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«IDMAN NOZORIYYOSi» FONNIND
GiRIiS

«ldman nazeriyyasi» fonni talabslors, idmangilara, mii-
allim-masqgiloro vo genis oxucu kiitlesine idman sahasinds
biliklarinin geniglonmasini, idmandan samarali istifads etmayi
izah edir. Idman nazeriyyasi dersliyi esas ii¢ bélmadan ibarat-
dir:

I. Idmanin mahiyyoti:

2. {dmang¢min hazirhq novlori;

3. idman mesgqi.

Birinci bolmadaydmanin mahiyyatiagglanib.
Apartlan tedqiqatlar zamam mileyyen olmusgdur ki, idman sa-
hasinda galisan miitexassislor idmanda islanilon terminlari ¢ox
zaman miixtalif manalarda dark edir vo ya onlan eynilogdirir-
lar. Bununla alagadar ilk 6nce bozi tenminlarin izalht verilib.
Homgini bdlmada hayatda idmanin shemiyyoti naden ibarat
oldugu agiglamr. Bunun fi¢iin idmamin sosialoji funksiyalar
tohlil olunur. Idman tohsilin, terbiyonin, saglamlifin faktoru
kimi asaslandinlir.

Eyni zamanda burada ¢ox sayli idman ndvlorinin tosnifati
verilir. Onlar miieyyon olamatlore gére qruplara aynihr ki, id-
man ndvlarini tohlll vo miiqayiso ctmak, 6yronmak miimkiin
" olsun.

lkinci bilmadaidmanginin haziriiq ndvlori
milayyanlegdirilir vo hor biri hagqinda moalumat verilir. Burada
idmangimin fizike, texniki, taktiki, psixoloji, intelicktual, integ-
ral hazirhq névlorini torbiyo edon metod vo vasitolarinin nozo-
riyyasi gostorilir.

Uciincii bilmamosq proscsindon bohs edir. Bu-
rada usaqlanin idmana ndviorine segilmosi, nailiyyotlorin
proqnozu, masq prosesinin planlagdirilmasi, megqin prinsiplo-
ri. metodlan, mosge nozarot vo borpa olma haqqinda moalumat
oxucularin nezorino ¢atnlr,



[ FOSIL
IDMANIN MAHIYYOTIi

1.1. IDMANDA ISTIFAD® OLUNAN BOZi
TERMINLOR HAQQINDA ANLAYIS

1.1.1, Teriminlorin amols galme
sartlari

«Termin» — yunan sdzil olub, herfi monast «sarhady,
«son hodd», «hadd» demekdir. Qadim yunan mifalogiyasina
gors, serhedi qoruyan allahin adi Termin olub. Termin hazirda
doqiq elmi adr olan s6z ve ya séz birlesmasi kimi gebul edilir,
Terminologiya terminlorin cemi, onlarin mezmununu dyranen
elm demskdir,

idmanda mesqgilarin, idmangilarin, hakimlerin miitoxes-
sislorin bir-birlerini anlamag, islerini yiingiillasdirmak ligiin
idman terminlorinden istifade edilir. Har bir sdziin 6ziins mex-
sus izah1, monasi, serhadi var. Terminlar qisa, aydin va dagig
olmahdir. Yani terminds miimkiin qedsr az sas olmalidir. Ter-
min nd gadar qisa olsa, bir o gadar ondan istifade rahat olar.
Termini dinlayan gaxsin beyninde diizgiin tesavviir yaranmal;-
dir. Dger bu yoxdursa dinleysn damsgani basa diismiir, onun
fikrini qabul edo bilmir.

Terminlerin emale golmssinin asas 5 iisulu var. Bunlar:

\. Fauliyyata gora ad vermak. Burada goriilon igin mahiy-
yotine gore ad verilir. Misal ii¢lin: cudo giiles néviinds cudo-
curtun gordilyil isden asili olaraq «bogucu» ve yaxud «agndi-
c1» tutmalar termini smaloe galib.

2. Xarici dildan tarciima etmak. Yoni ager har hansi bir
xarici terminin azerbaycan dilinds ad: varsa o, sadace, terciime
edilir. Misal ii¢iin: «u3nuedkoe poctanme» - fiziki tarbiya,
«cnopT» - idman ve s;



3. Xurici dilda oldugu kimi ifuda etmak. Bu terminin ade-
ten yaranma yeri 1la alagadar olur va diinya xalglarinin dilins
s62 oldugu kimi gabul olunur. Misal ligiin: «cudo» yaponiyada
yaradilmig idman ndvidiir ve biitiin diinya xalqianda onu cudo
termini Kimi qabul edir ve ya boks, basketbol, futbol ve s. eyni
IER

4. Bir ne¢a soz birlagsmasini qusaldiinng sakilda ifada et-
mak. Burada goriilon faaliyysti biitdvlikds adlandirmamagq
iiglin, o fealiyyetin ancaq bag hariflerinden ve hecalardan isti-
fads etmokle qisaldilnug terminlor amalo golir. Misal iiglin:
Sambo, FiFA, FID, FIDE, FIAS, FILA va s. sdzlerinin qisal-
dilmis variantindan emele gelmisdir.

5. Faulivyati navaso oxsadih ad vermak. Burada gorilen
iyi nayosa oxsatmagla ad venlir. Misal iglin: giileg ndvlarinde
«korpii» adlanan xiisusi harekat var. Glilasginin tutdugu x{isusi
voziyyat korpiiye oxsadif {i¢iin ona «kérpii» termini verifmisg-
dir (gokil 1).

Terminlerin amele galmasi Usullan

' ' v | ;

Faaliy- Xarpici Xarici Bir neca Faaliyya
yats go- dildan dilda ol- 50z birlog- ti nayasa
ro ad torci- dugu ki- masini qr- oxgadib
vermak ma et- mi ifada saldilmig ad ver-

mak etmak sokilda ifa- mak
: da etmak

Sakil |.Termintorin amala galma iisullarimin sxemi.

idmanla slaqgeli olaraq biz miixtslif terminloro rast ga-
lirik. Asagida idmanda islanilan bozi terminlerin izahi veril-
migdir.



[.L1.2.Badan tarbiyasi

Boadon tarbiyesi(fiziki medaniyyst) - imumi
madaniyyatin_bir hissasini teskil edir. Baden terbiyasi fiziki
horokatlor vasitesile orqanizmin saglamlifina, amok va
miidafia qabiliyyatinin inkisafina istiqgamatlandirilmis ictimai
bir prosesdir.

Baden terbiyasi ii¢ istigamatde hayata kegirilir (sakil 2).

I. Madani faaliyvat istiqamatinds — bura soxsiyyatin
iimumi fiziki inkigafim ve miloyyan fiziki hazirhq saviyysasini
optimallagdirmaq {i¢iin insan terofinden yaradilan xiisusi
vasitaler, metodlar, prinsipler, gqanunavygunluglar, bilik,
bacaniq, verdisler ve s. daxildir.

Badan tarbiyssi
(fiziki madaniyyat)
{Umumi madaniyyatin bir hissasi)

' | '

Madani Madani [dmanda naticalar
faaliyyst texniki istigamatinda
istigamati istiqgamat

|
h ¥

Xlisusi vasitalar, ldman sahasinda Yarnslar,

metodlar, prinsip- king, resm, heykal- onlara ha-
lar, ganunauygun- teragliq, musiqi zithg, yans-
fuglar, bilik, baca- asarlari, muzeylar, larda gdste-
rg, vardiglar ve s. idman qurdulari, rilan naaliy-
yeni idman novleri yatlarlar, re-
Vo S. kordlar va s.

Sokil 2. Badon tarbiyesinin istiqgamatlari sxemi.



2. Madani texniki istigamatda — bura fiziki medeniyyatin
inkisafi ugun manavi sarvetlar, o ciimladen idman sahasinds
kino, rasm, heykaltorashq, musiqi asarlori, muzeylor, idman
qurgulari, yeni idman ndvlerinin yaradilmasi ve s. daxildir.

3. Jdmanla alda edilon noticalar istigamatinds — bura
mixtalif miqyash yarislar, onlara hazirliq, yariglarda gdsterilan
neaaliyyetlarlar, rekordlar vo s. daxildir.

1.1.3. Fiziki tarbiys

Fiziki tearbiya—iimumiterbiyenin bir hissasidir.
Umumi terbiyedan forgli cohati ondan ibaretdir ki, bu haraket
vardislorinin formalagmasina ve insanlanin fiziki qabiliyyetle-
rinin inkigafina yonsldilmigspedaqoji prosesdir,
Fiziki torbiya ictimai varhgdir. O comiyyatle birgse yaranir va
comiyyotin qanunlar ile inkigaf edir. Fiziki tarbiys insanin
harterafli inkisafinda asas yerlorden birini tutur va terbiyanin
basqa novleri ile six slagedardir. Fiziki terbiys iki yers
bolinir: harakatlorin telimi ve fiziki gabiliyyatlerin tarbiyasi
(sekil 3).

1. Harakatlarin talimi - mazmununun asasinda fiziki_tsh-
sil durur. Yeni insan sistemli olaraq 6z fiziki fealiyystt haqqin-
da bilik, bacarq ve vardislor alde edir. Fiziki harokatlarin tali-
mi az enerji vo vaxt sorf etmokle ¢ox is gérma gabiliyystina
nail olmaqdir. Burada dyredon il 6yrenanin razihi asas gart-
lorden biridir. Fiziki tahsil prosesinde pedaqogika elminin qga-
nuna uygunluglari, prinsipleri, metodlari, vasiteleri tamliqda
oziinii biruze verir.

2. Fiziki qabilivvatlarin tarbivasi va ya idara olunmasr —
mozmununun asasinda fiziki yiikiin optimal verilmasi, tobii
faktorlardan ve hayat soraitindsn diizgiin istifada edilmosi du-
rur.

Fiziki terbiyenin 3 vasitesi var: fiziki hereketlser (maz-
mun ve forma), tebii faktortar (glines, su ve hava) vo gigiyenik
amiller (giin rejimi, qidalanma ve soxsi gigiyena).



Fiziki

terbiya
(Pedaqoji proses)

Harskatlarin talimi

Fiziki qabiliyyatierin tor-

biyasi va ya idara
olunmassi

b 4

b

Fiziki tehsil: insan 6z fizik
faaliyyati hagqinda bilik, ba-
cang va vardisler alde edir

Quvva, sirat, coldlik, elas-
tiklik, déziimlityiin tarbiya
oclunmasi va fiziki yiikiin

optimal verilmasi

Y

Fiziki tarbiyanin vasitalari

v v v

Fiziki Tabii Gigiyenik

harskatlar faktorlar amiller

Il v

Mazmun Glnas, Giin rejimi,
va forma sU va gidalanma

hava va goxsi

igiyena

Sakil 3. Fiziki tarbiyanin sxemi.

1.14.Fiziki inkisaf

Fiziki inkisaf- bu insan organizminin morfo —
funksional xiisusiyyetlarinin tebii dayismasi ve inkisafina
yoneldilmistebii prosesdir Fiziki inkisafin doyigme-

sinin merhalsalari var. Bunlar:

- ana batninds;

- hayatin ilk yas illari (kérpe);

- usaqhiq dovri;



- yentyetmolik dovrii;

- ganclik dovri;

- yetigmis d6vr;

- qocaliq dévrii.

on gox dayisma l[-YI mehelade olur. Caki 20-30 defs,
ag ciyerlerin hava tutumu 5-10 defe, iirek giivvesi 20-30 dafs,
qivve bacang 50 dofs artir. Sonra fiziki inkisafda stabillasma
bas verir. Daha sonra stabillesme qocalmaga kegir. Bu hayat
morhelesi nesilden-nesile kegir vo bezi deyisikliklor edir.
Alimlar bels hesab edirlor ki, insanlarin bioloji dayisme prose-
si baga ¢atib. Ancaq buna baxmayaraq bazi élkelarde miiasir
yeniyetmalar nasli, avvalki nesillerde olan yeniyetmolardon
o0z boylarina gore 10-15 sm.,, ¢okilerina gora 5-10 kq. artiq go-
lirlar. Bu tabii proses olsada, fiziki torbiys fiziki inkisafi idaro
edir.

Fiziki inkisaf takco tabii yox, eyni zamanda sostoloji_pro-
sesdir. Insanlarin hayat torzi, diigdiiyii serait, secdiyi pesa, ailo
vaziyyati va s. onlarin fiziki inkisafina tesir gostorir.

1.1.5.idman

I d man - yarts fealiyyati olub, buna hazirlq, mileyyan
qaydalar asasinda insanlarin gabiliyyatlarinin giymatlandiril-
masi ve miiqayisasi, yans nailiyystlarinin maksimum artinl-
mas1, adamlar armisinda miinasibatler ve raftar normalandr.
[dman insanlarin saglamliglarimin moéhkamlonmesina, amak
foaliyyetinin artmasina ve vatenin miidafiesine hazir olmaga
yonsldilon ¢oxterofli ictimai faaliyyotdir (sakil 4.).

Idman yarig faaliyvati kimi: burada séhbet ondan gedir ki,
sanlanin milayyan bacang ve gabilliyyetlerini obyektiv sokil-
de miiqayisa etmak va maksimal iize ¢ixarmaq miimkiin olsun.

Idmanin yans fealiyyatinin asagidak: xiisusiyystlori vardir:

- Yanslann_ pillali _olmas.. Yanslar elo teskil olunub
kecirilir ki, sonraki daha yiiksek yarisa ¢ixmagq iigiin ondan
avvalki yanisih talsblorini yerine yetirmok lazimdir. Demali



sonraki yangda igtrak etmoek ovvelki yarisin neticolarindan
asili olur. Misal {igin, Olimpiya oyunlarima lisenziya
qazanmag;

- Ham_iiglin_eyni_olmas:. Yanslarn limumi qaydalar,
sorait, giymatiendirilme ve normalar asasinda kegiriimesi
(idman ndvlaerinin yang qaydalar);

- Yanis istirakgilarm humanist asaslarda raftar normalan
(idman etikasi).

- idman
/ 3 myj\‘

Maesq Yaris Qayda- Miinasi-
lar yatlar batlor
h h ¥
Yarglarin ]
Tolim pillali Qiymet- Milli insanlar
olmasi landirma arasinda
Ham
liglin eyni Beynsl-
Tarbiyo oimasi Miiqayise xalq Olkalar
arasinda
Humanist

Sekil 4. idmanin maziununun sxemi.

fdmanin mahiyyati tokce yiiksek nailiyet elds ctmoklo
bitmir. Bu daha genis mena kesb edir. Idman insanlara herto-
rofli tasir edib, onun bir sexsiyyat kimi formalasmasi {iglin im-
kanlar yaradir. Comiyyaetin madeni inkisafi prosesinde idman
ham fiziki ve ham de manavi caehatden 6zline mexsus yerl
var. idmanin sosial mahiyyati durmadan artir.
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1.1.6. M asq

M a2 s q ~ fiziki torbiyani formalanindan biri olub, id-
mangi hazirlamaga yonsldilmis pedaqoji prosesdir.
Mosq asas 3 vezifoni hall edir (sokil S.):

t. Idmangimin — ideoloji, axlaqi, estetik, iradi veo menavi
keyfiyystlarinin torbiyesi. Bura idmanginin vatanpervaerliyi,
intizarmi, dusuncesi, atrafa miinasibati va s. gqeyd olunur;

2. ldmanglnm — fiziki hazirthiginin inkisafi. Bura idman-
¢int segilmis 1dman ndviinds fiziki qabiliyystierinin (giivve,
siirat, dozumliik, caldlik, elastiklik) torbiys olunmasi, harta-
rofli hormonik inkisafi ve orqanizmin méhkemlendirilmesi aid
edilir;

3. [dmanginmn -~ texniki vo taktiki hazirligi. Bura nailiy-
yotlar alda etmak {i¢iin idman ndviiniin texnika ve taktikasinmn
tolimi, bilik, bacariq vo vardislars yiyelenms nezerds tutulur.

M3 SQ
v
| Osas vazifalar l

l 1

larin torbiyasi

caldlik, elastiklik,
déziml{yan tarbi-
yasi)

[~ Tdmangilann ldmangitarin fiziki idmangilarin
ideoloji, axlaqi, haziriginin inkigaft texniki va tak-
estetik, iradi va (fiziki qabiliyyetla- tiki hazirhg:

manavi keyfiyyat- rin: qiivve, siirat, (bilik, bacariq

va vardiglar)

Sakil 5. Masqin asas vazifalori.
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1.1.7. 1dman nailiyyeti

fdman nailiyyati- idmangimn konkret ve-
ziyyetde 0z imkanlanm niimayig etdirmasi va onun milayyen
dlcii vahidinde qiymatlandirilmasidir. Yeni: konkret vaziyyot
~ yartg, idmangimin imkanlan — hazirhy gabifiyyati, grymetlon-
dirme — yaris gaydalart, idman nailiyyeti — natico. Idman
nailiyyetina tasir eden asagidak: faktorlar vardir: idmanginin
Jfardi istedady; idmangimin hazirlige; hazichq sisteminin effektli-
yi (mazmunu, tagkili, malivya va texniki taminatt); idman névii-
niin sosial vaziyvati vo inkigah (sakil 6.)

ldman nailiyyeti

b A
| Tesir edan faktorlar |

A

istedad Hazirliq Serait Sosial
vaziyyat
| } ; !
idmanginin Masqgi ve Masgin Idmanin
idman néviine idmangi tagkili, ava- olkada
musvafigliyi birliyi danlig va inkigafi
idman ba-
zasl

Sakil 6. I[dman nailiyyatina tasir eden faktorlar

Istedadli bir adam hazirhq kegmesa o yiiksek nailiyyat
gostara bilmir.

Yiiksok hazirhg kegan idmangi homds istedad!i olsa,
onun idman nailiyystlari daha da yitksek ve stabil olur. Bey-
nalxalq miqyasl idmang1 hazirlamaq iigiin bir ¢ox faktorlar no-
zore alinmahdir. Burada masqginin bdyiik rolu vardir. Masqin

12



toskili, kegirilmasi, mazmunu, effektliyi masqginin ustaligin-
dan asilidir. Ancaq geyd etmak lazimdir ki, bunun ii¢iin mosqgi
va idmang1 idman bazast, avadanhgq, toplanislarin tagkili, yans-
lar, barpa olma proseslori, maddi teminat ve s. tla temin olun-
malichr.

Eyni zamanda bilmek lazimdir ki, bu va ya digsr idman
néviiniin dlkado inkisaf etdirmek ii¢iin insanlarin bu idman né-

viine olan miinasibati, sosial veziyyati ve s. nazers alinma-
l1dir.

1.2. IDMANIN SOSIiOLOJi FUNKSIYALARI

Miiasir sosiologiva elmi milayyan edib ki, idmanin ce-
miyystda herterefli inkisafinin mithiim rolu vardir. Idman
ictimai foaliyystdir. Idman tabiat, fundamental, humanitar va
digar elmler ilo six elaqedardir. Idmam elmlarden kenar
Syrenmek miimkiin deyil. Bunlarla yanasi idman bir stra
sosioloji funksiyalart yerine yetirir (gokil 1.).

1. Idmanin etalon-evrestik funksiyasi. Maqsedi — insan-
lan savadlasdirmaqdir. Idmangilann géstardiklari yitksek nai-
liyyetler onlardan sonra galen diger idmangilar iigiin etalona
cevrilir. Etalon idmanda an yiiksek nailiyyatdir. Evrestika bu
‘nailiyyete ¢atmagq ii¢iin gedilan yol, axtarmaq, tapmaq, inkisaf
etmak demekdir. Misal iiglin, Namiq Abdullayev (sorbast gii-
les), Forid Mansurov (yunan-roma giilesi), Nazim Hiiseynov
ve Elnur Memmadli (cudo), Agast Memmadov (boks) bu id-
man novlarinds ¢alisan Azarbaycan idmangilan {igiin 2008-ci
ilo goder an yiiksok natica gdstariblar. Bu naticoya ¢atmagq ve
onu kegmok tigiin onlardan sonra galen miitexassisler ve id-
mangilar miixtalif adebiyyatlardan bilik toplamali, sorgu, mii-
sahide aparmal, dyrenmsli, tacriibal toplamali, magq va yaris-
lar1 tohlil etmali, planlar hazirlamalidirlar. Bele foaliyyat ise
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idman sahesinde ¢alisan insanlar getdikce bilik vo bacariq oldes
edirler, savadlasirlar.

l[dmanin heyatda rolu

v v
Funksiyalar Magsad
Etalon — evrestik . Savadlagdirmagqg
v ¥
Terbiyavi ' Manavi keyfiyyatiarin
inkisafl
v .
v Organizmi méhkam-
Saglamlagdirici va landirmak, émrii uzat-
barpa edici ' » maq, i gérma qabi-
liyystini artirmag
v
|dman bir tamaga Bylendirmak va
kimi va estetik —» gdzellesdirmak
xiisusiyyatior
v v
Minasibatlor _ Saxsiyysatin
faaliyyati kimi v formalagmasi
v
igtisadi ___,1; Maddi taminat
_ v
Siyasi .| Olkeni tomsil etmak
va garsfini gorumag

Sekil 1. idmanin sosioloji funksiyalan ve magsedleri.

2. fdmann tarhiyavi funksiyas:, Meqsadi - nsanlarn ira-
di. va_manevi keyflyyatlarini torbiyalondirmokdir. idman in-
sana hoyatda lazim olan menevi keyfiyyatlori asilayir, onu
harterafli hoyata hazirlamaga kémek edir. idmanin olduqca
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boyiik torbiyevi shemiyyeti vardir. Misal iigiin, usaqlar idma-
nin her hans: bir ndvii ils masgul oluriarsa, artiq mogq onlan
mileyyan bir rejima sahr. Usaglar mesqde masgqei, evde vali-
deyn nezarstinds olurlar. idmanda nailiyyeiler géstermak iigiin
nikotin, alkoqol, narkotik ve diger xose galmoez amellarden
uzaq olur. Mesq prosesinde menavi vo iradi keyfiyystlor tor-
biyys olunur.

3. [dmanin saglamlasdirict va barpa edici funksiyast.
Maegsadi - insanlarin organizmini méhkemlandirmok, dmriinii
uzatmagq, is gorme. qabiliyystini artirmagqdir. Idmamin berpa
edici xiisusiyyatlaride idmandan bir aylanca, asude vaxun se-
maroli kegirilmasi, faal istirahat kimi do istifade edilir. [dman
insanlarda miisbat emosiyalar yaradir.

4. Idman bir tamasa kimi va onun estetik xiisusiyyatlari.
Maogsedi — insanlan gézsllasdinnakdan ibaratdir.

a) Idmandan hir_tanasa kimi - hale bizim eramizdan av-
val istifads ediblor. Bunun figiin xiisusi arenalar, meydangalar,
stadionlar, hovuzlar, saraylar tikilib istifadeye verilmisdir.
Alimler tadqigatlar noticesindo miiayyon edibler ki, insanlar
na qadar ¢ox idman névlari ile masgul olub, yangiarda istirak
etsolar onlanin arasinda miibahisalar bir o gadar az olar. Tarix-
den melumdur ki, kegmisde olimpiya oyunlan kegirilonda
dévlatler arasinda miihariboler dondurulurdu.

b) idmanin &ziine mexsus esfetik_xtisusiyvatlari var. id-
manda gosterdiklari ndiliyyatlere gora ¢empionlara seirlar, ki-
no filmler, resm esarlari, heykallor va s. hasr edilir. Idman ya-
nglarinin tentanali a[;lll$l idmangilann geyimleri, yariglann
gerginlyi, idmangilarin vo komandalann miibarizasi, qalibla-
rin miikafatlandinlmas: insanlara xiisusi z6vq verir. Bunlardan
alavs tamasagilarin rahath@ Ugilin har ciir geraitin yaradilmas: .
gox vacib gertlerden biridir.

S, Idman sosial nrinasibatlar foaliyyati kimi. Maqgsedi —
idmangim bir soxsiyyet kimi formalagdirmagdan ibaretdir. id-
manla mesgul olduqda insanlar arasinda xiisusi miinasibatler
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inkisaf etmaye baglayir. Bunlardan asagidakilan qeyd etmok
olar:

a) eyni komandadan olan idmangilar arasinda miinasibet-
lar;

b) reqib komandadan olan idmangilar ilo miinasibatlar;

v) idmang1 ve mesqgi miinasibati;

q) idmangy ve hakim miinasibati;

d) idmangi va azarkes miinasibati;

e} idmangt vo raqib azarkegi miinasiboti,

Masq ve yariglarda idmang miixtalif veziyyetlara diisiir
ve goraitdo olur, nailiyystlaers sevinir, gohratlanir, hérmet ga-
zanir, maglubiyyetlore kedorlanir, sshvlarini axtanr, midriik-
lasir, mesq prosesinda deyisikliklor apanr, bir s6zle, atalar de-
miskan «barkden-bosdan ¢ixim, méhkamlenir ve getdikco bir
saxsiyyat kimi formalagir.

6. fdmamn igtisadi funksiyasi. Magsadi — insanlar mad-
di temin_etmakden ibaratdir. Idmana sorf olunan pul, vaxt,
enerji hader getmir. Insanlar idmandan - bir idmang, masqgi,
miiollim, hakim, idman avadanlifi, qurgusu, maktabi, yanslar
va s. kimi istifads etmokle maddi temin olunurlar.

7. Idmann siyasi fynksiyas. Mogsadi — lkoni temsil_et-
mok _vo sorafini_ qorumagdan ibaretdir. idman diinyada siilhi
tablig edon bir vasitedir. idman insanlar vo dlkalor arasinda
olan miibahissaleri miivafiq 6ziino moxsus qaydalan ila idman
yanglannda hell etmayo qadirdir. idmangilar 6lkalorini bey-
nalxalq yaniglarda temsil edirlar. Yanig gempionlarinin soerafine
6lkenin himni saslanir, bayrag) qaldirilir. idman insanlar, xalq-
lar ve dlkalar arasinda dostluq yaradan vasitolardan biridir.

1.3. iIDMAN NOVLORININ TOSNIFATI

idman névleri 8z xiisusiyyeatlorine gore tasnifat qrupla-
rina boliniirler. Tasnifat alamata gbro boliinme demskdir.
Slametler garsiya qoyulan magsaddan asih olur. Misal figiin,
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)\(\mf tolob edon idman novlarino boliirlor.

idmangilart - yas qruplarina, ustaliglarina, ¢eki deracelerina,
stajina, cinsina, fiziki, texniki, taktiki qabiliyyetlairine ve
digar alamatlarine gore tasnifat qruplarina bélmak olar.

Idman ndvlerinin tesnifatim yaratmaq {i¢iin onlan sorti
olaraq ilk névbode Olimpiva ovunlarma daxil olan vo olmavan
idman novlerine ayirmaq olar. Olimpiya oyunlarma daxil olan
idman noévlori 6z ndvbeasindo yay vo gry olimpiya idman novle-
rino aynhrlar. Olimpiya oyunlarina daxil olmayan idman
novlari iso yaranma yeri vo inkisafi ilo olaqadar olaraq - milli
va beynalvalg idman névlarino bélmok miimkiindiir.

Bazi hallarda idman névlerini idmangilarin fiziki qabiliy-
yatlarinl nezere alaraq - siirat-giivvo va doziimliik gabiliyvat-

ldman ndvlarinin tesnifati

p)

Q

Olimpiya oyunlarina Olimpiya oyunlarina
daxil olan idman daxil olmayan idman
novlari novleri
v v v v
Yay Qis Milli Beynalxalq
olimpiya climpiya idman idman
idman idman novleri Novlari
! novlari novlari
fL..
idmangilanin fiziki gabiliyystlsrina Idmangilarin texniki
gors harekatlerina gora
Quvva-siirat Dozlmlik Silsilali Qeyri-silsilali
talab edan telab edan idman idman naovlari
| idman névlsri | idman novlari novlari

Sokil 1. idman névlorinin tosnifat sxemi



Digar hallarda ise lazim goldikde idmangilarin gosterdik-
lari texniki harekstlore géra - silsilali (qagis, lizgigiilik, velo-
siped, avar gakma ve .} va geyri-silsilali (giilag, doyls, gim-
nastika, idman oyun novleri) idman ndvlerine aynlir (gok. 1).

L.P. Matveyeva gore, idmangilarin gosterdiklert fealiy-
yatlarden asilt olaraq idman ndvlari asagidaki bes qrupa ayn-
lir.

1. Fiziki va iradi keyfiyvatlori niimayiy etdiron vao aktiv
harakat faalivyati olan idman néviari. Bu qrupa bizim tamdigi-
miz idman ndvlerinin ¢oxu aid edilir. Idmangilar idman névle-
rindan asih olaraq 6z giivve, siirat, déziimlik, elastiklik, cold-
lik fiziki gabiliyyetlerini, texniki ve taktiki harakatlori nii-
mayis etdirmek, gorxmazlig, gelebsys inam, miibarizo
aparmagq ustahgini gdstorirlor.

Bunlara: atletika (yerigler, gagislar, tullanmalar, atmalar,
goxndveiilik);

- gimnastika (badii gimnastika, akrobatika, aerobika,
batut iizorinda akrobatik harvakatlar va 8.},

- {izgiiglilik (stya tullunma, sinxron iizgiiciilitk ve s.);

- idman oyunlar (furhol, voleybol, handbol, buskethol,
reghi, ot tistii hokkey, badminton, temnis va s.);

- ddyiis ndvlori (boks, karate, tackvando, kingboksing):

- giiles névleri (yunan-roma, sarbast, sambo, cudo, milli
giilag);

- agirhq qaldiema (fig noveiiliik, armresling ve s.);

- qulinc oynatma (rapira, spaqa, kendo va s.) ve s. aid
edilir.

2. Texniki vasitalari va ya hevvanlart idara etmakls xa-
rakteriza edilan idman néviari. Bu idman névlerinds idmangi-
nin texniki vasitani vo ya heyvan idare etmak ustalif1 qiymot-
londirilir.

Bura: - avtomobil yiiriislen,;

- moto kross;
- cidir novlari;
- toyyara idmani;
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- parasut idmanu;
- yelkanli qayiq idmani ve s. aid edile bilar.

| ldman névlsrinin xlsusiyyatlarine gora tasnifat qruplar

Mocillar

F F F
Faal ha- Texniki Haraket Abstrak
rakat vasitalari faaliyysti lizarinde idrakin
faaliyyati {heyvan] minimu yariglar kémayi
olan, ariy Idars ma en- kegirifon ila raqi-
fiziki va etmakla dirilmis, idman ba qalib
iradi Xarakte- hadefi névleri galmakla
qabiliy- riza nisan Xarakte-
yatlari olunan almagla riza
nimayis idman xarakte- olunan
etdiran névlari rize idman
idman olunan néviari
néviari idman S
noviari
v v ¥ ) v
Gimnasti Avto, Aticilig Avto, qa- Sahmat,
ka, atle- moto idman yiq, ra- dama,
tika, ylirliglar, novleri, ket, tay- qala ga-
idman toyyare bilyard, yara va plvas.
oyunlan, idmant, darts, ox $. mode- intelluk-
gllag va paragut atmaq lizm id- tual
doyls idman, va s, man idman
ndvleri, yelkanli novlari oyunlan
{izgligi- gay\g, va s.
lik va s. cidir
idman
novlari

Sekil 2. Idman névlorinin Matveyev L.P. géro tosnifat
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3.Hadafi nisun alimagla horakat faaliyyati minimuma en-
dirilmis idman néviari. Bu idman ndvlerinds idmanginn deo-
qigliyi qiymetlendirilir. Daha daqiq nisan almaq iigiin idrmang
statik veziyyatde olmaga caligir. Bele idman ndvlerindon -
kamandan ox atmag, odlu silahdan giille atmaq, pnevmatik si-
lahdan giille atmagq, bilyard oyunu, darts oyunu v s, misal go-
tirmsk olar.

4. Modellar iizarinda yariglar kegirilan idman néviari.
Burada idmangtlar hazirladiglart modellari miiayyen qaydalar
asasinda yarglara ¢ixarirlar. Misal olaraq — avio, avto, raket,
qayiq modelizmi va s. ndvlarini gistarmak olar.

5. Abstrak idrakin kémavi ila ragiba qalib galmakla xa-
rakteriza olunan idman néviari. Bu idman névlerinin mazmu-
nunun manas! raqibe qalib galmok iigiin oyun zamam irelini
prognoz etmayi bacarmaq, yaxyi yaddag, idrakin kémeyi ile
miibarize aparmaq maqsadi giidiir. Bels idman ndvlerinden —
sahmat, dama. qalagap: ve digor intellektual idman noévlerini
qeyd etmak olar(sakil 2.).

* Bu son tesnifat deyil. idman novlerinin tesnifati lizo-
rinde tadgiqat aparmaga ehtiyac vardir.

I FOSIL
iDMANCININ HAZIRLIQ NOVLORI
2.1, IDMANCININ FiZiKi HAZIRLIGI
idman mesqininin mazmununun asas hisselerindan birini
idmancinin fiziki hazichgi toskil edir. Fiziki hazithq - insanla-
nn amaya, idmana, orduya istiqgamatlendiriimig fiziki torbiyasi.

Fiziki hazirliq 2 yero boliniir: fimumi ve xUsusi fiziki hazir-
liglara (sokil 1.}.
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Segilmis idman ndviinden slave, diger idman névleri ve
ya burada olan fiziki herekatlarle masgul olmagla, fiziki ga-
biliyyetlerin torbiya olunmasi iintemi fiziki hazirhig adlanir.

Secilmis idman ndviinde, xisusi fiziki hersketlerle mas-
gul olmagqla, fiziki qabiliyyetlerin terbiye olunmasr xisusi fizi-
ki hazohg adlanir.

Fiziki hazirhigin istigametlari

(ved] [owv] [

Umumi Xiisusi
fiziki hazirliq fiziki hazirhq

Sekil 1. Fiziki hazirligin istigametleri sxemi.

Idmanginun fiziki hazirligr onun fiziki keyfiyyatlori ile mii-
ayyen olunur. Son zamanlar fiziki keyfiyyatlera daha diizgiin
mena vermak liclin, onlan fiziki va ya haraki qabiliyvatiar vo
bazan ise fiziki bucariglar adlandirihir.

dmanginin fiziki qabiliyystlorinden osas bunlari geyd
etmok olar: qivve, siirat, caldlik, elastikiik, ddziimlik. Bu
qeyd olunanlardan slave bir sira sinonim ve ya forqli
gabiliyyotlorde var: gﬁg._cmkhk,_m_mqhg_k_ognduma,,
plastika, davamliq, ayilmek qabiliyyati, yayli horekstlar ve

21.1.Qiivva

Q {i v v @ - bir cismin basqa cisma tesir etmasine deyilir.
Idmanginin giiveasini azelelerin garginlesdirilmesi ila xarici
miiqavimati def etmoek vo ya ona qargi milqavimet gdstermek
qabilivvati Kimi xarakterize etmak olar. Idmanda maksimal,
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miitlaq, nisbi, partlayis, reaktiv, siiret, elastik, statik, dinamik
qiivve anlayglan vardir. Qiivvenin inkisafim ve tezahiiriinii
sortlandiren asas xilisusiyiatlor asagidakilardir:

1.9zele fealiyyatini nizamlayan sinir impulslarinin gucu
vo tezliyi;

2. Ozolonin reaktivliyi vo elastiklik xiisusiyyati;

3. Ozolonin en kasiyi;

4, 9zalo liflarimi x{islisiyyati;

5. Icra olunan heroketlerin va icra rejiminin someraliyi.

Tedgqiqatlar zamani mileyyen olunub ki, qiivvanin bir sira
ndvlari (miitlaq qlivva, siirat giivvesi, giivva dozumluyu, statik
qiivve) bir-birlari ilo az slagali olur vo ya aks tesir gdstorirler.
Bu sababdan onlan ayri-ayriligda yrenmak lazim galir.

Quvvani terbiya etmak iigiin asas dérd metoddan istifads
edilir:

1. Maksimal sayler metodu;

2. Dinamik soylar metodu;

3. Tekrar saylar metodu;

4. [zometrik saylor metodu {(sakil 2.).

Maksimal savlar metodu ilo giivveni inkisaf etdirmok
liciin rekord naticoninin 90-95 % ilo,herakoti 1-2de fo,
4-5 yaxinlagma etmakla icra edilir. Bu zaman miitleq qiivve
inkigaf etdirilir. Misal iigiin, idmang iigiin stangam iki sli ila
bag lizerine galdirmamn rekord naticasi 60 kq.-dir. Onda bu
idmangi texminon 55 kq. ¢aki ilo horakati 1-2 dafe icra ct-
maoklo 4-5 yaxinlagma yerino yetirir. Miloyyan bir zamandan
sonra, idmang¢t heraksati 1-2 doafsdon ¢ox icra €tmaya
bacartrsa, onda stanqn ¢okisi artihir. Bu 1se idmanginin
miitlag giivvasinin artmasini gostarir.

Dinamik saylor metodi 118 qiivvem lnkl$afetdlr’mak {igiin
rekord naticenin 20-30 % ilohorokoati maksimal sii-
retla 10-12 dofs icra etmoklo, 3-4 yaxmlagma yerine
yetirilir. Bu zaman siirot-qiivvasi inkisaf etdirilir. Ogor
yuxarida qeyd olunan misalda oldugu kimi rekord natico 60 kq.
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olsa onda idmang1 14- 18 kq. ¢oki ile heraketi maksimal
siirotlo  10-12 dofs stanqu bas izorine qaldirmagla, 3-4
yaxinlasma yerine yetirir. Mileyysn bir zamandan sonra,
idmangi tempi saxlamagqla harakati 10-12 dafaden ¢ox icra
etmoyi bacanirsa, onda stanqin ¢okisi artinilir. Bu ise
idmang¢intn stirat-~qiivvasinin artmasin gosterir.

Qlvveni inkisaf etdiran
Metodlar

Maksimal Dinamik Tokrar Izometrik
saylar saylar saylar saylar
metodu metodu metodu metodu
! v v !
AGIr yikle, Yiingul yiikla, Crta yiik- Bir grupp
harakati harakati mak- I, hara- azalani 10-12
1-2 dofa simal suratle keti yo- san. statik
icra etmsk- 10-12 dsfs ic- rulana vaziyystda
la, 4-5 dafa ra etmakla, gadar, 3- garginlagdir-
yaxinlagma 3-4 dafa ya- 4 dofs makls,
xinlagma yaxin- 4-5 dafs ya-
lagma Xinlagma

Sokil 2. Qiivvani inkisaf etdiron metodlar.

Takrar saylor metodunun kémoyo ila qiivveni inkisaf et-
dirmak iigiin rekord naticaninin 40-50 % iloherakati yo-
rufanaqeder icra etmakla, 3-4 yaxinlagsma yerine yetirilir.
Bu zaman qilvve — déziimiiiyli inkisaf etdirilir. Ogor yuxarida
qeyd olunan misalda oldugu kimi rekord natice 60 kq. olsa,
onda idmang1 24- 30 kq. ¢eki ile yorulana geder stanq: bas
tizorina qaldirmagla, 3-4 yaxinlagma yerino yetirir. Miiayyan
bir zamandan sonra, idmangida harakatlarin say: artirsa bu id-
mangiin giivva-doziimliiviiniin artmasini gostarir.

Lzometrik savlor metodunun kdmeye ile qiivveni inkisaf
etdinmak Ugiin bir qrup 2 z 8 1 @ n i 10-12 saniya miiddatindo gor-
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ginlegdirmoekl e, 4-5 yaxinlagma etmak lazimdir. Bu
zaman statik—qlivve inkisaf etdirilir. Misal {iglin, idman¢i turnik-
den sallanmug vaziyyetde qiglarint 90° bucaq saxlamagla garin
ozelalerini 10-12 saniye miiddstinde garginlesdirir. Miieyyan
bir zamandan sonra, idmang1 qeyd olunan statik veziyyati 10~
12 saniyaden ¢ox gorginlagmis veziyyotde saxlamag bacarir-
sa, bu statik-giivvanin artmasim gostarir.

Mbagq prosesinda qiivveni inkisaf etdirmak iigiin esas iki
metodikadan istifads edilir:

Birinci metodika ile her mesqin sonunda idmanei tox-
minen 15-20 deqige miiddetinds qiivveni inktsaf etdiren horo-
ketleri icra edir.

Ikinci metodika ile heftonin bir giinii biitév bir megqi (90
daq.) idmangi qiivveni inktsaf etdiron harokatlore serf edir.

Bu yuxanda qeyd olunan metodikalardan alave eksperi-
mental metodikada var. Her heftenin birinci gitnii megqin so-
nunda 15-20 deqiqe miiddetinde idman¢1 ancaq yuxart atraf
azelalerinin, heftenin iigiincit glinii 15-20 deqige miiddatinds
ancaq qarin va bel azalasinin, haftenin beginci giinti 15-20 deo-
qiqe miiddstinds ancaq agag otraf ezelelarinin qiivvesini inki-
saf etdirir (cadval 1.),

Qiivveni inkigaf etdiren eksperimental metodika

Cadvol 1.
Masqin sonunda
Hoaftanin 54
ginleri "7y or atraf | Qarin vo bel | Asag otraf
azololori azolslori azalelari
I 15-20 daaq.
111 15-20 doaq.
v 15-20 daq.
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Aparilan tadqigat zaman (magistr dissertasiyasinin nati-
calori) mieyyen olunmusdur ki. hor ii¢c metodika ilo ozalo
qitvvesi artmigdir,

Ancaq eksperimental metodikam diger iki metodikanin
neticelarint miiqaise etdikde, burada szolo qiivvesinin inkisaf
etdirilmesi diger metodikalara gére 1,5 defe ¢ox artmusdir.

2.1.2.8irat

S lirot - yolun vaxta olan nisbati ile dl¢iiliir. Idmanginin
slirat qabiliyysti — onun haraki foaliyysti qisa vaxt arzinde
yerine  yetirmak  bacan@  kimi  seciyyelenir.  Siirat
qabiyliyystinin inkisafi ve tozahiirli asagidaki faktorlardan
asihdir;

1. Harokat reaksiyasimin latend dévriinden;

2. Tok horakatin icra siirotindan:

3. Harokot tezliyindan;

4. Idmangmin sinir sistemi vo sinir ozolo aparatinin vo-
ziyyatindon;

5. Ozolanin reaktiviiyindon va elastikliyindan;

6. Dzale glivvesindan;

7. Oynaglarin miitsharrikhiyinden;

8. Ozalanin gorgin vaziyyatdon bosalmig veziyysta ke-
¢o bilmak bacangindan;

9. [dmangimm texniki ustaligindan;

10. Dzals liflerinin x@susiyyotindan;

1. ©Szslodo stiretli liflarin migdanndan;

12. Sirotlo alaqosi olan bagqa fiziki qabiliyystlerin in-
kisaf savivyasindon.

Siiroti inkisaf ctdirmak t¢iin, asas 2 metoddan istifado
edilir: '

|. Harakatlori ylngiillogdirme metodu;

2. Hoarokotlari agirlasdirma metodu.

Siirati inkisaf etdiron vasitolor istifade olunan metodun
secimindon astlidrr,



I. idmanginm ¢okisini yiingiillagdirmek ve ya agirlagdir-
maq;

2. Miigavimati azaltmaq vo va ¢oxaltmaq;

3. Xarici faktorlann tosiri;

4, Dozalagdinlnus texniki vasitalar.

Herekati yiingiillogdirmoa iisulunda adindan gériindiiyli
kimi, icra edilmak iigiin se¢ilan harakat asanhgla yerino yeti-
rilir. Misal {iglin, idmanginin ¢okisini_azaltmagq xiisusi qayislar,
trenajorlar vasitosi ile - akrobatikada, gimnastikada, siiviillo vo

adi  hiindiirliiye tullanmalarda - atletikada; miiqavimati
azaltmagla - su axim istigamotinds. denizdo iizmok -
lizgligiiliikde;  xarici  faktorlanin  komeyi ile -  kiilek

1stiqgametinda, enigds, lider arxasinca qagig- atletikada; §ziin-
den ytingil ¢okisi olan idmangi ilo horketlorin icrast - giiles
novlerinds va s. gistarmak olar. Qeyd olunan {isuldan ve va-
sitolerden istifade etdikde idmanginin texnikasinda miisbot do-
yisikliklar olur ki, buda siiratin artmasina gatirib gixarir.

Harakati agirlagdirma {isutundan istifade etmak iigiin id-
mangiya verilen hearakatiorin icrasinda miigavimet artirthr.
Misal iitin, dozalagdinlmig xarici faktorlardan istifade etmok —
idmanginin qagisi (igiin xtisusi dartan mexanizm,

- yiikle, yoxusa, killeyin oksi istiqamatinde qacis
{atletikada);

- agir ¢akili idmang ile horokotlorin icrast (giilesdo):

~ qantelloerle horokatlorin icrasi {d6yiis ndvlorinda).

Ancaq yadda saxlamaq lazimdir ki, biitiin harokotior
maksimal siiratle icra edilmalidir.

213.Elastiklik

Efastiklik - harokatin maksimal amplituda ilo
icrasina vo bu amplitudanin son veziyyetinde saxlaniimasi qa-
biliyyatine deyilir. Elastiklik qabiliyystino bir qader digqot
yetirsok, aydin olur ki, bu asasen yayh horokatlordir. Elastikli~
yin idmanginin texniki faaliyyatin icra keyfiyystine boyiik to-
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siri vardir. {dmanda herakatin amplitudas: tekce dinamikada
yox, hom de statik veziyyetde mithiim ahamiyyet kosb edir.
Elastiklik digor fiziki gabiliyyotlorden fargli olaraq, harokatin
osas xassosi olmayib. harakot aparatimn morfoloji ve fizioloj
xassalorinden daha cox asthdir. Elastiklik dayaq-horokat apa-
ratinin miitoharrilik deracesini gostoran xiisusiyyatdir. Demeo-
i, elastiklik zahiran oynaqlarin qurulus xasiyyetina miivafig
olaraq (imkan veracok dersceds) biikiiline,_actlma_va digar
hearakatleri amplitudasi ile seciyyalanir.

Elastikdik dird ciiv sacivyalanir:

1. Foal elastiklik;

2. Qeyri-foal elastiklik;

3. Dinamik elastiklik;

4, Craruk enacruxnnk (gokil 3.).

Faal elastiklik - konardan kémok olmamaq sorti ile hore-
ketin icrasina deyilir. Bu elastikliklo hor giin, giinde 3-5 dafe
|0-15 doqiqe miiddotinds mosgul olurlar.

Qeyri-faal elustiklik — konardan kdmok etmok vasitasi ila
icra edilmasine deyilir. Bu ciir clastiklik ilo 7-10 giindo bir do-~
fo 10-15 dogiqo miiddotinds moggul olurlar.

Dinamik elastiklik — horokotin maksimal amplituda ilo
icrasina deyilir. _

Statik elastiklik — harakatin maksimal amplitudasimin son
vaziyyetinde saxlamimasina deyilir.

Elastikliva tasir edan fuktorlar asagidakt sertlordon iba-
rotdir:

1. Bzsla gruplarimin ve siimiik-oynaq baglarimin elastik-
liyr:

2. Organizmin psixoloji voziyyeti,

3. Ozololorin oyamqciqliq qabiliyyst;

4. Massaj;

5. fdmancinin yags;

6. Xarici mihiitin tempratury;

7. Dzola qiivvasinin inkisaf ctmo dorocasi;
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| _ Elastiklik |

' . |

Miitsharrilik Tasir edsan inkisaf etdiran
xUsusiyystisri faktorlar metodlar
Dzalslerin va
Faal sumiik-oynaq
baglannin Takrarlama
. elastikiiyi
Qeyri-faal
y Psixolaji
vaziyyat
Ozalalari
ovanicl |||n Son hadda
Dinamik yameiqig qader
qabiliyyati
Massaj
Statik l[dmanginin
yasgl Amplitudan
tadrican
Tempratur artirmaq
Ozazale
quvvasi

Sokil 3. Elastikliyin sxematik qurulusu.

Elastiklivin gostaricisi omun maksimed  amplitudasicdir,
Elastikliyi bucaq derocosi vo ya uzunluq vahidi ile 8l¢iirlor.
Elastikliyi milayyan ectmok liclin agsagidaki  vasito  vo
hersketlorindon istifade olunur:

I. Xisusi dlgiilori olan agac ilo qollann arxaya burulma-
st Blgiilmast,

Burada bilokler arasinda olan minimal mosafe-qeyd olu-
nur. Bunun dgin qollan diiz, dirsoklordon bitkmomok sorti ilo
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arxaya aparmaq lazim ofur. Bu zaman clastiklik santimetrls &1-
¢ullr;

2. Govdenin irali ayilmesi ile onurga siitununun elastik-
liyinin milayyen edilmasi (N.Q.Ozolin). Bunun iigiin idmangi
hiindiir bir agyanin (stul va stol} istiinde dayanib ireli ayilerak
dizleri bilkmemak sarti ile barmaqlari bacardifi qoder asaf
uzadir. Bu zaman elastiklik santimetrla dlciiliir;

3. Gbvdanin arxaya ayilmesi ile onurga siitunu bucagla
6lgiliir. Bu zaman elektro-gonometr adlanan cihazdan istifads
olunur (B.V.Sermeyev ve S.N.Formazov);

Elastildiyi inkisaf etdiran metodlar: tekrarlama, son hod-
de qgadar, amplitudam todricen artirmag.

Elastikliyin inkigaf etdirma metodikasi. Burada horaket-
lari tokrarlamagla ve icra amplitudasini tedrican maksimuma
catdirmagla yerine yetirmak olar. Hareketlori an az1 10-12 de-
fo tokrar etmok lazimdir. gor horokatlor geyd olunan saydan
az olarsa azels-oynaq aparatinin dartilmasina tesir zaif olacaq.
Bununlada masgalenin semeraside genastboxs olmayacag.
Tokrarlamalarin son haddi, hereket edan oynaglarin yorulma
hissinin (agrilarin) keskinlagsmasi ile mileyyan olunur.

Dartilma ile seciyyolanen statik harokstlorin icrasi za-
mani statik vaziyyatin saxlanma.miiddatini tadricen artirmaq
maslahat goriiliir (bir neco saniyadan doqigalare kimi). Bu
muddatin miieyyon edilmasi konkret vozifelarden, istifado
edilon hersket xarakterindan, idmanginin mesqgilik dorace-
sindan, onun fardi xiisusiyyatlerinden asili olur. Dartilma xa-
rakterli harakatlarin yiliksek semereliyi o vaxt miimkiindiir ki,
belo herakatlor ardicil olaraq har giin, giinde 3-5 defo yerino
yetirilsin. Bu zaman qisa bir vaxt srzinde elastikliyi (2-3 ay
arzinda) miiayyan soviyyaya qoder inkisaf etdirmak miimkiin
olur. Yadda saxlamaq lazimdur ki, elastikliyi optimal deracads
inkisaf etdirdikden sonra, istifade edilen xiisusi herakotler
mehz hemin saviyysni gorunub saxlanilmas: vezifesini yerina
yetirmalidir. Ona gbra bundan sonra hemin heraketlerin hac-
mini bir gader azaltmaq miimkiindiir.
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Elastiklik insanlant s a g lam va ¢ a v a n saxlayan on
vacib fiziki gabiliyyatlardan biridir.

2.14.Dézimliak

D & z 0 m | i k — her hansi horaki faaliyyat zamam yo-
rulmaya qars1 dayanmaq bacangina deyilir. Doziimlii o idman-
cidir ki, gee yorulub, tez barpa olsun. Dézimlitytin iimumi, xii-
susi, siirat vo qiivvo névlori var.

Dozimliiye asagidaki faktoriar tesir edir:

1. Organizmin aerob imkanlari;

2. idmanginin yas;

3. Horokstin oksigen sarfinin hocmi;

4. ldmangimn enerji chtiyyau;

5. idmanginin texniki ustaliq soviyyosi;

6. Samorolilik amilleri {anebrob miibadile haddi):

7. Idmangmm giic ve siirat imkanlar;

8. Dzale isini yerino yetirorkan va yorulma zaman: fizio-
lop funksiyalarnn dayamqligs;

9. Barpa proseslarinin siirati.

Déziimliiyii inkisaf etdimmok tigiin asas iki metoddan isti-
fads olunur: interval vo dairovi (sokil 4).

fnterval metodu. Bu metoddan istifado etdikde gériilocok
isi hisselora bolmak lazimdir. Bélinan hissalar arasinda fasi-
lalar verilir. Getdikco fasilolorin vaxti azaldilir ve sifra endiri-
lir. Gériilocok ig biitévliikkdo yerino yetirilir. Misal liglin, cudo
gillosindo yanig qaydalanna gére tutugmanin vaxti 5 daqiqodir.
Yoni, goriilocek 15 5 daqiqodir. Mosq zaman! idmangt bes
ayri-ayr degigoelordo tutugsma kegirir vo har dogiqa arasi bir
daqgige fasilo edir. Mosqdon-mosqo kegdikea, fasilolorin
miiddati 10 saniyo azaldilir vo sifra gatr. Idmangy 5 dogiyolik
tutugsmanm tamhqda yiiksak temde kegirir. Bagsqa bir misal,
goriilecak iy 3000 metr mosafoya qagigdir. Bu mesafs altr 500
metrlik mesafalaro béliiniir. Masafelar arasinda 3-5 daqiqalik
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fasilolor verilir. Getdikce fasilaler sifra endirilir. Goriilocak ig
(3000 m. masafo) tamligda yerine yetiritir,

Dozimlak

R

L 4
[ Novier | [ Faktorlar § | Metodlar |

! ' v

] Aerob imkanlar |
Umumi 1
Yas

Oksigen sorfinin .
hacmi Interval

Xisusi

Encrji chhiyyat I

Siirat Ustaliq seviyyasi

Semoralilik
amillari Dairovi

Qiivvo

Fiziki imkanlan

Fizioloji
funksiyalarin
dayanighg

Sokil 4. Doziimliiylin sxematik qurulusu.

Duairavi metod. Bu metoddan adoton xisusi doziimlilyii
inkisaf etdirmokdo istifado edilir. Metodun mezmunu ondan
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ibaratdir ki, 5-6 miixtalif istiqgamatli, hacmli, miiddatl here-
kotlorin ardicil, fasilesiz bir nego defe tekrarlanmas: yerine
yetirilir. Misal iiglin, giilos névlerinde bu metoddan asagidaki
kimi istifads edirlar.

Ovvolco xiisusi herakatler segilir, bunlar daima takrar-
lanan va doyison harsketlere boliiniir. Tokrarlanan hearakatler
(mitgavvanin sins va ya bel iizarindsn atlmasi) — 6 yaxinlag-
magqla icra edilir. Her yaxinlagmamn arasinda bir deyiskan ha-
rokatlor icra edilir (cadval 1.).

Giilag noviarinda dairavi metod ila xiisusi déziimliiyiin inkisaf
etdirilmasi iigiin kompleks horakatlor

iroli gevrilmaler

Cadval 1.
Ne Harakatlar Say
l. Sina iizerinden miiqovvamn 8 dofe
atiimasi
Kendire qiglarin kémieyi 1 defa
olmadan galxib-diismek
2. Sina {izerinden miigevvanin 8 defe
atilmasi
Idmanginin 6z ¢ekisi agirliginda | 20 defe
yiikle oturub-qalxmagq
3. Sina tizerindan miigovvanin 8 dofe
atilmasi
«Kérpii» veziyyetindo bag 5 dafs
atrafina atdimlamaq (har 2
torafa)
4. Sine tizerinden miigovvamn 8 dofa
atilmasi
«Gimnastik iple atlib~diigmek» | 1 deq.
5. Sine tizerinden miigavvanin 8 defe
atilmast
! «Korpiin veziyyatinden arxaya- | 5 dofe
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6. Sina iizerindan miiqavvanin 8 defo
anlmasi
Dayaql uzanig veziyyetindon 30 dofo
gollarin biikiiliib-agilmas

Qeyd: Miigavvanin ¢akisi idmanginin ¢akisinin toxminen
30% qador olmahidir.

Harakotlovin dinuumi vaxti qeyd edilir, Bu kompleks he-
rokatlorin mezmununu dayismomak sarti ile 2 hofteds bir do-
fo icra etmak olar. Haroketin tam icra olunma miiddotinin
azalmast idmangimin xiisusi déziimliiytiniin artmasim gostari-
cisidir.

2.15.Coaldlik

C o 1d 11k - yeni horokatin tez menimsenilimasi vo do-
yison icra soraitinde uygun haraket faaliyyetinin yeniden qu-
rulmasi bacanBidir (L.P.Matveev). Caldliys tosir edon faktor-
lar asagidakilardir:

I. Heroki analizatorlarin foaliyyati (xiisusi horokot reak-
siyasimn latent ddvriiniin gisa olmasi);

2. Idmangunn horakoti dagiq tohlil etma bacarigr:

3. Heraki foaliyyotin koordinasiya ¢otinliyi;

4. Stirat vo clastikliyin inkisaf soviyyosi;

5. Idmangimn casarat vo gotiyyati;

6. Umumi hazirhq soviyyosi.

Coldliyi inkisaf etdirmok tigiin asagidaki vasitalerden is-
tifado etmaok olar:

I Isig1 azaldilims yerdo horokotlorin icrasi;

2. Désomosi yumugaq olan yerds (gimnastik désoklor,
qum) harekatlarin icrasi;

3. Ddésomasi torponon yerdo (batut, xiisusi idman zal-
lar) haroketlarin icrasi;

4. Fozada horokotlorin icrast;
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5. Suda (iizgiictilik hovuzunda, donizds va s.) harokot-
lorin icrast;

6. Gimnastik tir izerinde harakatlorin icrasi;

7. Kigik agyalar ilo «janqlorlug» etmak (atib-tutmaq);

8. Coldliyi inkisaf etdiron idman novleri (tekmiibarizlik
idiman novlori, idman oyunlan. akrobatik herokstlar, tennis);

9. Koordinatsiya harakatlori.

2.2. iDMANCININ TEXNiKi HAZIRLIGI

Texnike idmanda iistiinliik oldo etmak ve bezi idman
névlarinde raqibin hiicumlarindan miidafia olunmaq figiin
idmanginin istifade ctdiyi heroketlordir. idman ndviindo yans
gaydalan ile gadagan olunmayan harokotlorden hamin fdman
noviindin texnikass Kimi istifado olunur.

Texnikant icra etmok bacangma idmangunn texniki ha-
ztrftgs deyilir. Texniki hazirhq asas ii¢ hissaden ibaretdir: baza
texnikasi, texniki tokmillagsmae, «tac» vo ya asas herakatlaer
(sekil 1.).

Texniki tokmillosma

Baza texnikas:

Sokil 1. idmanginin texniki hazirhginin qurulusu.



Baza texnikasr. Masqei-miollim 10-12 yasindan 16-17
yagina godor idmangimin baza texnikasini formalagdinir. fd-
mangimn baza texnikasinim say1 ne qodor ¢ox va keytiyyotli
olsa onun yansglarda qalib galme sansi bir o gador artar. id-
mang! harakot texnikasim miixtalif istigametlerde, voeziyyat-
larda, seraitds icra etmayi bacarmalidir. Misal Ggtin, giilosciler
milayyan fondlori saga, sola, irali. arxaya, miixtalif yerdoyis-
melarde, tutmalarda vo s. icra etmoayi bacarmahidir. Boksgu
zorbani sag ve sol oli ila, diiz, altdan, sagdan ve soldan vurma-
&1 bacarmahdir. Futbolgu topa zorbeni sag ve sol ayai ilo,
ayagimin {stil. daxili ve xarici torofi ilo, dabani ila, yerindo vo
harakotdo. fazada ve s. vaziyyetds vurmag) bacarmahdir. Bura
eyni zamanda idman névlorinden asih olaraq miixtalif durug-
lar, yerdeyigmaler, donmsalor, tutmalar, azad olmalar ve s. aid
etmak olar.

Texnikanin takmillagdivilmasi vasitalori 4 yera bollinur
{sokil 2.)

[. Yeni horokatlarin komplektlosdiriimasi (yaradilmasi):

a) biomexaniki tahlil osasinda;

b) riyazi modetiogdirmenin kémeyile.

2. Kéhno harokatlarin grulusunda dayisikliklar aparmaq:

a) sorti horokatlarin icrasindan imtina etmak;

b) ozalo qruplarina alava horoketlor vermok;

v} video vo kinoqramlardan istifado etmoak;

q) texnikanin elementlarinda doyiyikbklar aparmaq.

3. Yaris gaydalanna uygunlasmagq:

a) qiivvoenin leng icrasindan imtina ctmak;

b) miibarizoni intensivlesdirmak.

4. Fiziki gabiliyyotlori tokmillesdirmok:

a) qlivvo;

b) siirot;

v) coldlik;

q) elastiklik:

y) doziimliik.



Texnikanin tekmillesdirilmaesi |

/

™~

A4
Yeni Kbéhna Yang Fiziki
harskailarin harakatlarin gaydalanna qabiliyyat-
yaradiimasi grulusunda uyduniasmaq lari
dayagikliklar takmillag-
aparmagq dirmak
Biome- Sarti Harakatin Qivwa |
Xaniki harakatlerin lang
tahlil icrasindan icrasindan
imtina etmak imtina
etmak
Szala Siirat
Riyazi gruplarina Muibarizani
modellag- alave intensiviag-
dirma harakatlar dirmak
vermak
Video va Coaldlik
kinogramlardan
istifads etmak
Texnikanin Elastiklik
elementlarinds
dayigiklikiar ———
aparmagq Doézimlik

Sakil 2. Texnikammn tokmillogdirilmasi sxemi.

Texniki harokatlorin icrasi biomexaniki ssaslar {izorindo
qurulur. Burada dayaq sahosi, agirhq morkezi, morkozdon
qacma qiivvosl, tarazhq, miqavimot, siirot, istiqgamot, ¢oki,
elasuklik. bucaq. linglor. bloklar, uzunluq vahidlori bir sézlo.
idman noviormin mixtolifliyindon asih olaraq fizikamn mexa-
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nika bdlmesi ozlni tamhigda goéstorir. Misal ligiin, ogor
idmang bir ayag: iizarinde dayantbsa, onun désomade tutdugu
saha bir ayagimin lepiri qader olacaq. Bele veziyystde olan
idmangim:  tarazliqdan ¢ixarmaq oldugca sadadir. Ancaq
idmangimin ayaglart ¢iyin berabarliyinden arali durugda olsa,
onda omm tutdugu sahe iki ayaqlan arasinda olan dayaq
sahasidir. Bu vaziyyatds onun ireli-arxaya dayaq sahasi az,
oksine yanlara dayaq sahosi ¢oxdur. Biomexanika haqqdinda
otrafli malumat biomexaniki dersliklerinden ve fonnindon
almaq miimkandiir.

2.3, IDMANCININ TAKTIKi HAZIRLIGI

«Taktika» yunan sozii olub goswnu diizmak demokdir.
Taktika horbi termindir. Idman yanslarinda miibariza oldugu
li¢lin taktikadan genis istifade olunur.

Idmang1 (komanda) yangda meqsede nail olmaq Ugiin
dziinlin vo regibin hazirhgmi nezoro almagla avvalcadan
diisiiniilmits, sonradan yerine yetirilmig foaliyyate ta bt i k a
deyilir.

[dmangimin taktiki hazirh@ onun itmumi hazirliginda
osas yerlorden birini tutur, Taktiki hazirhq idmanginin nazeri,
fiziki, texniki, psixoloji. intellektual hazirlig ndvleri il six ela-
qodardir. Misal {igiin, masgqgi idmangilara yariglarda bas veren
doyisikliklarla olagedar nazori malumat verir. Bu idmangimin
taktikasinin deyigmasina sabob olur.

idmanqmm texniki ustalig no godor yuksoek olarsa, bir o
qador onun taktiki foaliyyoti genig vo hiicuma kegmok dgiin
mitxtelit olverisli imkanlart olar.

Cox vaxt idmangtlarin fiziki hazirhglar ile onlarin taktiki
bacarig miioyyon olur. Fiziki qabiliyyatlori {(qlivve, siirot, dé-
ziimliik, coldlik vo s.) yaxs inkisaf etmis idmang: raqibi he-
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misa tazyiq altinda saxlaya bilir, gériislori gerginlegdirir, tez-
tez hidcumlara kegir.

Jdmangimin taktiki imkanlan onun psixoloji hazirhZindan
asth olur. Inadkar ve qorxmaz idmang goriis zamani raqibi 6z
goydugu sartlerle ¢ixis etmays macbur edir. Soyuq qanh, ge-
lobaya inam kimi iradi keyfiyyotloro malik olan idmang: miix-
tolif taktiki vasitelerden an diizgiiniinii se¢ib, onun icrasina
calisir.

Taktiki diisiincanin asas xisusiyyatlorinden biri irolido
bas veracak hadiseni tosavviiro gatirmoakdir. Idmangt yarisda
alinmis veziyyatden asili olaraq, reqibin idman ustaligini na-
zaro ahib, dziinii raqibin yerindo tosevviir etmayi ve onun tak-
tikasim qabaqcadan gérmayi bacarmahdir.

Hoar dafs eyni taktiki vasitalorden istifade etmok yiiksak
natica gostarmaya manegilik téradir. Bu raqibler liglin aks va-
site yaratmaga imkan yaradir.

fdmangun takiiki hazirhige onun segdivi idman névlari-
nin miixtatiflivindan asilicdhr. Misal {igiin, tokmiibarizlik idman
névlarinin (giilos, déylis, qilinc oynatma ve s.) taktikasi ilo at-
letika, gimnastika, agirliq qaldinma,

Uzgiigiilik ve s. idman ndvlerinin taktikasim bir etmok
olmaz. Yaxud voleybol, tennis. bodminton idman névlorinin
taktikast — futbol, basketbol, handibol, reqbi va bu kimi idman
névlarinin taktikasi ile eyni deyil. Ancaq elo idman novlari var
ki, bunlann taktikasinda oxsar cshatler goxdur. Misal lgln,
déyiis vo giiles ndvlori, qlinc oynatma, bazi idman oyunlarun-
da (basketbol, futbol, hondbol, reqbi) oxsar taktiki cohatlor
coxdur.

Taktika asas li¢ bélmoden ibaratdir:

1. Harokatin icra olunma taktikas;

2. Oyunun (doyiisiin, tutusmamn va s.) taktikasi;

3. Yanglarda igtrak ctmanin taktikasi (sokil i.}.
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231.Harakatin icra olunma
taktikas

Texniki horoketlarin yering yetirmasi zamam alverigh im-
kanlar yaratmag, bu imkanlardan bacanqla istifads etmoak
hereksatlarin icra edilmasi taktikasi adlamir.

Herskatin icra olunma taktikasinin asa@idaki 6 vasitost
vardir (bu asasen tekmiibarizlik va idman oyunlan névlerina
aiddir}. Bunlar: feallig, mehdudlagdirma (pressing), tokrar hii-
cum, ikigat aldatma. ¢aging, oks ¢agins taktiki vasitelerdir.

_ TAKTIKA
(ldman oyunlarn va tekmiibarizlik ndvlerina goéro)

v

| Taktikanin bdlmalari |

v v v

Horokatin Oyunun taktikasi Yangda
icra olunma (doylisiin, tutug- istrak
taktikasi manin vo s.) etmanin
taktikasi
Taktikanin Taktikanin Taktikanimn
vasitolori névleri formalan
v L J h 4
Foalliq Hiicum Kasfiyyat
Mohdudlasdirma
Tokrar hiicum ks hiicum «Maskirovka»
(real veziyyati
2 gat aldatma _ gizlatmok)
Caging Miidafio «Manevr»
ks cagirl (bir vaziyyoidan
Cagria bagqasima kegnrok)

Sekil 1. Taktikanin sxematik qurulusu,
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Qeyd olunan taktiki vasitelor maqgsadlarine géro osas 3
yera béliniirlor:

1. Roqibi miidafia olinmaga macbur edon vasitolor (fo-
allig ve mahdudlagdirma);

2. Raqibin midafivaxini zsiflatmaya macbur edan vasito-
lar (takrar hiicum, ikiqat aldatma va oks ¢aginsg);

3. Roqibi Aficin ermays macbur edon vasitalsr (¢aging).

Taktiki vasitalorin qsa mezmunu:

«Faualligr taktiki vasitosi ile idmang1 ragibi. miidafie
olunmaga maecbur edir. Bunun {i¢iin idmangi (komanda) roqi-
binin iizarine yanm qivvo ilo aldadict xarakter dagiyan hii-
cumlar, foal haroketler edir, dziinii rogibden daha hazirhiqls
gostormays ¢ahgir. Roqib bu homlalon def etmayo calisir,
onun hitcumlarnmin garsisim alir, foal horakatlars qarst mii-
dafis olunur. Bu zaman reqib hiicum haqqinda disitnmiir.
Demak olar ki, bagi 6ziino qansir. Burada deyibler ki, «an
yaxg1 miudatiys, hiicumdur». Qeyd olunan taktiki vasitedon is-
tifade edib, hemg¢ini mibarize zamam olde edilen Gstiinliiyi
gorumaq mimkiindir.

«Moahdudlaydirma» (pressing) takeiki vasitesi ilo idmang
raqibi miidafia olunmaga mecbur edir. Idmangi roqibin faal
herokat etmok imkaminm gqarsisim alir. Adoten bu taktiki
vasitedan siiratli vo cald raqiblors qarsi istifads olunur. Bunun
lgiin déyiis novlorinds raqibi ringin kiinciine (boksda), giilos
névlorindo xalganin ve tataminin konanna sixigdinrlar. Raqibo
rahat olmayan tutmalar icra olunur, idman oyun névlorindo
hiiciimeuya top gebul etmoayo mancgilik tératmok iiciin daima
yamnda bir netor «gdzatgi» qoyulur. Bu zaman reqib qeyd
olunan voziyyatlorden azad olunmaga ¢ahsir va daha hilcum
haqqinda diigimmiir.

«Tokrar hitcum» taktiki vasitosi ile idmangi reqibin mii-
dafiosini zeifladir. Bunun ligiin idmangi eyni texniki horokoti
bir nego doafo yanim qiivva ilo, tam olmayaraq tokrar edir. Ogor
roqib bir nego dofo bu homlalordon tam miidafiys olunurdusa,
getdikco hiss edir ki, hiicumlar eftektsizdir vo 6z miidatiosini
belo hiicumlara qars) zaiffadir. Bu an zoif miidafiden istitado
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eden idmangi eyni texniki horoketi var giivvasi ila, tam, axura
gadar icra edib moagsedine nail olur. Misal iigiin, Bakida cudo
jizra SSRI kuboku iizre yans kegirilirdi. Finalda Giircilistan ve
Moskva komandalannin niimayendelori giilesirler. Koman-
dalar arastnda hesab 2 : 2 idi. Axirmer tutusma SSRI kuboku-
nun sahibini miilayyen edocoakdi. Moskva komandasindan agir
¢okido Monreal Olimpiadasimn gempionu S.Novikov, Giirciis-
tan komandasindan isa onun ragibi Miinhen Olimpiadasinin
cempionu S.Cogiasvili ¢ixig edir. Tutusma baslayan kimi,
S.Novikov «otxvat» (budla vuraraq arxaya atma) fendi ile hii-
cuma kegir. S.Cogiasgvili bu fandden miidafia olunur. Ancaq
S.Novikov qeyd olunan fandi bir daha, bir nega dafe tekrarla-
yir. S.Cogiasvili hor defe miidafie olunsada, hiss olunan dara-
cado gbriiniirdii ki, o miidafiyssini zaiflatmaya baglayr, giinki
raqibin hiicumlari yarimgiq, effektsiz, zsif idi. S.Novikova ¢clo
bu an lazim idi, o eyni fondi var giivvesi ils, tam, axira gadar
icra edib tomiz galabo olde edir. S.Novikov «tekrar hitcum»
taktikasimdan bacarigla istifade etmigdi.

«lki qut aldatmay taktikasi. Bu taktiki vasitaden istifade
etmokla idmangi ragibin miidafissini zsifladir. Bunun ligiin iki
faaliyyatin birlogmesi olan «kombinasiyalardan» istifade et-
mek lazzimdir. Taktikada «kombinasiya nadir? — Misal tigiin,
idmangi bir fondla hiicuma kegir, raqib bu fendden miidafis
olunanda, bu zaman digar fandin icra olunmasi iigiin alverigli
sorait yaranir. «lkigat aldatma» taktikasinda idmang1 eyni
kombinasiyani bir ne¢e dafo tokrar edir. Raqib ager avvalco
har iki fondden miidafia olunurdusa, getdikca o faaliyystin
«kombinasiya» oldugunu dark edib, ancaq ikinci fondden mii-
dafie olunmaga baslayir, hirinci fonddon miidufia olunmar,
Bundan istifade eden idmang1 elo birinci fondi icra etmakla
garsiya qoydugu meqsadina gatir.

«Cagirig» taktikasi. Bu taktikam ¢ox cald ve siiratli id-
mang: sec¢ib istifade eda biler. «Cafing» taktiki vasitesinden
istifade ederak idmangi reqibi hiicuma kegmaya macbur edir.
Bunun iiciin o dziinii reqibden zaif, yorgun, azilmis gdsterir,
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raqibin hilcuma kegmosi {igilin gorait yaradir. Raqib belo im-
kanlar goriib hiicuma kegir va idmanginin avvelcedon ha-
zirladig «taloya» yom, eks-fonds dilstir.

«Iks cagy» taktikasi. Bu taktiki vasiteden istifade ct-
mokla idmangi roqibin miidafiasini zeifladir. Bazen yarisda
clo idmangilar vo ya komandalar olur ki, onlann midafiosini
varmaq miimkiin olmur. Bu zaman bir anhiga hiicum dayandi-
rlir. Hitcum olmayan yerde miidafiods olmur. Bu andan isti-
fade edib hiicuma kegib meqgsada nail olmaq miimkiindiir.

232.Taktikanin novlari
(oyunun, déyiisiin, tutusmanin taktikas)

Takttkanin 3 névii vardir: hiicum, oks hiicum vo miidafio.

Hiicwm raktikasi. Hicum taktikasim se¢an idmangr fiziki
cohatdon déziimli olmahdir. Hiicum taktikast 2 clir olur: fasi~
lasiz va fasiloli. Fusilasiz hiicum taktikasmm mahiyyoti ondan
ibaratdir ki, idmang1 va ya komanda gériisiin birinci dagiqadon
sonuncu daqiqaya qadar daima hiicuma kegir. Ssas moagsodi
raqibi yorub qalib gelmekdir. Fusilalai hiicum taktikast segon
idmang1 va ya komanda miioyyan edilmis fasilalorle hiicuma
kegir. Misal iiglin, futbolda ola bilor ki, 45 daqiqalik bir taymi
u¢ 15 degigelik hisselare bélinsiin. Birinci ve lgiincit 15
deqiqalik hisselordo komanda hiicumda oynaswn, ikinci 15
daqigalik hissade iso miidafiade. Ikinci taymda ola bilor oksi-
na olsun, yani birinci vo Gigiinei 15 doqigalaik hissalardo mii-
dafiada oynasin, 1kinci 15 deqiqolik hissade isa hiicumda.
Basqa bir misal gostarmak olar cudo idman néviinds. Yans
gaydalarina asason cudo giiloginda bir tutusmanin middoti S
daqiqodir. Fasiloli hiicum taktikasi se¢ilorso, onda tutusmanin
I-ci, 3-cii vo 5-ci doqigolarindo hilcumlar etimoak, 2-¢i vo 4-
cii doaqgigoalorde ise miidafie olunmaq olar. Bunu sksinods ct-
mak miimkiindiir. _

ks hiicum taktikasi. Bu taktikann segan idmangt vo va
komanda ¢ox siirotli vo cold olmalidir. Burada lengimok mog-
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lubiyyato gotirib ¢ixara biler. Dks hiicum taktikasinda «ga-
girg» taktiki vasitadon istifado olunur.

Miidafia taktikas. Bu taktikam segon idmangi adaten al-
de etdiyi iistiinlilyli qorumaga ve ya oyunu, ddylsii, tutugman
heg-hege etmayi meagsad qoyur. Miidafie taktikasi zamam
adeten taktikamn «feallig» ve «mahdudiagduma» vasitelarin-
don istifade olunur.

Maglubedilmaziik miidufiadiv, qalib galmak hiicumdur.
Miibarizava bagladiqda ilk nivhada ragibin planlagdirdige dii-
stincalarini pozmay lazimdir, bununla goriisiin naticasi hall
olunir. (Vey Lyast b.e.o. IY asr).

idmanmm oyun névlarindo (futbol, basketbol, hendbol,
regbi va s.) hilcum, aks hiicum vo miidafie taktikasi — fordi,
qruppah ve komandal olur.

233. Yarisain taktikasi

Yansda miiveffaqiyyatlo ¢ixis etmoak idmangimin fiziki,
texniki, taktiki, psixoloji, nazeri, intellektual hazirhindan
asthdir. Naaliyyata nail olmaq {i¢iin idmang1 6z imkanlarindan
bacanqla istifade edib masqgi ile birge yangin taktiki plaminin
qurmahidir.  Yangin  taktiki  plam  idman miibarizesinda
goloboyo dogru gedon yoldur. Yangda gdriigloan duzgin
planlasdirmayan idmangi va ya komanda yiiksek natico oldo
edo bilmir. Kim ddviisa qadar miiquvisali nisbatlo ragiba qalib
galirsa, onun galih galmak yanst daha gox ofur. Bgar san dziinii

va ragibi dvranmisansa, 100 dafa diyiigsonds heg bir qorxusu
'()\(!’f” aga Oz Uy.‘ NS IH J'F)(ﬂhf OVI' anmanisan {)H({U b”
dafa galaba quzansan, o biri dafs maglih olacagsan; agor na
bziinti, na da ragibi Gvranmamisansa maghth olacagsan (Sun-
Sibeon. VI-V asr).

Yangin ilk taktiki plani yany basiayana qader tutulur,
Yansa bir ne¢a ay qalans yanigin taktiki plam hazirlanir. Bubun
iiclin kesfiyyat vasitesi ile yans hagqinda malumat toplanihr.
Yansin asasnamasindan istifade edorok yarisin vezifilari, xa~
rakteri, kegirilma yeri ve vaxti, ke¢irilmo iisulu, miikafatlan-
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dirma, ragib komandalar ve idmangilar haqqinda ve diger
miimkiin malumatlar toplamilir. Masqgi ve idmangilar ile birge
bu yangda istrak etmanin meqsadini miieyyen edirlar. Qarsiya
qoyulmus maqseds gatmaq liglin vozifslor miiayyenlasdirilir,
Konkret yarisa hazirhgin plam hazirlanir.

Ikinci taktiki plan tutulur piisk_atmadan_sonra. Regibler,
onlarin idman ustahgi, gorislorin sayi, turnir cedvalinde tut-
dugu yer deqiqlasir. Bununla olaqadar yarisda qargiya qoyul-
mus maqsede nail olmaq iciin ne¢s gbriis kegirilacoyi mii-
ayyenlasdirilir. Idman¢imn ve ya komandamin yarigda qoy-
dugu maqsad har goriigde 6z oksini tapmalidir. Yangin taktiki
plant qurulduqda reqibler ile goriislarin, hansimin yiingiil, agr,
berabar soraitde kegirilacayi miteyyanlasdirilir. Yans haqqin~
da deqiq ve vaxtinda malumat toplamaq {li¢iin onun gedisatini
yazmaq va nazarat etmak diizgiin sayilr.

Yarisin gorginliyini nezare alaraq idmanginin vo ya ko-
mandanin enerji sarfint qenastle istifade etmak lazimdir. Bu-
nun ii¢iin tekce kegirilon goriiglor yox, hom do burada sorf
olunan enerjinin barpasimda nazore almaq lazuimdir.

«Keosfiyyat». Taktikamn bu formasinin vasitasi ilo yarig-
dan ovvel ve yang gede-geds yarg va rogibler hagqinda ma-
lumat toplamagq olar. Yans hagqinda malumati yangin asasna-
masindan dyranmek miimkiindiir. Burada yanigin magsadi, xa-
rakteri, kegirilma tisulu, vaxti, yert hagqinda mslumat slde
edilir. Bunlart bildikden sonra yangin hazirligi daha planh su-
rotde gedir. Raqibler haqqinda ovvalcaden melumati nogriy-
vatdan, onunla goriigon ve ya girisii migahide edan idman-
¢ilar ila s6hbatdan ala bilar. Raqiblarin hazirh$ haqqinda ma-
lumatlar vidio diskle ve kasetlor vasitesilede alds oluna bilir.
Gériis zamant raqib haqqinda melumat almag tiglin taktikanin
«gaging» vasitasinden istifade olunur,

«Maskalanma». Taktikanin bu formasinin vasitosi ile id-
mang1 ve ya komanda ragiblarinden 6z hazichgim gizli sax-
laywr. Hazirh @ hagqinda sshv malumat verir. Ragibin digqotini
azdirir va onun kesfiyyatma mane olur. Yangda daha zoif ro-
qiba qarsi 6z asas «tac» heraketlori, «kombinasiyalarn» yerino
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vetirmamolidir. ona diger texniki-taktiki harskatlar ilo qalib
golmalidir. Qadim Cin filosovu Sun-5i (b.e.s. VI-V asr) ya-
zirdl: agar san nasa buacarirsansa ragiba gostar ki, son b
hacarmursan, san yaxmdasansa gostor ki, uzagsan, ragibin
gozlamadivi torafdan, gafildan hitcima kec.

«Manevrs. Taktikanin bu formas vasitssilo reqibi ¢as-
dirmaga nail olunur. [dmang: gdriis gedon zaman fiziki, tex-
niki. taktiki. psixoloji fealiyyeti doyisir. Misal iigiin. birden
goriisiin siiratini artirir voa ya azaldir, ogor miidafis olunurdusa
hiicuma ke¢meya baslarir vo aksine hiicum edirdiss miidafia
olunur, 6ziinii zodolonmis, zaif géstarirdisa birden saglam va
quivvetli olur vo s. Goriisiin bele taktikada apanlmast reqibin
diizgiin taktiki plan segmayino mane olur. Kim ki, miihurizoni
idura ediv va Gziiniin jdara olunmaging inkan vermir, o galib
ealir (Sun-Si b.e.o. VI-V asr).

Yarism taktiki plantu hazirlamaq azdir, eyni zamanda
onu doqiq yering yetirmok lazimdir. Yangda mixeslif gézlo-
nilmayon hadisalor ola biler. Ona géro yansin taktiki plani ha-
zirlananda bu vo ya diger voziyyetlordo nozoro ahnmahdir. _

Miitoxessislor elo texniki-taktiki kompleks horokotlor
isloyib hazirlayirlar ki, burada asas heroketin icrast dziindon
avvalki bir neco harakot silsilosindo yerino yetirilsin. Bu
zaman sonuncu harekat holl edici, bundan svvolki biitin ho-
rakottor iso yardimki, yani hazirlayici horoketlordir.

Qalobanin an yaxsisi o galabadiv ki, buna az migdurda
VYA, gisa yaxt va an vaxyi tisud sarf olunub.

Magluly olunmaziig  oziindon asthdir, qulib - galmavin
rogihdon (Sun-Si b.c.a. VI-V osr).

2.4. IDMANCININ PSiXOLOJi HAZIRLIGI

Psixologtya iki s0z birlogmosindon ibarat olub, «psixo» -
ruh vo «logiyan clm monasini verir. idmangimin psixoloji ha-
zirlig onun psixoloji keyfiyyotlon ilo miisyyen olunur. Psixo-
loji keyfiyyatloro iradi vo monovi keyfiyyotior aiddir.
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Iradi keyfiyyatlore — moardlik, qolabays inam, matanot-
lik, prinsipialliq, 6ziinii sle almaq vo saira.

Manavi keyfiyyatlar — vatonparvarlik, humanistlik, yol-
dashq, kollektivgilik, doqiglik, intizamliq, nazaketlik ve saira.

Insanlar psixoloji xlisusiyyatlarine gdre 4 tipa bdliiniir-
lar:

1. Sanqvimk;

2. Xolerik;

3. Melanxolik;

4. Fleqmatik.

Sanqvinik tipa maxsus olan insanlar «tez gosub vo
tezdo sakitlasirlar», ¢evikdirlar, «alovliuduriar.

Miishat caliatlari - onlar foal is qabiliyyetli olurlar, emo-
sional veziyyati tez deyisa bilirlor, masq etmoya hamise ha-
zirdirlar, verilen tapsirigi tez qavrayirlar, miixtalif cildloro giro
bilirlar, insanlarla tez {insiyyot tapirlar, san vo kollcktivin sc~
vimlisi olurlar, onlarda adaptasiya tez gedir, risk ve mosuliy-
yatdan qorxmurlar.

Manfi cahatlori — onlar diqqatsizdirlar, verilen tapsmg
tez undurlar, onlara daimo nazarst vo mosqginin gostorisi la-
zimdtr, gordiiklari isi yanmeiq qoya bilarlar, qeyri-ciddidirlor,
uzun miiddatli ve ¢atin islordan yan kegirlar, masalalsrin hal-
linda diisiinco, maraglarda sabitlik. deyanet, déziim az olur.

X olerik tipo maxsus olan insanlar «tez gosub vo gec
sakitlasirlar».

Miisbat cahadlari — onlar doyiisken, herokatlori coald vo
qotidir, tohliikeler haqqinda az fikirlesirlar, yaxsi reaksiyalan
olur, istirahatden tez magqe kego bilirlor, sadagatli dost va
yoldagdirlar. Magqde tapsing yerine yetirir, ager qarsiya
mogsod qoyubsa onu axtra ¢atdiracaq, onu aldatmagq olmur.

Monfi cahatlari — sabirsizdir, onu tonqid etmak monti no-
tica verir, yans qabag «yana» biler, sir saxlaya bilmir, bork-
den damsir.

Fleqmatik tipo moxsus olan insanlar «gec gosub vo
gec sakitlagirlorn,
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Miishat cahatiari — onlar sakitdir, hemise tarazdir, hoyat-
da tomkinli, déztiimlii zehmotkesdir. masuliyyatlidir, axlaqi vo
menavi xususiyyatlori yiiksokdir. magqde biitin tapsing: sona
qeder yerine yetirir. Bir iy gérmazden ovval harterafli diigii-
niir. Har hanst bir mosalani holl edarken onu ardicil va tales-
madan heyata kegirir.

Manfi cahatlari - onlarin nitqi ve harakatleri yubandinci-
dir. Onlara bir is ve ya stz gec ¢atir, adaptasiya ¢atin kegir, ona
- gbra onlart yans yerino an az iki hafto qabaca gatirmek la-
zimdir,

Meclanxoliktipe mexsus olan insanlar qapah olurlar.
Onlar fiziki vo zehni isdan tez yorulurlar, gox hissiyyatl, inci-
yan, shvali tez pozulan, hayatin hor ciir hadiselerini kadarls,
narahathqla gobul cdirler. O, hattda an ki¢ik ugursuzlugu uzun
miiddat unuda bilmir. Har hansi maneyolor qargisinda qorxu
hissi kegirir, adi agndan husunu itire biler. Hayatda pessimist
olurlar. ©n sads halda bels, gix15 yolu tapa bilmirler.

Eyni situatsiyada bu dérd tip tepramentli niimayendslar
dzlerini miixtelif ciir apanrlar. Belo fikir var ki, idmanda gos-
tarilon nailiyyatler miieyyen doreceds idmanginin tempra-
menti ile baghdir. Lakin miisahidalor géstarir ki, har bir tipin
ayn-aynliqda oz iistimlilyi ve zeif xiisusiyyatleri vardir. Misal
{iclin, mitasir idmanda o zaman nailiyyat qazanmaq olur ki,
idimangi start anina qadar 6z eseblerini cilovlamah, bacartgi
samarali va diizgiin bliigdiirmayi, elecoda raqibini diigiinil-
miis taktiki miibarizoyo baglamaga mochur etmayi bacarma-
lidir. Bele goraitde zaif sinir tipine malik olan idmangi, an bo-
yiik idman yaniglarinda belo 6ziinii miisbat cahatlorini asan
niimayis etdirir vo miiveffaqiyystlor qazamrlar. Burada sarbest
giilag fizro 3 qat Olimpiya ¢empionu Aleksandr Medvedin ya-
risa ¢ixanda agagidaks prinsiplarini yada salmaq yaxg: olard:

1. Oziiniin ve raqibin idman ustaligindan, naaliyyatlorin-
dan asih olmayaraq ona hérmatla yanasmaq,
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2. Raqiba imkan vermoyason ki, o elo duslinsiin ki, son
ondan qorxursan, zaifsen, zadelisen. Raqibt hamise gorgin ve-
ziyyotde saxlamaq lazimdir. Qoy o, hamiso sendan qorxsun;

3. Oz maglubiyyatinizin sobablarini kenarda axtarmayin.
¢cinki maglubiyyatininzin sobobkan ilk névbada siz dziiniizsii-
niiz. Bu sohvlarin aradan gétiriilmesine ve ¢otinliklori dof et-
maoya kémok edir;

4. Dgoar son hazirsansa, 8ziing aminsanse, milbarizoni ta-
miz aparirsansa, he¢ bir hakim sonin iigiin qorxulu deyil.
Hakimlorin sshvlarine qiirurla yanag, mitbarize apar va siibut
et ki, san qgoloboye layigsen ve he¢ kim senin olindon bu
qelaboni ala bilmoz.

24.1.idmang¢inin hazirhhginda
psixotexniki ovunlarinrolu

[dmanda pixoloji hazirhiq problemi oldugca aktualdir. Bu
prolemin iizarinde magqgilor, psixologlar, metodistlor
¢aligirlar. Idman psixologiyast hagqinda ¢oxlu sayda kitablar
yazihb, elmi iglor aparihr vo yeniliklor tocriibade istifado
edilib. Bunlara baxmayaraq idmanginin hazirhginda psixoloji
hazirliq esas yerldorden birini tutur vo onun tokminlosmosino
yeno ehtiyac var.

Hor bir magqgt idmangimin zoif ¢ixisindan sonra onu ruh-
landirmaga ve ya start gabagi qorxunu {mandraj} aradan gétiir-
mok ii¢iin ona tosir edon bir s6z tapmaga ¢ahsir ki, idmanct
oziint oalo almaga kémok etsin. Aylar, iller ke¢dikca idmanct
ila birgo 1y sayosindo magqgi hor bir idmancinin xiisusiyyotla-
rinin incoliklarini miioyyon edir vo onlan idare etmayo yol
tapir. Magqgi 6ziido getdikea miidriik olur. O bilil ki, kime, no
vaxt, neco vo no demok lazimdir. Har bir idmangiya tosir et-
mok {i¢lin mosq¢inin miixtolif psixoloji vasite va yollan olur.
Psixologivaya aid olan mosololori ¢ox vaxt mosgqgi zii holl
cdir. Bozon oziido bilmodon psixoloq rolunda olur. Bir sira
hallarda idmangimin diggotsiz olmagi vo ya diggotinin yayin-~
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mast onu maglubiyyato apanr. Bazi mesqgilar idmangimn dig-
getsiz olmagindan, digqati comlesdira bilmemasinden, diqqati
verilen tapsiriga ydnalde bilmemasini qeyd edirlor. Masqgi
«Yatmay», «Hara baxirsan», «Ayil» ve s. sozlorden istifads
ederak idmangimin diqgatini colb etmayo calistrlar. Idmangimin
diggatini inkigaf ctdirmak iigiin mogq prosesinds xiisusi psixo-
texniki oyunlardan genis istifade olunmag) maslshatdir. Psixo-
texnika termini XX asrin avvellarindo Uilyam Stern torofin-
don yaradilmgdir. Bu har hansi tacriibanin psixikaya tasiri vo
idara edilmesi kimi baga diisiiliir. [dmangilarin diqgstini inki-
saf etdirmak iigiin, masqgilaroe kémok magsadils konkret ola-
raq asagidaki bir nego psixotexniki oyunun teskili ve kegiril-
maosi haqqinda molumat veririk.

Barmaglar. Idmangilar stullarda ve ya kresloda rahat ay-
lagirlor. Bag barmaqlan bos saxtamagla qalan iki alin barmagq-
larimi bir-birborino ilisdiririb dizlorinin iizorine qoyurlar. Mosq-
¢inin «Bagla» komandass ilo bas barmaglar1 eyni siirotlo bir-
birlerinin atrafina firladirlar. Diggot yetirmak lazimdir ki. bar-
magqlar bir-birlarine toxunmasim. Diggoti bu horokate comles-
dimmak lazimdir. Masqginin «Stop» komandas ile herekat ba-
sa catir. Horakatin icra edilmo milddati 5-15 deqiqedir. lik ba-
x1gda herakat sado, lazimsiz, giilmeli, darixdirici, bezen ¢atin
gortno bilar, 9gar bu horokst zamam idmangi yuxulayirsa ona
mane olmaym, galocokdo bu horokot onu sakitlasdirmak tigiin
istifado oluna bilar. Ogar idmang: giiliirso yens mane olmayin
giiliis qorxu hissini daf edir. Oger idmang: ssablasirse caligin
bunun sebabini Syronin. Cox zaman asablagmayin sabobi
oyundan kenarda olur. Bozen idmangilara el golir ki, onun
barmaglan uzanir vo ya oksino firlamir. Idmangilarin ancaq bir
vozifasi olmahdir, daim diqqot barmaqlann firlanmasina com-
lomak, diggeti yayinmamaga goymamagq.
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Mil¢ak. Bu oyunu kecirmok ligiin 9 damah 3x3 ¢ox bo-
yitk olmayan oyun meydangasim bir kagiz ve ya karton lize-
rinde ¢akmak lazimdir. Sonra plastilinden kigik bir yumuru
hazirfanib ortadaki damaya yapisdinlic ki, bu milka¢ rolunu
goriir {gokil 1.).

Sakil 1. Digqeti tarbiya olunmasi {iglin oyun 16vhasi.

Meydanga @fiiqi veziyyetde qaldinlib idmangilara gésto-
rilir ve oyun izah edilir. Ortada olan «milgak» adlandirdigimiz
plastilin pargasim gaydaya goro — asagi1, yuxari, saga, sola ho~
rokat etdire bilerik. Idmangilar meydangam gordiikden vo qay-
dalan anladiqdan sonra, meydangaya ancag magqgi baxib no-
zarat edir. Her oyuncu meydangam tesavviirinde canlandirib
vo ndvbo ile «milgoyiny» herokoti ligiin komanda verir. Eyni
zamanda o yoldaglarmin komandasimda diqqatle izlomolidir
ki, «milgayin» harada oldugunu milayyan etsin. Ele etinok la-
zimdir ki, «milcak» meydangadan kenars gixmastn. 9gor kim-
sa «milgayin» oldugu yeri itirirso o zaman «stop» komandas:
verilir ve oyun yeniden baglayir. Adeten oyun ¢ox maragh ve
canli kegir. Bu oyun idmangidan daima diqgatli olmasimi tolob
edir.

Bizim digqetimizin vacib xiisusiyyatlorinden biri do onun
sahosinin geniglonib sipala bilmosidir. Misal liglin, stadionda
yarisa baxdigda biz biitdv meydangant. orada bas veron hadi-
solari goriiriik, eyni zamanda diggetimizi har hansi bir néqto-
yado comlesdirmayi bacaririq. Bu xiisusiyyati inkisaf etdirmok
iigiin agagidaki psixotexniki oyundan istifade edilir.
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Ohvekr. 1dmangilar rahat aylogitler. Gozlari bagh vo ya
aciq saxlamaq olar. Masqginin komandas) ile «Bedan» s6-
ziindan sonra istirak¢ilar diggatierini badanlerine camleyirler,
«Sag gol» digqgot ancaq sag qolun tizorino comlasir, «3l» dig-
qot bir azda kigilir sag ol diqqot morkazinde olur. «Cegolo
barmagq» bu zaman digget ¢egolo barmagin iizorina diigiir. Ko-
mandalar 10-120 saniya interval ile verilir. Bu oyun texnikanmn
dyrenilmesinde va ya icrasinda diqqeti ayn-ayn elementlora
yoneltmeys komak edir. Bir elementdon digarina digqgaetin y6-
noldilmasi diggati idura etma elastikliyi adlanr,

Oohitledici. Bu oyunun mogsodi diggati istediyi istiga-
mato yoneltmokdan ibaratdir. Oyunqulardan biri qobuledici,
galan oyuncular iso radio rolunda istrak edirler. Radio rolunda
olan istirakilar eyni zamanda miixtalif reqemiarden baslayaraq
miixtalif istiqamatlerde saymaga baslayirlar. Qabul edici rolu-
nu ifa edon idmangi bir-bir onlara yaxmlagib diggatini hemin
adamin sézlarine camloyir. Onun dediklarini qebul ctdikden
sonra, digor idmangiya yaxnlagir vo belolikle biitiin istirakei-
lan kegdikdon sonra rollar doyigir. Apanlan tedqiqatlar uds-
torir ki, yuxarida qeyd olunan psixotexniki oyunlarin kémayi
il idmanginin diggatini inkigaf etdirmak miimkiin olur. Bu ise
6z ndvbasinda yanslarda yilksek nailiyyot gostermaya imkan
yaradir.

2.5. IDMANCININ INTELLEKTUAL HAZIRLIGI

idmangimin intelektual hazirhigt onun idman faaliyyati-
nin, bu faaliyyatla bagh olan hadiso ve tezahiirlerin inkisafina
tasir gdstoran proseslarin dork edilmosina yéneldilmisdir.

Intelektual hazirhq idmanginin diger hazirhq novlon ilo
six olagodardir. Bu baximdan idmang: intelektual hazirhginin
iki osas cohotini: idmangmun intelcktual tahsilini ve intelcktual
qabiliyyotin torbiyo cdilmesinin ohomiyyatini qeyd etmok la~
zimdir.
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Idmangimin intelektual tohsili onun diinya gdriisiinii, id-
man etikast va biliklarini shata edir. Hamin biliklar asagidaki-
lardan ibaratdir;

a) idmangida diinya haqqinda tam anlayis yaratmaga tosir
gostarmoli, idman faalivyotinin imumi mahiyyatini. onun id-
mang figlin ictimai vo saxsi ahomiyyaetini dork etmakdir;

b} bu biliklor elmin mumi asaslanndan ibarsat (idman
hazirhginm Gmumi pedaqoji prinsipleri, idman faaliyyetinin
tabii-elmi ve psixoloji asaslari ve s.} olmalidir;

v) yarig qaydalan, idmangimin texnika ve taktikasi, onla-
rin semaralik saviyyasi ve manimsanilme yollari, fiziki ve
psixoloji hazirliq, masqin diizgiin qurulmasi, idman hazitligin-
da magqden kanar amillorin rolu, idman faaliyyatinin tolablo-
rinden yaranan giliniin dmumi rejiming olan talablor, 6ziina
nezaret gaydalar, masqlerinin maddi-texniki soraiti barodo
konkret malumatlan 6ziinde birlesdiren tatbigi-idman bilikla~-
rindan ibarat olmalidir.

Bu biliklar idman sahasinde mdveud olan elmi-metodiki
fonlordo (idman nazoriyyosi vo metedikasmin iimumi vo ayri-
ayn bdélmslarinin asaslan). imumbumanitar elmin xiisusi bdl-
malarinda, tebiat vo qarsiq cimlordo, idmanin dork edilmosini
elmi cahotdon tomin eden xiisusi elmlorde vo s. toplannisdir,
Biitiin bunlar idmangimin nazari tohsilinin didaktik qaydada
hazirlannug fonnini tagkil edir. Cox illik idman tekminlasmosi
prosesinda, daima dorinlogen tohsil vo dziini tarbiye prosesi
nahayat, idmanda yaradiciliq tezahiiri kimi halledici sorto
cevrilir. Todbiqi-idman istigamotindo basqa nazari hazrhg
daha genis etmt diinya goriigtin togokkiil ctmasine do halledici
tastr gostorir.

idmanginin 6ziinemexsus teloblarino cavab versn inte-
lektual qabiltyyotin terbiyo edilmasinda maqsed idmancinin
zehni terbiyesi zamam tekco miioyyen bilik, bacang ve vor-
dislerle kifaystlonmayib, onun nazari va tacriibi fealiyyotlori
daima yaradict metodlarla yerino yetirilmalidir. Lakin toossiif-
la qeyd etmak lazimdir ki, bu giin holo idman tocriibasindo id-
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mangilarin hazirh@ prosesi sksar hallarda yitksek semorolilik
keyfiyyati olmayan reproduktiv (yalmz mosqginin tertib ctdiyi
sistem va plan {izre mosq etme) metodla heyata kegirilir. Yara-
diciliq qabiliyysti iso malum oldugu kimi, idmangilar tarofin-
den fealiyyotin dork edilmasi prosesinda daha semerali inkisaf
edir. Bu iso biitiin psixoloji proseslarin (iradenin, yaddasin, ta-
savviiriin, digtinconin, taxoyyiiliin) yiiksok faalliq saviyyasini
talab edir.

idmangtlarm mistaqtl yaradiciliq fealiyyati miixtolif so-
viyyolerde ve formalarda tozahiir eds biler. Bu tozahiirlorin
hor biri idmanguin hoyata kegirdiyi faaliyystlor sistemindo
milayyen yer tutur:

Idmanginin miistaqil fealiyyotinin har hansi bir névii
Oziinds iki marholeni birlesdirir (reproduktiv vo yaradici).
Bunlar da bir-birleri ile ¢cox méhkom bagli olub bu iki marha-
lonin optimal miitanasibliyini talab cdir.

I. Reproduktiv idman fealiyyatine idmangilarin clo mesq
mazmununu nisal gostarmok olar ki, burada masgqgi terofin-
den kompleks halinda avvalcadan hazirlannug terminlar siste-
mindon, idmangtya lazim olan fiziki keyfiyyoti teakmillasdir-
mok tiglin zoruri harakot komplekslorini secib onlann simagdan
Kegirmak vozifasi tapsinlir.

Reproduktiv masq prosesinde ¢ox vaxt esas maqsad bu
prosesin derk edilmasi olmur. Belo hallarda bu mesalo kenar-
dan (mesqgi ve ya bagqalan torafinden) totbiq edilir vo idman-
¢1 mehz onun hazir «mehsulunun» sahibi olur. Belo asan
«mahsub» iso idmangida yaradicihigin qargrsinda duran on bé-
yiik ongalo gevrilir. Yaradicr idrak iso homise duyma, hiss et-
mo, dyronme kimi maragi ilk plam ¢okir.

Reproduktiv faaliyyot zamam idmangt agor hazir bilik-
den istifade ederok, ciizi diisiinca, enerji sorf edirse onda id-
manginin fealiyyetinde asas etibaril icragiliq fealiyyati askara
¢ixir ve surf texniki komponentlar istiinliik teskil edir.

Burada xiisusi biliklarin menimsenilmesi yadda saxlama
va onlan icractmo iizorinde qurulur.
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2. [dmang1 yaradicihiq fealiyyetinde masqdan qabul et~
diyi biliyi deyigdirarak 6zii Giciin kesfler edir. O, bu prosesdo
yeni problemlor iroli siirlir. Bu problemlerin halli iigiin yollar
axtanb tapir, aldig1 naticalorin gergakliyini yoxlayir. Belalikla,
idmangimn yaradiciliq fealiyyotinde iki merhala: - yaradiciliq
prosesina hazirhg marhalesi va yaradjciliq prosesinin 8zl ¢ox
aydin secilir (sakil 1.).

intelektual hazirhq

intellektual Intellektual
tohsil qabiliyyat
Diinya idman Bilik Repro- Yaradici
goriisii etikast duktiv foaliy-
faaliyyst yat

Sokil 1. idmanginin intellcktual hazirhigmin sxematik qu-
rulusu.

idmancilanin yaradicr tasavviiriinii inkigaf etdirmek mosq-
¢inin on miihiim vozifesidir. Bu moaseloni tacriiba ssasinda
hiall etmak olar. Texniki-taktiki fealiyyetin monimsenilmasin-
da idmangimn diislincasi da asas yer tutur. Digiincenin mahiy-
yati obyektiv varligin agyalar, tazahiirlori arasinda alagolerin
vo miinasibatlarin oksi tlo miloyyonlosir. Misal tiglin, cudo gii-
las néviiniin texniki elementlorindoan bir tutmalan icra etmok-
dir. Ciinki, roqibi tutmams fond icra eimak miimkiin deyil.
Bunun igiin, yeniyetmalara ilk moagqlarden diizgiin tutmalan
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icra etmoayi Syratmak lazimdir. vvalea cudogulara yans qay-
dalarina

Osasen icazo verilon twimalar hagqinda Gmumi molumat
vermak lazimdir. Yeni, demok lazimdir ki, cudo giilosindo ro-
qibin boynundan dabanina qador vo o, ciimladen kimanosun-
dan (xtsusi idman geyimi) tutmaq olar. Sonra, masqci sads bir
tutma icra edib — «miixtelif adli qolu ve eyni adh yaxam tut~
ma» gdstarmahidir. Bundan sonra. mesqgi tutmalara aid heg bir
texniki element gdstarmayib, yeniyetmalore ancaq tapsirq ve-
rir ki, «daha na ciir tutmaq ofar?». Bu zaman eger masqqi ye-
niyetmalors comi bir tutma gésteribsa, yeniyetmolor mosqgiyo
5. 10, 20 vo daha gox sayda tutma lisullarini géstarirlor. Belo-
likle, mesqgi yeniyetmolorin yaradici tesavviiriinii inkisaf et-
maya nail olur.

Miigayise vo tohlil etmok, ayumaq, miinasibatlori vo
alagolori aks etdirmoak qabilliyyetinin inkisafi idmangmimn in-
telcktual hazirhgimin tekmillogmasinde asas zomindir.

2.6. IDMANCININ INTEQRAL HAZIRLIGI

idman teskilatlarinin, masqcilorin va idmangilarin islen
yarglarda  yoxlamlir, miqayiso edilir vo qiymetlondirilir.
Idmanda yarnis 8lgii vahidi kimi qobul olunur. Ciinki yaris
«torozi» rolunu oynayir. Yanglar tosnifata gore miixtalif ciir
olur. Bunlar: férmasina, xarakterins, iisuluna, vacibliyine,
miqgyasina v s. gore boliiniirler (sokil 1.).

Formasma gdro — birmciliklor, ¢empionatlar, tosnifat ya-
rislan, se¢meo yanglar, yoxlama yariglan, onenevi yanslar. vol-
dagliq yansglan, xatira yanislar olur,

a} Birinciliklor yeniyetmolor ve gonclor arasinda keci-
rilir. Bu yanslarda birinci yeri tutan idmangi birinciliyin qalibi
adlanir.
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b) Cempionatlar 20 vo yuxan yagl idmangilar arasinda
kegirilir. Bu yanslarda birinci yeri tutan idmang: yarisin ¢em-
pionu adim qazanr.

v) Tesnifat yanslar idmangilann ustahifmi artirmaq
mogqsadi ilo kegirilir.

q) Seema yanslar yigma komandanin tarkibini miioy-
yanlasdirmak moagsedi ilo kegirilir,

d) Yoxlama yarislan idmangilarin yanglara_hazirhq vo-
ziyyetlorimi yoxlamaq maqsedi ile kegirilir.

y) ©nenavi yarislar har il eyni zamanda takrarlanan, bay-
ramlara. merasimlors hosr edilon yariglardir.

¢} Yoldashq yariglan kollektivde idmangilar arasinda,
komandalar, rayonlar, gohoerlor. 6lkolor arasmda olagolori
moéhkomlendirmak magqsadi ile kecirilir.

1) Xatire yanslan gérkamli bir insamin xatiresini yad ct-
mak, abadilesdirmek meqsadi ils kegirilir.

Xarakterins gdra — soxsi yariglar, komandal yanslar,
soxsi-komandah yanslar olur.

a) Saxsi yanslarda hor bir idmangimn ayn-aynhqda yeri
miieyyan edilir. Bu sababdan adaton idmangilann sayina sor-
pad goyulmur.

b) Soxsi-komandah yarnislarda idmanginin_yangda tut-
dugu yero goro komandamn yeri miioyyon olunur. Bu sobob-
den hor bir komandaya miioyyon miqdarda idmangi ilo yansda
istrak ctimaye icazo verilir,

v) Komandal yarislarda idmangilarm yanglarda ¢ixisla-
rina gora ancaq komandanin yeri miioyyon edihir.

Usuluna goro - dairovi yarislar, uduzub-¢ixma yanslars
vo qansiq yanslar olur.

a) Dairovi yanglarda her bir idmangi: (komanda) yarisda
sifaris edilan har bir idmangi (komanda) ile gériigmalidir, Mi-
sal Gglin, agor yanga mioyyen ¢oki deracasinda 10 idmang
sifaris olunubsa, onda hor bir idmangi 9 gérits kecirmolidir.
Dairavi iisul yans tisullanmn igarisindo on obyektivlisidir, an-
caq buna ¢ox vaxt sorf olunur.
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Yanglann tasnifat

gruplarn
Formasi Xarakteri Usulu Vacib- | | Migyas
liyi |
:‘ Birinciliktar Rayon
Cempio- Saxsi Dairovi t Ssher
natlar v
Yoldashq l l Hazir- Vilayat
layicy
Tasnifat Saxsi — Uduzub Olka
komandali - glxma
Xatiro Qits
' b
Yoxlama Komandali Qarisig 9sas Dinya
Segcmea
ananavi

Sekil 1. Yanslarin tasnifatqruplarimin sxemi.

b) Uduzub-gixma iisulunun bir nege variantlan vardir.
Bunlardan en genis yayilam olimpiya iisuludur. Burada bir go-
riigde maglub olan idmangi ve ya komanda bu yansda istrak
etmok hiiququnu itirir. Olimpiya Gisulunun miisbst cohati odur
ki, buna vaxt az sorf olunur, ancaq burada obyektivgilik dairovi
tisula gore daha azdir. Daha bir iisulu misal gatirmek olar,
uduzub-gixma tosolliverici gériislor ile. Yarisin bu dsulunda
finalerlara moglub olan idmangilar diciin ii¢tincii yer ugrunda
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miibarize aparmaq sans yaradilir. Cudo yanglar geyd olunan
tisul ile kegirilir,

v) Qarigiq iisul. Yarigda iki ve daha artiq iisuldan igtifade
edilirse, bu qansiq iisul adlamir. Misal Yi¢iin, evvelce idman-
¢ilars vo ya komandalan gruplara bélirler. Qruplarda yang
dairavi Gsul ile kegirilir, sonra isa qruplarin galiblari uduzub-
cixma fsulu ila yangt davam edirlor. Misal digiin, futbol Gzro
diinya gempionati.

Vuciblivina gora yanslar hazirlanc vo asas yanslora bo-
ltniirlar.

Elmi tedqigatlar naticesinde miieyysn olunub ki, id-
mangi il arzinde an g¢ox 6-8 yarigda istrak ede biler. Bu yang-
lardan biri ve bazen ise ikisi asas yans ola bilar. Qalan yanislar
iso asas yarisa hazirlayict yanglar olmahdir. Ola bilor ki, bir
idmang¢) ligiin asas yans sohar birinciliyi, diger idmang ii¢iin
isa osas yarig diinya ¢empionati olsun. Bu idmanginin hazirhi-
gindan, yasindan, cinsinden, ustabgindan, saglamhgindan, sta-
jindan va s. asihdir.

Migyasia gore — rayon, sshar, olka, qits, diinya yanslars
kegirilir.

Mosqei vo idmangi ovvalca yansin hansi tosmifat qru-
puna aid oldugunu mieyyon cdib. sonra yansa hazirhq planmn
hazitlamalidirlar. Bu hazirhq prosesindo vacib masololordon
biridir. Ciinki il erzinds planlagdinian biitiin yanglara eyni
magsod qoymaq maslahat goriilmiir.

26.1.idmancilarin yarisqabagi
¢okisinin nizamlanmas

Bir sira idman névlerinde (giileg ve doyiis ndvleri, agirliq
galdirma, armresling ve s.} obyektiveiliya riayst etmak (glin
idmangilan ¢aki derscelorine ayriliblar. Bu va ya diger ¢aki
daracesinde vyarigslarda ¢ixis etmek {igiin  idmangilar 6z
¢okilarini milayyon miqdarda azaldirlar. Aparilan tadqigatlar
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gostorir ki, adoten idmangilar yarig gabag 6z gakilorinin 5-9%
¢oki sabirlar. Minimum ¢oki salma 2-3 kq. (6z ¢okisinin 2.5-
6%) va maksimum ise 6-12 kq. (9-21%) geyd edilir.

Orta hesabla ¢aki salmaya idmangilar 5 giinden 9 giino
kimi vaxt serf edirler. Bozi hallarda bu ise 12 giinden 30 giine
kimi vaxt gedir. Aparilan tedqigatlar zamam mtisyyen edilib
ki, bir cox idmangilar gokilerinin azaldilmasini kortebii aparir-
lar vo bunun organizmo tosirinin noticasini bilmirlar. Bu so-
babdaen agagidaki suallar meydana ¢ixir:

I ldm’m(;l 6z ¢oakisinin nego faizini azalda bilor?

2. Ilde nega dofa ¢okini azaltmaq olar?

3. Cskinin azaldilmas: orqanizme necs tosir edir?

4, Cakinin azaldilmasinin hans: vasite ve {isullart var?

Tacritbada adaten ¢oki salmanin 2 iisuluna rast gelmek
olur: suratlandlrllmls (1-2 giin), hisso-hisso (7-30 giin).

Idmangilarm ¢oxu asasan ikinci Gisuldan istifade edirlor.

Bunlardan slava bir stra fordi ¢oki azaltma iisullarimda
qeyd etmak olar.

L. Evni barabarlikda. Mileyyen vaxt erzinds idmangi
eyni borabar, miintezem ¢oki salir (0,5 kq voya 1 kq ve ya 1,5
kq. va s).

2. Hissa-hissa siiratlandirilmig. 1dmangi birinci 2 giindo
lazim olan ¢akinin

40-50% salir. Qalan giinlordo iso salinan ¢akinin miqdari
getdikca azahr. Misal iigiin, idmang1 bir haftaye 6 kq. ¢oki
azaltmaq lazum idise, onda iki giine 3 kq. ¢aki azaldir, galan
giinlare ise giindo texmini | kq. qoder.

3. Tadrican artirmagq iisufu. Coki salma axirinet giin {igiin
artinhi (0.5kq.; 1kq.; 1,5kq.; 2kq. ve s.) _

4. Cox zarboli imterval disulu. Mileyyon ginlordon bir
¢oki salma siiretlandirilir. 1 kq. — 3 kq. kimi ¢eki salimir vo bu
veziyyat bir ne¢ea giin stabillasir,

5. Dulgavari. Uzun miiddatli ¢oki salma zamani miiay-
yon vaxtlarda ¢oki bir qoder artinlir, Misal igiin, idmangi agor
5 kq. ¢oki azaldirsa bu lisulda o, 2kq. azaldir, 1kq. g¢okisini
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artirir. Belaliklo idmanginin ¢okisi 10 giinden sonra normada
olur. (sokil 1.).

idmancilar 6z coekilerinin 5-9% kimi saldiqda onlar
asasan «tedricen artirmag» vo «eyni baraberlikde» metodla-
rindan istifads edirlar. 9% gox ¢aki saldiqda ise «hisse~hisso
stiratlondirilmis», «gox zarbeli interval {isulu», «dalgavari
tisuldany istifade edilir.

(aki salmada asasan intensiv masq, suyu azaldilmis qi-
dalanma, parxana vo ya saunadan kompleks siirstde istifads
olunur.

Bir qayda olaraq tacriibali idmangilar ¢aki salmada xorok
duzunun miqdarini azaldirlar, ancaq ¢okilanden sonra iso buitu
borpa edirler ki, su-duz miibadilesi 6z normal vaziyyatine
diigsiin.

Caki azaltma Gsullan

e T

Sdrstlendirilmis Hissa-hissa

1-2 glin

7-30 giin

Eyni Hissa- Tadri- Cox Dalga-
Barabar- hissa cen zarbali vari
likda siratlan- artirmagq interval
dirilmig

Sokil 1. Idmangilann goki azaltma iisullar.

Coki salmada boyitk hecmli vo intensivli is gérme, olave
olaraq kros, idman oyunlan (xiisusi geyimdan) istifado olunur.
Axir zamanlar idmangilar  x{isusi  istilik kameralarindan
(A.S.Massarski) istifade edirlor.

Coki salma zamam orqanizmdo mitxtolif kimyovi doyi-
yikliklor bag verir. Coki salma zamam orqanizmn enerji mon-
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bayi olan qlukogen azalir (qaraciysrda) ve bunun naticesinds
is gorma qabiliyyoti vo borpa olma intensivliyi agaf diisiir.

«Sitratli ¢aki salma» organizme ciddi bir yiikdiir. Bu za-
man hetta orta yiiklii mesq idmangi {i¢iin hetdan artiq yiike be-
rabor olur ve yorgunluga (hotta iiziilmeya) getirib ¢ixanr. Bu
ise «hatden artiq masqe» agiq yoludur.

Qaraciyarde glukogenin azalmasi qanda qlitkkozanin azal-
masina gotirib ¢ixarir. Buna géro ¢aki salma zamam slave glu-
koza gabul etmak maslshat goriiliir.

Coki salima — agr, miirakkab va komplekslili bir proses-
dir. Gonc yaslarinda tez-tez ¢aki salima tehliikalidir.

intensiv ¢aki salan idmanginin gida rastonuna ssas orzaq-
fardan — ot bulyonu, mal ati, toyuq ati, dil, yumurta, baliq, kiirii
(gara, qurmizt), pendir, kosmik, siid, kefir, ¢6rak, pomidor, xi-
yar, meyvaler, siraler, ¢ay, gend, bal daxil edilir. idmanginin
qidasi heyvan va bitki srzaglardan ibarat olmalidur.

Badonin 60-70%-ni su toskil edir. Coki salma zamam
suyun miqdar azaldigda bedends olan gan qatilagir ve onun
harokati damarlarda long gedir. Noticedo oksigen vo digor
maddsalar hiiceyralara kifayat qadar ¢atnur.

Coki salma zamam organizmdsa bas veran dayigikliklor:

1. Badenin 3% qodor ¢akisimi salmaq oraqinzmda ciddi
dayisikliklor etmir.

2. Badanin 4 - 6% qodar ¢okisini salma, organizmin bir
sira orqanlarinda garginliyi artinr vo fiziki is gdrma qabiliyye-
tini agagt salir, ozola qiivvasi azalr, tirok zoif iglayir, istilik ni-
zamlanmas: pislosir,.qanda niivanin hacmi kigilir, béyreklordo
siizmo asag diisiir, garaciyorde glukogen azalr, elektrolitlarin
(ganda) itkisi ¢oxalir ve s. Bu clir ¢aki salma ilda 3 dofodon
¢ox olmaz.

3. Bodanin 10%-don ¢ox ¢aki salma agir naticeler vero
bilar, Bu hallara yol vermak olmaz. Nadir hallarda, ¢ox vacib
yarisa ildo 1 dafo ¢akinin 10%-no qadar azaltmagq olar.

Tadqiqatlar géstarir ki, orqanizme an az zaror veran
uzun middoatli (10 giine kimi) yavas-yavas su-qida rasionunu
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azaltmagla ¢aki salmadir. Bu zaman su az, yaglar iso ¢ox iti-
rilir.

2 giin arzinda ¢akinin 3% gqedar gakini su-qida rasionunu
azaltmaq vo badena istilikle tosir etmakle salmaq olar. Ancagq
bu orqanizma ¢ox ciddi aks tasir edir. Bu sababdan bilavasita
yarig gabag: bela ¢eki salma maslehat gorillmiir.

Todgiqat neticasinde SSRI Tibb Elmler Akademiyas,
¢aki salan idmangilar Ugiin xiisusi erzaq toqdim edib. Bunun
tarkibi esasen siid mahsullarindan ibarstdir. 80 qram torkibi
ziilallar, 45 qram yag ve 155 qram karbohidratlardan, mineral-
lar vo vitaminlardan ibaratdir.

Bu qida toz halinda idi. Onu qaynadihib soyudulmus suda
hall edib giinde 4-5 dofo idmangilara verilirdi. Bu gidanin qe-
bulundan sonra iso har defe onlara yasil ¢ay, alma ve ya
portagal verirdilar.

Giinde 2 dafe magq edon idmangi orta hesabla 2,5-3,5 kq
gadar ¢aki itirirdiler. [dmangilarm ahvah yaxs idi, achq ve
susuzlugq hiss etmirdilar.

Bela ¢eki salma ila bu idmangilar yangda yiiksok notice
gostariblor.

Porxana 6zii de oraginzme yiik venr. Tadgiqat géstorir
ki, saher istirahetden sonra giiniin ikinci yansinda idmangilar 3
saat hamamda olub ve 4-5 dofs, hor defa 10 daqigs perxanada
olmuslar. idmancilarin qaminin analizi gésterib ki, qamn torki-
binds olan zardab biitiin idmangilarda yiksolmisdir. Bu onu
gostarir ki, parxana organizmde maddslor mibadilosino pis
tasir gostorir. Hatta 2-ci giinds qanin anahzi gdsterdiki idman-
¢ilar tam barpa olmayiblar.

Beloa neticaye galmak olar ki, perxana istirahat giiniine
salmaq diizgiin deyil. Measlahat gorulur ki, bunu axinnc yiin-
giil kegirilmis megq giiniin ikinci yanisinda istifada edilsin. Bu
optimal sayihr. Ona gére ki, idmangilara istirahat do vacib
sortlardan biridir.
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II1 FOSIL

iDMAN MOSQI
3.1. IDMANA SECM3 VO PROQNOZ
3.1.1.Usaqlarin idmana secilmasi

Yanrglara hazirhq idmana diizgiin segmadan baglayir,
Ovvaolca sada veo yiingiil gériinan bir isdan. Ancaq bu iso ciddi
yanagmayanda bir gader vaxt kegendan sonra, goriirsen ki,
qrupda heg kim qalmayib. usaqlar idmam atib gedibler. fdnrana
diizgiin se¢ma idmanguun hazirligina sarf olunan vaxta, amaya
va pulu ganaat edir. Hal-hazirda idmana segmo kifayat qoder
effektli hall oluna bilmir, ¢iinki bu haqda toplanilan elmi fakt-~
lar, tedqgiqatlar vo bilikler kifayot etmir. Todqiqatlar gdstarir
ki, Avropa, diinya ve olimpiya ¢empionlan va mitkafatkilan
arasinda usaqliqda - saglam ve nisbatan xeste, moktabdo ola
vo zaif oxuyan, ziyali vo fahla ailesinden olanlar, sahor va
kond yerinda yasayanlar va s. mansubiyyste maxsus idman-
¢ilar var. Bu sababdan birlmirsen ki, hanst usag masq etdirib,
onda geleceayin ¢empionunu géresen. Ona gére idmana secma
haqqinda tacriibode toplanmig qabageil masgqgilerin, miitoxas-
sislarin biliklerinden istifade etmek daha megsads uygundur.

Adston biz usaqlan toplamaq ve sonra onlardan lazim
olanlarim seg¢ib gétiirmak iiglin miixtalif elanlar, nimunavi g1-
xiglar, miigahideler, basqa idmangilann 6zlari ile " gatirdiyi
usaqlardan va s. istifada edirik.

Cox vaxt masgqgilar usaglar onlann fiziki inkisafina gore
segirlar. Bunun iigiin miixtalif testlordan istifade olunur. Onlar
bunu bels izah edirlor ki, fiziki inkisaf etmis usaqlara tez bir
zamanda idman ndvinitn texnikasini éyradib yanglara burax-
magq va naaliyyatlor alde etmak olar.

Basgqa bir qrup masqgi usagl secmemisdon avvel onun
validevnlari ila tanis olmag, tammag lazim bilir. Ciinki usaq
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boyiidikce ssasen 6z valideynlarine oxsayir. Bununla masqgi
ugagin golocokde badan qurulugunu, ¢akisini, olametlerini vo
s. milayyan edir. Bazi hallarda masqgi ona bagqa idman névit
ilo moasgul olmag maslehat goriir.

Bir sira masqgilar 12hif se¢mova listiinliik verirlor. Bir-iki
ay agir masq kegirlor. Yoni mosqdon avvol va sonra usaqlar-
dan névbateilik toskil edir, sehar mogqlori kegirir, eve tapsi-
riglar verir, magq yiikiinii bir godor artinir ve s. Bele mosq pro-
sesinds tonbsllor, bélmaye tesadiifii diisenler, «ana usaqglari»
idman atirlar. Belolikla, bacanql usaqlar mileyyen edilir.

Bagqa mesqgiler usaqlarn zehni inkisaf seviyyosini ne-
zoro abrlar, maktobde oxumalarim geyd cdirler. Bunun dgiin
usaglardan maktabdaki giymat cadvallerine, miisllim vo vali-
deynlarle sShbatlore digget yetirirlor. Belo magqgilar 6z islo-
rinl bununla asaslandinrlar ki, idman tekco giivve, ddziimliik
va celdlik yansi deyil, ham de afillann (biliklerin) yarisidir,
Yiiksek naticalara — darin biliya, agila malik olan adamlar ¢a-
tirlar. Miirakkob vaziyystde ildinim siiratinde diizgiin, daqiq
qerar ¢ixarmaq har adanmun isi deyil. Ancaq agilh adam diizgiin
taktiki plan qura bilor. Misal ii¢tin -- Fransada agilh usaglan,
istedadlarr miteyyen etmak Ggiin mektablilari test vasitasilo
aqli (intetlektual) bacarigini miisyyon ediblar. 200 min mok-
tabliden her 40 naferdan birinin bacanii 130-a barabordir.
Maktoblilarin aqli bacariinin orta seviyyssi 100-a barabordir.
Har 200 nafordan biri bacaniqly, 160-dan biri nadir bacanga vo
her 500 naferden biri fenomen adlandirdilar, idman saho-
sindo istedadli usaglari tapmaq daha miirokkobdir. Misai iiciin:
deyok ki, bize eyni zamanda giivvotli, cold ve doziimlit bir
usaq lazimdir. Statiskaya gére 100 mektablinin arasinda bizo
lazim olan bir giivvetli usaq taparig, 1000 maktablinin arasinda
iso biz eyni zamanda bir giivvatli ve cald usaq tapariq. Ancaq
10000 usaq igerisinds ise biz eyni zamanda bir ham qiivvetli,
hem de cald va déziimlii usaq tapmaq olar.

Bozi tocriibali miitexossislords iralini gorma hissiyyatida
(intuitsiya) yaxsi inkisaf etmis olur. Onlar bu ginki usaqda go-
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lacayin ¢empionunu gbra bilir. Mas: mesqgi var ki, usaqtarm
goziine baxib onlart segir. Gézlarde maraq, heves, inadkarhq,
maqsadydnliik oldugunu axtanir. Onlar bunu belo izah editlor
ki, gbzlor insanin daxilini biruze veron yegane duygu iizviidir.

Qizlarla masq aparan bazi mesqeiler segme zamani qiz-
larin ] barmaqlarinda olan saliadat va adyiz barmaglanin uzun-
lug nisbatina diqgat yetirirlar. Onlar adsiz barmaglar gehadat
barmaglarina nisbaten daha uzun olan quzlar: idman gruplarina
qabul edirlor. Alimlar miisyyan ediblar ki, insanlarin sohadat
vo adsiz barmaglarinin bir-birina miinasibeti uzun vs ya bora-
bar olur. Kisilerde adetan adsiz barmagq, qadinlarda ise ¢ox za-~
man gshadet barmaqglar uzun olur. Hemgini aparlan todqiqat-
lar zamam mitayyan edilib ki. adsiz barmaglart uzun olan qiz-
larda fiziki qabiliyyotlor olan coldlik, qiivve, ddziimliik daha
yaxs1 inkisaf etmis olur. Idman névlorinin coxunda texniki ho-
rekatlorin icrasi ligiin bu gabiliyystler baslica rol oynayir.

Bir sira masqgilar iso usaqlarda gorvmaziiga daha iistiin-
lik verirlor. Belo s8z var ki, «Qorxaq ugagdan qorxaq idmang:
ve qorxmaz usaqlardan qorxmaz idmang: olur». Mesq prose-
sinde usaqlarin xasiyyatinde, iradi keyfiyyotlorinde miixtolif
dayisiklikler olur. Ancaq qorxaqliq o keyfiyyotdir ki, ¢ox ¢o-
tinliklo doyigilir. Vaxt getdikco mosq prosesinde bir cox iradi
keyfiyyotler inkisaf etsado, qoxmazh torbiyslandirmek ol-
duqea miirakkebdir. Cox masqgiler kiigeds dacal, davakar, bir
qrup usaglara liderlik eden usaqlarin i¢arisinde qormaz ugaqla-
1, gelacoyin gempionlanni axtarirlar. Ancaq yoxlayib gériirsen
- ki, onlann igorisinda asl qorxmazi. osob sistemi mdhkom olan
az tapihr. Miitexassislor, hokimlor, psixologlar meslohot gé-
riirlor ki, ugaqlart kigik yaglanndan heg no il (sican, it. div,
seytan, qaranhq va s.) qorxutmaq olmaz. Bu onlanin galocok
hayatina monfi tosir gdstorir. Qorxmazhifi torbiys ctdirmok
ticiin masqgitor adaten pedaqoji prinsiplorden (miintozemlik,
ardicilliq, tedricilik vo s.) istifade edirler.

Bozi mosqgilor maslehet goriirlor ki, usaqlarin sovudlo-
rina diqqat yetirilsin. Onlar bunu bela izah edirler ki, soyadiar
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biza ulu babalarinuzdan golib ¢aub. Adamlara kegmisdo adla-
nm — gordikleri igs, slamatlerine, xarakterina, zahiri gérinii-
slino va s. gbre veriblor. Genetika elming gérs bir sira alamot-
lerin nasilden-nasila kegmok xisusiyyatlori vardir. Misal
ticiin, Rusiyada bir basketbol masqgisinin yanina 2 usaq golir
bdlmaya yazilmagq iigiin. Onlarin ikisi do boylart ve digor ba-
cariglarina gdro eyni idilor vo basketbola yaramirdilar. Birdon
magqei usaqlarin soyadlanint sorusdu. Onlardan birinin soyad
Qribov, o birinin ise Dolgorukiy idi. Dolgorukiy soyadlr oglani
qsbul edir, Qribova ise moslohot goriir ki, agirhq qaldirma id-
man ndviinde dziinii sinasin. Halbu ki, onlar heg do géza car-
pacaq deracada bir-birinden ferqlanmirdiler. Dogrudan da il-
lor kegdikca Dolgorukiy uzamb 2 m-den artiq nahongo cev-
rilir. Qribov ise enli kiirak balaca boy olaraq galir.

Bundan alave bir nega soyadian ila onun idman nailiy-
yatleri arasinda miitenasibliyi géstermak olar: Olimpiya, diin-
ya vo Avropa ¢cempion ve miikafatgilarinda Aleksandr Medved
sorbest giiles, Aleksey Medvedyev agir atletika, Tarlan Pola-
dov cudo, Borzov sprinter, Rulev motokros, Krovopuskov qi-
hine oynadan, Ivan Poddubm yunan-roma giilesi ve s. Balke
onlarm gostordiyi neticolar ilo soyadlan arasinda bir olage
var?

idman névlorine miixtelif ciir segmak olar. Bu is Masqei-
nin tacriibasindan, iralini gérmasindon, hissiyatindan va idman
ndviiniin xiisusiyyotinden asithdir.

Ancaq xasiyyatini, iradi keyfiyyotlorini, amakseverliyini,
aghm, qorxmazhgini birinci tamighiqda misyyan etmok ¢otin-
dir. Bu keyfiyyatlor iso golocok miiveffaqiyyatlorin osasim
togkil edir. Tocriibo gostarir ki, halo bu giins kimi elo bir isul
yoxdur ki, sohvsiz olaraq, idmana lazim olan istedadh usaqlan
miiayyan etsin.

Bir ¢ox mwosqeiler 16-17 yaglanina ¢atmis gancloro id-
manla masgul olmagin gec oldufunu bildirlar. Ancaq bilmok
lazimdir ki, artiq bu yasa gatmig gonclorde fiziki inkisaf daha
yax$1 gézo carpir vo diizgiin moslahat vermok isi yimgiillosir,
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Birde ki. is ondadir ki, sdhbsat tokco cemionlugdan getmir.
Idman insan {i¢lin cox qiymatli olan salamhiq vasitalorindan
biridir.

Masqgilori homiga se¢gma problemi narahat edib vo hoalo
cox edacak. Har il ugaglari bélmays se¢ib yazanda, mesqgi-
lorde tam arxayinciliq yoxdur ki, onlar diizgiin segmo aparib-
lar, usaglarin bacanqlarin diizgiin miiayyon ediblor.

Eimi faktlara osaslanaraq yeniyetmolarin bir ¢ox idman
ndvlerine segilinasi iigiin asafidaki maslohatlori vermoak olar.
Se¢me zamani bunlan ardicilhfina gére nezers almaq teklif
edilir:

1. fnadkarfig. Bu iradi keyfiyyotlorden biridir. Inadkar
usaqlar heg bir ¢atinhikdon ¢akinmirlor. Onlar dgiin havamn
soyuqlu, yaxigh, qarh, qaranliq ve s. olmast masqdan qalmaga
maneys olmur. inadkar usaqlar idman faaliyyetindoki gatinlik-
lordon qoxmur va hamige yent, daha ¢atin vazifaler qarsilarina
qoyub, hall etmak bacangima malikdirler. Inadkar usaqlar fahii
se¢ma disuly ile miiayyan etmak mimkiindiir.

2. Déziimliiviin vitksak savipvasi. Yiiksek naticelor aldo
etmak t¢iin doéziimliik fiziki gabiliyyati lazimdir. Bu fiziki ga-
biliyyet ¢atin inkisaf etdirilir va asasen irsi, nasildon-nssile
kegir. Yiiksek ddziimliyii olan idmangt masqdeki tapsinglan
daha az qiivve sarf etmeklo yerina yetirirlor, afir yiiklaro tab
gatiririor, barpa olma tez bas verir. Onlarin tez barpa olma qa-
biliyysti glinda 2-3 mesq kegirmaye imkan verir. Biitiin bunlar
masqlarda boyitk hecmli ylik qebul etmaye ve yanglarda yiik-
sak naticoler alde etmaya getirib ¢ixarir. Doziimli idmangilar
15-20 il faal masq prosesinda olub yanislarda yiiksek naaliy-
yotlor gdstarirler. Segme zamam gec yorulub, tez barpa olan
uyeglarr miayyon etmak lazimdir. Bunun figlin idman oyunla-
rindan, kross qagislarindan istifads edilir.

3. Koordinasivanm viiksak saviyyasi (caldlik). Yarlslarda
idmangilar miixtalif $ara1tda voziyyatlarde va istiqgamatlorda
¢ox sayh harakstler yerina yetirmali olurlar. Bu yiiksak cald-
lik qabiliyyati tolab edir. Bu gabiliyyatin miiveffaqiyyatle
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tekmillogsmosi koordinasiya istedadindan asilidir. Usaqlan se¢-
me zamam onlara miitoharrik oyunlar verilir. Bu oyunlarda
onlarin kordinasive bacariy, cafdlik qabiliyyati meydana cixur.

4. Uzun atraflar (qollar va qiclar). 1dmangilanin qig ve
qollarinin uzun olmasi yiiksek idman naticasi slds etmaya im-
kan yaradir. Bunu demoye asas var. Aparilan statistik todqi-
qatlar géstorir ki, Avropa, diinya ve Olimpiya yanslarinda bir
gox idman névlernda (idman oyunlari, tokmiibarizlik névlari,
su idman ndvleri va s.) miikafatgr yerlore 80% hiindiir boylu
idmangilar nail olurlar. Usaglar idmana se¢ms zamam onlarin
validevilorini, hoviik bact va qurdaslaring gérmak, tamis olmaq
maslahat goriiliir. Clinki usaqlar bdyiidiikkcs baden qurujusuna
gbra 80-90% 6z yaxinlanina oxsayrlar.

5. fdmangilar ailosing mansub olmasr. Alman vo Yapon
alimlori milayyan ediblor ki, moshur, taminms kegmis idman-
¢ilanin usaqlanmin 50%-dan yiiksak naticolor gézlamak olar.
Clinki usaqlar mesqde masqeinin, evds ise valideynlorin ne-
zarotinde olurlar. Birdski idmangi ailasi 6zii goncliyindo id-
manda etdiyi sehvlari idmana baglayan usagin tokrarlamasinin
qargisint almaga ¢alisir,

6. Yagayis verinin magq yering yaxinhigr. Bu mosqoe ge-
dib-golma vaxtim ve serf olunan enerjini azaldir. Hemcinin
tez-tez, ¢ox va effektli mosq etmays imkan yaradir (sokil 1.).

Ogor yeniyetma 6z bacangma uygun idman névii seco
bilibso, onda o mogqlardan hazz alir, havasle magq edir. Oksi-
na ager yeniyetma idman bolmesine tesadiifen diisiibso, idman
ndvii onun bacangina uypun galmirse, o 6z bacarigsizhfindan
havosdon diigtr, 6zini miivoffoqiyyatsiz hesab edir, masqloro
soyuyur ve nahayot idmany atir, bezen ise heg bir idmanla hec
vaxt masgul olmur.
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Vacibliyino gérs usaqlann
idmana segilmosi

! .

Inadkarhg | —» | Déziimlik |—» Coldlik

Evin magq _
yering M — | Idmangi ailosi | +— | Uzun atraflar
yaxinligi

Sakil 1. Usaglarin idmana segilmaosi.

Birinci dofe idman zalina, meydangaya, stadiona qodoam
goymus usaglann idman galacoyini, maghur, gérkemli ¢cempi-
onlart gérmeak vo yaxud onlara vaxtinda bagqa idman ndvii ilo
maggul olmasi maslohot ctmak miimkiin olsaydi, onda masq-
cilorin no qadar amoying, vaxtina, osoblerind genaat ctmis
olardiq.

3.02.idmanc¢inin bioritmlarinin
hesablanmasi vo proqnoz

Artig bir cox illordi alimlor qenaoto galibler ki, bizim
heyat fealiyyotimiz, iy gdrmo qabiliyyotimiz vo ohvalimiz
bioloji saat ilo nizamlanir. Bu saat insan anadan olan dogi-
qedon 150 dugtir. Bicloji saatin miirokkob mexanizmi vardir.
Bizim daxilimizdo bu mexanizm 3 morhaloeli is goriir:

- fiziki, bu 23 giin davam cdib, bizim fiziki veziyyotimizi
midyyoan edir. Bura horeki qabiliyyotler - glivve, déziimliik,
caldlik vo s. aid edilir;

- emosional, bu 28 giin damam edib, bizim shvalinuza,
0sob sisteminin isino tasir edir;
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- intellektual, bu 33 giin davam edib, insanin yaradiciliq
qabiliyystini miiayyenlagdirir.

Ogar yuxarida qeyd olunanlari idman dilina ¢evirsak on-
da, fiziki merhele idmangiun fiziki hazirthini, emosional
morhala idmancginin psixoloji hazirligimi ve mtellektual mor-
hsle isa idmanguun taktiki ve nezeri hazirhigimn miiayyan
edir.

Har bir marhale 2 hissaden ibarotdir. Merhalenin birinci
yaris1 miisbat, ikinci yarisi menfi giinler olur. Merhalarin bi-
rinci yarisinda idmaneg dziinde yeni qiivva hiss edib. Boyik
havasle masq edir. Ona ele galir ki, o yorulmadan measq edo
bilar, qarsiya goyulan biitiin vezifelori hall etmays qadirdir.

Morhalalerin ikinci yansinda onun miisbat emosiyalarim
manfi emosiyalar avez edir.

insanlarim an ¢atin vaziyyoti kegid giinlarine diigiir, miis-
batdan manfiye vo manfiden miisbate. Bazi hallarda marhalo-
larin kecid giinlarinin ikisi va ¢ox nadir hallarda ise {icii tog-
qusa bilar.

Bioritmlorle slagadar tecriibadan bir nege misaltar goti-
rek:

1. Bioritmlorla maraglanan bir alimin (V.1.§aposnikova)
moslahati ila1972-ci ilde Olimpiya gempionu olan Viktor Sa-
neyev (ii¢ tekanla tullanma) Olimpiadadan alt: ay sonra adi bir
imumittifaq atletika yanginda igtrak edir. Alimin prognozuna
gdra 0 bu yarigda diinya rekordunu tezolomoli idi, yoni 17.40 —
17.50 metro arasinda natice gdstarmalidir. Dogrudanda V.Sa-
neyev 17.44 metr netico géstoronde o, ve megqgisi ¢ox teac-
cublanmisdiler;

2. Giirciistanda sernigin dasayan 10 min siiriiciiniin bio-
xoritosi hazirlamb. Iki ve lic kegid giinlori olan siiriiciilari,
homin giinleri reyslore buraxilmayiblar. Bir il arzinde
kecirilan eksperimentin naticalori gostarib ki, yol qeza hadiso-
lari 25% azahb;

3. Cudo iizre Pekin olimpiyasimi ¢empionu Mommadli
Elnurun anadan oldugu giin, ay ve ili (29.06.1988) cempion ol-
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dugu giin, ay ve ilden (11.08.2008) ¢ixsaq 7346 giin alacagiq.
Bu regemi ayri-ayriliqda 23, 28 va 33 raqemlarine bildikds,
gahqda fiziki melhoelada 9 reqemini, emosional merhaleds qa-
liqda 10 reqomini almg olurug. Bu regamler her iki morhale-
do (fiziki va emosional) miisbat giinler oldugunu gosterir.
Olimpiadada Elnurun gosterdiyi qelebeye inam, fiziki gum-
rahlq, texniki faaliyyat dziinii biruze vertrdi. Bu onun bioxo-
ritasi ila diiz miitenasib oldugunu goéstorir.

Bioritmlarle mesgul olan alimler maslehat goriirler ki,
mosqei ve idmangilar bioloji xariteleri haqqinda malumath ol-
mali va «yaxsi» va «pis» giinlari bilmalidirler.

idmanginm bioxaritosj ona no kémek eda bilar? Amerika
alimlari bunu bels izah edirler ki, avvelcedan manfi giinler
haqqinda xabardar olan idmangi yanislarda ve mesqlarde daha
ehtiyath olub, hazirhq prosesinds doyisikliklor ede bilor. Misal
liciin, yarts qabagi masq prosesine miisbat, yariga manfi ginlor
diistirsa, idmang1 mesqds 6z quvvesini daha diizgiin bolusdii-
riib, yariga daha gox ehtiyyat saxlayar. Oger manfi giinlar yarg
giinlerine diisorse onda idmangi yangdan boyun qagirmahdir?
Osla yox. Sksino idmangi yarnigda orqanizmini bu veziystde
yoxlamal1 ve qarsida galen yaniglarda bele giinlor olarsa 6ziini
buna hazirlamalidir. Bundan alave idmanginin ragibleride eyni
voziyyatlorde ola bilor. Dgar idmanginin se¢imi varsa hansi
yarislarda istrak etmak olar vo hansilarda yox, onda idmangi-
nin bioxaritesine miiracist ctmak olar.

intensiv magq miiddetini neco miioyyan etmek olar? Her
4-5 aydan bir 8-11 giin iki morhalonin miisbat giinleri toqqu-
sur. Bu intensiv masq etmo glinloridir. Giinlari az olan ikiqat
miisbat togqusmalara daha tez-tez rast gelmok olar. Burada
daha kigik vozifolar hall edila biler.

No vaxt mosqde fasilolor vermak ve ya masq ylikiini
azaltmaq lazumdir? iki morholenin manfi ginlerini toqqusdugu
giinlerds. '

Bioritmlarin giinlori pozula bilormi? Yox, bu on daqiq
tobii saatdir.
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Mutaxassislar bele maslahat gdriirler ki, agar yaris qa-
bag 2 voya 3 eyni soviyysli idmang¢i varsa va bunlardan an-
caq birmi yarisa aparmaq lazimdirsa, onda mesqgilor homin
idmangilan yoxlama yarislarinda yoxlayib, segib aparmagdan-
sa, yaxsi olar ki, bu idmangilarin bioxeritasi yans giinlori ile
miiqayisa edilsin. Hans1 idman¢inin bu yaris giiniine daha mii-
nasib oldugu secilsin. Bele segmo idmangilann yansg gabag
voxlama goérislorinde serf olunan fiziki vo psixoloji enerjiye
gonaot edir. zadolonmalarin qarsisii alir vo qalebe qazanmaq
sansim artirir,

3.2. M9SQ PROSESININ PLANLASDIRILMASI

Planlasdirma ilo hole ¢ox qodim zamanlardan insanlar
masgul olmaga baslayiblar. Planli goriilen is magsade nail ol-
magq Gglin ovvalcodan diigliniilmils, stiurlu, plansiz goriilon is
159 gliursuz vo adoton ugursuzluga diikar olan bir isdir. fdman-
¢tlarin hazirliginda masq prosesinin planlasdirmmasindan istifa-
do olunur. Bu proses ii¢ bdyiik marhalodan ibaretdir: operativ,
cari vo perespektiv masq plam (sakil 1)),

Mosq prsesinin
planlagdirilmas:

X
Operativ Cari Perespektiv

Sekil 1. Masq prosesinin planlasdirilmasi sxemi.



321.0perativ masq plani

Operativ masq plani - iig hissoys bdliinir: hir
magqgin plam, bir giindin masq plam, mikro silsils,

Bir maggin mazmunu planlasdirilan zaman idmangilarm
yas1, ustahq derscaesi, cinsi, stajt, saglamlifi ve idmangmin ya-
risa hazirliq merhalasi nazars alinmalidir,

Masq 3 vo ya 4 hissadan ibarat ola biler. Masqin hisse-
lori: giris, hazirlayicl, asas, tamamiayici. Hor bir hissenin 62
vazifesi var. Mesq miiddetina gors 20 deqiqedan 180 daqige-
ya qadar kegirile biler. Masq formasma gére iki ciir olur: ne-
zar1 vo tacrilbi. Nozari meggalani moasqin avvelinds vo ya axi-
rinda 5-10 deqiqe miiddatinde, hemgini ayrica tam bir mosga-
ls Kkimi de kegmak olar. Tacriibi mosgole idmancilarnn usta-
higma gore, li¢ formada kegirilir: yeni baglayan idmangilar ilo
talim masBeloesi, deracali idmangilar ile tolim-masq mesge-
lasi, usta idmangilar ile magq maggolosi. Talim meggolesi 60-
90 daqige; talim-masq masgalosi 90-120 daqige; mesq mos-
golasi 120~180 doqige davam cdir. Tolim mesgalesi 4 hisso-
dan (girig, hazirlayict, 8sas, tamamlayici), tolim-magq masge-
last ve magq masgelasi isa 3 hissadon (hazirlayici, asas, ta-
mamlayici) ibarot olur. Telim mesgelasinds esasen fiziki key-
fiyyatlar inkisaf etdirilir ve yeni hareketler 6yredilir. Tolim-
masq maggelasinds yeni harokatler dyradilir, kegirilanlar tok-
rar olunur, fiziki keyfiyyotlor inkisaf olunur. Masq mesgalo-
sinda kegirilonlor tokmillagdirilir, yanig xarakterli gortislor ke-
cinlir (saki 2).

Bir giimiin magq plam. Bir giino - bir, iki ve ya iig mesq
planlagdirmaq olar. Giino bir mesq planlasdirilibsa, onda bu
masqin kegirilme miiddeti saat 16-19 arasinda olmag daha
maslohatdir. Cinki, bu saatlarda orqanizmin is gérme qabiliy-
yoti daha yiiksok olur. Mesq 60-180 doagigeys kimi ola biler.

Giino iki mayq planlagdinlibsa birinci megq sohar saat 7-8
arasinda 20-60 doqiqe milddetinde kegiriimayi maslohat go-
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ritliir. Ssher masgqinda elastiklik, ceoldlik va siirat horokatls-
rindan istifade etmak lazimdir.

Operativ masq plant

h 4

Bir Bir Mikro
masqin giinlin masgqg (kigik)
plam plam silsilo

Hissalara

gora: Bir magq Bir hofto
Hazirlayic
9sas

Tamamlayic iki mosq Iki hafte
Formasina
gora: } .
Nozoari Ug masq Ug hofto
Tocriibi

Sakil 2. Operativ masq plamnin sxemi.

Gune {i¢ moyq planlagdinhirsa - ikinci megq saat 10-12
arasinda 45-120 daqige miiddatindo olmag: masleheat goérilir.
Bu mogqdo nazori, taktiki, psixoloji, intellektual hazirhga vo
yeni herekotlorin Oyronilmasine daha ¢ox yer verilmolidir.
Ciinki, bu zaman insan yaddasimn qavrama qablllyyeu daha
yiiksak soviyyado olur (cedval 1.).

Miitaxassislor belo toklif edirler ki, yaniga 45-90 giin
qalmis giinde bir masq, 22-44 giin qalmig giinda iki mosq vo
7-21 giin qalmig ii¢ masgq kegirmak daha semeralili olar.
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Bir giindo kegirilan magqlorin say1 va miiddeti

Cadvael 1.
BIR K| ug
MOSQ MBSQ MasQ
X Saat: 7-8 arasinda. Saat; 7-8 arasinda.

Muddati; 20-60 dag. | Middati; 20-60 daq.

X X Saat; 10-12
arasinda.
Middati: 60-120 daq
Saat: 16-19 Saat: 16-19 Saat: 16-19
arasinda. arasinda. arasinda.

Miiddati: 60-180 daq. | Middati: 60-180 daq. | MOddati: 60-180 dag.

Muxpo (kuuus) cuwacras. Bu kigik masq plam adlanr,
Texminan 7-21 giin davam edir. Belo mosq plam bilavasito
yans qabagt kegirilir. Adoton magqin «zorbo» glinleri idman-
cinin yangda istrak etmo giinleri ilo uygunlasdinhr.

Zorba giinlorino idmangimin masqdo aldifi boyuk, mak-
simal ve submaksimal mosq yiiklori aid edilir. Misal lgiin,
agor idmang1 yarisda haftonin 5-ci ve 6-ci giinil istrak ede-
cekse, onda ii¢ hoftolik tolim-masq toplamgimn heftenin 5-6
c1 giinleri konkret idmang: {i¢iin magq yikil texminan bu ciir
planlagdirtlacaq: Birinci hoftonin zarbe glinlori 5-ci glin boyuk
yiik v 6-c1 giin maksimal yiik; ikinci heftenin zerbo giinlari
5-ci va 6-ct giinlor maksimal yiik; Ugiincii haftenin zorbo
giinlori 5-¢i glin maksimal vo6-¢1 giin submaksimal yuklor
verilir. Maosq yiiklorinin hesablamagq tigiin 2 sayl cadval veril-
misdir.

Misal: Cudo iizra 90 deqigalik megq zamam idmangilar-
dan birinin mosq yiikiniin hesablanmast. Magq 3 hissedoen iba-
rotdir: hazirlayici, asas va tamamlayici.

Hazirlayier hissa: mitddeti 20 doqige. Umumi ve xiisusi
inkigaf ctdirici horokotlorin icrast. Hazirlayict hissonin so-
nunda idmang¢imin 10 saniyo arzindo iirok ddylintilerinin says
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(UDS) hesablamb. Bu reqem taxmile 22-ya barabar oldugu
miiayyan edilir.

Mesq yiikiiniin hesablanmas

Cadval 2.
Moasq yukii Sorti Xallar 10 1 deq.
aded sarl. UDS
UDS
Submaksimal 500- 9 33- 198-don
yiik dan den GOX
CoX COX
Maksimal yliik | 400 - 8 32-33 | 192-198
500 7 30-31 | 180-186
Boyiik yiik 300 - 6 28-29 | 168-174
400 5 26-27 | 156-162
Orta yiik 200 - 4 24-25 | 144-150
300 3 22-23 | 132~138
Kigik yiik 100 - 2 20-21 | 120-126
200 | 18-19 | 108-114

Isus hissa: miiddsti 60 daqiqe. Bu hisse 6zil ii¢ yero
boliiniiniir:

I') kegirilon fondlarin takran vo tokmillasdirilmesi: miid-
deti 20 doqlqe Tapsing yerino yetirildikdon sonra 10 saniyo
miiddetinds UDS= 25-2 barabar idi.

2) har bin 5 daq. davam edon 4 tutusma verilir vo hor tu-
tusmadan sonra [0 saniye orzinde UDS miioyyan edilir.

1-ci tutugna 5 doaq. tutusma, 10 san. UDS=27;

2-ci tutusma 5 deq. tutugsma, 10 san. UDS= 29;

3-cii tutusma 5 deq. tutusma, 10 san. UDS= 30;

4-¢ii tutusma 5 daq. tutusma, 10 san. UDS= 32;

3) fiziki keyfiyyotlorin inkisaf etdiriimesi: miiddati 20
degiqga, 10 saniyedo UDS= 26.
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Magq yiikiintin hesablanmasi

Cadval 3.
Masqin hissalari 10san. | Xal Daq. Sorti
ubDs adad
Hazirlayict
hissea 22 3 X 20 | = 60
® 1. | Takrarlama 25 4 | x 20} = 80
a Tutugma 27 5 1 x 5 | =l 25
- Tutusma | 2 29 6 | x 5 = 30
2 |2 [ Tutugma | 3 30 7 I x 5 [ =] 35
© Tutusma | 4 | 32 | 8 [x 5 | =1 40
3. | XFH 26 5 | x 2 | = 80
Tamarniayici
Hisso 20 2 | x 10 | = 20
Boyiik magq yiki 370

Tumamlayicr hissa: orqanizmi bsrpa edici herekotler,
miiddati 10 deqaqiqa. 10 saniyade UDS= 20.

Maogqin sonunda gériilan miixtalif intensivli hacmli islor
zamant 10 san. orzinde alinan UDS cadval 2-da verilon xallar
il uygunlagdirmaq lazimdir. Sonra her bir xal miixtelif inten-
siflikde gériilan isin miiddetina vurulub sorti aded hesablanir.
Ahnan serti adadlarin cami bir nafer idmangimin mesq yiikii-
niin intensivliyini bildirir.

Bizim misalumizda hesablama zamant serti adod 370-2
barabor oldugundan. onu cadvel 3-do yerine qoydugda bu
Baoviik mayq viikii oldugunu géstorir.

322, Cari moasq planm

Cari moesq planinin vozifosi hazitlayict vo
osas yarislara masqin gedisini qurmagqdan ibarotdir. Cari Masq
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plant = 3 yero boluwniir: mezo silsila. makro silsila va illik masq

plant (sakil 3.).

Cari magq plani

/

Mezo

(orta)

silsile
miiddsati
1,5-3 ay

\ Y

}

N\

Makro ik ]
(boyik} masq
Silsila plani
Miiddati miiddati
4-6 ay 12 ay

I

Morhololor |

=

Hazirlayict

Yaris

Sokil 3. Cari megq plamnin sxemi.

Kegid

Mezo (orta) magg plamt — hazirlayicl, yang ve kegid mor-
halslerindon ibarotdir. Miiddeti 45-90 giin davam edo bilor.
Magsadi konkret yansa (hazirlayic), yoxlama, se¢ma ve s.) ha-

zirlamaqdan ibaratdir.

Makro (hiviik) masq plani — hazirlayici, yans ve kegid
marholalerinden ibaratdir. Miiddati 4-6 ay davam eda bilor.
Magqsadi konkret yarisa (ilin esas yanslarina) hazirlamagdan

ibarotdir.

fllik magq plani ~ hazirlayicr, yans vo kegid marhololo-
rinden ibaratdir. Miiddsti 12 ay davam edir. Magsadi 1} arzin-
da gorillecak mosq prosesini planlagdirmaqdan, ilin asas yari-
sina idmangilan hazirlamaqdan ibarotdir.
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3.23. Perespektiv masq plan:

Perespektiv moasq plani goelecokde goriile-
cok islori planlasdinr. Bu 4 ilden 20 il ve daha gox miiddati
shato edir. Rerespektiv masq plani - 2 yere bélliniir: dord illik
va ¢oxillik masy plantaring.

Dérd illik magq plam. Middeti 4 ilo barabordir. Yiiksak
daracoli idmangiiar ii¢iin bu dord il olimpiya illeri ila uygun-
lasdinlir. Dsas 4 morhaladan ibaratdir. Bunlar:

I. Yigma komandanin heyyatinin mileyysn edilmosi
morhalasi. Miiddatt | il. Tecriibeli idmangilarin vo
perespektivli genc idmangilarin yifma komandalara
calb olunmasi, onlarin miixtalif yaniglarda yoxlamil-
mast;

Hazirliq morholesi. Miiddeti 1.5 il. lidmangilann 6z
klublarmda vo talim-mosq toplamslarindaki hazir-
liglar;

3. Olimpiya oyunlarina lisenziya qazanmaq morhalosi

va asas yanslar marholoesi 1,5 11;

4. Kegid merholasi. Middeti 1-2 ay. saglamlasdinic:

toplamslar va zadslanmalarin miialicasi.

Coxillik magq plam. Miiddeti 6-20 ildir. 9sasen 3 dévr-
dan ibarotdir: hazirhq ddvrii 10-12 il, yiiksek nailiyyatlor dév-
rii 4-6 il, feal idmandan uzaglagma dévrii 2-4 il. Statistika gos-
torir ki, orta hesabla idmangilar 10-12 yaslarinda idmana bag-
layib va 28-30 yaslarinda idmandan uzaglagirlar, Dgar bunu
nozara alsaq, demali idmanla maggul olma miiddati toxmile 20
il hesablantr. Hamgini miiayyen edilib ki, qita, diinya ve Olim-
piva oyunlarinda mikafatk: yerlori tutan idmangilarin 80% -
nin 22-26 yaslarinda olurlar. Bu qeyd olunanlan nazaro alsaq,
onda 10 yagindan 22 yasina gador idmanginin hazirhq mor-
helasi, 22-26 yaslaninda yiiksek nealiyyatlor géstermak meor-
halesi vo 26- 30 yaslan feal idmandan uzaqlasma merhelasi
kimi hissalersa boliine biler (cadvel 4.)

]
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Cadval 4.

COXILLIK M3®SQ PLANI

Y iiksok Foal
Hazirliq dovri nailiyyat- | idmandan
lar dévrii vzaqlag-
maq dévrii
Miiddatilo-12il 4-6 il 2-4il
I-11 1 derace idman Idman Mesqgi.
ganclear va ya ustaligina ustasi Hakim.
darocosi idman namizod va ya Talimatgr,
ustaligina Vo ya | Beynalxalq | Elmi isgi,
namizad Idman doracali | Tagkilatgl,
ustasi 1dman Idare cdan
ustasi
4 il 4 il 41l 4l 41l
10 14 18 22 26 30
fdmanginin yasi

'

Umumilikde gétiirands idmanginin idmanta masgul olma
miiddeti orta hesabla 20 thi toskil edir. Bu 20 il 6z ndvbesindo
har biri dord il olan 5 hissaye bdliiniir. Hazirhq morhalasinin
pavina 12 il, yiiksok nailiyyotlor marhslesi ve foal idmandan
uzaglagma marhoalolorino iso hor birino 4 il miiddoti disir.
Haor bir 4 ilin 6z magsadi vardir.

Birinci 4 1ilin maqgsadi: kegirilon mo;qlorin 40-50"%0-n1

tiziki hazirh3a ve masglorin galan 50-60%-ni digar hazirliq
ndvlerine sorf etmok. idmancimi (10-14 yas) bu miiddetdo 11
va ya | goncler daroces) normasina ¢atdirmag;
' fkinci 4 ilin moqsed i: kegirilon masqlarm 40-50%-ni
texniki hazirhga vo mogqlorin galan 50-60%-ni digar hazirliq
novlarine sorf etmok. idmancim bu (15-18 yas) miiddotdo |
doroco vo ya idman ustaligina namizad normasina ¢atdirmaq:
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Uglincii 4 ilin maqsadi: kegirilan megqlerin 40-50%-ni
taktiki hazirliga ve mesgqglerin galan 50-60%-ni diger hazirhq
ndvlorine sorf etmoak. Idmangim bu (19-22 yas) miiddatds id-
man ustalifina namizad vo ya idman ustasi normasima ¢atdir-
magq;

Dérdiinci 4 ilin maqsadi: kegirilon masqlarin 40-50%-nt
psixoloji hazirliga vo mesglorin qalan 50-60%-ni diger hazir-
liq névlarine sorf etmek. {dmangim bu (23-26 yas) miiddetde
idman ustasi ve ya beynalxalq deracali idman ustasi normasina
¢atdirmag;

Besinci 4 ilin magsadi: kegiriton magqlorin 40-50%-ni
nazari va intellektual hazirhiga vo masqlarin galan 50-60%-ni
digor hazirlig névlarina sarf etmak. Idmanginin bu iller er-
zinda olda etdiyi tocriibasini nazere alaraq (27-30 ve daha ¢ox
yas) ondan mesqgi, hakim, telimatgi, elmi is¢i hazirlamag.

3.3, MOSQIN PRINSIPLORI

Pedoqogika elmi prinsiplari sistemlagdirib, onlarin meq-
sod va vezifalerini milevyanlagdirmmsdir. Bazi hallarda pedo-
qoji prinsipleri didaktik prinsiplorde adlandinrlar. Didaktik
prinsiplerdan tolim prosesinda gemig istifade edilir. Pedoqoyji
prinsiplar miiallimin-mesgqginin olinda is gérmak {i¢iin alote
banzoyir, hansi ki, bu prinsiplersiz talim bag tutmur. Pedoqoji
prinsiplardan insanlar gox godim zamanlardan kor-tebii olsada
istifads ediblar.

Idman clminin inkisafi ile yeni prinsiplor meydana gol-
migdir ki, bunlarda mesgqin xiisusi prinsipleri adlanir. Ciinki
didaktik prinsiplor mesq prosesini tam tomin ede bilmir. Belo-

likle magqin prinsiplari iki yero bdliniir: Gmumi ve xiisusi
 prinsiplara.
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J31.Masqinimumi prinsiplari

Mbagqin dimumi prinsiplarina asasen — siiurluq, foalliqg,
milvafighik, sistematiklik. ayanilik, elmlik va s. prinsiplari
aiddir.

Séinrlug prinsipi. Bu prinsipin mogsedi — masqei no dy-
radirsa bunun ahamiyyati maggul olanlara izah etmali, onlarin
noyine gorok oldugu basa salinmahdir. Yoni masgul olan
bilmalidir ki, bu onun 6ziina lazimdir. Misal {¢iin, giilascilora
«kdrpll veziyystindo» harakatlar dyradilirse, onlara izah edil-
moelidir ki, bu herokeatin kémeyi ilo boyun ozslaleri inkisaf
edir vo qiivvetlonir, onurga siitunu elastik olur, yangda ¢etin
veziyyata diisdiikde bu fandin kémoyi ilo midafie olunmagq va
ya hiicuma ke¢mak olar.

Faallig prinsipi. Bu prinsipin magsadi — masgul olanlarin
hamisinin diqqeti magq prosesina calb etmok, onlarda maraq
oyatmaqdan ibarsatdir. Bunun {i¢iin moasq¢i hor masaa hazirlag-
mahdir. Masgul olanlar masqde danxmamahdirlar. Masq ma-
raqly kegmalidir. Masqgi-miisllim moaggul olanlarm diqqatini
calb etmayi bacarmalidir.

Miivafiglit prinsipi, Bu prinsipin maqgsedi — Syrodilen
mévzunun meggul olanlarin yasina, cinsina, hazirhigina, ustali~
gina, stajina uygun olmalidr. Yeni harokatlor dyradilen zaman
masgul olanlann ciitlerde boylan ve ¢akiloride nazora alin-
malidir.

Sistematiklik prinsipi. Bu prinsipin megqsadi — éyradilon
mdvzulanin bir-biri ile olageli olmasint talab edir. Yoni bu
mosqde kegirilon mdvzu kegon mosqin sonu, sonra golon mos-
qin iso avvah olmahdr.

OQvanilik prinsipi. Bu prinsipin maqsedi — dyrodilon
mévzunu miixtalif vasitalorla gostarmoakdan ibaratdir. Osasan
iig lisul il gdstarmak olar: canly, tesviri, sorti. Horakoti gdsto-
randa beyinda bu harakat hagqinda daha tam tesavviir yaranir.
Ona gore deyirlor: «Yiiz esitmokdensa, bir gérmoak yaxsidirs.
Xiisusan yeniyetmolora daha ¢ox vo dilzgiin géstarmak lazimdir.
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Elmlik prinsipi. Bu prinsipin maqsadi — masqgi 6z bilik
vo bacarigimi hemise artirmaqdan ibaratdir. Bunun lgiin o
adobiyyatlar tohlil etmali, miisahidelar aparmali, sorugmalt ve
bilmadiklorini dyrenmalidir. Bildiklerini ve bacardiglarim iso
tokrarlayib verdige ¢evirmalidir (sokil 1.).

Masqin prinsiplari
Umumi l | Xiisusi |
¥ ) v
Feallaq Nailiyyatlorin - maksimu-
ma istigamatlendirilmasi,
Stiurlug dorin ixtisaslasma vo for-
dilik prinsipi
Syanilik
Miivafiglik ~ {dmangimn iimumi vo xii-
susi hazirhgin vahdati
Prinsipi
Sistematiklik Masqin fasilesizhk
Prinsipi
Elmlik Yiik dinamikliyinin
dalgavarilik prinsipi
Masqin silsilalik prinsipi

Sokil 1. Masqin prinsiplarinin sxemi.
33.2.Moasqin xiisusi prinsiplari
Magqin xiisusi prinsiplarine asason - nailiyyetlerin mak-
simuma istigamatlendirilmasi, derin ixtisaslagma ve fordilik

prinsipi; idmangmin fimumi vo xiisusi hazirligin vahdeti prin-
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sipi; masqin fasilasizlik prinsipi; masqin dalgavarilik prinsipi;
masqin silsilalik prinsipi; mesqin maksimal yiik tendesiyasi ve
tadricilik prinsipi aiddir.

Nailiyvatlarin - maksimuma  istiqgamatlondivitmasi, darin
ixtisuslugma va fardilik prinsipi. Bu prinsipin maqsadi — ilk
giinden idmangim bu idman néviinde olan an yiiksak nailiy-
yatloro yonaltmokden, bu nailiyyato ¢atmaq ligiinse se¢ilimis
idman nébiinii an xirda detallanna qader dyratmak va bunun
iigtin iso her bir idmang¢immn fordi xiisusiyyetlari nezera ahn-
maqdan ibaretdir.

ldmangunn iimumi va xiisusi hazirligin vahdati prinsipi.

Bu prinsipin magsadi — idmanginin iimumi hazirth@ asa-
sinda xiisusi hazirhi@ qurmaqdan ibaretdir. [dmangimin fiziki,
texniki, taktiki, psixoloji, nazeri, inteqral ve intellektual hazir-
lig névlari her biri dzliiyiinds iimumi ve xiisusi hazirhga boli-
niirlar.

Masgin fusilasizlik prinsipi. Bu prinsipin maqsadi -
masqlori ardicil, mintazem, ¢oxillik masq plan ssasinda apar-
magdan ibaratdir. Her bir masq idman¢inm organizminds iz
buraxir, névbati mogq bu izin tzarinda kegirilir. Bu ardicil vo
miintezem mosqden-moegqo davam edir. Ogor idmang masgq-
larde planlasdinimanus fasilolar edirss bu zaman avvol gorii-
lan 15lar 6z shamiyystini itirir.

Yiik dinamiklivinin dalgavarilik prinsipi. Bu prinsipin
maqsadi — magq yiikinii dalgavari vermakdan ibarstdir. Yani,
biz tobiatin bir hissasi oldugu li¢iin magq prosesinds onun qa-
nunlarina zidd geda bilmerik. Tebiot dalgavan inkigaf edir -
yaz, yay, payiz, qis va ya geca, giindiiz vo s. Bu bir megqdon
tutmus, ¢oxillik mosqo goder nezers alinmahdir. Yoni, timumi
gotiirsok bu — bir magq hazirlayici, 9sas 've tamamlayic hissa-
lorden va ya illik mesq hazirhq , yans ve kegid marhololorin-
don tharetdir. Bunlarin yerini dayismak va ya birint planlasd:-
rb, o birtni yaddan ¢ixarmaq olmaz.

Maggin silsilalik prinsipi. Bu prinsipin maqgsadi — mesqi
dévriare bélmakdon ibarotdir. Masq ~ kicik (mikro), orta (me-
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zo), boyiik (makro) silsiloloro béliiniir. Har siisilonin 6z maq-
sadi, vazifslari, miiddsti, mazmunu var.

3.4. MOSQIN METODLARI

Fiziki heroketlere dyratmok pedaqoji proses olub, id-
mangilarin bilik, bacanq vo verdislere yiyslenmasino istiqa-
moatlandirilmisdir. Bu hamgini onlarm fiziki, aqli ve menevi
keyfiyyatiorini tokmillogdirir. Fiziki herakatlorin tolimi torbi-
yovi xarakter dasayir. Oyrotme mosqginin faaliyyeti ilo id-
mangimin foaliyyatini dziino daxil edir. Tolimde vo torbiyoado
rohbar rol mosqgiye moxsusdur. Qoyulmus mogsoddon asily
olaraq telimin vaxti, idmangilarm heyyeott, moasqin mazmunu,
forma ve metodu miioyyon edilir.

Mosqginin magsadi - dyrotmokden ibarstdir. Moaqsade
nail olmaq iigiin moasqel bu vazifsleri hell etmsalidir; O,
Syrenantare bilik vermali, onlarda bacanq agilamal ve vordisi
formalasdirmalidir (sokil 1.).

Maqsad-Oyretmok

4

| Vozifalor ]
Bilik Bacariq Vardisi
vermok agilamagq formalagdirmagq

Sokil 1. Mosqeinin mogsodi vo vozifelori
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Bu vezifoler dyratmenin metodlan ile heyata kegirilir.
Masqei dyretme prosesinda idmangilardan siturlu intizam tolob
etmoalidir. Onlarda idman rejimi, gigiyenaya verdiglor yarat-
mahdtr.

341.Bilik vermak

Bilik vermak - lgiin iki metoddan istifade olunur:
-sH6z va gdstarma metodlan.

S6z metodu iki yera boliiniir:

- gifahi s6z va yazili sbz.

Sifuhi sdza agagidiki vasitelor aiddir:

- miihaziro, seminar, izah etmak, naql etmak. sdhbat,
sorgu va s.

Eyni zamanda bura texniki vasitelorden — radio, audio
kasetlor, telefon ve s. aid edils biler.

Yazili sdza agagidaki vasitaler aiddir:

kitab, gozet, jurnal, referat, kurs vo diplom islori, avto-
referat, dissertasiya, elan va s.

Géstorma metodu ii¢ yera bolindir:

- canly, tasviri vo garti géstarma.

Cuanli gostarmaya aiddir:

- magqei vo ya milllim terefindan haraketlerin icrasi,
yarig ve ya masqleri canli miisahide etmak, feal idmangi
taerafinden harokatin gostarilmasi ve s.

Tasviri gostarmaya aiddir — foto sakillar, afigalar, rosm-
lar, televizor, video disk v kasetlor, diofilmlar va s.

Sarti gostarmaya aiddir:

- cadvollor, grafiklor, hlstoqrammalar simvollar vo s.
{sakil 2.).
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Bilik vermak

86z

T

METODLAR

Goistsrms

\_S;fahi Yazil Canl Tasviri Sarti
Y ¥ ¥ ¥
Miha- Kitablar Masqgi Folo
Zira tarafindan sokil- Cadval
Seminar Qazet harskatla- lar
|zah Jurnallar rin lcrast Afisa-
etmak lar Qrafik
Séhbat Referat Yarig ve Rasm-
magqlari lar
Naql Kurs igi misahida Televi
etmak etmsk Zor Histog-
Sorgu Diplom Vidio ram
igi kasset
Komanda- Avtorefe l[dmang!
lar rat tarsfindan Simvol
Disserta harskatin Vidio
siya icrasi disk
Elanlar Sxem

Sokil 2. Bilik vermayin metodlar!.
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342.Bacariq asilamag

Bacariq asilamaq-igin iki metoddan istifado
edili: biitdviiikdo va hisso-hissometodu Oy-
radilon horokot sadedirse onu biitdliikde, yox ager miirokkeb-
dirsa onu hissa-hissa metodu 1lo tolim edirlor.

Biitovliikde metodu iki hissayo boliiniir;

1. Diggati calb etmakis;

2. Diggati call etmamakla.

Miiolliim-mosqgi Oyrotdiyi herokotdo lazim bildikdo id-
mangilarin diqqatini haraketin milayyon elementina colb cdir.
Misal liglin, milallim komanda verir: qollar yanlara, ovuclar
yuxarl. Bu zaman miallim ovuclann yuxari olmasina diqgoti
colb edir va s.

Hisso-hisso metodu ii¢ yera bolunir:

1. Hissaloari ayri-ayrnhqda dyrotmok;

2. Hissalari toplamagqla dyrotmok;

3. Miirokkob hissoni aynliqda Syrotmok (sekil 3).

Bacanq asilamaq

Metodlar \
Blitovlikda Hissa-hissa
/ \ _ ‘ 4

Diggati Digqati Hl§sa- Hissalari Mirakkab

calb calb lari toplrmaqi hissalari
| etmak- etma- ayribig- a byran- aynhgda
e makla da oy- mak dyranmak
| ranmsk

Sakil 3. Bacariq agilamaq metodtan.
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1. Hissalori avri-ayriligda Syratma tisulunda miirekkab ho-
rekat iki, Gi¢ vo ya daha ¢ox hisseloro bliiniir. Her hisse ay-
rniliqda Syrenildikdan sonra, o biri hisse dyreniimeys baglayir.
Bittiin hissaler ayn-ayr oyrenildikden sonra onlarin birgo
icrasi yerina yetirilir (sokil 4.).

1 2 3
hissa Hissa Hisso
T~

Harokatin
I biitdvliikde icras:

$akil 4. Horakatin ayri-ayriliqda 8yretme.

2. Hissalari toplamagla dyratma lisulunda miirekkab he-
rokat hissalare boliindiikden sonra, avvelce birinci hissa dyro-
nilir. Sonra birinci hissenin icrasile birlikde, ikinci hisso 5y-
ronilmayo baglanir. Birinci va ikinci hissenin dyrenilmesi basa
catdiqdan sonra, iigiincii hissenin dyrenilmasi baslamir. Bu
sortla ki, birinci vo ikinci hissenin icrasindan, i¢iincii hissonin
dyrenilmasino kecirilir. Ugiincii hissanin éyranilmasi horeke-
tin tam icrasina gatirib ¢ixanr (sokil 5.).

| hissa

[ hisso 2 hisso

| hisse 2 hisse 3 hissa
Hoarokotin biitdvliikde icras

Sakil 5. Harakatlori toplamaqla Gyratmak.
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3. Miirakkab hissani avriigda yranmak isululundan
miiollim o zaman istifade edir ki, moggul olanlar hansisa bir
hssoni icra edsrkan sshve yol verirlor. Bu zaman miiallim
miirekkab hisseni miieyyen edir. Bu hisseni ayrihqda dyradir.
Sonra hersket biitévliikde icra edilir (sokil 6.).

] Miirekkab 3
hisseni hissoni hissani
bacanr bacarmur bacanr

Mirekkab

hissenin talimi

[ Horekatin biitvliikde icras1 |

Sokil 6. Miirakkab hissani ayriliqda dyrenmek.

Miiellim-mosqgi elo yer tutmalidir ki, maggul olanlarm
hamisimt gorsiin. Dger maggul olanlardan ayn-ayn idmangilar
sahvlore yol verirlarsa, onda miiallim ancaq, onlara yaxiniasib
heraketin diizgiin icrasi haqqinda malumat verir. Yox agor
masgul olanlarin yansindan goxu harakati sahyv icra edirlarsa,
onda miiallim qrupun hareksti icra etmesini dayandinr va
yeniden haraketi izah edib gostermalidir.

343.Vardisi formalasdirmagq

Vordisi formalasdirmag - dgiin iki metod-
dan istifade edilir: takrar lama ve dayisma metodu.

Oyratme o zaman tam olur ki, dyrenilon hareket veordise
cevrilsin. Bunun {iciin tekrarlama metodundan istifado edilir,
Burada deyiblar ki, «Tokrar biliyin anasidir». Fiziki vo psixo-
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loji yiikii, texniki ve taktiki horakatlari tokralamagla, getdikco
vordise gevirmak olar. Ancaq yuxanda geyd olunan metod az-
liq edir. Voardigi tam formalasdirmagq ii¢iin Syranilon heroket-
lorin icrasi soraitini dayismok lazimdir. Burada ise doyisme
metodundan istifade olunur (gakil 7).

[ Vordisi formalasdinnag |

//Ictod]a\

Tokrarlama Dayisme
(varirovat)

I | I

Fiziki va psixoloji yiikleri

Texniki vo taktiki foaliyyati

Sekil 7. Verdisi formalagdirma metodlar.

Fiziki vo psixoloji yiiki azaldib-¢oxaltmagla, cyni
zamanda harakatlerin icrasint mixtalif variantlarda, mixtalif
rogiblorle (boyu, ¢akisi ve s.), miixtelif duruslardan,
tutmalardan, hiicum ve miidafia zamam, yorulmug veziyysids,’
maglub va qalib oldugda, meydanganin kenarinda, miixtelif
retyefi olan yerde va s. doyigmakls icra edilir.

344, Talimda sohvlarin miayysan
edilmasi vo aradan qaldirilmasi

idmangilar fiziki herekatleri icra edoerken magsqgi-mii-
allim onlar miigahido etmslidir. Sshvleri tez diizeltmok iigiin
onu téradan sabablari milayyen etmak lazimdir. Adatan sohv-
lor agagidaki saboblor naticesinde bas verir:
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L. Horakati izah edib, gostaran zaman maggul olunlurdu o
Jaaliyvat haqqinda diizgiin tasavviiy yaranmir. Bu ise 0z ndv-
basinde harakatin qurulusunu, ardiciliigini, ritmini pozur. Belo
sehvlar tekraren izah etme vo gdstermekla dizaldilir. Eym
zamanda idmangimin diggatini herekatin asasim tegkil edan vo
daha gox sehvlor bas veran elementlare calb edilir.

Bunun iigiin asagidaki Gisullardan istifada edilir:

1. Diggati calbh etmak. Burada mosqgi idmangiya digqoti-
ni sahv edilan elemente colb olunmag tapsirmagqla yanasi, ey-
ni zamanda harokeoti bir daha izah edib gdstarir.

2. Sahv icra olunmuy elementin segilmasi. Burada masqgi
idmangtya ancaq sehv icra olunan elementi ayrihqda izah edib
gosterir icra etmayi tapsinr. Sshv diizalanden sonra horokat
biitovliikda icra edilir.

3. Orentiri qevd etmak. Burada masqgei idmangiya oren-
tirleri gostorir ki, o 6z harokatini ve glivvesini diizgiin istiqa-
motlandirsin.

4. Harakati salv icra etmak. Burada mesqgi idmangiya
harekstin diizgiin qurulusundan kenara ¢ixmag: tapsinir. Bu
doyiskenlik neticosinde herskatin icrasinda bag veran sahv
aradan qaldinlir.

5. Sahvi idimangt tizarinda yerina velirmak. Burada mogq-
¢i herokati idmangimin sahv etdiyi kimi gdsterir ve niya diiz-
giin olmadigim izah edir. Sonra ise magqgi harakatin diizgiin
icrasint izah edib gostarir. idmang1 bu hersketler arasinda olan
forqi goriib sehvin diizeldir.

6. Masqginin kémayi ila harakatin icrasi. Burada masqgi
iki lisuldan istifado eda biler.

a} — idmangimin horokotini 6z horakatlari diizgiin istiqa-
maotlandirir;

b) — mosgei horokotin icrasint 6z lizarinde icra ctmayo
imkan verir (giilog névlerinda). Ancaq bu zaman masqgi sehv
herekatin icrasina imkan vermayib idmangimin harakstlorini
diizgiin istigamatlandirir.



Il Hoaraktin icra saraiti miirakkablagdirilands. Adeten
icra goraiti ciitlorin bir-birlarine miivafiq olmamasi (¢okisi,
boyu, hazirlig1, cinsi vo s.) neticasinde bas verir (tekmiibariz-
lik vo idman oyun névlerinds). Telim prosesinda ciitlorin diiz-
giin béliinmaesinin miihiim shamiyyati var. Ciitleri diizgiin bsl-
medikda ise asagidaki sehvlor bas verir:

I. Idmangilardan biri herokati icra etmok istayir, digeri
Iso 0z harokati ilo ona manecilik téradir. Bu zaman harekaeti
icra etmak istoyon idmangi daha ¢ox qiivve serf edir, harakatin
icra qurulugunu doyisir;

2, Biri horoketi ¢ox, digari ise az icra edir vo ya yixil-
magqdan qorxur (giilas ndvlerinda};

3. Idmangilardan biri digerine hereketin icrasinda «k-
mak» etmak istayir. Ele horeketler edir ki, bu harskatin ditz-
giin icrasma manegilik téradir. Belo sohvlari aradan qaldirmag
lgiin ciitlorin nezorine ¢atdirmaq ve ya onlart deyismok la-
zimdir,

UL fdman¢unn fiziki hazirhiginm zaif olmasi. Bela sohv-
tori aradan qaldirmaq ii¢iin magqei idmangrya xiisusi fiziki ha-
zirhq hersketlerin icrastm tapsirilir. Bunlardan: qiivvo, siirat,
coldlik, elastiklik, ddéziimliik inkisaf etdirdikdon sonra sahv
aradan qaldirihir. Bazen isa ciitleri deyismekle bu sehvlori ara-
dan qaldirmagq olar {sokil 1.).

Sohvleri aradan qaldirarken mileyysn ardicilliga reayot
etmok lazimdir.

idmangimin heroketin icrast zamam bag veran biitiin
sshvlari eyni vaxtda ardan galdirmaga deymoz. Bu ona gotirib
¢ixarar ki, mesqgi ancaq bir noferin sahvleri iizerinds islayor
vo digar idmangilara vaxt galmaz. Sahvler biitiin idmangilarda
birlikde veo ayni-ayri idmangilarda ayrihigda diizalir. Dvvalca
kobud sehvlori diizaltmok lazimdir. Ciinki onlarin tekran
zadolonmaloro gotirib ¢ixanr. Sonra horakotlerin strukturasin
pozan sohvler aradan qaldinhir. Ciizi sehvlar ise daha sonra, vo
ya ndvbati masqlerdo diizeldils bilar. Sahvleri gormak, onlan

93



toradon sehvleri milayyen etmok ve aradan qaldirma vasito vo
metodlarii bacarmaq mesqginin ustahigindan asihdir.

Fiziki harakatlare dyratma zamani
Sahvlari téraden sababler

! v

h
Faaliyyat Harsktin icra ldmanginin
hagainda goraiti mirak- fiziki hazirhgi-
dizgln kabasdirilande nin zaif
tasavvar olmas)
yaranmir
T ¥ —_—
Sahvlari aradan galdirmagq Ggun
vasitelar
«—
Digqati calb Fiziki qabiliy-
etmoak yatlari inkigaf
Citlarin etdirmak:
Sshv icra olun- nazarirlerine
mus elementin ¢atdirmaq Qiivve
secilmasi
Orentiri geyd Surat
etmak
Herskati sahv Coaldlik
icra etmak
Sahvi idmangi Cutlari
lizerinda icra deyismak Elastiklik
etmak
Masqgginin ko- .
mayi ila hare- DoézUmlbk
katin icrasi

Sokil 1. Sehvori téredon seboblor vo onlarm aradan qal-
diran vasitalar.
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3.5. IDMANCININ BORPASI

insan tebiotin bir hissesidir ve onun qanunlarina tabedir.
Dgoer biz tobiote nazar yetirsok gorarik ki, o dalgavari inkisaf
edir. Yoni qig-yay, isti-soyuq, geco-giindiiz ve s. Demoli id-
manginin hazirhginda da onu mitayyen bir yarnisa hazirladiqdan
ve yarigda istrak etdikden sonra, miigleq berpa olunmagina
vaxt ayirmaq, bununla mesgul olmagq, planlagdirmaq, idman-
¢mm hazirliq prosesinin plamna salmaq lazimdir. Idmanginin
tam hazirhq prosesi 3 ssas hissaden ibarstdir;
hazirliq, yaris vo barpa

Birinci iki hissa hagqinda avvalki fasillorde malumat
verildiyi tigiin burada ancaq idmanginin berpa prosesindan iza-
hat verilacok. Masq ve yarislar zamani idmanginin orqaniz-
minde yorgunluq bag verir. Bunun qargist alinmasa xosagel-
maz naticeler ola biler, yoni bu idmangim fiziilmeys ve hotda,
hstdan artiq megqe, zedelanmalars getirib ¢ixara biler.

Idmangmin barpa olunmasina - saglam yuxu, gidalanma,
massaj, sauna, giin rejiminin diizgiin planlasdinlmasi, psixoloji
borpa oima, zadelenmelorin miialicasi ve s. aid edilir. Magq-
den ve yarigdan sonra idmanginin i qabiliyystinin ve orqaniz-
min normal fealiyyatinin borpasi, idman masgelalerinin togkili
mosalasinin miihiim hissosidir.

Is qabiliyyatinin barpa prosesi iki ¢iir olur:

1. Erken borpa (bir basa isden sonra).

2. Gec barpa.

Orqanizmin barpa prosesini tenzim etmak, ona miioyyen
istigamat vermak va barpa dévriiniin miiddatini nizamlamag
olar. Bu meqsadle miixtelif vasitelordan istifade olunur. Bu
vasitaler 3 boyiik qrupa béliiniirlar;

1. Pedaqoji;

2. Psixoloji;

3. Bioloji.

Onlardan kompieks formasinda istifade etmok lazimdir
(sokil 1.).
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35.1.Pedaqoji barpa vasitalori

Pedaqoji barpa vasitalsriasafidakilardan
ibaratdir: '

1. Yiikiin somerali va tadricen artimasi;

2. Masq yiikii ile fasilolerin diizgim qurulmasi;

3. Isin ritmi, ardiciihigr, middeti;

4. Fasilalorin intervali;

5. Statik ve dinamik yiiklerin verilmasi;

6. Ozolalerin bosaldilmasina yénaldilen harokatlor.

Biitiin bunlar idmanla masgul olanlar iigiin asas totbiq
olunan vasitslardir. Mehz buniarin kémayi ile masqgi, idman-
¢inin rejimini togkil eda bilir.

3.52.Psixoloji barpa vasitalari

Psixoloji barpa vasitelari—psixo-emosi-
onal gerginliyi aradan gétiirmeye ydneldilir, tetbiqi horaket
sisteminin faaliyyatinin barpasim siiretlondirir va fizioloji in-
kisafi nizama salir. Bu vasitslor 6z névbesinda iki grupa bo-
linur:

i. Psixo-pedaqoji vasitalar (idmangimn fardi xiisusiyyat-
lerini nezere almaqla masqginin ona miinasibetini, dincalmo
ddvriinii maragh ve sen tagkil etmak, kollektivde yaxsi, mano-
vi garait yaratmagq, kollektivin iizvleri arasinda miinasibati no-
zora almaq, idmangilarla ayrihgda séhbat etmok).

2. ldmanginm psixikasimin nizamlanmasina yéneldilon
vasitaler (hipnoz, tosiretma va s.).

Psixoloji berpa etime problemi hall edilan zaman bilmak
laztmdir ki, psixoloji yorgunluq fiziki vorgunluqdan daha tez
bas verir. Bu sababdean psixoloji yorgunlugu vaxtinda miay-
yon edib, aradan qaldirmaq lazimdir.

Adaten idmangumn psixoloji yorguniugu onun pis ohva-
hinda, asebi olmaginda, yuxunun pozgunlugunda, mesq etmok
istemamayinda dziinii gostorir. Bunlarin naticesinde reaksiya-
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Barpa vasitalori

— |

i

Pedoqoji

Psixoloji

Bioloji

¥

'

v

Yiikiin sema-
reli va tadrican
artmasi

Masq vyiikii ila
fasilalorin diiz-
giin qurulmasi;

Isin ritmi, ar-
dicilhigr, miid-
dati

Fasilalarin
intervah

Statik vo di-
namik yiiklarin
veritmasi

ozolalorin
bosaldilmasina
yonaldilan
harokatlor

Psixo-pedaqoji Umumi
vasitalor vasitaler
Idmanginm
psixikasinin Xiisusi
nizamlan- vasitalor
masina
yonaldilen
vasitalar

Sekil 1. Borpa vasitalerinin sxemi

yamn azalmasi, siiratin asagn diismesi, diqgetin va yaddasin
zoiflomasi va s. bas verir. Bazen idmangi onu narahat edan
ke¢mis hadisolarden aralana bilmir (misal lighin, yarnisda vo
yoxlama gdritsdo meglubiyyat), bu zaman psixoloji enerp sorf
olunur ve fiziki is gérme qabiliyystins tasir edir.
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idmancim psixioloji barpa etmak ii¢iin an sads iisul id-
mang: ila séhbatdir,

Burada bir ne¢a veziyyeti bilmak lazimdir:

1. Ela serait yaratmag lazimdir ki, idmangida toplanan
monfl enerji xarica ¢i1xsn.

Bunun iiciin idmang «firayini bosaltmalidir» ki, yiingil-
lossin.

2. Sonra sohbeti bagqa, maragh mévzuya istiqgamatlon-
dirmak lazumdir ki, onu narahat eden fikirden yayinsin.

3. idmangim 6ziine inandinb vo bunun ssasinda yeni fo-
aliyyati milayyanlagdirmak lazimdar.

Misal figiin, idmangilardan biri yoxlama goriigde meglub

olduqdan sonra, 8ziinii ¢ox narahat hiss edirdi, «irayi sixilir-
di». Onu bir fikir diisiindiiriirdi ki, onu y1gma komandadan ko-
narlasdiracaqglar ve o, goxdan gdzlediyi yansda istirak eda bil-
mayacek. Hemgini o, gorits zaman etdiyi sehvleri xatirlayrr.
Disiiniir ki, o, bu sehvleri etmeyade bilordi. Belo fikirlor ona
rahatliq vermir, yuxuya geda bilmir, asablagir.
_ idmangidan xahis olunur ki, o 6z narahatligint bildirsin.
idmang1 «iirayini bogaldir». Sonra ona bildirilir ki, onun mog-
lub oldugu goriis son natico deyil. Masqgilor ona timid bosla-
yir vo giiman edirler o, hale dztinii golacak gériislordo gosta-
rocok. Sitbut edscak ki, onun maglubiyyati tasadiif olmusdu.

Bu meozmunda séhbotden sonra, idmangi bir qadar sakit-
logir, mosq etmak havasi artir, 0 ¢ox ve maqsadyonlil ¢aligir,
meosq yiiklarini asanliqla yerino yetirir. Bunlardan elave id-
manginin yuxusu barpa olub, assblari sakitlagir, shval yaxsi-
lasir.

3.53.Bioloji barpa vasitoelari

Bioloji borpa vasitelari ikibdyik grupa bs-
ldnir:

1. Umumi asas vasiteler - gidalanma, yuxu, giindalik re-
jim, massaj va s.

2. Xiisusi alave vasitelar - hidro, siialanma, elektro, far-
makoloji, lokal (baro kameralar) (sokil 2.).
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idman tarixinden melumdur ki, idmangilar biitin dévr-
larda 15 qabiliyyatini barpa etmak iiglin miixtelif barpa vasi-
tolarinden istifade edibler. Bunlardan massaj, dus, vanna, ha-
mam va s. gdstarmak olar.

'L Bioloji barpa vasitalari
Umumi Xlisusi
Osas vasitaler alave vasitelar
L 4 l
Qidalanma Hidro
Yuxu Sialanma
Gilindslik rejim Elektro
Massaj Formakoloji
Lokal

Sokil 2. Bioloji barpa vasitleri,

Qidalanm a Idmanginin asas barpa olma vasitols-
rinden biri keyfiyyetli qidalanmadir. Miisyyan olunub ki, id-
mangilar moagq zamani sakit vaxta nisbaton 10 dofa gox cnerji
itirirlor. Bunu barpa etmak vacibdir, Eyni zamam bilmok la-
zimdir ki, yaris qabag oaseblorin gerginlesmesi gidanin hez-
mini lengidir. Bu sabsbdon na? ve neca? gidalanmaq hagqinda
melumat alde etmek lazimdir. Idmanginin gidas1 tam olmali-
dir. Qidada yaglar, ziilallar, karbohidratlar, vitaminler, mine-~
rallar miitlaq olmahdir.

Ziilallur - orqanizmde yeni hiiceyralorin yaranmasini-
taskil edir. Demak olar ki, bu osas tikinti materialidir. Ziilallar
asason — otdo, stidde, kasmikds, pendirda, ciyarda, baligda,
yumurtada olur. Bir qedar az ¢brakde, denli ve paxlah bitki-
lordo rast golir. idmang1 hem heyvan ve ham do bitki monsali
ziilallan qebul etmak maqgsada uypundur. Ziilalin giindalik qe-
bul etma normas: 110-160 q. ve ya idmangimin bir kqg. ¢akisine
diigon ziilalin miqdan 1,5-2 q. hesablanir.
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Yaglar - orqanizmin asas enerji meanbayidir. Giindolik
qidalanmada heyvan va bitki yaglarini gabul etmoak lazimdir.
Idmangimn gokisinin her kilograminia normada 1,5- 2q. yag
gobul etmak maslshatdir. Burada kars yagi, xama, gaymaga
daha ¢ox distlinliik verilir.

. Karbohidratlar - enerji manbeyidir. Bunlar miixtalif qi-
dalarm terkibinda var. Idmangilarin qidasinda korbohidratlarin
173 hissesini adi gakar (gand, bal, glilkoza), 2/3 hissasini isa
kraxmal (gOrak, karkof, teravaz, meyve) toskil edir.

Orqanizmda vitamin va minerallarm rolu oldugea ¢ox-
dur. Intensiv azalo foaliyyeti zamani vitaminlers telabau arti-
rir. Vitamin A — karo yaginda, siiddo, yumurtamn sanisinda, ot-
da, baliqda, kokda; vitamin B — ¢orokde, kelamda, donli vo
paxlal bitkilorda; vitamin § - teravezierde, meyvolarde var-
dir. Calismaq lazimdir ki, qida mahsullarimin tarkibine tebii vi-
taminlor daxil edilsin.

Qidalanma masqdan 2-3 saat avval ve 30-40 daqiqe
sonra olmahdir. Orqanizme mayenin gabulu normada olmah-
dir. Suyun az vo ya ¢ox gabulu isgérma qabiliyyetini asag1 sa-
lir. Su asason gidann terkibinde gebul olunur. Giindatik suyun
qobulu 2-2.5 litr tegkil edir.

Y u x u. Gecolor badands ifraz edilon melatonin hor-
monu insan1 yuxuya hazirlayir. Bu hormon insanin fiziki horo-
katlarini azaldan, onu yuxulu ve yorgun edan, ruh halini din-
calden tobii bir sakitloegdiricidir. Yuxu boyu iirek ddyiintiisi-
niin ve teneffiisiin ritmi yavasiyir, qan tezyiqi asag diigir. Seo-
her olanda isa bu hormonun emah dayamir ve badana ayaga
durmagq ligiin xebardarliq edilir.

Yuxu badandaki azalalarin va basqu toxumalarin barpa-
stna, qocalan ve va dlan iiceyralarin tazalanmasing imkan ve-
rir. Yuxu zamam enetji tolobatt azaldii {igiin biitiin geco bo-
yunca badandaki enerji ehtiyata yigihr. Bundan alavo immu-
nitet sistemi {igilin xlisusi ahamiyyot kasb edon bazi miihim
kimyovi va inkisaf hormonlar da yuxu vaxti ifraz edilir. Buna
gora adam kifayat qadar yatmayanda immunitet sistemi bu vo-
ziyyatden derhal tesirlenir vo badon xostaliklor qarsisinda os-
lindo tam miidafiesiz qalir. Bir adam iki giin yatmasa. onun
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diggatini cemlosdirmasi gatinlesir, o, bagqa vaxtlara nisboton
daha gox sohv edir. Bir adam ¢ giin yatmasa, onda halliisina-
siyalar (qarabasmalar) baslayir ve o, mentigle fikirlasa bilmak
gabthiyyatini itirir.

Yer iiziinda giindiiz vaxti hayata kegan faaliyyotlor geca
yavasiyr, istirahate kegir. Saglam yuxunun olmasi igiin, yat-
mazdan evval havaya uygun geyinib bir saat miiddatinda ax-
sam gezintisine ¢ixmaq lazimdir. Bu aseb sistemini sakitlos-
dirir ve insanin darin yuxuya getmasine kdmok edir.

Gindolik rejim. Diizgin planlasdirilan giindelik
rejim vaxtin doqiq bélinmesini, mesq yiikiiniin rahat qgebulu-
nu, tez va keyfiyyatli barpani, nizaml vo intizamh olmag: to-
min edir. Yadda saxlamaq lazifmdir ki, giindelik rejim hazirla-
nanda tohsila, ise, masqe vaxt ayrldig: kimi, istirahete, barpa
olmaga, fardi tolabatlarin 6denilmesine, yuxuyada vaxt ayir-
maq lazundir.

Insanlarin bioritmine gore is qabiliyystinin giin orzinde
azalib ve ya goxalmasi molumdur. Alimler miieyyan edibler
ki, insanlarin en yukssk fiziki is gérme qabiliyetinin saviyyosi,
saat 16-19 arasinda olur. Bu sebabdendo mesq vaxtimn bu
miiddsta salinmast daha maqgseda uygundur. Har bir idmangi-
nin hoyat fealiyystinden asili olaraq giindalik rejimi farqlidir.
Asagidaki misalda nlimunsvi gindalik rejim toklif olunur.

Gin rejimi
Foaliyyat ndvii Saat
Sahor yalaqdan galxmaq 6.30
Fiziki harskatlor kompleksi 06.35-07.00
Saxsi gigiyena 07.05-07.20
Sahar yemayi 07.30-07.45
- Tohsil 08.30-14.00
Nahar 14.30-15.00
Foardi vaxt 15.00-16.30
Meosq [7.00-19.00
$am yemayi 20.00-20.25
Axsam gazintisi 20.30-21.30
Soxsi gigiyena 22.00-22.30
Yuxu 22.30- 06.30
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Borpaedici massaj. Barpa masajinin asas vazi-
felari:

|. Osob gerginliyini, yorgunluq hissini, menfi emosiya-
lart aradan qaldirmaq va istirahat iigiin sarait yaraumagq.

2. Bzolaleri bosaltmag, onlarda qan ddvranmni yaxsilag-
dirmag, barpa proseslorini stimullagdirmagq.

3. Is prosesinde yifilmis pargalanma mehsullarim xaric
etmak.

4. Agn hissini aradan qaldirmaq.

5. Geca yuxusunu normalasdirmag.

Masajin formasinin diizgiin segilmasi ¢ox shamiyyotlidir
(limumi va xisusi, lstiinliik tegkil eden fendler, yerine yetinl-
ma tempi, seansin davam etima miiddati).

Bearpa masajina — ovina, sixma, sifallama, siirtmo, vibra-
siya daxildir.

idmanginin isgdérma gabiliyyatinin barpa edilmasi moq-
sadile ndqtovi ve seqmentar masajdan istifade olunur ki, bu da
idmangtlarin bozi zadslanmelari ve xastelikleri zamani miia-
lico magsadila tatbiq olunur,

Bioloji aktiv ndqtolara tesir edersk markazi sinir siste-
minin funksional veziyyeti yaxsilasir, emosional fon normala-
sir. Lokal hareki néqtalere tesir edilmasi szalslerin yorgun-
lugunu azaldir. Ndqtevi masaj proseduras: fiziki garginlikden
dorhal sonra aparihr, har néqtaye limumi tesir 1 deq. olmalidir.

Seqmentar masaj idmangimin organizminds garginlogmo-
nin qarsistm alir, orqanizmi sonraki iga hazir veziyysto gotirir.
Seqmentar masajin asasinda klassik masajin fendleri durur, da-
ha dogrusu — sigallama, ovma, siirtma va vibrasiya (titroma).

Umumi esas vasitelor hagqinda kifayet gader adebiy-
yatlar olduguna goére asagida esason xiisusi elave vasitolor
haqgqinda molumat verilacak.

Hidro vasiteo]lar Su periferik sinir uclarim qi-
ciglandirarag reflektor yolla orqanizmde geden biitiin fizioloji
vo bioloji proseslara tosir edir. Proseduralann saglam orqaniz-
ma tasiri suyun hararstindan ¢ox asth olur: ssrin (21-33") ve
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indifferent (34-35) proseduralar sinir sistemini tonuslasdirr,
tiroyin igini asanlagdirir; isti, (36-39°) sakitlosdirir ve qan dov-
ramnt giiclondirir; qaynar dus (40" ve yuxan) — qreiglandirnir,
tirayin igini kaskin gliclondirir, yorur vo ona goro da borpa
prosesinda istifads olunmur.

Dus vasitasi ile barpa olma zamam su bir ve ya ¢oxlu
miqdarda su sirnag: seklinde orqanizme tosir gostarir. Dusun
asas tosir edici faktoru hararat ve mexaniki qiciqlandiricr tasir-
dir. Mexaniki tesirinin intensivliyino gore dus asagidak: tiploro
bolimiir:

- Tozvari - kigik su damlalan (su tozu), badena tosiri
ciizidir, sakitlogdirici suyun tempraturu ve havadir;

- Yagisvari — burada suyun herarstinden basga hemds
onun intensivliyidir;

- lynavari — (sirkulyar) bu ¢ox nazik olan intensiv sy axi-
nidrr, onun intensiv tosiri yaxisvaridan daha coxdur;

- S1rnaq — miixtalif istiqgamatlardan su axim (yuxart-aga-
81, sagdan-soldan, ireliden-arxadan);

- Dug Sarko — bir xortumdan {(slanq) ¢1xan qalin su axin;

- Sotland dusu — iki xortumdan istifado edilir, birindan
isti su, digerinden soyuq su olur, suyun tazyiqt 2-4 atmosfer
ola biler, 30-40 saniyaden bir avvalca isti, sonra soyuq su
névbalegma ilo verilir ve 4-6 dofs tokrarlanr:

- Sualt dus massaj ~ adeton hovuzlarda vaya cakuzilerdos
istifade etmak olar.

Vannalar vasitasi ilo barpa olma zamani badens suyun
hararati, kimyavi tarkibi ve mexaniki tosiri olur. Vannalar asa-
gidaka tiplara béliintir:

1. Isti vanna (+37-38°) sakitlesdirici vo ezelolori bosal-
dici tasir gdstorir;

2. Kontrast vannalar organizme tonuslandiric: tesir gos-
torir. Vannanin biri isti, o biri soyuq su ils dolduruiur, vanna-
lardaki su farqi 5-10 daroca olur;

3. Aromatik vannalar - on ¢ox iyno yarpaqli, az hallarda
¢ohornane, gobansyastii alave olunur. Aromatik elaveler dori
reseptorlarina tesir edarak merkazi sinir sistemini sakitlagdirir
vo bununla berpa prosesini tezlagdirir.
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4. Qazli vannalara mirvari ve karbohidrat vannalar aiddir;

4.1. Karbohidrat vannasi (kimyovi qieiqlandiric: karbo-
hidrat tursusu) measqden sonra tayin olur, sinir sisteminin tonu-
sunu artirir, maddelor miibadilesini yaxsilasdinr:

4.2. Mirvari vannasi. Su hava ile doyuzdurulur, tezlikle
cox miqdarda gaynayan hava gabageiqlan ile dolur ki, bu da
organizmi tonuslagdirnr, markazi sinir sistemini normalagdirir.

5. Qolavi vannasi — 200 litr suya 200-300 gram ¢ay so-
dasi elava olunur. Szslalarin bogalmasina sabab olur.

Buxar va quru hava hamam. {s qabiliyyetinin artiriimas)
vo fiziki gerginlikden sonra barpa prosesinin tezlagdirilmosi
iigiin effektli vasite kimi totbiq edilir. Saunanin tasirinden azo-
la garginliyi neticesinde azelelordo yaranan siid turgusu tez-
likle xaric olur. Saunadan sonra 45-60 daq. istirahat vacibdir.
idmanginin is qabiliyyatinin berpa olunmasi tigiin saunadan is-
tifade olunmasinin effektliyi onun kontrast proseduralarla vo
sonradan masajla avaz edilmasils artir (sokil 3).

Hidro barpa vasitelori ‘

/v

[ Dus | [ Vama | [ Hamam |

' ! }

Tozvari isti

Yagisvari Qury

iynovari Konstrast hamam

Sirnaq

Dus Sarko Aramatik

Sotland dusu

Sualti dusg Qazls

Massaj ) Buxar
- Qalavi hamamt

Sokil 3. Hidro barpa vasitolori.
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Sttalanma vasiteleri. Ultrabandvsayi siialanma
miibadilo proseslerinin normal gedisine sobeb olur, vitamin
balansim, tursu-qalavi boraberliyini nizamlayr, qaraciysr ve
azalalerde glikogenin miqdarim artinir, ferment aktivliyini
gliclendirir, oksigen achifini azaldir. Ultrabenévsayi sitalar fi-
ziki gorginlikden sonra barpa olunmam tezlesdirir vo is qabi-
liyystini artirir. Xiisusan qis aylarinda ginag gitalanmas: az ol-
duqda ultrabsn6vseyi sualanma béyiik rol oynayir. Siialanma
uclin lyuminisent lampalardan istifade olunur. Giinas sialan
kimi onlar da miiveqgati olaraq doride qizarmaya sabab ola
biler. Lyuminisent iampalardan masqler zamam idman zalla-
rinda, hem de idmangilarm istirahet vaxt xiisusi otaqlarda mu-
siqi, sdhbat va s. totbiq etmak olar.

Lokal vasitsler Barokameranin kémeyi ilo yerli
monfi tozyiq totbiq olunur. Barokamera V.A.Kravgenkonun
konstruksiyas: va onun modifikasiyalari esasinda diizaldilir.
Usulun magzi ondan ibarstdir ki, barckameraya yerlosdirilon
badenin hissasi (bir ve her iki al ve ayaq) iiciin barokamerada
manfi tezyiqi yaradilir (vakuum). Bu tezyiq fiziki gorginlikden
sonra, barpa prosesinin gedisine miisbot tasir gostorir, is qabi-
liyyatinin artmasina sebsb olur. Barokameradan sonra nainki
borpa, hem de sinir-ezele aparatinin funksional vaziyyatinin
artmasi miisahide olunur. Subyektiv olaraq idmangilar seans-
lardan sonra etraflarda rahathq, sonrak: giinler ise szslslarde
yungulliik, mesq etmok havasinin artmasini geyd edirlor. Hal-
hazirda lekal menfi tazyiq dayaq-herokst aparatinin zedelen-
md ve xastolikdon sonra reabilitasiya vasitasi kimi genis totbiq
olunur. ‘

Farmokoloji vasitaler Berpadovriinde far-
motaminatin maqsadi intensiv fiziki ig neticesinde organi-
zimdo toplanmus «slaklardan» azad etmokdir.

idman farmokologiyasinin vezifolari bunlardir:

I. Idmangilarda xosteliklor ve gorginliyin aradan -qaldi-
rilmasi.
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2. Xastaliyin ve gorginliyin profilaktikasi, orqanizmin
immunoloji déziimliiliyliniin artinlmas.

3. Barpa prosesinin tezlagdirilmast.

Farmokoloji maddaler organizmin is qabiliyyetini stini
olaraq fiziki gorginlik zamam itirilen ehtiyatlarn berpasina
ybnaldilir, stres ve kaskin qicigiandirici tasin olmur. Qabul
olunan dorman maddalarine asas telob tam zarersizlikdir.

Farmokoloji barpa vasitelarinden istifadenin asas prin-
siplari:

- Yalniz hokimin nezarati altinda, konkret gdstorisla vo
idmangimin vaziyyatina gére gabul olunmahdir.

- Preparati fordi uygunlugunun ilkin yoxlantlmasi.

- Organizmin inkigafi vo formalagdign dovrde (hekim to-
refindon teyin olunan vitaminlerdon bagqa) farmokoloji barpa
vasitolerinin isladilmesi yol veridmazdir.

- Farmokoloji preparatiarin arsenali gox genis segimdo
derman maddaleri toklif edir ki, onlarin tesiri fiziki gerginlik
zaman: adaptasiya va barpa prosesiarinin tezlogmasine sabob
ola bilar.

3.6. MOSQO NOZAROT
36.1.Pedoqoji nozarof

Pedogoji nozarat-— fiziki yiik, metod ve va-
sitolerin totbiqinin giymatlondirilmasi tiglin planlagdmlan fi-
ziki torbiye gostaricilorinin yoxlanmasini temin eden todbirlor
sistemidir. _

Pedaqoji nezaratin asas megsadi, fiziki yiikiin metod vo
vasitelarinin masgul olanlarin saglamh@ma, fiziki inkisafina,
idman ustaliina vo s. amillara tesirini dyronmokdir.

Pedaqoji nezaratin asagtdaki névlori vardir:

1. ilkin nazarat.

2. Operativ nozaret.

3. Cari nazaret.
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4. Marhsalali nazarat.

5. Yekun nozaret.

[lkin nezarat — tedris ilinin avvelinde aparihr. ilkin naza-
ratin meqsadi masgul olanlarin saglamhin, fiziki hazirhigin,
idman deracasini garsida duran mesgele yiikiine hazirhgim,
todris programinin teleb va normalarint manimsemoyo, yerine
yetirmaya hazir olduglarini 6yronmsakdir.

Operativ nazarast — bir maggels zamam yiik ve istirahatin
novbalasdirilmasi ligiin magq effektivliyini tecili toyin etma
maqsadile aparilir. Maggul olanlara operativ nozaret tonsffiis,
nabz vurgusu, is qabiliyysti, shval-ruhiyye géstericilarls toyin
edilir va bu fiziki yiik dinamikasinin operativ toanzimlanmosino
imkarn verir.

Cari nazarst— mosqden sonra mesgul olanlann orqa-
nizmlarinin fiziki yiike reaksiyasini teyin etmek megsaedile
apanlir. Cari nazarat vasitasile miixtslif fiziki yliklorden sonra
orqanizmin is qabiliyystini Syrenmak imkan: verir.

Merhalsli nazarat — mezo ve ya makro silsile orzinde
ahnan masq effektliyinin comi haqda melumat almaga yénal-
dilir. Onun vasitesile miiqayiseys asasen miixtslif vasite, me-
tod ve fiziki yilkiin dozasinin segilmasinin tatbiqi tenzimlenir.

Yekun_nezarat — illik plamin miiveffaqiyystle yerine ye-
tirlmosini, darsiya qoyulan vezifenin icra derecesini, mesq
prosesinin miisbet ve menfi toroflorini iize ¢ixarmaq iigiin
tadris ilinin sonunda aparthir. Bu nezaret zamant alinan goste-
ricilar ilkin nazaratlo miiqayise edilir vo galocok talim-torbiyo
prosesnin planlagdinlmasinin ardicil aparthmas: iigiin @sas sa-
yihr. Bazi gostaricilerin inkisaf seviyyesi qenastbexs olmasa
bu galocok masgalslarde nazere altnmali, yeni vasite ve me-
todlar se¢ilmalidir.

Fiziki terbiys prosesinde nozarot metodunun géstorilen
novleri tatbiq edilir:

» Pedaqoji miigahida.

» Sorgu.

» Todris normalarinin gabulu.
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» Sinaqlar.

* Yoxlama yarislan.

» Hakim nazarati vo sads tibbi metodlar.

» Masgalenin xronometraji.

» Nobz vurgusuna gore fiziki yitk dinamikasinin teyini vo s.

362.Bioloji nazarat

Bioloji nazarastin - bir nego sade yoxlama
{isullani agagida qeyd olunmusdur. Bunlardan:

1. Ortostatik_yoxlama: sehar yuxudan ayildiqdan sonra,
¢arpayidan galxmanug uzanmis veziyyotde bir doqiqo mudda—
tinde tirok déyiintillerinin say1 (UDS) qeyd olunur. Daha sonra
bir deqiqe ayaq iista dayanmaq lazimdir vo yena bir doqiqe
miiddetinde UDS qgeyd olunur. Bu saylar arasindaki forq
milayyenlesir. Misal {igiin — ayaq iiste ldeq. UDS = 65-so,
bundan uzanmis veziyyatde UDS =57 cixilir. Alinan forq 8-o
boraber olur. Ogar alinan farq 6-10 raqemlari arasinda olarsa,
bu idmanginin funsional veziyyeti yaxsi, 11-18-o berabor
olarsa, bu kafi ve 18 regeminden ¢ox olarsa, bu orqanizmin
hatden artiqg masq olmasi ve ya xastalik kecirmasini gostarir.

2. Qanddvranimin_ekanomik dévran kofisenti: bunun iigiin
idmangimin qan tezyiqi maksimumdan qan tezyiqi minimumu
¢ixib, | degiqeds UDS vurmaq lazimdir.

Q. T. mak. - Q.T. min. x 1 deg. UDS

Normada alinan reqem 2600 olur. Bu regemin artmas
idmanginm organizminde yorgunlugunu bildirir.

3. Kverg yoxlama_iisulu: bu 4 ndv yiikden ibaratdir.
Bunun iigiin idmangi -

1. 30 san. 30 dofs oturub — qalxmaq. sonra 30 san. UDS;
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2. 30 san. maksimal tempde yerinds qagis, sonra 2 daq.
fasile ve 30 san. UDS:

3.1 deq. 150 atdim etmakio 3 doq. yerinde qagis, 3 deq.
fasila vo 30 san. UDS;

4. | deq. iple atilib-diismek, sonra 4 daq. fasile vo 30
san.UDS.

Rogemlar milayyen edildikdon sonra asagida qeyd olu-
nan diistura gére,

K= 1500: (P\+P>+P++Py)

alman reqem 105-dan ¢oxdursa bu sla; 99-104 yaxsi:
98-93 kafi; 92-dan azdirsa idman¢imin funksional vaziyyati
qeyri-kafi qiymatlondirilir.

4. Doziimliik kofisenti: burada asagida geyd olunan diis-
turla idmanginin | daqiqe milddstinde iirek déyiintiilarinin sa-
ymt 10 reqomina viiriib, qan tezyiqi maksimumdan gan tozyiqi
minimumum farqina bélmak lazimdir.

DK= 1 daq. YDS x 10 : (g.t. mak.-q.t. min.)

Alnan raqom normada 16-a baraber olmahdir. Bu roqe-
min ¢oxalmas: irek qan dammar sisteminin zeiflomesini, azal-
masi ise (livvetlanmasini géstorir.
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TESTLOR

«Terminlar hagqinda anlayig» mévzusu Ggiin

Test

1 | Asagrda geyd olunan 6 | Fiziki torbiyanin
terminlardan hansi vasitolori hansilardir?
tobii prosesdir?

A | Baden terbiyesi A | Fiziki herekatior

B | Idman B | Tabii faktorlar

C | Fiziki inkisaf C | Gigiyenik amller

D | Fiziki tarbiye D | Fiziki inkisaf

E | ldman nailiyysti E | Diizgiin cavab

A,B,C.

2 | Asafida qeyd olunan 7 | Fiziki torbiyani for-
terminladan hansi malarindan biri olub,
{imumi madeniyyatin idmangi1 hazirlamaga
bir hissasi adlamir? yonoldilmis pedaqoji

proses nadir?
- A | Badan tarbiyasi A | Bedon terbiyasi

B | Idman B | Masq

C | Fiziki inkigaf C | Fiziki inkigaf

D | Fiziki terbiys D | Fiziki qabiliyyst

E | Idman nailiyyeti E | Idman nailiyyeti

3 | Asafida geyd olunan 8 | Fiziki inkigafin do-
terminlordsn hansi yigmasi an ¢ox hansi
pedaqoji prosesdir? marhalalarda bas ve-

rir? :

A | Beden torbiyasi A | I-TY

B | Idman B | 1II-YI
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C | Fiziki inkigaf C | HI-Yl

D | Fiziki torbiya D | Y-YII

E | [dman nailiyyati E | [-I

4 | Terminlorin ne¢a 9 | Idman nailiyyatine
amalo galma tisullan tasir edan faktorlar
var? hansiardir?

Al U A | Istedad

B | Dord B | Hazirhq

C | Bes C | Serait

D | Alu D | Sosial veziyyet

E | Yedd: E | Diizgiin cavab

AB,C, D.

5 | Idmanc¢imn konkret 10 | Gériilon isin
vaziyyatda 6z imkan- mahiyyatina giro ad
larim niimayis etdir- vermak terminlorin
masi vo onun miiayyon amal galmosinin
6l¢ii vahidi ils qiy- hans: iisuluna aiddir?
matlandirilmasi ns ad-
lamir?

A | Idman A | Xarici dilde oldugu

kimi istifade etmak

B | Fiziki terbiye - B { Xarici dilden tarciimo

' etmoak

C | 1dman nailiyyeti C | Foaliyysta gore ad
vermak . :

D | Badon torbiyasi D | Birnego soz
birlagmasini
qisaldilmig sokilds
ifads etimak

E | Fiziki inkisaf E | Fealiyyati noyeso

oxsadib ad vermak
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«Idmanin sosioloji funksiyalari» mévzusu iigiin

Test
1 Idmanmn nego sosi- 6 Etalon va evrestik
‘oloji funksiyas1 var? funksiyanin
maqsadi nadan
i} ibaratdir?
A | Ug A Savadlagdirmaq
B | Dord B Saglamlasdirmagq
C | Bes C Gozellasdirmak
D | Al D Terbiyslandirmak
E | Yeddi E Maddi tomin etmok
2 | Siyasi funksiyamin 7 Iqtisadi funksiya-
maqsadi nedan iba- mn maqsadi nadan
rotdir? ibaratdir?
A | Savadlasdirmaq A Savadlagdirmaq
B | Saglamlagdinmaq B | Saglamlagdirmag
C | Terbiyelendirmak C Gozellasdirmak
D | Maddi tomin etmak D Torbiyalendirmak
E | Olkoni temsil etmak E Maddi tamin etmok
3 | Idmammn hansi 8 Idmanin hans
funksiyas: insam funksiyas) insani
gozollagdirmak maddi tamin etmoak
maqsadi dasayir? moaqsadi dasayir?
A | Etalon-evrestik Etalon-evrestik
B | Idman bir tamasakimi | B [dman bir tamaga
va estetik xiisusiyyst kimi vo estetik
xlisusiyyat
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C | Iqtisadi C Iqtisadi

D | Siyasi D Siyasi

E | Saglamlasdinica E Saglamlagdinc

4 | Idmamn hansi 9 Idmanin hansi
funksiyasi insani funksiyasi 6lkoni
manavi keyfiyystlarini tomsil etmak va so-
torbiyalandirmak rafini gorumagq
moqsadi dasayir? moaqsadi dasaym?
Etalon-evrestik A Etalon-evrestik

B | ldman bir tamasa kimi | B Idman bir tarnasa
va estetik xiisusiyyot kimi vo estetik

xususiyyat

C | Terbiyavi C Iqtisadi

D | Siyasi Siyasi

E | Saglamlasdirici E Saglamlagdirici

5 | Idmanin hansi 10 | Idmanin hanst
funksiyas: insani funksiyast insani
orqanizmi méh- savadlasdirmaq
kemlondirmak moaqsadi dasayir?
maqsadi dasavir?

Etalon-evrestik A Etalon-evrestik

B | Idman bir tamasa kimi | B Idman bir tamasa
vo estetik xiisusiyyat kimi va estetik xiis.

C | Iqtisadi C Iqgtisadi

D | Siyasi D Siyasi

E | Saglamlasdiric E Saglamlasdiricl

113




«Idman névlsrinin miixtalifliyi» mévzusu igiin

Test
1 Yay Olimpiva | 6 Q15 Olimpiya
oyvunlarma hansi oyunlarma hansi
idman névit aid idman névii aid
deyil? deyil?
A Cudo, serbast vo A Saybali hokkey
yunan roma giilagi
B Boks, tackvando, B Xizakls
atletika tramplinden
tullanmagq
C Trampilinden C Biotlon
xizakla tullanmagq
D Futbol, voleybol, | D Uzgiigiilik
basketbol, handbol
E Agirhiq qaldirma E Fiqurlu konki
stirmak .
2 Fiziki vo iradi 7 Harakst foaliy-
keyfiyyatlori nii- yoti minimuma
mayis etdiron vo endirilmisg, hadofa
| aktiv horekat foa- nisan almaqla xa-
liyyati olan idman rakterizo olunan
novleri qrupuna idman novlari
hansilar aiddir? qrupuna hansilar
aiddir?
A [dman oyunlart, A Tokmiibarizlik
gimnastika idman ndvlari
B Takmiibarizlik B Aticihq idman
idman névlori novlori, bilyard
C Aticihq idman C Sahmat, dama,
névleri qala qapi
D Sahmat, dama, D Avtomobil
qala qap1. ytriglari, cidir
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E Diizgiin cavab E Atletika, agirhq
A, B. Qaldirma

3 Abstrak idrakin 8 Olimpiya oyun-
kémayi ila raqiba larina daxil olan
qalib galmakla idman ndvlari ilk
xarakferizo névbadoe hansi
olunan idman qruplara
novlari qrupuna béliinir?
hansilar aiddir?

A Uzgiigiiliik, A Beynalxalqg vo
gimnastika milli

B Aticithq idman B Silsilali ve qeyri-
novlari, bilyard silsilali

C Sahmat, dama, C Yay vo qi$
gala gap

D Avtomobil yiiriig- | D Siirat-qiivva va
lari, cidir Dozimli

E Atletika, agirliq E Hevaskar ve peso-
galdirma kar

4 Silsilali idman 9 Qeyri - silsiloli |
novlerins asag- idman novlerina
dakilardan agafidakilardan
hansilar aid hansilar aid edilir?
edilir?

A Sambo, cudo, A Qacis novlon
boks, karate ]

B Futbol, voleybol, | B Uzgiigiiliik névlari
basketbol :

C Qagis va iizgiigii- | C Velosiped idman
liik névleri novii

D Agirhq qaldirma, D Tokmiibarizlik
tackvando idman névleri

E Sahmat, bilyard, E Diizgiin cavab

handbol

A.B,C.
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5 Matveyev L.P. 10 Texniki vasitalori
gora idmangilarn {heyvanlan) idars
gostordiklori etmaklo xarakte-
foaliyyatlaordan riza olunan idman
asili olaraq idman névlari qrupuna
ndvlarini ne¢o hansilar aiddir?
qrupa béliiniib?

A Tki A Tokmiibarizlik

idman ndvlori

B Ug B Aticihg idman

névleri, bilyard

C Dord C Sahmat, dama,

gala gapi ]

D Bes D Avtomobil

yiirliglori, cidir

E Altr E idman oyunlari

«[dmanginin fiziki hazirh@» movzusu ligiin
Test

1 | Insanlarin amaya, 6 | Ozolalarin gorgin-
idmana, orduya losdirilmasi ila xarici
istiqgamatlondirilmis miigavimoti dof et-
fiziki torbiyosi mak vo ya ona qarsi
idmanginin hansi miigavimat gistor-
hazirhg néviidir? mak qabiliyyati no

adlamr?

A | Fiziki A Dozimluk

B | Texniki B Qiivve

C | Taktiki c Surat
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D | Psixoloji D Elastiklik
Nezari Caldlik

2 | Hoarskatlori yiin- 7 Maksimal, dinamik,
gitllogdirms va tokrar, izometrik soy-
agirlasdirma me- lor metodlar: vasito-
todlart ile idman- silo hanst fiziki qabi-
¢inin hans: fiziki liyyet tarbiys olunur?
qabiliyyati tarbiyo
olunur?

A | Qivvs A | Qivve

B | Surat B Surat

C | Elastiklik C Elastiklik

D | Caldlik D Caldiik

E | Dozimlik E D6zimilbk

3 | Idman¢imin horeki | 8 Idmang¢inim har
faalivyati qisa vaxt hansi haraki faalivyat
arzinda yering ye- zamam yorulmaya
tirmak bacangr no gars1 dayanmagq
adlanir? bacarifi na adlanir?

A | Qlvva A | Qlivwe

B | Sirat B Srat

C | Elastiklik C | Elastiklik

D | Coldlik D Csldlik

E | Dozimlik E | Dozimiik

4 | Harakatin mak- 9 | Yenihorakatin tez
simal amplituda ilo manimsanilmasi va
icrasi vo bu ampli- | .ok | dayison icra soraitin-
tudanin son vaziy- ds uygun harskot
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yatinda saxlanil- foaliyyatinin yenidon
masi qabilivyati no qurulmas: bacarig na
adlanir? adlanmr?
A | Quvve A | Qulvve
B | Suret B Surst
C | Elastiklik C Elastiklik
D | Cealdlik D Caldlik
E | Dézumlik E Doézimluk
5 | Elastikliys tasir 10 | Déziimlii idmang
edon faktorlar kima deyilir?
hansilardir?
A | Tempratur A | Tezyorulub, tez
bsrpa olan
B | ldmanginin yas B | Gec yorulub, gec
barpa olan
C | Massaj C | Tezyorulub, gec
barpa olan
D | ©zsala-bag D | Gec yorulub, tez
aparatinin vaziyysti barpa olan
E | Dizgiincavab A, | E Dizgiin cavab A,
B, C,D. B.

118




«Idmangimin texniki hazirhign mévzusu iicin

Test
1 Idmanda iistiinliik | 6 Texnikans icra
alds etmok vo etma bacani
raqibin na adlamr?
hitcumlarmdan
miidafio na
adlanir?
A Idmanginn fiziki A Idmangtnin
qabiliyyaetlari fiziki hazirhq
B Idman néviiniin B Idmanginin
texnikasi texnika hazirhi
C Idman néviiniin C Idmanginin
taktikasi taktiki hazirhi
D Idmangimin qiivvasi | D Idmangimin
psixoloji hazirhgs
E Idmanginin siirati E Idmangimin
intellektual
hazirlign
2 Texnikam taksil- 7 Texniki hazir-
losdirma vasitolori hq hans: hisso-
hansilardir? Iardan ibarat-
. dir?
A Yeni harakatlorin A Baza texnikasi
komplektlosdirilmesi
B Kéhne herakstlorin | B Texniki
qrulusunda doyisik- tokmillagme
liklor aparmagq
C Yans qaydalarina C «Tac» vo ya asas
uygunlasmaq horeketlor
D Fiziki keyfiyystlori | D Idmangtnin
tokmillosdirmek horoki
qabiliyyatlori
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E Diizgiin cavab A, E Diizgiin cavab
B,C, D. A, B,C.

3 Idmanda istiinliik | 8 Idmanginin
aldo etmak va ya baza texnikasi-
raqibin hiicumla- nin sayl na qo-
ritdan miidafis dar ¢ox olsa, ya-
olunmagq tictin risda qalib gal-
idmanqinin istifades mak gansi neca
etdiyi haraketlar no | olar?
adlanir? '

A Idmangimin qiivvesi | A Az olar

B Idmanginin B Cox olar
taktikasi

C ldmanginin caldliyi | C Oziinii itirer

D Idmanginin D Hec bir tosir
texnikasi etmoaz

E idmanginin E Cox olanda he-
doziimllyil roketler gansar

4 Yarigda qalib gol- | 9 Texnikam tak-
mak sansi artinaq millagdirmoak
ii¢iin idmanginin iiciin yeni hora-
baza texnikasi neca katlar na vasi-
olmaldir? tasi ile yaranir?

A Az vo keyfiyyetli A Fiziki inkisaf

B Cox vo keyfiyyatli B Biomexaniki

tahlil

C Ancaq ¢ox C Fiziki torbiyo

D Ancaq keyfiyyoatli D Riyazi

modellogdinms

E Az vo keyfiyyatsiz E Diizgiin cavab B,

D.
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Texnikam tok- 10 Texnikant
millasdirmak iiciin tokmillasdirmok
kiéhna harskatlerin iiciin hansi va-
grulusunda ns va- sitalar ilo yaris
sitasi ilo doyisik- gaydalarina uy-
liklor aparmagq gunlasmagq
lazimdir? olar?

Sarti harokatlarin A Ozola qruplari-
icrasindan imtina na alave hare-
etmakla ketlar vermok

Ozsle gruplarina B Video ve
alava herekatler kinogramlardan
vermak istifads etmaklo

Video va kino- C Siiret-dozim-
qramlardan istifads liyiinii artirmag
etmakla

Texnikanin ele- D Harakatin lang
mentloarinde ustaligla icrasindan imtina
dayisikliklar etmak ve miiba-
aparmaqia rizeni inten-

sivlasdirmek

Dizgtin cavab A, B, | E Qiivve-

C.D. doziimliylini
artirmaq N




«idmane¢imin taktiki hazirh@i» mévzusu ii¢iin

Test

Idmanda dziiniin vo 6 | Raqibin  miidafi-
raqibin hazirhifimi yosini zaiflotmaya
nazare almagqla macbur edan tak-
avvaleadan diisiiniil- tiki vasitalor han-
miis, sonradan yerines sllardir?
yetirilmis faaliyyat no
adlanir?

A | Fiziki hazirhiq A | Iki qat aldatma

B | Texnika B | Mahdudlagdirma

C | Taktika C | Tekrar hiicum

D | Psixoloji hazirliq D | Oks caging

E | Nezori hazirlig E | Diizgiin cavab

A, C,D.

Raqibi miidafis 7 | Roqibi hiicum et-
olunmaga macbur maya macbhur
edon taktiki vasitalar edon taktiki vasi-
hansilardir? tolor hansilardir? |
Faalhq vo mahdud— A | Fealhq
lagdirma
Takrar hiicum ve ¢a- [ B | Mshdudlagdirmag
Siris
Oks cagiris va feallig C | Tekrar hiicum
Iki qat aldatma va ¢a- | D | Caging
ging
Mohdudlagdirma  vo | E | Oks ¢aging
gagins
Taktikanin ne¢a no- | 8 | Taktikamin néviori
vil var? hansilardir?




(pressing) etmaklo
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A Iki A | Mahdudiasdirma
{pressing)
i B Ug B | Hiicum, aks hiicum,
L miidafis 4
e Daérd C | Tokrar hiicum vo
cagiris

D Bes D | Yarnigda istrak etmo

taktikasi

E Aln E | Diizgiin cavab

A, C D

4 Yarisin ilk taktiki 9 | Taktikamin ssas ii¢
plam na vaxt hazir- bdlmasi hanst-
lanir? lardir?

A Yaris gedo-gedo A | Hiicum, aks hiicum,

miidafis

B Yarigdan sonra B | Herakatin icra

olunma taktikas:

C Yarigdan avval C | Oyunun  (ddyiisiin,

tutusmanin vos.)
Taktikast

D Har goriigden ovval D ! Yangda istrak etma

taktikasi

E Her gériisden sonra E | Diizgiin cavab

B, C, D.

5 Yarigin taktiki pla- 10 | Taktikamin hanst
mn hazirlamaq formasimin vasitosi
i¢iin raqib haqqinda il idmangi raqib-
hans: taktiki forma lorindan 6z hazirli-
il malumat top- gim gizli
lamagq olar? saxlayir?

A Hiicum etmakla A | Kasfiyyat

B Miidafie olunmagqla B | Maskirovka

C Madudlasma Hucum




D Kasfiyyat aparmaqla Miidafia
E Ustiinliiytinii E | Pressing
gizlstmaklo
{(maskirovka)
«Idmancimin psixoloji hazrhgp movzusu tiglin
Test
1 | Psixologiya soziiniin | 6 | idmangimin psixoleji

manasi nadir?

hazirhdi na ilo miioyyan
olunur?

A | Ruh ve cism A | Umumi ve xiisust fiziki
hazirhigla
B | Siiur va cism B | Texniki hazirhqla
C } Ruh va sliur C | Taktiki hazirhqla
D | Azl Adam D | Iradi vo menevi
keyfiyyotloarla
E | Ruh va elm E | Nezari hazirhgia
Iradi keyfiyyotlore Maenavi keyfiyyatlars
hanss aiddir? hansi aiddir?
A | Humanistlik A | Qolabays inam
B | Nazakatlik B | Motanathik
C | Intizamaliq C | Inadkarliq
D | Qolebaye inam D | Votonperverlik
E | Vatonparverlik E | Oziinii olo almagq
3 | Tez gosub va tezda 8 | Tez gosub va gec sakit-

sakitlogon idmangi
hansi tips aiddir?

logon idmangt hans: tips
aiddir?
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A | Sanqvinik A | Sangvinik

B | Xolerik B | Xolerik

C | Melanxolik C | Melanxolik

D | Flegmatik D | Flegmatik

E | Diizgin cavab A, D. E | Diizgiin cavab A, B.

4 | Gec gosub va geeda |9 Qapali insanlar hans)
saKitlogon idmangi tipa aiddir?
hansi tipa aiddir?

A | Sangvinik A ) Sanqvinik

B | Xolerik B | Xolerik

C | Melanxolik C | Melanxolik

D | Fleqmatik D | Fleqmatik

E | Diizgiin cavab A, C. E [ Diizgiin cavab C, B.

5 | Tacriibanin 10 | Hans: psixoloji tipo
psixikaya tasiri vo maxsus olan adamdan
idare edilmasi na yaxsi sahmatq ola bilor?
adlanir?

A | Iradi keyfiyyotlor A | Sangvinik

B | Monovi keyfiyyatlor | B | Xolerik

C | Intellektual oyuniar C | Melanxolik

D | Idman oyunian D | Fleqmatik

E | Psixotexniki oyunlar | E | Diizgiin cavab A, B.
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«idmancinin intellektual hazirhg» mdvzusu iigiin

Test

1 | Idmancinin intellektual | 6 idmanc;mm intellektu-
hazirh@inin asas cohat- al tohsilina nalor aid-
lori hansilardir? dir?

A | Diinya goriisii vo bilik A | Fiziki qabiliyyatlar

B | Intellektual tohsil ve qa- | B | Menevi ve iradi keyfiy-
biliyyat yotlar

C | Fiziki ve iradi qabiliy- C | Diinya gorusi, bilik, 1d-
yatlar man etikasi

D | Texniki vo taktiki gabi- | D | Texniki vo taktiki tok-
liyyat millagsme

E | Bacariq ve verdisler E | Muoxtalif seviyyeli ya-

riglar

2 | Idmangimin yaradicihg | 7 idmancinin intellektu-
foaliyyati hansi marha- al gabiliyyatina nalar
Ielordan ibaratdir? aiddir?

A | Operativ magq prosesi A | Diinya goriigii va bilik

B | Yaradiciliq prosesine B | Menavi ve iradi keyfiy-
hazirhg yatler

C | Perespektiv magq C | Miixtolif soviyyoli
Prosesi Yarglar

D | Yaradicihq prosesinin D | Bacanq ve verdislor
Ozii

E | Diizgiin cavab E | Reproduktiv ve yaradic
B, D. foaliyyet

3 | 36 demir par¢asinin 8 | Baba, ata vo ogul bir-

har birindan bir detal
diizoldilir. Hoar 6 detalm
gahglarindanda bir detal
diizolmoak olar. Comi
neca detal diizoldilir?

likda 100 yaslar var.
Ata va ofiulun birlikda
45 yag1 var. OZul atadan
25 yag cavandir,

Hasr birinin ne¢a yasi
var?




A | 26 detal A ] 05,35,5
B { 36 detal B |70.25,5
C | 42 detal C 173,261
D | 43 detal D |55,35,10
E | 45 detal E 67,294
4 | 7 sam yantr, ligiinii 9 | Diisiincanin mahiyyati
sondiirendo ne¢os sam n3 ilo miteyyonlasir?
qalar?
A | Yeddi sam A | Fiziki qabiliyyatlor ilo
B | Alti sam B | Texniki takmillosmo ilo
C | Bes sam C [ Taktiki hazirhq ile
D | Dord sam D | Psixoloji keyfiyyotlor
ilo
E | Uc sam E | Obyektiv varligin ogya-~
lan, tazahiir-lari arasin-
da olagalarin ve miina-
sibatlorin oksi ilo
5 | 5 metr olan agaci har 10 | Atamin 31 yasi olanda
bir metrdan bir 1 daqi- ofulun 8 yast var idi.
qoya gosilir, Nego do- Indi ata oglundan 2
qiqa vax lazimdir? dafo boyiikdiir. Ogu-
lun ne¢a yasi var?
A | Alu deqige A [ 15yas
B | Bes daqiqo 'B 118 yasi
C | Dérd doqiqe C |21 yas:
D | Ug degiqo D |23 yasi
E | Iki doqgiqe E |25 yasi




«Ildmangimin inteqral hazirligi» movzusu iigiin

Test
1 | Xarakterina gira 6 | Formasina goéra hans:
hansi yanislar var? yarislar var?
A | Birinciliklar ve A | Birinciliklar va
¢empionatlar cempionatiar
B | Sexsi, soxsi- B | Saxsi, soxsi-komandal,
komandal, komandal: komandah
C | Osas va hazirlayici C | Segmo vo yoxlama
yariglar yariglari
D | Onenavi va xatire D | Onanovi va xatird
yariglan yanslar
E | Dairavi vo qarisiq E | Dizgiin cavab A, C, D.
yariglar
2 | 13 komanda ii¢iin 7 | Vacibliyina gérs hans:
dairavi iisul ilo kegi- yanslar var?
rilon yarigda har bir
koman-danin ne¢a
_goriisii olacaq?
A | 3 goriis A | Binnciliklar vo
¢cempionatlar
B | 6 goriis B | Sexsi, soxsi-komandali,
komandali
C | 9 goriis C | Osas vo hazirlayicy
yariglar
D | 12 goris D | ©@neonevi vo xatiro
yariglari
E [ 15 goriig E | Dairovi va gansiq yanslar
3 | Usuluna géra hanst |8 | Miqyasina gérs hans
yanglar var? yarslar var?
A | Birinciliklor vo A | Binnailiklor vo

gempionatlar

¢cempionatlar
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B | Soxsi, sexsi- . | B | Soxsi, saxsi-komandali,
komandali, komandals komandal

C | Osas va hazirlayic C | Osas vo hazirlayici
yanslar yansglar

D | Onanavi vo xatire D | Rayon, goher, éike, qita,
yarislan diinya

E | Dairavi, qangigq, E | Dairavi, qanisiq, uduzub
uduzub ¢rxma C1Xma

4 | Tesnifat yarislarine |9 | Yangin gangiq iisul ile
moqsadi ila kegirilir? kecirilmasi nodir?

A | Yigma komandanin A | Goriigda uduzan yarisdan
heyyatini miieyyan GIXIF
etmak

B | Miiayyon bir bayrama | B | Yarisda istrak eden her bir
hosr etmek komanda ve ya idmangi

ilo gériismak

C | Komandalar arasinda | C | iki ve daha artiq tisuldan
yoldaglig artuimaq istifade olunur

D | Idman ustah &ini D | Uduzub tesslliverici
artirmaq goriiglarda ¢cix1g etmok

E [ Komandanin yerini E | Olimpiya sistemi
milayyon etimak

5 | Se¢mo yarislari na 10 | Xatira yarislar no
magqsadi il kegirilir? maqsadi ila kegirilir?

A | Yigma komandanin A | Yigma komandanin
heyyatini milayyen heyyatini miiayyen etmok |
etmak

B | Gérkamli bir insant B | Gérkamli bir insani yad
yad etmak etmak

C | Komandalar arasinda | C | Komandalar arasinda
yoldaghgt artirmag yoldagligi artirmag

D | [dman ustaligim D | Idman ustaligim artirmag
artirmaq

E | Komandanm yerini E | Komandanin yerini

miiayyan ctmak

mioyyan etmak




«idmana segmo va prognoz» mévzusu ii¢lin

Test
1 | Idmana diizgiin segme | 6 | Tabii segma iisulu
idmanginin hazirhifinda ilo hansi usaqglarn
naye qanast edir? secmak olar?
Sarf olunan vaxta, pula, Qiivvath
amays
B | Qiivvenin, déziimliiyiin, | B | Zehnli
caldliyin inkisafina serf
olunan enerjiys
C | Texniki horakatlore sorf | C | Cold
olunan vaxta
D | Psixoloji yiikiin D | Siiratli
barpasing
E | Yanglara xorclenenpula | E | Inadkar
2 | Usaqlan fiziki inkisa- |7 | Usaqlan tabii sec-
fina gira secan masgq- mays gira se¢an
cilor nayi asas saywrlar? masqcilor nayi asas
sayirlar?
A | Usaglanin savadini A | Usaglarin savadim
B | inadkarligini B | Inadkarhgim
C | Evlorinin yaxin olmasim | C | Evlorinin yaxmn
olmasin
D | Straflanmn uzunlugunu | D | Straflanimn
uzunlugunu
E | Fiziki haziriigmi E | Fiziki hazirhguu
3 | Usaglar maktabdaki 8 | Usaglar: valideyn-

mitvoffoqiyyatlarine
giro secon masqgilar
noyi asas saywrlar?

larin antropometrik
gostoricilorins gors
segon masqcilor
nayi asas sayirlar?
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A | Usaqglann savadim A | Usaqlann savadim
B | Inadkarligim B | Inadkarhgim
C | Evlerinin yaxin olmasim1 | C | Evlarimin yaxin
olmasim
D [ Dtraflanmin uzunlugunu | D | Straflarinin
uzunlugunu
E | Fiziki hazirhgim E | Fiziki hazirhigim
4 Adsi1z barmagqlartuzun |9 Idmangilarin qi¢ vo
olan qiz-larda hansi gollarinin uzun ol-
hazirhq novii daha yax- masi idmanda asas
g1 inkisaf etmis olur? nay? imkan yaradir?
A | Nazari A | Fiziki qabiliyyatlorin
inkisafina
B | Fiziki B | Biliyin artmasina
C | Texniki C | Qormazligin
tarbiyasing
D | Taktiki D | Yiiksek neaaliyyet
oldo etmaya
E | Psixoloji E | Doziimliyiin
. inkisafina
5 Idmang ailasino 10 | Miitaxassislar asas
mansub elan usaglarin ne¢a variant segcma
neg¢a faizindan yiiksak iisuluna diqqoat
naaliyyatlor gézlamak yetirmayi maslahat
olar? goriirlor?
A | 10% A ki
B 130% B | Dérd
C {50% C | Al
D [70% D | Sekkiz
E |90% E [On
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«Mosq prosesinin planlasdiniimasi» mdvzusu t¢in

Test

Operativ masq 6 Cari masq plam
plan1 hans) magq hansi1 masq
planlarindan planlarindan
ibarstdir? ibaratdir?

Cari measq plani, A Mezo silsile,
illik masq plan, makro silsile,
makro silsila illik masq plani

Dord illik ve ¢ox B Dérd illik va ¢ox
illik masq plan illik mosq plam

Bir megq plani, bir | C Bir masq plani,
giiniin masq plani, bir giiniin moasq
mikro silsile plani, mikro

silsila.

Birmasqplamve | D Bir masq plam
cox illik masq plani va ¢ox illik masq

plam

Mikro, mezo, E Cox illik masq
mokro silsila plani

Perespektiv 7 Bir giins mak-
magq plam hansi simum ne¢a
magq planlarin- mosq kegirmak
dan ibaratdir? olar?

Cari masq plam, A 4 masq
illik magq plani,
makro silsila

Dérd illik vo gox B 3 moasq
illik mosqg plam

Bir mesq plant, bir | C 2 masq
gliniin masq plant,
mikro silsiio i

Bir moagg plamve | D 5 masq ]
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¢ox illik magq plam

E Makro silsila E 1 masq

3 Mezo silsilanin 8 Mikro silsilanin
keg¢irilmo miiddoti Kegirilmoe miid-
n9 gadoardir? doti na qodordir?

A 45-90 giin A 3-5 giin

B 4-6 ay B 3-7 hefte

C 10-12 ay C 3-Tay

D 2-4il D 3-71l

E 7-21 giin E 7-21 giin

4 Makro silsilonin | 9 Cox illik masq

kegiritma miiddati ptanminin Kegiril-
no gadardir? mo miiddeati no
gadardir?

A 1-3 ay A 2-41]

B 4-6 ay B 6-20 il

C 4-201l C 4-6 ay

D 7-21-glin D 45-90-giin

E 45-90 giin E 1-2il

5 Masq nega 10 Masgin

hissadan hazirlayici

ibaratdir? hissasinin
maqsadi nadan
ibaratdir?

A 2 hisso A Orqanizmi barpa
edib, magqdon
avvalki
voziyyato
gatirmak
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5 hisso

Yeni
harakatlorin
Oyredilmasi

1 hissa

Orqganizmi
iimumi va xiisusj
iskisaf etdirici
horaketlar ila
isindirmak

3 hisso

Masqi
yekunlagdirmaq

6 hisso

A va B cavablar

«Masqin prinsiplori» mévzusu li¢iin

Test

Siiurluq prinsipinin 6 | Oyanilik prinsipinin
maqsadi nadir? magqsadi nadir?
Oyradilen herokatin A | Oyradilen harskatin
idmangilara idmangilara gésta-
gostarilmasi rilmesi

Oyradilan harakotin B | Opyrodilon harokotin
idmangimin yasina, idmangimin yasina,
ustaligina, stajina, ustahi@ina, stajina,
saglam-ligina uygun saglamligina uygun
olmassi olmast.

Oyradilon horakatin C | Oyradilan harokatin
maraqli olmasi maragh olmas
Masqgi no déyrodirse D | Mosqei ne dyradirso |

onun idmangilara ohe-
miyyatini izah
etmalidir

onun idmangilara
ohamiyyaotini izah ¢t~
molidir.
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Oyrodilan haroketler
bir-birlorile slagali
olmasi

Oyradilen haraketlor
bir-birlarila alaqali
olmast

Qeyd olunanlardan
hans1 mesqin xiisusi
prinsipidir?

Qeyd olunanlardan
hans1 magqin xiisusi
prinsipidir?

Moasqin foalliq prinsipi

Masqin elmlik prinsipi

Masqin miivafiglik
prinsipt

Masgqin iimumi ve xii-
susi hazirhgin vohdati
prinsipi

Moesqin fasilasizlik
prinsipi

Masgqin sistematiklik
prinsipi

Mesqin ayanilik Masqin ayanilik
prinsipi prinsipi

Masqin siiurlug A va D cavablan
prinsipi

Faalliq prinsipinin
magsadi nadir?

Miivafiqlik prinsipi-
nin maqsadi nadir?

Oyradilen herokatin
idmangilara géstoril-
masi

Oyradilan harakstin
idmangilara géstoril-
mosi .

Oyradilon herakatin
idmanginin yasgma, us-
tahgina, stajina, sag-
lamhigina uygun olmas:

Oyradilen hoarokatin
idmanginin yagina, us-
tahgina, cinsine, sag-~
lamligina uysun olmasi

Oyradilan harakastin
maraqh olimasi

Oyradilen haroketin
maragli olmast

Mosgqei no dyradirsa
onun idmangilara
shamiyyatini izah
etmalidir

Mosqei no dyradirse
onun idmangilara
ahemiyyatini izah
etmoalidir

Oyradilen horokatlor
bir-birlarile alagali
olnasi

A ve C cavablan
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4 | Qeyd olunanlardan 9 | Qeyd olunanlardan
hans) masqin xiisusi | hansi masqin xiisusi
prinsipidir? prinsipidir?

A | Mosgin faalliq prinsipi | A Masqin faalliq prinsipi

B | Mosqin sistematiklik B | Masqin sistematiklik
Prinsipi prinsipi

C | Moasqin stiurlug C | Maesqin dalgavarihik
prinsipl prinsipt

D | Masgin ayanilik D | Masqin ayanilik
prinsipi prinsipi

E | Nailiyystlorin maksi- | E | Mesqin siurluq
mum artirlmasi, darin prinsipi
ixtisaslagma va fordilik
Prinsipi

5 | Sistematiklik 10 | Qeyd olunanlardan
prinsipinin moqsedi hansi magqin dmumi
nadir? prinsipidir?

A | Oyrodilen hereketin- | A | Mosqin fimumi vo
idmangilara gosteril- xysusi hazirliligin
masi vahdati prinsipi

B | Oyredilon haraketin B | Magqin dalgavarilik
idmangmin yagina, us- prinsipi.
taligina, stajina, sag-
lamhgina uyfun olmasi

C | Oyradilen harokatin C | Mosqin fasilesizlik
maragh olmast prinsipi

D | Masqei ne dyradirse D ! Nailiyyatlorin maksi-
onun idmangilara ahe- mum artirilmasi, darin
miyyatini izah etmo- ixtisaslasma vo fardilik
lidir prinsipi

E | Oyradilen heraketlor E | Masqin ayanilik
bir-birlerile alagali prinsipi
olmasi
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«Masqin metodlar» mdvzusu igiin

Test
1 (")yratmanin 6 Biliyin géstorma
vazifalari metodu hansi
hansilardir? hissalordon
ibaratdir?

A Bilik vermak. A Canh gdstarme

B Bacarnq agilamag. B Tasviri géstonmo

C Vordisi C Sorti gostormo

formalasdirmaq.
D Diizgiin cavab a,| D Vidio kasetlor
b, c.

E idmanciya quzis-| E Diizgiin cavab
diricr harokatlor a,b,c.
Vermak

2 Bilik vermanin 7 Bacarigin hisso-
metodlan hisse metodu
hansilardir? hansi hissalardon

ibaratdir?

A Soz A Ayrni-ayrihgda vo
toplamaqla dyrot-
mak.

B Gostorma B Miirskkob hissa-
ni aynhqda 6yrat-
mak.

C Diizgiin cavab a| C Toplamagqla

vo b. Oyratmak.
D Miihazire D Ayn-aynligda,

toplamagla va
miirakkab hissani
ayrithqda dyret-
mak.
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E Serti géstorma E Canli gostarma
Bacarnigin me- Hans1 harakstlar
todlar1 hansilar- biitovliikde
dir? oyradilir?

A Biitdvlitkde vo A Miirakkoab
hissa-hissa. haroketlor

B Sz va gosterma. B Sada harakatlar.

C Takrarlama  ve C Gimnastik
dayisma. horskatlor.

D Hissa-hisso D Hearskotlor
hamiso
biitoviiikdo
Gyradilir.

E B ve C cavablarn E Diizgiin cavab

AvaC.

4 Vardigin 9 Hansi harakot-
metodlar lor hissa-hissa
hansilardir? dyradilir?

A Biitovlikde A Miirokkob
metodu. harekotlor.

B S6z metodu. B Sado harsketlor.

C Tekrarlama Hoarokatlar hami-
metodu $o hisse-hisso Gy-

radilir.

D Doyisma metodu. D Gimnastik
harakatlar. N

E CvaD E C vo B cavablari

5 Bilivin s6z meto- | 10 Biliyin canl

du hansi hisso-
lardan ibarotdir?

gistarma meto-
duna aid olan
vasitalar hansi-
lardn?
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Yazil. Televizordan
birbasa yayim.

Sifahi. Megqei  terofin-
don haraketin
postarilmasi.

Sarni. Cadval, grafik,

sxem, simvol.

salors béliinmiir,

Soz metodu his-

Sekil, resm, afi-
sa, vidio kaset.

A vo B cavablan

Syani gdstarma.

«idmangmin barpasm» mdvzusu Ggiin

Test

1 | Barpa prosesini 6 | Mosq yiikii ilo fasile-
tenzim etmoak vo lorin diizgiin qurul-
istiqamat vermoak mas! hans) barpa
iiciin asas hansi vasitosina aiddir?
vasitalar var?

A | Qidalanma, yuxu, A | Pedaqoji
massaj

" B | Dug, vanna, sauna B | Psixoloji

C | Vitaminlor, C | Bioloji
minerallar

D | Ginas, su, hava D | Gigiyenik

E | Pedaqoji, psixoloji, E | Farmakoloji
bioloj

2 | Psixoloji barpa 7 | Bioloji iimumi
vasitasina na aid- vasitalera na aiddir?
dir?

A | Qidalanma A | Yuxu ve gidalanma
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B | Yuxu B | Giindslik rejim va
massaj
C | Massaj C | Elektro, lokal ve
silalanma
D | Emosional gorgin- D | Hidro va farmakoloji
liyi aradan gotiirmak
E | Giinas, su ., hava E | Diizgilincavab A vo B
3 | Dusun asas tasir 8 | Bioloji xiisusi
edici faktoru nadir? vasiftalors ns aiddir?
A | Suyun ¢oxlugu vo A | Yuxu ve qidalanma
hararot
B | Tempratur vo B | Giindalik rejim vo
rahathqg massaj
C | Herarat ve mexa- C | Elektro, lokal va
niki qiciglandirma giialanma
D | Suyun tozyiqi vo D | Hidro ve farmakoloji
rongi
E | Dusun sirnaglannin | E | Diizgiin cavab C vo D
olciilori
4 | Hidro barpa vasi- 9 | Dus Sarko nadir?
tolori hansilarder?
A | Minerallar vo A | Sotland dusu
vitaminlor
B | Dus, vanna, hamam | B | Yagigvari dug
C | Yuxuveqgidalanma | C | Tozvan dus
D | Massaj vo lokal D | Bir xortumdan (slang)
¢ixan dus
E | Su, giinag, hava E | Sirnaq dus
5 | Lokal barpa edici 10 | Boarpa edici vanna-

vasita nadir?

larin asas tasir edici
faktoru nadir?
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A | Massaj A T Suyun hararoti va
mexaniki tasiri
B | Barokamera B | Suyun kimysvi tarkibi
va herarati
C | Qidalanma C | Suyun ancaq mexaniki
tosiri
D | Siialanma D | Suyun horarati,
mexaniki tasiri vo
kimyavi tasiri
E | Hidro ' E | Suyun ancaq
tempraturu
«Masqa nazarat» mévzusu ligiin
Test
1| Bir masq zamani 6 | Moasqdan sonra
Yiik va istirahatin masgul olanlarin
novbalosdirilmasi orqanizmlarinin fiziki
ticiin masqin ef- yitka reak-siyasin
fektivlivini tocili tayin etmak maqsadils
tayin etma moq- aparilan nozarat
sadila aparilan hansidir?
nazarat hansidir? _
A | Ilkin A | Tkin
B | Operativ B | Operativ
C | Cari C | Cari
D | Moarhalai D | Morhsloi
E | Yekun E | Yekun
2 | Mezovoyamak- | 7 | jnik Planm yerina ve- |
ro silsilo arzinds tirilmasini, masq pro-
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alinan mayq ef-
fektliyinin comi
hagqinda malu-
mat almaga yonal-
dilon nazarsat han-
sidir?

sesinin miisbat v
manfi tareflerini iize
¢iIxarmag iiciin apa-
rilan nazarst han-
sidir?

A | Tlkin A | llkin

B | Operativ B | Operativ

C Cari C | Car

D | Morhalai D | Moerhalai

E Yekun E ! Yekun

3 Asafiidak yoxla- 8 | Q.t. mak.—q.t. min, x
ma iisullarindan 1 daq. UDS hansi
hansi 4 nov yiik- yoxlama iisuludur?
dan ibaratdir?

A | Ortostatik yoxlama Ortostatik yoxlama

B | Kverg yoxiama B | Kverq yoxlama iisulu
iisulu

C | Qandévrvmmmn C | Qan ddévrvnimin
ekonomik dévran ekonomik ddvran
kofisenti kofisenti

D | Déziimlik D | Déziimlik kofisenti
kofisenti i}

E | UDS milayyen E | UDS miieyyen
olunmasi olunmasi

4 | 1daq. YDSx10: 2 | 1500: (P1+P2+P3+P4)
(q.t.mak.-q.t.min.) hansi yoxlama
hans) yoxlama isuludur?
fisuludur?

A | Ortostatik yoxlama | A | Ortostatik yoxlama
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Kverq yoxlama B | Kverq yoxlama lisulu
iisulu

Qan dévrvninm C | Qandévrvamnm
ekonomik dévran ekonomik dévran
kofisenti kofisenti

Dézimlilk D | Doézimiik kofisenti
kofisenti

UDS miiayyan E | UDS miieyyen
olunmasi olunmasi :
Qeyd 10 | Qeyd olunanlardan
olunanlardan hanst bioloji

hansi pedaqoji nazarstdir?
nazaratdir?

Ortostatik Ilkin

Kverq B | Operativ

Qan dévrviinin Ortostatik
ekonomik dévran
kofisenti

Dézlimliik D | Cari

kofisenti

Operativ E | Yekun
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Testlarin

cavablanri

Cavablar

Ne | Movzular o s e[ 7 (8 (9] 10

1 | Terminler hagqqnda [C {A| D |[C|C |E|B (B |E!| C
anlayiglar

2 | idman novlerinin C|EjC {C{iD|DIB|C |D;D
miixtalifliyi |

3 | Idmanini sosioloji EI{E| B [C|E|A|E{C|D;i A
funksiyalar

4 | ldmanginin fiziki AlB[B8 |CIE|BJA|[E|D| D
hazirhd

5 | ldmancininteznki |B |E| D |B|E |B|EIBE | D
hazirhd

6 | ldmanginin taktiki cla|B |C/ID|E|D|B|E| B
hazirhdi

7 | [dmangnin psixoloji |A |D| A |C|E [D|D|B |D| C
hazirhg

8 | ldmanginin B |[E|E |EIC|C/IE|D|DI|D
intellektual hazirigi

9 |ldmangnininteqral | B |D| E |D|A[E[C{DlCi B
hazirhg

10 | idmanase¢cmave [A [E| A |B|C|E|E|D|D| C
prognoz

11 | Masq prosesinin c|(Bl A |B|D|A[B|E([B|C
planlagdinimasi

12 | Masgin prinsiplsri D|C|C |E{E [A|B|B C E

13 | Mosqin metodlan  |D |C|A |E|E |E[D [B [A 18~

14 | Masqge nezarat B (Di|B |D/E |[C|E |C|B |C

15 [ [dmangimin barpasy |E [D|{C [B|B |A{E |E 1D |D
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