands, onlar haqqinda diizgiin (baldir-topuq oynaglarinda
miitaharriklik, ¢iyin oynaglarinda miitaharriklik va.s) demak lazimdir.

4.11.2. Elastikliyin inkisaf metodikasi
Elastikliyin inkisafi liglin tatbiq edilon imumiinkisaf etdirici hara-

katlar, 6ziinds, biikiilmads, acilmada, ayilmadas, donmalarda yaranan ha-
rokatlar tasavviiriinii yaradir. Bu harakatlar biitiin oynaqlarda miitahar-
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rikliyin ytiksalmasina yonalib ve idman noviintin spesifikasi nazars alin-
madan hayata kegirilir. Kémak¢i harakatlar, hamin idman noéviinda
miuvaffaqiyyatls tekmillasdirmak ticiin bu va ya digar oynaqlarda miits-
harrikliyin xarakterini nazara almaqla ve onun maksimal miitaharriklik
toloab edan harakatlari {liglin xarakterik olan1 nazara almagla segcilir.
Xiisusi hazirliq harakatlari isa yaris fealiyyatinin spesifikasina taqdim
olunan asas haraki faaliyyatin talablarina uygun qurulur.

Har oynaqda miitaharrikliyin ytliksaldilmasi liglin, adatan, elastikli-
yin saviyyasini mahdudlasdiran, oynaq birlasdirmalarina vo azalalars
hartarafli tasir edan yaxin harakatlar kompleksini istifads edirlar. Hara-
katlarin segilmasi vo onlarin tatbiqi metodikasinda diqqati o azalalar ve
azalalar qruplarina comlagdirmak lazimdir, hansi ki, lazimi gadar dartil-
mamasi hazirliq va is¢i harakatlarinin amplitudasini mahdudlasdira bilar,
lizgiicliniin texnikasina manfi tasir gostarar. Masalan, biitlin tsullarla
tizgiiguliikda qiglarin semarali isi tekca baldirtopuq oynaglarinda ayag:
maksimal agmaga imkan veran azalalarin dartilmasi ils yox, hamdas baldir
(ikronojniy) azalalari ile hansi ki, lazim1 gadar dartilmamasi pancanin
biikiilmasini mahdudlasdira bilar, sartlandirilir. Sina tists krol, arxa tliste
krol va batterflay tizmada qiglarin harakatinin samaraliliyi barabar hadda
budun 6n va arxa sathi azalsalarinin dartilmasindan, brasla tizmads isa bu-
dun gatiran va aparan azalalarindan asilidir.

Elastikliyin inkisafinda tatbiq edilan vasitalar hamginin, passiv va ya
aktiv elastikliyi inkisaf etdiran harakatlars ayrilir. Passiv elastikliyin inki-
safina tarafdasin ve miixtslif agirhiqlarin (hantel, amartizator, espander va
s.) komay ils, 6zlinilin qlivvasinin (masalan, gdvdanin ayaq, ayagin sinaya
dartilmasi) va ya 6ziliniin badan kiitlasinin istifada edilmasi ils icra edilan
passiv harakatlor komake dir. Aktiv elastikliyi agirligsiz elaceda agirhg-
larla icra edilan harakatlar inkisaf etdirir. Bu miixtslif ciir qolaylanma va
yay kimi harakatlar, sigrayis ve ayilmalardir. Agirhiglarin tetbiq edilmasi
(hantel, i¢i doldurulmus top, miixtalif giic trenajorlar1) inersiyanin istifa-
da edilmasi hesabina harakatin amplitudasinin béytimasi naticesinda ha-
rokatin samaraliyini ytliksaldir. Lakin, yliksak zadaloanma tahliikasils ala-
gadar bels haarkatlarin icra edilmasi zamani ehtiyat tadbirina riayat et-
moak lazimdir (Hubley et al; 1984). intensiv quzisdiric1 harakatlar, azalale-
rin va vatarin ilkin statiki dartilmasi toxumalarin zadalonma ehtimalin
asagi salir. (Blahnik, 2004).

Elastikliyin inkisaf prosesinda harakat passiv xarakter (harakatin
amplitudasi tarafdasin yaxud xiisusi trenajorun kémayi ila), passiv-aktivli
(haarkatin avvalinds partnyorun kémayi istifads edilir, maksimal ampli-
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tudaya nail oldugdan sonra, masgul olanlar vaziyyati saxlamaga calisir-
lar), partnyorun kémayi ilo aktiv xarakter (azalalarin sarbast y181lmasi
hesabina dartilmasi, harakatin maksimal amplitudasina nail olduqda isa
partnyor yekunlasdirir), sktiv xarakter (dartilma antoqonist-azalalarin
y1gilmasi hesabina temin edilonda) dasiya bilar. Biitiin harakatlarin sema-
rali istifads edilmasi naticads takca passiv yox, hamda aktiv adekvatliq
zonasini genislondirmaya imkan verir (sakil 49).

geyri-adekvat passiv geyri-adekvat
zona (30) passiv zona (80)

adekvat passiv

zona (30) adekvat passiv
zona (100)

Sakil 49. Cevik zonalar

Nazara almaq lazimdir ki, oynaqlarda miitaharrikliyin artmasina sa-
moarali vasita sayilan azala va vatarlarin macburi dartilmasi, son illar apa-
rilmis tadqiqatlarin naticesina asasan bels dartilmalarin ardinca galan
gliciin, harakatin quvva koordinasiyasunin xarakteristikasinda ganaat-
baxs gostarilmir (Coldcmith, 2008)

Miiasir tacriibada garsida statiki xarakterli dartilma harakatlori tez-
tez qizisdirici harakatlarin tarkib hissasi sayilir, quruda stirat-giic xarak-
terli harakatlorden 6nce masq darslarina daxil edilir. Ehtimal olunur Ki,
bunlar hamisi sshvdir. 9zals va vatarlarin macburi dartilmagla statiki xa-
rakterli harakatlari ya darsin sonunda, yada sarbast dars kimi icra etmak
lazimdir. O ki, aiddir masq va yarisdan 6nca qizisdirici harakatlarin maz-
mununa, ona aktiv elastikliyin yaranmasini tolab edan harakatlari - ayil-
moalar, oturub-durma, tullanmalar, golaylama, qollarin firlanmasi va s. da-
xil etmak lazimdir.

Elastikliyin inkisafi ligciin harakatlar, ayri-ayr1 masq darslarinin
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proqramini taskil eda bilar. Lakin onlari tez-tez kombina edilmis darslar-
da, hansi ki, elastikliyin inkisafi ilo yanasi idmang¢inin qiivve hazirhig: ke-
cirilir, planlasdirirlar. Elastikliys yonalmis harakatlari masq darslarindan
onca qizisdiricl harakatlara genis daxil edirlar, onlar hamginin sehar gim-
nastikasinin shamiyyatli hissasini taskil edirlar (Martin et al; 1991). Ts-
lim darsinin proqraminin icrasindan darhal sonra, elastikliyin inkisafi
tizarinda planlasdirilan 10-15 daqigalik is olduqca samarali saylir.

Bu halda iizgii¢iinlin organizminin funksional vaziyyati daha ¢ox
hadds, oynaglarda miitaharrikliyin inkisafina tasir eden harakatlarin tat-
biq edilmasi li¢lin lazim olan talabata cavab verir (Funk et al; 2003). Elas-
tikliyin inkisafina tasir edoen harsakatlars, yarisdan yaxud boyik ytkli
masq seriyalarindan sonra planlasdirilan barpaedici istiqamatli dars
proqramlarinda da xeyli yer ayrilmalidir.

Elastikliyin inkisafi lizarinds isin planlasdirilmasinda, yadda saxla-
maq lazimdir ki, aktiv elastiklik passivdan 1,5-2 dafs yavas inkisaf edir.
Miixtalif oynaglarda miitaharrikliyin inkisafina miixtalif vaxt taleb olu-
nur.Ciyin, dirsak, bilek oynaglarinda miitaharriklik tez, canag-budda va
onurga siitununun oynaglarinda yavas yiiksslir (Blahnik, 2004).

Elastikliyin inkisafina yonalmis dars proqraminin samarali qurulu-
su, harakatin siirati ve amplitudasinin yavas-yavas artirilmasiils icra edil-
masini nazards tutur. dvvalca statiki harakatlar sonra tadricen artan
amplituda ila harakatin yavas dartilmasi, ondan sonra, harakatin boytik
amplitudasi ils tez dartilma ve nahayat, harakatin tam amplitudasi ils tez
dartilma icra edilmalidir.

Yiiksak daracali tizgli¢ililar, oynaqlarda miitaharrikliyin yiiksalmasi-
na yonalmis is», il arzinda 100-120 saatadak vaxt sarf edirlar. Bu is il ar-
zinda va ayri-ayr1 makrosilsilaya geyri-barabar boliiniir v sarti olaraq iki
marhalaya boliina bilar: 1) oynaglarda miitaharrikliyin yiikselmasi; 2) oy-
naqlarda miitaharrikliyin nail olunmus saviyyasinda saxlamaq. Miitahar-
rikliyin inkisafi asasan makrosilsilonin hazirliq dévriiniin birinci marhas-
lasinda hayata kecirilir. Hazirhigin ikinci marhalasinda ve yaris dévrlarin-
ds, adatan oynaqlarda miitaharriklik nail olunmus saviyyads saxlanilir,
hamgcinin o oynaqglarda miitaharriklik inkisaf edir ki, o yarislarda yiiksak
naticalars nail olmagq tli¢lin daha vacibdir. Oynaqlarda miitaharrikliyin ar-
tirillmasi marhalasinds, elastikliyin inkisafi tizarinds is har glin aparilma-
lidir. Mitsharrikliyin nail olunmus saviyyasinda saxlanilmasi marhalasin-
ds, darslar az haftada 3-4 dafs kegirils bilar. Lakin, elastikliyin inkisafi, ya-
xud saxlanilmasi tizarinds isi, masq ilinin marhalalarinin he¢ birindan
tam ¢ixartmaq olmaz.

Masqin saxlanildig1 halda, elastiklik olduqca tez avvalki va ya ona
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yaxin vaziyyata gayidir (Borde, 1994). Masalan, elastikliyin inkisafina
yonalmis 6 hafta giindslik masqin samarasi onu dayandirdigdan sonra
tam itirilmisdir (Willy et al; 2001).

[llik silsilo haddinds, aktiv ve passiv elastikliyin inkisafina yénalmis
isin nisbati dayisilir. Masq ilinin ilkin marhalasinds, passiv elastikliyinin
inkisaf vasitasi tstilinlik taskil edir ki, buda aktiv elastikliyin inkisafl tize-
rinda sonraki is ti¢lin blindvra yaradir. Sonralar aktiv elastikliyin inkisafi-
na tasir edan harakatlarin hacmi artirilir.

Daracali lzglgiilarin fiziki hazirliq metodikasinin ciddi problemls-
rindan biri - elastikliyin inkisafi tizra isin, giic keyfiyyatlarinin inkisafi
Uzra isla bir araya sigisdirilmasidir. Xtisusi adabiyyata dafslarls elastikli-
yin va giiciin takca yliksak saviyyasina nail olmaq yox hamda bu keyfiy-
yotlorin bir arada inkisafini tamin etmayin vacibliyi geyd olunur. Uzgiicii-
larin giic hazirlhigy, aksar hallarda, elastikliyin son hadd, yaxud son hadda
yaxin yaranmasini tolab etmayan vasitslarin istifade edilmasini nazarda
tutur. Ondan basqa, tacriiba gostarir ki, masqgilar cox hallarda, xiisusi giic
harakatlarini icra edarkan, paralel olaraq elastikliyin inkisafi tiglin, sorai-
tin tamin edilmasina hatta cehdda gdstermirlar. Son naticads bu ona ga-
tirib ¢ixarir ki, xtisusi hazirlq ve xiisusila yaris harakatlarinda giic keyfiy-
yatinin yaranmasinda harakatlarin amplitudasinin lazimi saviyyasi temin
edilmir. Ona gorada elastikliyin inkisaf metodikasinin hayata kecirilma-
sinds, s6hbat takca bu keyfiyyatin lizgligliniin qlivva qabiliyyati il uygun-
lugundan getmamaolidir, hamds, masq prosesinda gostarilan keyfiyyatla-
rin inkisafl li¢lin, saraitin temin edilmasindan getmalidir. Glic keyfiyyati
va elastikliyin inkisafinin bir araya yerlasdirilmasi onlardan birinin inki-
saf prosesinin samaraliliyinin yiiksalmasina tasir edir, ve onlarin masq va
yaris faaliyyatinda eyni vaxtda yaranmasi xiisusile vacibdir (IlsiaToHOB,
2007).

Glic harakatlarini icra edarkesn, diggati harakatin miimkiin gadar
maksimal amplitudasina comlomak lazimdir ki, bu giiciin ve elastikliyin
paralel inkisafinin miitlaq seraiti sayilir.

Tacriibada glic istiqgamatli elo kdmakgi va xiisusi-hazirliqh harakat-
lari se¢mak lazimdir ki, onlar elastikliyin inkisafi ve ya alda edilmis saviy-
yani saxlamagq liglin sarait yarada bilsin (Sakil 50-51).

Bu, genis tatbiq edilon harakatlarin ciizi korrets edilmasi ils, yaxud
trenajor qurgusunun konstruksiyasinda bazi dayisikliklori etmakls ha-
yata kegirila bilar (sakil 52).
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Sakil 50. Turnikda allarin arasinda ki, masafadoan asili olaragq,
dartinmada ¢iyin oynaginda miitaharrikliyin yaranmasi.

ol el ey
Sakil 51. 9llar arasinda masafadan asili olaraq uzanmada dartinmada
ciyin oynaginda miitaharrikliyin yaranmasi.

o
— Y
o, B

®
Sakil 52. Qiivva keyfiyyati vo elastikliyin inkisafi iiciin harakatlar.
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Oynaqglarda miitsharrikliyin inkisafina yonalmis isin planlasdiril-
masinda nazara alinmali olan yiiklarin asas komponentlarina talablar
lizarinda qisa dayanaq. Heraksatlarin xaraketeri, onlarin amplitudasi,
miigavimatin novbalasmasi va hacmi. ELastikliyin inkisafi ticiin, yavas ha-
rokatlar va statiki xarakterli harakatlar daha yaxsidir. Statiki metod, azala
va birlagdirici toxumalarin dartilmasi va elastikliyin ytliksaldilmasi tligiin,
stibhasiz daha ¢ox samaralidir. Eyni vaxtda bu metodun kémayi ils alda
edilan uzgicilik, elastiklik ticiin xarakterik olan aksar haraki faaliyyata
uygun olaraq spesifiki sayillmir, asas haraki faaliyyatin texnikasi, onlarin
neyrotonzimlayici, fizioloji va biokimyavi teminati ilo bagh deyil. Ona
gorads elastikliyin miikammsal inkisafi, ancaq statiki, dinamiki harakatls-
rin kompleksli totbiqi asasinda, hamcininds, diqgatin digar keyfiyyatlarin
(stirat-giic, doziimliiylin miixtalif novlarinin, koordinasiya qabiliyyatinin)
inkisafina yonalmis miixtalif ciir masq va yaris harakatlarinin icra edilma-
sinda elastikliyin yaranmasina, hamginin texniki faaliyyatin tekmillasdi-
rilmasina camlasdirildikde miimkiindiir. Elastikliyin inkisafi tizerinda sa-
moarali qurulmus isin vacib sarti-qurulusu ve amplitudasi tizra lizgiicili-
yln talablarins uygun masq harakatlarinin davamlilig (takrarlarin sayi).

Yadda saxlamagq lazimdir ki, elastikliyin saviyyasi ilo harakatlarin ic-
rasinda isin davami, miiddsti arasinda miisyyen asililiq mévcuddur. Isin
avvalinda idmang1 harakatin tam amplitudasina ¢ata bilmir. O, adaten
maksimal miimkiin olanin 80-95% taskil edir ve 6ncaki qizisdirici hara-
katlarin samaraliliyindan ve azalslarin bosalmasinin ilkin saviyyasindan
asihidir. (Pechtl, 1982). Yavas-yavas elastiklik artir, azala va birlasdirici to-
xumalarin maksimal dartilmasi, harasi 30-60 san davamli birinci dord
tokrar arzinda bas verir.

Sonraki harakatlar ancaq haraksatin amplitudasin1 qoruyub saxla-
maga imkan verir (Taylor et al; 1990).

Statiki dartilmanin optimal davamliginin miiayyen edildiyi ¢oxsayl
tadqgiqatlar gostardi ki, yliksak masq samarasi artiq o halda meydana ¢ixir
ki dartilma vaziyyati 10-15 san arzinda qeyds alinir. Lakin¢ daha ¢cox sa-
moarani 30-60 saniyalik harakatlar verir (Robert, Wilson 1999).

Harakatlarin davamligl idmang¢inin yasindan ve tekrarlarin say1 1,5-
2 dafp, yash idmangilardan az ola bilar. Eyni bir masq semarasina nail ol-
maq Ugiin, qadinlarda isin davamligy, kisilars nisbatan 10-15% az olmali-
dir. Harakatlarin davamliginin xarakterinden asili olaraq 20 san-dan 2-3
daq va ¢ox arasinda taraddiid eds bilar. Aktiv statiki harakatlor adatan
davaml olmur. Passiv biikiicii ve agma harakatlari uzun vaxth icra edila
bilar.

Harakatin tempi: Oynaqlarda miitaharrikliyin inkisafinda harakatin

243



tempinin yiiksok olmamasi yaxsi olar. Bu halda azalalar boyiik dartilmaya
moaruz qalir uygun olan oynagqglarda tasirin miiddati boytyiir (Warren et
al; 1976). Yavas temp eyni ila a8zals va baglarin zadalanmadan etibarl qa-
ranti sayilir.

Belalikls, elastikliyin inkisafina yonalmis isin asas hacmi, yavas ha-
rokatlarin statiki vaziyyatlarls uygunlasmasi tizerinds qurulur.

Agirhglarin hacmi: Oynaqlarda miutsharrikliyin maksimal yanmasi-
na tasir edan miuxtalif alave agirlhglarin istifads edilmasinds, lazimdir ki,
agirhgin hacmi dartilan azalanin giic imkanlarinin 50% tistalomasin. Hor-
cond yaxsi telimlanmis yiiksak daracali tizglicllar boytlik agirhig: tetbiq
eda bilarlar. Agirligin hacmi miisyyan hadda harakatlarin xarakterindan
asilidir: macburi dartilma ile yavas harakatlarin icra edilmasinds agirhq
laziminca boytikdir, qolaylama harakatlarin istifads edilmasinda is», asa-
son boyiik olmayan agirlq, xiisusils, 2-don 5 kq-dak medbol istifada edilir.

Istirahat fasilasi: Ayri-ayri haraketlar arasinda idmanginin barpao-
lunan isgabiliyyati saaitinde névbati harakatin icra edilmasini toamin et-
moalidir. Tam tabiidir ki, fasilonin davam miiddati genis diapazonda (ads-
ton 10-15 san-dan 2-3 daqg-dak) toraddiid edir va harakatin xarakterin-
dan, onlarin davamligindan, iss calb edilan azalanin hacmindan asilidir.

Elastikliyin inkisafina yonalmis harakatlar: Yiksak daracali
tzgiictilarin hazirhq tecriibasinin imumilasdirilmasi, elastikliyin inkisafi-
na yonalmis vasitalarin olduqca ¢oxcesidliyini gostarir. Miiasir tacriibads,
miixtalif oynaqlarda miutsharrikliyi artirmagi tomin edan, ¢coxsayl timu-
mi hazirhq, komakei ve xtlisusi xarakterli harakatlar istifads edilir. Bu ha-
rokatlardan ¢oxu orijinal xarakter dasiyir, tizglgiliiyliin muxtslif tisullari-
nin spesfiki talablarine uygundur. Onlarin xeyli hissasi, xiisusila yiiksak
daracali lizgliglilarin hazirliq tacriibasinds genis totbiq edilanlar sakil 54-
da gostarilir.

Aktiv elastikliys nazarat lizgiiciiniin sklet azalalarinin aktivliyi he-
sabina harakati boyiik amplituda il icra etmak bacariginin miqdar qiy-
moati yolu ils hayata kegirilir. Passiv elastiklik xarici gliciin (oyundakinin
komayi, agirhglarin tatbiqi, bloklu qurgu ves s.) istifads etmaklas alds edi-
lan harakatin amplitudas ile xarakteriza edilir. Sakil 55-da gostarilmisdir.
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Rogad Obdlirshmanov

1

1-Aktiv va 2-Passiv
elastikliyin forqlori

Sakil 55. Aktiv va passiv elastikliyin farqlari.

Passiv vo aktiv elastiklik arasinda forq, aktiv elastikliyin inkisafi
li¢lin ehtiyatin hacmini aks etdirir. Bir halda ki, elastiklik takca oynaqlarin
anatomik xususiyyatlarindan deyil, hamds, idmang¢inin szals aparatinin
vaziyyatindan ashdir, nazarat prosesinda aktiv ve passiv elastikliyin sa-
viyyasi arasinda farq kimi, aktiv elastikliyin defisit gostaricilari askar olu-
nur.
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Oynaglarda miitsharrikliyin miiayyan edilmasi liciin bucaq va xatti
olciilms istifads edilir. Xatti 6l¢cmalarda nazaratin naticalarina, miiayina
olunanlarin fardi uzunlugu yaxud, ciyinin eni hansi ki, irali ayilmads, ya-
xud taxta cubugla qollar1 firlamada 6l¢gmanin naticalarina tasir edir. Ona
gorada bitiin hallarda imkan daxilinds bu tasirin aradan galdirilmasina
tadbir gérmak lazimdir.

Yada salmaq lazimdir ki, ayri-ayri oynaglarda miiteharrikliyin tayin
edilmasi Uzra Ulzgucuniin elastikliyinin obyektiv qiymatlandirilmasi
miimkiin deyil, bels ki, bir oynaqlarda ytliksak miitaharriklik digerlarin-
dan orta va asag1 miitaharriklikle miisahids oluna bilar. Ona gorads elas-
tikliyin kompleksli tatqiq edilmasi li¢iin, miixtalif oynaqlarda harakatin
amplitudasini tayin etmak lazimdir. (Hubbey-Kozey 1991: Apostoloulos,
2001)

Uzgiiciilorin oynaglarinda miitsharrikliyi giymstlondirmak {iciin,
tovsiiya olunan asas metodlar1 gostararak...

4.11.3. Onurga siitununun oynaqlarinda miitaharriklik

Bunu adatan govdanin irali ayilma daracasi tizra tayin edirlar.
Uzgiicii skamya iizerinds durur va qiglarini diz oynagindan biikmayarak
son haddadak irali ayilir. Oynaqlarda miitaharriklik, skamyanin kana-
rindan alin orta barmaginadak araliq iizra (santimetrla) qiymatlandiri-
lir: agar barmaglar skamyanin kenarindan ytiksak olarsa, onda miits-
harrikliyin boyukliyu lazimi gadar deyil: sl barmaqlar1 na gqadar asagi
olsa, onurga siitununun oynaqlarinda miitaharriklik o gadar yiiksakdir.
Sakil alava etmak sakil 56-da gostarilmisdir.

Govdanin irali ayilmasindas miitaharrikliyin tayin edilmasinin bas-
qa usulunu da tatbiq etmak olar. $akil 57-da gostarilmisdir.

Yaxs1 miitahhariklik, idman¢inin basi dizlars toxunanda (bucaq
1509 - az olmamali) geyd olunur: agar allar baldir panca oynagina cat-
mirsa (bucaq 1209 az) miitaharriklik pisdir. Yan torafe harakatlorda
onurga sitununun mitsharrikliyi hagda miihakimani, idmanc¢inin asas
durusunda va son hadds yana ayilmasinda, désamadan allarin orta bar-
mag arasinda olan araligin farqi tizra edirlar. Arxaya qanrilanda onurga
stitununun miitaharrikliyini 6l¢gmak li¢lin, lizglicli duraraq ¢ixis vaziyye-
tindan ayaglar ¢iyin barabari arali son haddadsak arxaya ayilir. Altinci
boyun va li¢iincl bel fagaralari arasindaki araliq olgiiliir.
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Diiz vaziyyatda gévdanin
ayilmasinda onurga siitununun
miitoharrikliyinin tayin edilmasi

Sakil 56. Diiz vaziyyatda gévdanin ayilmasinda onurga siitununun
miitoharrikliyinin tayin edilmasi.

Gaovdoanin irali ayilmasinda oynaqlarin miitoharrikliyin
gimnastika skameykasinda oturaraq
1 - yaxsi, 2- qadarinca deyil

Sakil 57. Govdanin irali ayilmasinda oynaqglarin miiteharrikliyinin tayin
edilmasi. Gimnastika skameykasinda oturaragq.
1 - yaxsl, 2 - gadarinca deyil.

Ciyin oynaginda miitaharriklik

idmang1 belini diizelderak désemada oturur. Diiz ayaqlar irsli dalti-
r1b (diz sahasi dosemaya sixilib) ¢iyin seviyyasinda irsli dartilmis diiz qol-
lar ovuclar daxils. Digar idmangi1 sinaq¢inin arxasinda duraraq ona taraf
ayilir va allarindan tutaraqg,onlar1 maksimal arxaya horizontal sahta taraf
aparir. Sinaqgl belini symamali, ovuclarin vaziyyatini dayismamalidir.
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9gar onun allari kdmakg¢inin komayi olmadan bir-birina 15 sm araliginda
yaxinlasirsa demsli idmanci orta elastikliys malikdir. 9gar sllar bir-birina
toxunarsa, demsali elastikliyin hacmi onda ortadan yuxaridir.

Ciyin oynaginda mitsharrikliyin qiymatlondirilmasi li¢iin idmangi
gimnastika skameykasinda arxasi tists uzanir, basi skameykanin kanarin-
da. Birlagdirilan allari (passiv-0z xiisusi agirligi altinda) basi tizarinda bu-
raxilib. Ciyinin uzununa oxu ila horizontal sath arasindaki bucaq dlgtilar.
Yaxs1 mitaharriklikda allar horizontal, yaxud skameyka saviyyasinda
hiindiirds olur. Sakil 58-da gostarilmisdir.

Ciyin qursaginin dayisilmasi

) - -
&

1 - yaxsi, 2- gadarinca deyi

Sakil 58. Ciyin qursaginin doayisdirilmasi. 1 - yaxsi, 2 - gadarinca deyil.

Baldirtopuq oynaginda mitaharriklik

Pancani biikarken miiteharrikliyin miiayyan edilmasi li¢iin, idmangi
skomeyka tlizarinda oturur, ayaqlar bir yerds, diz oynagindan diizalmis
sonra pancani son haddadak biikiir. 9gar, panca baldirla diiz xatti (180°
bucaq) teskil edirsas,onda elastiklik ortadan yliksak giymatlandirilir: bu
bucaq na gadar az olsa, baldirtopuq oynaginda miitaharriklik bir o qadar
pisdir. Asag1 miitaharrikliyi miiayyan etmak ticiin idmangi skamiya tiza-
rinds oturur, ayaqlar bir yerds, diz oynagindan diizalmis, sonra pancani
son haddadak biikiir. 9gar, pancs baldirla diiz xatti (1800 bucaq) taskil
edirse onda elastiklik ortadan yuksak giymatlandirilir: bu bucaq na qadar
az olsa, baldirtopuq oynaginda miitsharriklik bir o gadar pisdir. Asagi
miitaharriklik baldir stimiiytiniin uzununu oxu ila panca oxu arasinda bu-
caq (1609) asag1 olanda geyd olunur. Sakil 59-da gostarilmisdir.

Pancani agarken miiteharrikliyi miiayyan etmak tliglin idmangi ha-
min ¢ixis vaziyyatinda olur. 9gar baldirla ve pancani acarksn onun arxa
torafi ile arasinda bucaq 1000 ve az taskil edirsa onda, elastiklik orta ya-
xud ortadan ytiksak qiymatlandirilir.
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Baldir - topuq oynaginda miitahharrikliyin
dlciilmasi. 1- yaxsi, 2 - gadarinca deyil

Sakil 59. Baldirtopuq oynaginda miitaharrikliyin 6lciilmasi.
1-yaxsl, 2-qadarinca deyil.

Baldirtopuq oynaglarinda miitehharikliyi tayin etmak tligtin, tizgligl
allarini basi arxasinda tutaraq duz durur. Pancalar biri digarina sixilmis
parelel qoyulur. Sonra o, allarini basi arxasinda gétiirmadan, dizlarini ara-
lamayaraq va dabanlarini désemadan ayirmadan tam ¢émbalmani taraz-
ligin1 itirir ve arxaya yixilir, demali o, lazimi gadar elastikliys malik deyil.

Oynaglarda miitaharriklik, elastikliyin inkisafina yonalmis harakat-
lorin icra edilmasinda da giymatlandirils bilar. Burada, harakatlar baza
elacada xtlisusi xarakter dasiya bilar. Burada, harakatlar baza elaca da
xuisusi xarakter dasiya bilar. Baza tapsiriqlarini istifads edarkean, miixtalif
(syilms, acilma, gatirmsa, aparan, ¢eviran).

Pancani acarkan miitaharrikliyi miiayyan etmak iiciin idmangi ha-
min ¢ix1s vaziyyatinda olur. 9gar baldirla pancani agarken onun arxa ts-
rofi ile arasinda bucaq 1000 va az taskil onda, elastiklik orta vaya ortadan
yuksak qiymatlandirilir.

Baldirtopuq oynaqlarinda miiteharrikliyi tayin etmak li¢lin, tizgiiclii
allarini basi arxasinda tutaraq diiz durur. Pancalar biri digarina sixilmis
paralele qoyulur. Sonra o, allarini basi arxasinda gétiirmdan, dizlarini ara-
lamayaraq va dabanlarini désamadan ayirmadan tam ¢émbalmani icra
edir. 9gar lizglicli dabanin1 désemadan ayirirsa tarazhigini itirir ve arxaya
yixilir, demsli, o lazim1 gadar elastikliya malik deyil.

Oynagqlarda miitaharriklik, elastikliyin inkisafina yonalmis harakat-
larin icra edilmasinda da qiymatlandirils bilar. Burada, harakatlar baza
elacada xlsusi xarakter dasiya bilar. Baza tapsiriglarini istifads edarak,
miixtalif (ayilms, agilma, gatirms, aparan, ¢evirma) oynaqlarda miitahar-
rikliyin yiiksak saviyyasini talab edan harakatlari icra etmak lazimdir. $a-
kil 60-da gostarilmisdir.
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Miixtalif harokatlarin icrasinda oynaqlarda
miitaharrikliyin qiymoatlondirilmasi

Sakil 60. Miixtalif harakatlarin icrasinda oynaqlarda miitaharrikliyin
giymatlandirilmasi

Harakatlar onunla miixtalifciir olmahdir ki, ham aktiv hamda passiv
elastikliyi hartarafli giymatlondirmak olsun. Lakin, oynaglarda miitahar-
rikliyin saviyyasi va idman texnikasinin samaraliyi, giiciin, siirat keyfiyya-
ti, doziimliiylin kordinasiyasi arasinda six garsiligli alagani nazars alaraq
xuisusi alastikliyin saviyyasini giymatlondirmak ii¢iin, tapsiriglarin istifa-
da edilmasi xiisusi shamiyyate malikdir. (IlnaTonos, 2004)

Brasla tizgliciiliikds ixtisaslasan tizglgular tctin, diz ve ¢canagbud
oynaglarinda xarica ¢evirma qabiliyyati boyiik shamiyyata malikdir. (Se-
kil 61)

Diz oynaginda cevirmads, idmangi dabanlar bir yerds dizlari tizarin-
da durus vaziyyatinda olur. Pancani hansi ki, arxaya btikiilma vaziyyatin-
dadir, bayir tarafs araliyaraq o, dabanlar tizarinda oturmaya kecir. Passiv
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cevirmanin bucagi, yani panca oxlar1 arasindaki bucaq (dabanin ortasinin
va ikinci barmaginin xatti) 6lciiliir. Yaxs1 miitaharriklik bucaq 1500 va da-
ha ¢ox taskil edands (vizual olaraq daban désemadan 3sm yliksak deyil)
geyd edilir. Lazimi olmayan miitaharriklik - 900 va az (vizual olaraq panca
oxlar1 arasinda bucagq, diiz bucaqdan azdir).

Diz (a) va canaqbud (b) oynaglarinda cevirmada
miitaharrikliyin dl¢lilmasi.
1 - yaxsi, 2- gadarinca deyil

Sakil 61. Diz (a) va canaqbud (b) oynaqlarinda cevirmada
miitoharrikliyin 6l¢iilmasi. 1-yaxsi, 2-qadarinca deyil.

Canagbud oynaglarinda ¢evrilmads, idmangi gimnastika skameyka-
s1lzarinda Uzl asag uzanir, duzalmis qiclar bir yerds, pancalar bosalmis
halda, sonra panceni maksimal olaraq bayira teraf cevirir. Pance oxlari
arasinda aktiv cevirmanin bucag dlstlr.

Yaxs1 miitaharriklik 1200 va ¢ox bucaqda (vizual olaraq ikinci bar-
magq dabanin asagi kanari saviyyasinda olur) pis miitaharriklik - 900va az
(vizual olaraq pancalar arasinda diiz bucagdan azdir).
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Cadval.

Oynaglarda miitaharriklik Ball
Ciyin Diz va
Idman novii qursaginin B:ldlrvpa:ilca Badanin c¢anaqgbud
firlanma ynaginca irali oynaqlarinda
miitohorrikli | P20 altlnl_n dyilmasi xarico
. biikiilmasi .
yi cevrilma
Uzgiiciiliik
Sina tsta kroll 5 5 3 1
Arxa tsta kroll 5 5 3 1
Batterflay 5 5 3 1
Brass 5 3 1 5
Kombina edilmis 5 5 3 4
izgiciliik

Elastikliye nazaratds, nazara almaq lazimdir ki, miixtslif tzgii¢ii-
liik tisullar1 bu veya digar oynaglarda miitaharrikliye miixtalif talablar

toqdim edilir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
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JLAVO

Fasillar iizra yoxlama suallari

. Fiziki terbiyanin asas prinsiplarini va onlarin iizgiiciilikds tetbiqi

xUisusiyyatlarini sadalayin.

. Uzgiiciiliik teliminin metodik ganunauygunluglarini aks etdiran

asas pedaqoji prinsiplari sadalayin.

Uzgiiciiliik taliminin asas vezifalarini sadalayin.

Uzgiiciiliik taliminin programinin mezmununu miiayysn edan asas
amillari sadalayin.

. Uzgiiciililyiin kiitlovi telimi ve idman ehtiyatlar1 hazirhg: ticiin

programlar bir-birinden na ile farqglenirler (vezifslari), kursun
miiddat, tizma lisulunun se¢ilmasi.

Usaq va yashlarin ibtidai talimi zamani tizgii¢iiliik tisulunun secil-
masinin asas1 nadir?

Umumtsahsil maktablarinds ve IUGIM-ds usaglara hansi izma iisu-
lu va na tligiin dyradilir?

Masgul olanlarin yasini ve tizma hazirligi saviyyasini nazars almagq-
la tadris qruplarinin komplektlasdirilmasi neca hayata kecirilir?

. Uzgiigiiliik talimi vasitalarinin asas qruplarini sadala. Hor qrupun

calismalarinin tasir istiqgamati hansidir ve onlarin vasitasila hansi
masalalar hall edilir?

Uzgiiciiliik masgalalorinde iimuminkisafetdirici, xiisusi ve yamsi-
layia fiziki calismalarinin tatbiqi yoluyla hansi tadris vazifalarin
hall olundugunu danisin.

Suya alismagq ui¢iin hazirliq ¢alismalarini xarakteriza edin; bu ¢alis-
malarin asas altqruplarini sadalayin va onlarin tasir istigamatini
gostarin.

Uzgiiciiliik masgalalarinda suya talim tullanmalarin tetbiqinin ze-
rurati na ila izah edilir va onlarin icras1 zamani tahliikasizlik talab-
lori hansilardir?

Usaqlarin yasindan va tzgigiliik hazirhgl saviyyssindan asil ola-
raq, masgalalarda tatbiq edilan oyunlarin asas qruplarini sadalayin.
Uzgiiciiliik masgalalarinds usaqlarla oyunlarin kegirilmasi fiziki
tarbiyanin na li¢lin miitlaq talabi oldugunu izah edin.

Suda kegirilan oyunlarin kémayi ila hall olunan vazifalari va onla-
rin kegirilma qaydalarini sadalayin.

Uzgiiciiliik taliminin asas marhalalarini ve miiallimin har marhala-
daki isinin mazmununu sadalayin.



17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.

37.
38.

39.
40.

Uzgiiciiliik texnikasinin her c¢alismasinin  menimsanilmasinin
miitlaq ardicilligini tasvir edin.

Uzgiiciiliik texnikasinin teliminds amals galan sahvlar;onlarin gar-
sisinin alinmasi va diizaldilmasi.

Uzgiiciiniin taliminds vo masqinda tatbiq edilon asas metodlar: xa-
rakteriza edin.

Idman texnikasinin menimsanmasina va haraki keyfiyyatlarin in-
kisafin yonalmis tacriibi metodlar1 va onlarin uzgtciliikds istifa-
dasinin spesifikasini xarakteriza edin.

Talimin ayri-ayr1 marhalalarinds idman tzgiigiiltiyi texnikasinin
biitov va ayri-ayriligda 6yrenilma metodlarinin istifadasi hagqin-
da danisin.

Uzgiiciiliik masgalalarinds sifahi metodlarin tatbiqi gaydalar: hag-
qinda danisin.

Uzgiiciiliikk maggalalarinds miisllimin niimayis etdirms, gstarilma
va al-qol harakatinin qaydalarini tasvir edin.

Haraki keyfiyyatlarin inkisafinin fasilali ve fasilasiz metodlarini ve
onlarin lzgiiciiliik texnikasinda tatbiqinin ardicilligini tasvir edin.
Yaris ve oyun metodlarini,onlarin oxsarligini va farqlarini xarakte-
riza edin.

Miallimin bilavasite kdmayi nadan ibaratdir va o,hansi hallarda
zaruridir?

Uzgiiciiniin masq yiiklarinin inkisafinin asas tendensiyasi na ila
baghdir?

“Talim” va “telimlanma” anlayis1 arasindaki forq nadan ibaratdir?
Masq yiikii na demakdir?

Masq yiikiiniin taraflarini xarakteriza edin.

Idman formasinin {i¢ fazas1 haqda danigin.

Masqds silsilalik ve dalgavariliq prinsipi necs realizs edilir?
Coxillik masqin marhalalarini xarakteriza edin.

Umumi fiziki hazirhq xiisusi fiziki hazirhqdan ns ils farglonir?
Uzgiiciiniin ustaliginin artmasi ile UFH ve XFH harakatlarinin hac-
minin nisbati neca dayisir?

Uzma texnikasinin manimsanilmasinda ve tokmillasdirilmasinds
totbiq edilan metodlarin sayu.

Passiv va aktiv taktikalar arasindaki forq nadan ibaratdir?
Uzgiiciilarin ustaliginin yiiksaldilmasi {i¢iin nazari hazirhgin sha-
miyyati hagqinda danisin.

Uzgiiciiniin imumi déziimliiyii nadir?

Uzgiiciiniin iimumi déziimliiliiyiiniin tarbiyesinde barabarli metod
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41.

42,

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56
256

necs tatbiq edilir

Sina va arxa lista krol tisulu ils tizma taliminda hansi imuminkisa-
fetdirici ve xlisusi tamrinlar tatbiq edilir?

Brass tisulu il iizma taliminda hansi imuminkisafetdirici ve xiisu-
si tamrinlar tatbiq edilir?

Batterflyay (delfin) tisulu ilo izma taliminda hansi imuminkisafet-
dirici ve xiisusi tamrinlar tatbiq edilir?

Sina lista krolda ayaqlarla harakat texnikasinin taliminda va tak-
millasdirilmasinda hansi temrinlar va hansi ardicilligda tatbiq edi-
lir?

Sina tista krolda tanaffiisle uygunlasdirilmada qollarla harakat tex-
nikasinin taliminda va takmillasdirilmasinda hansi tamrinlar ve
hansi ardicilligda tatbiq edilir?

Sina iista krolda harakatlarin iimumi uygunlasdirilmasinin tsli-
minds va tekmillagdirilmasinda hansi tamrinlar va hansi ardicil-
ligda tatbiq edilir?

Arxa iista krolda harakat texnikasinin taliminda vo takmillasdiril-
masinda hansi tomrinlar va hansi ardicillligda tatbiq edilir?

Arxa usts krolda tenaffiislo uygunlasdirilmada qollarla harakat
texnikasinin taliminds ve takmillasdirilmasinda hansi tamrinler
vo hansi ardicilligda tatbiq edilir?

Arxa Usta krolda harakatlarin iimumi uygunlasdirilmasinin tsli-
minda ve toakmillasdirilmasinda hansi ¢alismalar ve hansi ardicil-
ligda tatbiq edilir?

Brassda ayaqlarla harakat texnikasinin taliminds ve takmillasdi-
rilmasinds hansi temrinlar ve hansi ardicilliqda tatbiq edilir?
Brassda tanaffiislo uygunlasdirilmada qollarla harakat texnikasi-
nin taliminds ve tekmillagdirilmasinda hansi tamrinlar ve hansi
ardicilliqgda tetbiq edilir?

Brassda harakatlorin imumi uygunlasdirilmasinin taliminds va
tokmillasdirilmasinda hansi temrinlar va hansi ardicilligda tatbiq
edilir?

Batterflyayda (delfinda) ayaqlarla harakat texnikasinin taliminda
hansi temrinlar va hansi ardicilligda tatbiq edilir?

Batterflyayda (delfinda) tenaffiisle uygunlasdirilmada qollarla ha-
rakat texnikasinin taliminda hansi tamrinlar va hansi ardicilligda
tatbiq edilir?

Batterflyayd (delfinda) harakatlorin timumi uygunlasdirilmasinin
taliminda hansi temrinlar ve hansi ardicilliqda tetbiq edilir?

. Kiirstidan start tullanma texnikasinin taliminda hansi temrinlar va



hansi ardicilligda tatbiq edilir?

57. Arxa iista krolla tizma zamani sudan start texnikasinin taliminda
hansi tamrinlar ve hansi ardicilliqda tatbiq edilir? Sina tista krolda
aciq sathi donma texnikasinin taliminda hansi temrinlar va hansi
ardicilllgda tatbiq edilir?

58. Arxa lista krolda agiq sathi donma texnikasinin taliminda hansi
tomrinlar va hansi ardicilliqda tatbiq edilir?

59. Brassla lizma zamani “kafkirla” donma texnikasinin taliminda
han-s1 temrinlar va hansi ardicilligda tatbiq edilir?
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