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IZAHAT VOROQI

“Bodon tarbiyssinin  noezoriyyasi v metodikas)” fonni
bakalavr, magistr, miisllim, magqgi v badon tarbjyssi va idmanla
maraglanan insanlar {igiin bilik]éri_nin genislonmoasi  ondan
samarsli istifads vasitesidir. Badan tarbiyssinin nazariyyssi va
metodikasi asas 3 bélmadan ibaratdir: :

1. Badon tarbiyasinin timumi osaslary; e

2. Ohalinin fiziki tarbiyasi;

3. Idmanginin hazirhq sistemi. -

Taqdim olunan dorslik ancaq birinci bélmeni ahata edu- Bu
bolmo 3 fosildan ibaratdir:

- Badan tarbiyasinin nazariyyasi;

- Fiziki torbiysnin metodikast;

- Fiziki gabiliyyatlorin torbiyasi.

Birinci fosil badon tarbiyosinin mahiyystindon bshs edir.
Burada badan torbiyasi iimumi madaniyyatin bir hissasi kimi, bir
tadris fanni kimi va bir eln kimi gostorilmigdir. Eyni zamanda
badon torbiyasinin diger elmlor vo torbiys névlari ila slaqosi,
comiyyotds mahiyyoti, togokkiilii, inkisaf marhololori, monbalari
agiglanmigdir. Azarbaycanda badan tarbiya sistemi, onun maqgsad
va vazifsleri, prinsiplari, forma vo funksiyalan izah edilmisdir.
Burada homginin idmanda bozi terminlorin izahi, soxsiyystin
formalagmasinda fiziki tarbiyanin rolu géstarilmisdir.

Ikinci fosil tolimin metodlan, metodik prinsiplori va
morhalslaring hasr edilmigdir.

Ugiincii fosil fiziki qabiliyystlarin sociyyovi xiisusiyyatlori,
inkisaf prinsiplori vo tarbiys olunmasindan bohs edir.

Darshyin yazihsinda miisllifin 40 illik ali moktabds
miiallimlik fsaliyyatindan vs mosqgilik tscribasindsn, badan
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tarbiyasi vo idman sahasinds kadr hazirhi ilo slagoedar apardifn
elmi tadgiqat iglarinin naticalorindan, badan tarbiyasi va idman
sahosinds yiiksok soviyysli xarici vo yerli miitoxassislorin
Asmarin B.A, Matveyev L.P., Bernsteyn N.O., Cumakov E.M.,,
Platonov B.N., iqumenov V.M., Bogen M.M., Maksimenko
AM,, Kuramgin Y F., Lukyanenko X.Q, Abiyev A.Q., Tahibov
Y.R., Mehrabov A.O., Hosonov MLH., Rzayeva Z.H., Caforov
Q.M., Hsssnova Z.A. va digarlorinin yazdiglan adsbiyyatlardan
va onlarm bir swast ilo aparilan goxsi  miizakiralorden,
sohbatlardan istifads edilmisdir.

Dorslik sads, oxunacaq dilds, kifayat qadar ayani vasitalor
niimayis etdirmakla hazirlanougdir.

Hazirda bu doarsliyin davami olan “Ohalinin fiziki tarbiyasi”
v3 “ldmanginin hazirhq sistemi” dorsliklari tizarinds ig gedir.



FOSIL 1. BODON TORBIYOSININ NOZORIYYOSi

1.1. BODON TORBIYISININ MABIYYOTi
1.1.1. Bodon tarbiyasi madaniyyatin bir hissasi kimi

Badoan torbiyssi (fiziki medaniyyat) — imumi madaniyystin
bir hissasi olub, insanlarin slds etdiyi mensvi vo maddi nemat-
lorin vasitesi ilo organizmin saglamligina, omask vs mitdafis
gabiliyystini inkigafina, fiziki kamillogdirilmssine istiqamot-
londirilmis ictimai prosesdir.

Badon tarbiyasi (fiziki madoniyyoat) anlayigina har bir fordin
tabii fiziki foalhigim daxil etmok olmaz. Fiziki fralliq yalmz o
zaman fiziki modoniyyatin komponentina ¢evrilir ki, harokot
foaliyyati mogsodydnlii insamin optimal fiziki hazirhiimin
inkigafina istigamatlondirilmis olsun.

Bodan terbiyssi (fiziki modoniyyat) 3 istigamotdo hoyata
kegirilir:

o Moadoni foaliyyst istiqgametinda - bura, saxsiyyatin fimumi
fiziki hazirhq saviyyasini optimallagdirmaq Gigiin yaradilan xtisusi
qanunauygunluglar, prinsiplar, planlagduma, giymstlandirma,
metodlar, vasitslar, bilik, bacarq, vardiglar sistemi aiddir.

® Madoni texniki istiqamatda - bura, fiziki medeniyystin
inkigafi {igiin idman sahosinde yaradilmig monovi va maddi
sarvatlar, kino, heykal, rosm, musiqi asarlori, muzey, sargi, nisan-
lar, medallar, vimpellor, idman saraylan, stadionlar, ﬂzgug:ulﬁk
hovuzlan, idman avadanli: va s. daxildir. L

» Idmanda slds edilon nsticolor istiqametinds - bura,
yariglarda olda edilan nealiyyatlor, rekordlar, naticolar daxildir
(sokil 1).



| BODON TORBIYOS i
]I (Fiziki madam}'yat)

Madani ) Mgd?"li
faallyyet texniki

[dmanda
naticalar

Xiisusi vas;talar, Idman sahasinda Yariglarda
metodlar, kino, rasm, ! gstarilen
prinsiplar, heykaltarashq, naaliyyatlarlar,

I ganunauygunuglar, musiqi as;;rlari, sekordlar,
bilik, bacarig, muzeylar, ;
vardiglor 3 idman qurgular va naticolor
avadanhq
1 . .

Sakil 1. Badon terbiyasinin istigamatlari

“Badon torbiyasi” termininin yaranmasinin tarixgosi var. Buna
nozar yetirmoye doyer. Zaqafgaziya Markazi feraiyye Komita-
sinin qaran ile 1930-cu il noyabrin 8-da Bakida M.Magomayev
adina Dévlot Filarmoniyasmin indiki binasinda Zagafqaziya
Dovlat Cismani Madeniyyst institutunun rosmi agilist oldu va
nizamnamasi tasdiq edildi. Bunu geyd etmokds mogqsad ondan
ibarat idi ki, rus dilinde bu institutun ad: «3axadKazckuit
l'ocynapcrennsii UactuTyT ®nsuueckoii Kynetype» adlanird.
Burada bir s6z “dusuueckmii®, “cismani” sozi kimi qobul edil-
misdi. Ogor yuxarida qeyd olunan “tuzmgecknit® sozii o zaman
“fiziki” sozii kimi qebul edilss idi, onda 1936-c1 ildo institutun
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ad1 doyigdirilondo daha “Azorbaycan Dovlot Badan Tarbiyasi
Institutu” yox, “Azarbaycan Dévlot Fiziki Madaniyyat Institutu”
adlandimnlardi. Bizde daha demazdik ki, badan tarbiyasi iimumi
madoniyyatin bir hissasidir, daha doqiq séyloyerdik ki, fiziki
madeniyyst imumi modoniyyatin bir hissesidir. Artiq 100 ilo
yaxmdir ki, biz “Fiziki modaniyyot” terminini “Baden torbiyasi”
termini kimi isladirik va onu iimumi moadoniyyatin bir hissosi
kimi taniyiriq.

1.1.2. Badan tarbiyasinin nazariyyasi vo metodikas:
bir tadris fonni kimi

“Badan torbiyasinin nozoriyyasi va metodikasi” bir fann kimi
asasan 3 hissadon ibarotdir: fiziki tarbiya nozoriyyasi, idmancinin
hazirliq sistemi va peso-tadbiqi fiziki tarbiya (sakil 2).

' BODON TORBIYOSININ NOZORIYYSSI VO METODIKASI |

BIR TODRIS FONNI KiMi :

[ Fiziki tarbiya ] fdmanginim ] Peso-tadbiqi

nazariyyasi hazirliq sistemi fiziki tarbiya

ey

Sokil 2

Badan tarbiyasi va idman ali, orta {imumtahsil va orta ixtisas
moktablarinin tadris planlarinda “Badon torbiyasi nazZariyyasi va
metodikas1” fonni profiline aid olan bir fandir. Son noaticads bu
fonn miitoxassisin fundomental baden tarbiyesi tehsilini, pedaqoji
foaliyyat istigamotini, pegakar soristoliyini miioyyan edir. “Badon
torbiyasi nazariyyasi va metodikas1” fanni badan tarbiyasi va id-
man sahosinda hor bir ixtisasin (miiallim, mosqgi, idman hakimi,
metodist, talimat¢i, idman psixoloqu, idman hakimi, idman mene-
ceri va s.) osasin tagkil edir va miitoxassisin tokmillagdirilmasi va
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pegokdr inkigafi"figiin zomin yaradir. Bu sobabdon idman mosqi-
nin nozatyyasi Vo tetodikasinin saciyysvi problemlari miizakiro
edilonds va*'ya hazirlananda biitiin idman-pedaqoji va bioloji
fanlar bddan tarbiyssi nozeriyyssinin asaslanna istinad edirlor.

Bddoti tarbiyosi nozariyyasi va metodikas: bazasinda konkret
idmah sahslati tizre miitbxessis hazirhg apanhr.

“* Badon tarbiyasi nazoriyyesi segilmis ixtisas iizro todris pla-
pinda olan pegoydniimlii fonlori birlogdirir. Miitoxassisin &z
ixtisas: uzra n2 qader irali getmosi onun pesaydniimhi fonlorin
monimsomasi sawyyasmdan asilidir, Badan tarbiyssi nazanyyo-
sinin mahiyysti toekca miitaxassiss ehtiyyat nozori biliklor
vermokdan ibarat deyil, eyni zamanda badon tarbiys sahssinda
pesa foaliyystini dark etmok iigiin fiziki qabiliyyotlorini inkisaf
etdirir, fordi hadisolorin iimumi mahiyystini goriir, miirokkab
alagalar vo miinasibatlarda diizgiin gorar ¢ixarir. Badan torbiyasi
nozatiyyasi dimya goriigiiniin formalagmasinda miihiim shamiy-
yat kosb edir.

Badon torbiyasi nazariyyasi vo metodikast asasmmda idmanm
nozoriyyssi va metodikasi formalagir. Burada idmanin mahiyyati,
idmangimin hazirhq névlari, mogq, yaris va barpa olma prosesi
tam shato edilir.

Idmanin nozoriyyssi vo metodikasi ssasinda isa aym- ayn
idman novlarinin nazariyyasi vo metodikas: tagkil olunur, idman
névlorini tosnifata gora qruplagdirdigda 5 hissoys (Matveyev
L:P.) bélmak olar:

“1.*Fiziki vo iradi keyfiyyatlori niunayis etdiran, faal harakot
faaliyyati olan idman névlari (gimnastika névlar, atletika, idman
oyunlan, agirliq galdirma névlori, su idman névleri, takmiiba-
riZlik idman névlori, qi§ idman névleri va s.);

- 2. Texniki vasitalori (heyvanlan) idars etmakla xarakteriza
olunan idman névlari (moto, avto, yelkanli qayiq idman névlari,
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cidir idman novleri va s.);

3. Hodofo nisan almaqla horoket foaliyysti minimuma
endirilmis idman névleri (aticihiq idman névleri, bilyard, ox atma,
darts va s.);

4. Modellar tizerinds yariglar kegirilan idman névlari (avto,
avio, qayiq, raket vo s. modelizm idman névlari);

5. Abstrakt idrakin komoyi ilo raqiba qalib galmoklo
xarakterizo edilon idman névleri (sahmat, dama, QO va digar
intellektual oyunlar) (sekil 3).

BODON TORBIYOSININ NOZORIYYOSI VO METODIKASI

[DMANIN NOZORIYYOSI VO METODIKASI

iDMAN NOVLBRININ NOZORIYYOSI VO
METODIKASI

Texniki vasitalori (heyvanlari)
idara etmakla xarakteriza
olunan idman novlari

Fiziki va iradi keyfiyyatlari
niimayis etdiran va faal harakat
faaliyyati olan idman névlari

—

Modeller fizarinda yanglar
kegirilon idman nvlari
S

Hadafa nisan almagla harakat faaliyyati
minimuma endirilmis idman névlari

intellektual idman névlari

Sokil 3
1.1.3. Badon tarbiyasi nazariyyasi bir elm kimi

Badoan tarbiyasi bir elm kimi — hoqiqat hagqinda obyektiv
biliyin alds edilmasi vo onun nozari cashatdan sistemlagdirilmasini

reallagdiran insanin foaliyyot saholorindon biri olub ictimai
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stiurun formalarindan biridir.

" Badon tarbiyosi nezeriyyssi pedaqoji elmlor sirasina aiddir.
Fiziki torbiys imumi pedagogikamn bir sahesidir. Fiziki tarbiys
elmi {mumi gqanunauygunluglar sisteminde insanmm fiziki
inkisafini vo tohsilini idars edir. Insana hoyatda vacib olan heroki
bacariq ve vordislori maqgsadydnlii dyradir.

Bir ebm kimi badsn terbiyssi nezeriyyssinin mazmununy,
qmnlusunu'; funksiyalarim, prinsiplerini, meqgsad, vezifa ve
vasitalorini, terminlarini, anlayiglarini yronir, Badan tarbiyssi
torbiysnin biitiin névlari  (monavi, aqli, estetik, amak) va
comiyyatin miixtslif saholorile alagaleri agiglayir.

Badon tarbiyasi nazariyyssinds digor elmi saholords olduju
kimi iki tip — nezeri vo tocriibi (eksperimental) tadgiqat iglari
apanlir. Toadqigat iglorinds {mumi gqobul edilmig pedaqoji
metodlardan - adabiyyat menbsolerinin tohlili, pedaqoji miigahids,
sorgu vo anketlagdirmes, pedaqoji eksperiment, riyazi hesablama
va s. istifads olunur. Badan tarbiyasi nozariyyasinds digar elmlor
ila qarsihgh olaqali aparilan elmi tadgiqat iglarinds bu elmlorda
istifado olunan metodlardan da faydalamir,

Tadqiqatin metodu — kéhns biliyin esasinda yeni biliklor ga-
zanmaq vo faktiki molumat olde etmok iigiin istifads edilan
tisuldur.

Odobiyyatlarie xiilasasi — miioyysn bir mévzii atrafinda
sdobiyyatlarda olan molumatlarin sistemli tehlilidir. Tadgiqat
garsisma goyulmus problemin halli {iglin tadqiqatgi svvalcs ona
qadsr bu problemin hollinds gorillan iglari aragdirmaga bagla-
mahdir. Yaoni, tadgiqgat igi ilo slagadar adabiyyatlar tshlil olun-
mall, malumatlar alds edilmali, neticalar ¢ixarilmalidir. Ola bilsr
Ki, qaryrya qoyulan vozifo heg bir probiemds deyil va bu ¢oxdan
hall edilib, cavablanida var.

Homginin, odobiyyatlarin tablilinden molum ola bilar ki,
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miiasir zamanda qargtya qoyulan problemin halling ehtiyac-var vo
odobiyyatlarda olan hazirki molumatlar qarstya “qoyulan
moasalslori holl etmir. Buna géra biitiin - tadqigat iglorinds ilk
goriilacak iglordan biri adsbiyatlann tohlili vs xiilasasidir. .~

Pedaqoji miigahids metodunun kémoyi ilo mévecud vaziy- -
yat Syrenilir. Pedaqoji miigahidalor zamam praktik igs miidaxils
etmak olmaz. Pedaqoji miigahidolori aparmaq iigiin svvalcadon -
obyekt miiayyan edilir, xiisusi protokollar, xronometraj, cadvallor -
hazirlamr, geydlar aparlir.

Sorgu metodu todgiqatda olan problemin halli ilo alaqodar :
miitoxassislarin rayini dyronmok isciin kegirilir. -

Sifahi sorfu metodundan istifado etmok - ii¢iin ‘avvalcodon
suallar hazirlanir va tadqiqatin masololorinin halli ils alagadar
miitoxassislar ils sifahi sorgu apanlir. Onlarin cavablan tadgiqatg
tarafindon qeyd olunur.

Yanh sorfu metodu anketlogdirms adlanir. Bu zaman
tadgiqate1 svvalcadan lazim olan suallan: yazir va her sualin altin-
da bir negs toxmini cavablar da hazrlayib qeyd edir. Eyni
zamanda todqiqatet bog satirlords saxlaywr ki, lazmm galarss,
miitaxassis hazir yazilmig cavablan yox, 6z royini yaza bilsin.
Obyektivliyi gbzlsmsk iigiin sorfunu anonim aparmaq olar.
Anketlogdirmo zamani sorgu figiin mistaxassislors anketlor pay-
lamb milayyon miiddatden sonra yigilir.

Cavablar oldo edildikdon sonra, tshlil olunur, miiqayisalor
edilir va naticalar gixanlir,

Pedaqoji eksperiment metodu. iki vo daha g¢ox qruplar
arasmda tolim prosesinds olan forglori (mozmun, metod, vasita,
planlagdirma, barpa vs s.) bir-birlori il miigayiss etmok moag-
sadils pedaqoji eksperiment metodundan istifads edilir, Bu grup-
lar nozarst, digoeri iso eksperimental gruplar adlamrlar. Ancag
pedaqoji eksperimentin kegirilmasinin gortlorino ssasan miiga-
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yisa edilocok obyektlor bir-birleri ilo eyni soviyyado olmalidirlar.

Laborator metodun komoyi ilo bir sira tadqigat islorinin
garsisina qoyulmus moasalolor laboratoriya soraitinda hall edilir.
Burada hom tibbi-bioloji vo homdos pedaqoji-psixoloji islari
aparmaq miimkiindiir. Laborator metodun 6ziiniin bir ¢ox isntru-
mental metodikalar mévcuddur.

Riyazi hesablama metodu. Biitiin elmlor riyaziyyat elmino
istinad edirlor. Tadqiqatlar zamani aparilan tahlillarin, miiqayisa-
larin, miisahidsloarin, raylerin, yoxlamalarin, hesablamalarin va s.
naticalori riyaziyyat elminin komoyi ilo holl olunur ve 6z
etibarbgm tapir. Elmi tadqiqat isi apardiqgda noyi iso siibut
etmak, asaslandirmagq tigiin sézlori rogamlara ¢evirmak lazimdir.
Bu sababdan riyazi hesablama metodu elmi tadqiqat iginds vacib
metodlardan biridir (sakil 4).

B2DON TARBiYSSi N@zaRiyyasi
BiR ELM Kimi
Elmi pedagoji saha

R S S

N9ZORI A

TEDQIQAT METODLARI

9dabiyyatlarin tahlili
Pedaq_oji miisahida

Sorgu va anketlasdirma

Pedaqoji eksperiment
Laborator Riyazi hesablama

Sakil 4
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Bodon torbiyasi sistemindo dérd  istigamatds elmi todgigat
iglori apanlir. Bunlar:

I istiqamat. Kiitlovi badan torbiyssi va idman - torbiyanin,
tahsilin va saglamligin ssas faktoru kimi. Bu istiqgamatdo apanlan
elmi tadqiqat iglori insanlarm daha gox baden torbiyasi v idmana
calb edilmasindsn, onlan “Saglam hayat torzi”, “Usaq idmam”,
ldman ham figlin” “Fiziki imkanlan mshdud olan insanlarn
fiziki torbiyosi”, “Inkisaf namino idman™ “Yagindan, cinsindon,
sosial statusundan va saglamhq imkanlarndan asili olmayaraq
biitlin insanlar Giglin hor zaman idmam miivafig, tohlikasiz v
inkliisiv etmak” va s. problemlor iizra maariflondirmasindan,
saglamlagdinlmasindan va digor mosalalorin hallindon ibaratdir.

II istiqamoat. Yiksok doracoli idmangilann hazirlig , siste-
minin takmillagdirilmasi. Bu istigamatdo apanian elmi tadgiqat
iglorinds miixtslif idman ndvlsti va yag qruplan tzrs yigma ko-
roandanin beynalxalq yanglarda yiiksok noaliyyatlar goistormak,
6lkani tamsil etmok, bayragi qaldirmaq ve himni saslondirmak
fictin idmangilar ils mogq prosesinin toskili, kegirilmasi, moz-
munu, planlagdinimasi, metod ve vasitslsri, barpa, tibbi-bioloji
tominat va hazirliq prosesing nozarat va s. iizorinds elmj tadgiqat
iglori apanlir. Bura hamgini idman nazariyyasinin tokmillogdiril-
masinin, istedadh usaglann secilmasinin vs idman névlaring
yonsldilmasinin elmi asaslan daxildir.

Il istiqamat. Badan tarbiyasi va idman sahasinds — kady
hazirligi va takmillagdirilmasi. Bu istigamotdo tohsil sisteminda
apanlan islahatlan nazors alaraq miiasir talablars cavab vers bilan
badoan torbiyasi va idman sahasinda yiiksok ixtisash kadr hazirhg
va onlann takmillogdirilmasi ils slagadar elmi tadgiqat islori
apanlir. Bura — fiziki tarbiya miiallimi, idman névlari iizrs mogq-
ci, idman hokimi va reablitologlan, idman psixologlar:, idman
jurnalisti, idman meneceri, kiitlavi idman tadbirlorinin tagkilj fizro
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tolimatgilar, metodistlor, idman hakimlari, fiziki 1mkanlari moh-
dud olan insanlarla fiziki torbiys mosgalolori aparan miisllimlor
va s. idman kadrlan daxil edilir.

Bu istigamatlo alagadar badon torbiyasi vo idman sahasinda
kadr hazirlayan ali mektoblordo tadris planlarmim elmi osaslan-
dirtllmis tokmillagdirilmasi, maddi-texniki bazanin yaradilmas:,
tadrisin samorali olmasi, istehsalata ehtiyaci olan kadrlarin
hazirlanmasi va s. aiddir.

IV istiqamot. Badan tarbiyasi va idmamn - tagkili, idara olun-
mast va iqgtisadiyyatr. Bu istigamotdo tohsilin, masq prosesinin,
yanislarin, miixtslif badon torbiyasi idman tadbirlerinin, idaralorin,
federasiyalarin, idman bazalarinin va s. elmi asaslandirilmis idaroa
etmoa, tagkili vo maddi tominati masalalari iizorinda elmi tadgiqat
iglori apariir. Bura eyni zamanda badon terbiyesi vo idman
sahasinda informasiya tominati, idman veriliglorinin yayim
keyfiyyati, tobligat1 vo tosfigati ilo olagadar elmi islor aid edilir
(sokil 5.).

Badon tarbiyoesi va idmanda elmi istigamatlor

Kiitlavi badan tarbiyasi Badan tarbiyasi va

va idman tarbiyanin, idman sohasinda

kadr hazirligi va

tahsilin va saglamhigin /
i takmillasdirilmasi 4
asas faktoru kimi J g e
F 4
Yiiksak daracali idmangilarin Badan tarbiyasi va
hazirhg sisteminin e
takmillasdirilmasi taskili, idara olunmasi va
_ iqtisadiyyat: /
\‘“\\_‘\‘ _,J"j ~ <L _ ."_\’J'-
“\‘““'—-—_.___ —H.‘_‘,f , ~a T AR B
. Sakil 5
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1.1.4, Baden tarbiyasinin nozariyyasindo olan
asas anlayislari

Anlayiglar, onlarin izahu va mahiyyati. Hor bir fonnin tadrisi
adston ovval onun asas anlayiglarinin monasinin miisyyon edil-
mosindan baglayir. Terminlorin izamnin boyiik elmi, tadris va tac-
riibi shamiyysti vardir. Hor hansi bir igin miivaffaqiyyatli olmas:
liglin miitoxassislar (megqgilar, fiziki tarbiys miisllimlar, idman-
¢ilar, hakimlor va s.) xlisusi pesokar sahaya aid olan terminlari v
onlann monasim bilmali va sorbast istifads etmayi bacarmal-
dirlar. Oks halda onlar bir-birlerini anlamayacaq, elmi tadqiqat
aparmayacaq va xiisusi adobiyyatdan istifado eds bilmayacoklar.
Terminlori miixtolif monalarda bagsa diigmok vo ya bilmomak,
iinsiyyati ¢atinlogdirir, todrisds problem yaradir, elmin inkigafina
mane olur, soviyysnin artumm longidir, Baden torbiyosi
nozeriyyssinds miixtolif terminlordsn istifado olunur, Osas va
yardumei terminlor {igiin fimumi sayilan “Badon torbiyasi”
terminidir. Bu termin hagqmnda yuxarida molumat verilmigdi.

Fiziki torbiyo- iimumi torbiysnin bir hissasidir. O,
harakst vardislorinin formalagmasina vo insanlann fiziki qabiliy-
yatlorinin inkigafina yonoldilmis pedaqoji prosesdir. O comiy-
ytls birgo yaranir va comiyyatin qanunlan ils inkisaf edir. Fiziki
torbiys insanin horterafli inkigafinda osas yerlordsn birini tutur v
tarbiyonin bagga névlori ils six alagadardur.

Fiziki torbiys iki spesefik istiqamoti olan tarbiys néviidiir:
harakatlorin talimi vo fiziki qabiliyyatlorin torbiyasi.

1. Harakatlarin toliminin - asasinda fiziki tohsil durur. Yoni
insan sistemli olaraq 6z fiziki foaliyyati haqqinda bilik, bacang va
vardisler olds edir. Fiziki horokatlorin tolimi az enerji va vaxt sarf
etmaklo ¢ox i gorme qabiliyyating nail olmaqdir. Burada
Syradan ila dyrananin razih@ ssas gartlordon biridir. Fiziki tahsil
prosesinds pedagogika elminin qanunauyguntuglan, prinsiplori,
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metodlan, vasitslari vohdat taskil edir.

2. Fiziki qabiliyyatlorin torbiyasi va idara olunmasimn
asasinda fiziki yiikiin optimal verilmasi, tobii amillerden va hayat
soraitinden diizgiin istifade edilmosi durur.

Fiziki torbiyenin 3 vasitesi var: fiziki horskatlor (mazmun
v forma), tabistin saglamlasdinict qiivveleri (giines, su ve hava)
vo gigiyenik amillor (giin rejimi, gidalanma vo goxsi gigiyena)
(sokil 6).

FiZiKi TORBIYD
(pedaqoji proses)

\
- Harakatlorin tolimi
L ccp st Rl e ..C._Fiziki gabiliyyastlorin torbiyasi

Fiziki tahsil

b ‘ va idars olunmasi
| insan 6z fiziki foaliyyott |, e = ;
' haqqinda bilik, bacariq va | Fiziki gabiliyyatlorin

vardiglor aldoa edir tarbiys olunmasi vo
l fiziki yiikiin
optimal verilmasi

Sakil 6

Fiziki inkisgaf- insan orqanizminin morfo-funksional
xiisusiyyatlarinin tebii doyismosi vo inkisafina yonaldilmis tobii
prosesdir. Fiziki inkisafin deyismasinin marhalalari bunlardur:

1 Ana botninda 9 ay

2 Yeni dogulmug 6 hoftoyo qadar
3 Stidomer kérpa 1 yasa godor
4 'Usaqhq dovrii 1-3 yasa qodar
5 Moktoba gadar dovr 3-6 yas
6  Kigik moktab yaslh doévr 6-10 yas
7  Yeniyetmolik dovrii 10-15 yas
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93 was~

8  Gonclik dévrii 15-20 yas

9  Iyetkinlik dévrii 20-39 yas kisilar
20-34 yas gadinlar

10 1 yetkinlik ddvrii 39-60 yas kigilar
34-55 yas gadmlar

11 Yagh dovr 60-74 yas kigilor
55-74 yas gadinlar

12 Qocaliq dévrii 74-90 yas

13 Uzun 6miirlik dovrii 90 va daha ¢ox

On gox dayismd I[I-VIII morholods olur. Caki 20-30 dofs,
agciyorlorin hava tutumu 5-10 dafs, qiivva bacang 50 dofa artir.
Sonra fiziki inkisafda stabillosmo bas verir. Daha sonra stabil-
lagma qocalmaga kegir. Bu hoyat moarhalslori nasildan-naslo kecir
v bazi dayisikliklor bag verir. Alimlor belo hesab edirlor ki,
mnsanlarin bioloji dayigmo prosesi basa catib. Buna baxmayaraq
bozi Glkolordo miiasir yeniyetmslor ovvalki nasillorda olan
yeniyetmolordon 6z boylarma gora 10-15 sm., ¢okilorine goras 5-
10 kq artiq golirlor. Bu tobii proses olsa da, fiziki torbiys fiziki
inkisafi idars edir.

Fiziki inkisaf tokca tabii yox, eyni zamanda sosioloji
prosesdir. Insanlarin hoyat torzi, diisdiiyii sorait, secdiyi pesa, aila
vaziyyati va s. onlarm f ziki mklsafma tosir gostam‘ (sokil 7).

F [ZIK.I INKISAF I

roBil PROSES

\\xk‘____’_,/’

SOSIOLOJ PROSES

v

Morfo-funksional [Jayr5|kluk|ar Insanlarin hayat tarzi, sarait,
boy, ¢aki, UDS, tenaffiis sixhg, secdiyi pesa va ya idman névil, aila

agciyarlarin hayat tutumu, fiziki vaziyyati ila alagadar dayisiliklar
keyfiyyat gdstaricilari ;

Sakil " ‘ Badan Tarbiyasi va
i ’ idman Akademiyas;

Kitabxana




i dman - yans faaliyyati olub, ona hazrliq, miiayyon
qaydalar asasinda insanlarin gabiliyyatlorinin giymatlondirilmasi
va miiqayisesi, yarig nailiyyatlorinin maksimum artirilmast,
adamlar araisinda miinasibatlor va roftar normalar daxildir.
[dman insanlarin saglamliglarinin  mohkemlonmasina, amak
foaliyyotinin artmasina va vatonin miidafissine hazir olmaga
yonaldilan goxtarafli ictimai faaliyystdir (sokil 8).

Idman yaris faaliyyati kimi: burada insanlarm mioyyan
bacariq vo qabilliyyatlorini obyektiv sokilde miiqayisa etmak va
maksimal {izo ¢ixarmaq miimkiin olur. I[dmann yans faaliyyatinin
asagidaki xiisusivyatlori vardir.

Yarislarin pilloli olmasi. Yarslar elo toskil olunub kegirilir
ki, sonraki daha yiiksok yariga ¢ixmaq ii¢iin ondan avvalki yarigin
toloblari yerino yetirilsin. Demali sonraki yarisda istrak etmok
avvalki yarigin naticalorindon asili olur. Misal ti¢lin, Olimpiya
oyunlarina lisenziya qazanmaq;

'l'i Pillali, hami ictin evnl ”

Talim va tarbiy2 —

* Yanislar

( Qaydalar D)

7\

| Meyar va miigayisa |

Milli vo beynalxalq Insanlar va dlkalar
Sokil 8 arasinda
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Yariglarin ham digiin eyni olmasi. Yariglarnin iimumi gaydalar,
sorait, giymatlandirilma vo normalar asasinda kegirilmasi (idman
novlerinin yaris qaydalari);

Yarig efikas:. Yaris igtirakgilannin humanist asaslarda raftar
normalari. Yariglarda adaletlilik prinsipi.

Idmanin mahiyyati tokco yiiksok nailiyot alde etmoklo
bitmir. Bu, daha genig mena kasb edir. I[dman insanlara hartarafli
tosir edib, onun bir sexsiyyet kimi formalasmas: ticiin imkanlar
yaradir. Comiyyatin madani inkisafi prosesinde idmanin ham
fiziki vo ham da manavi cohotdon 6ziinamaxsus yeri var. Idmanin
sosial mahiyysti durmadan artir.

Idman istigamatlorins géra 4 qrupa béliiniir (sokil 9).

T e

Kiitlavi-saglamlasdirici &

idman %Bam idmani )

iDMANIN

iSTiQAMBTLBRi

Yiiksak nailiyyatlar

(" Pesokar idman
idmam —

Sakil 9

Bunlar:

- Kiitlavi saglamlagdiric idman. “Saglamliq namina idman
vo idman hamu lgiin” stan ilo yagindan, cinsindon, sosial
statusundan, saglamlq imkanlarindan asili olmayaraq idmam
miivafiq, tohlitkosiz, inkliiziv etmok. Daha cox insanlart idman
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néviari ilo masgul olmaga celb etmak, sads, qaydalan yiingil-
lagdiritmis idman yariglaninda, kiitlovi qagis, velosiped, lizgi-
ciiliik, mini futbol, ¢imarlik futbolu va voleybolu iizrs yaniglarda
istrak etmok. Dylancali yanslar tagkil edib kegirmok.

- Baza idmam. Burada artiq konkret idman névii miloyyen
edilib. Onun texnikasiun osaslan tolim olunur. Iikin idmangi
hazirhir baglanr. Segilmis idman névii izrs ilk vyangslar,
naahyyatlar \) ugursuzluqlar, hazirhigan tskmillogmesi, ustahgm
artma31 Vas.

Yuksak naal:yyat!ar idman. Yi1gma komandann heyyot,
tahm—mssq toplamslan, yitksak idman ustalif, cwxillik maesq
prosesi, beynalxalq yanglarda 6lkeni tomsil etmok, himnini sas-
landirmak, bayragin yiiksaltmak.

- Pesakar idman. Idmant bir peso kimi istifade edib, ondan
gazanc manbayi kimi yararlanmag.

M 2 § q - fiziki tarbiyenin formalarindan biri olub, idmang:
hazirlamaga yénaldilmis pedaqoji prosesdir.

Magq asas 3 vazifoni hall edir (gokil 10.):

1. Idmanginin — ideoloji, axlagi, estetik, iradi vo manavi
keyfiyystlorinin torbiyesi. Burada idmangimin votonparverliyi,
intizam, dusuncasi, strafa miinasibati va s. geyd olunur;

2. Idmangmin — fiziki hazarhfmn inkigafi. Bura idman-
gin segilmis idman néviinds fiziki qabiliyyatlorinin (qiivve,
siirot, dézumliik, caldlik, elastiklik) tarbiys olunmasi, hartarafli
hormonik inkigafi ve orqanizminin méhkamlondirilmosi aid
edilir;

3. idmanginmn - texniki va taktiki hazirligr. Bura nailiyystlor
olda etmok figiin idman néviniin texnika vo taktikasimin telimi,
bilik, bacariq va verdislars yiyalonmo nazards tutulur.
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| MOSQIN VOZIFOLORI

P i e ﬁm‘%
__;_\_\“_‘ Tarbiyavi _ Satlamlasditici é Tslunlasdmm)

L

Psixoloji Texniki-taktiki

N....[ P S S T
| Manavi va iradi . < Xiisusi F
keyfiyyatlarin Fiziki harakatlarin
tarbiyasi qabiliyyatlarin e
inkisaf talimi
Sakil 10

Fiziki hazirhq - insanlarin amaya, idmana, orduya istigamot-
londirilmis fiziki torbiyssidir. Fiziki hazirhq — insanin har hans;
bir foaliyyat noviina yiyalonmok moaqsadila fiziki horokatlorden
bir vasite kimi istifado edib fiziki qabiliyystlorin inkisafina
istigamatlondirilmis fiziki torbiys prosesidir.

Fiziki hazirliq 2 yero béliintir: iimumi vo xiisusi fiziki
hazirhgq.

Idmangimin fiziki hazirhg onun fiziki qabiliyyatlori ila
miiayyan olunur (gakil 11).

Fiziki qabiliyyst - bu insanin morfoloji va psixofizioloji
potensial imkanlarindan kompleks istifado edorok, azola foaliy-
yotinin har hansi talablorine cavab verib, fiziki harakatin effektl
icrasini tamin edir. e

Idmangmin fiziki gabiliyyatlarindon osas bunlar qeyd etmok
olar: giivvo, siirat, caldlik, elastiklik, déziimliik. Qeyd olunanlar-
dan alava bir sira sinonim va ya farqli qabiliyyatlar do var: giic,
geviklik, qivragliq, koordinasiya, tezlik, siirat-giivve, ‘qiivvo
doziimliiyii, davamliq, ayilganlik, badenin ayilma qabiliyyati,
yayli harakatlor, miitaharriklik va s. .
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EﬁiKimHAZIRLIQ ll
T =

| iISTIQAMOTLOR

——

UMUMI va XUSUSI ]
FiZiKi HAZIRLIQ

. ELASTIKLIK

DOZUMLUK

Sokil 11

1.1.5. Badan tarbiyasinin camiyyatda tagakkiilii,
inkisaf marhalalori vo monbalari

Fiziki harakatlerin meydana golmesi bir ¢ox alimlori marag-
landirib. Fiziki torbiyanin yaranmasi insan comiyyatinin ilk yara-
ms dovriino tosadiif edir. Fiziki torbiyanin elementlori ictimai
icma qurulusunda yaranib (Ponamaryov N.1. 1970).
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Buna milxtolif miinasibatlor var, Bir sira alimlor belo hesab
edirlor ki, insanlar heyvanlarin harokatlorini (ov etmoak, mildafiya
olunmag, hiicuma kegmok va s.) miigahids edib onlan teqlig
etmoklo fiziki hazirliglanm inkisaf etdirib tokmillagdirmiglar va
naticads fiziki tarbiya yaranmigdir,

Digar alimlar bels fikir irsli yiiriidiirlor ki, fiziki inkisaf tabii
prosesdir, irssn nasildon-nesls kegir, ictimai proses inkigaf
etdikes, fiziki tarbiyado yaraner.

Bir qrup alim iss fiziki tobiyanin yaranmasmnda ssas sabab
kimi amak foaliyystinin oludugunu bildirmislor. Onlar bels izah
edirler ki, godim insanlarm asas isi gida oldo etmok idi. Burada
fiziki torbiyodon soz ola bilmozdi. insanlara lazim olan fiziki
keyfiyystlori smok faaliyyati zamam inkisaf edirdi.

Insanlar 6zlarins qida alds edir, heyvan ovlayir, yasayis mos-
kani salir v tobii olaraq bu faaliyyst zamam onlarn fiziki qabi-
liyyatlari qiivva, doziimilik, caldlik va s. tokmillogirdi. Fiziki
proses zamani insanlar diqget yetirdilar ki, tayfann tizvlerindon
faal harakst gostaranlar bu va ya digor harakatlari dafolorls tokrar
edan, fiziki miiqavimot gdstaranlor daha glicli, doziimlii ve
calddirlor. Qida alds etmok iigiin insanlar avvelcadan hazirlag-
magla bilik, bacariq, diisiinca, diggat alda etmeok lazim golirdi. Bu
insanlarda stiurlu olaraq magq etmsya vo onu dark etmoya gatirib
gixardl. Masqetmonin effektliyini anlayandan sonra, insan amok
foaliyystinds bir ig gérmozdon svval homin herokstlori taqliq
edirdilor. Misal {i¢iin, gaya iizarindos ¢akilmis heyvan rasmins
zarbalor edir va ya na ils isa (das, mizraq, comaq va s.) atirdilar.
Rasimlori nigsangah kimi istifads edirdilor. Bu zaman onlarda
fiziki vo iradi keyfiyystlar, dagiglik vo sarrasthq tokmillogirdi,
Omoak foaliyystinds istifade olunan horakatlor amak foaliyyati
prosesindon konar icra edilirdiso, bu fiziki horakotlors ¢evrilmosi
insanin fiziki tokmillagmasine sabsb olurdu. Tokamiitiin gedisi
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inkisafinda miioyyan olundu ki, insanlarin fiziki hazirliginin daha
effktli olmas: iigiin onlar usaq yaglarindan hoyata vo amaya
hazirlamagq lazimdir (sokil 12).

Sokil 12

insanlarin yasadigi mekandan asihi olaraq onlarm fiziki
harakatlarinda, bacariq va vardiglorinda miixtaliflik var idi. Misal
figiin, simalda yagayan insanlar 6z amak faaliyyatinds xizoklarden
istifads edirdilar. Su hvzalarine yaxin yerlords yasayan insanlar
iizgiiciilik va qayiqdan istifado etmak bacangina yiyslenirdilar.

Tosarriifat islori tokmillogdikca, amak alatlari ve silahlar da
tokmillosirdi vo bunlarla slagoli yeni fiziki horakatlor meydana
golirdi (ox atmaq, at capmaq, qilinc oynatmaq va s.).

Olds olunan bilik, bacariq nasildon naslo kegdikca, daha da
inkisaf edib tokmillasirdi. Bilik va bacariglarin 6tiiriilmasinda
oyunlarin oldugca bdyiik ohomiyyati olmusdur. Bu oyunlar 3
istigamata boliintirdii:

- okingi hazirhigina aid olan oyunlar;
- oveu hazirhigina aid olan oyunlar;
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= ddyiigcii hazirhEmna aid olan oyunlar;

Getdikco oyunlar yarig xarakterli oyunlara cevrilmoyo bag-
layir. Belaliklo, qags, giilag, doyids, tlizgiciilik, tullanmalar,
atmalar va s. névlar tizrs yaniglar kegirilirdi.

Hor oyunun oziinomoxsus qaydalan olurdu, bu oyunlara
hazirhiq prosesi kegirilirdi, miisllimlar rohborlik edirdi va s.

Belolikla, insan torafindon hoyatda vs amok foaliyystinda
stiurtu olaraq herakatlorin magq edilmasi il naticalondi va buda
fiziki torbiyenin meydana golmosine ssbab oldu. Qadim
Yunamstanda, Misirds, Cinda vo s. 6lkelards ganclorin harbi
talimi va idman harokotlorinin tagkili vo idare olunmasi formalan
yarandi. “Bedan torbiyasi ve idmamn” yaranmasi, inkisafi va
mahiyyati marholalarlo davam etmigdi va indi do davam edir.

1.2. AZORBAYCAN FiZiKi TORBiY® SISTEMI,
ONUN M3QSODI, VOZIFOLORI Vo PRINSIPLBRI

1.2.1. Fiziki torbiya sistemi vo onun asaslin

“Sistem” yunan sdzii olub, hissalordon ibarst olan “biitév”
monasim verir. Sistem termining ¢ zaman tolabat yaramr ki,
bdyiik, miirskkob, hissalardon ibarat olan biitév, vahid, slaqsli bir
prosesi xiisusi olaraq nazara gatdirmaga ehtiyac var.

Ohalinin miixtalif talabatlarm ddamak iiglin dovlat mﬁvaﬁq
sistemlar yaradir. Talim vo torbiya iigiin 6lkads tehsil sistemi,
insanlari miialics etmok iigiin sohiyys sistemi vo s. Insanlarin
sistematik fiziki horokat maggaloloring qosulmasi, fiziki hazir-
liginn tokmillagdiriimosi, faal harokat faaliyystinin olmasi tgiin
fiziki torbiyasi sistemi méveuddur, Fiziki torbiys sistemini onun
ssaslar1 saciyyslondirir. Bunlar: ideoloji, nozari-metodik, proq-
ram-normativ, togkilati asaslardir (gokil 1).
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T FizZiKi TORBiYO SISTEMININ OSASLARI |

Gﬂram normatD

Sakil 1

',I'deofoji asaslar. Saxsiyyatin hortarafli va hormonik inkisafi,
saélaﬁﬂlgln mohkomlandirilmasi, uzun 6miirliik va bunlarin asa-
sinda insanlar1 comiyyetds pesekar foaliyyato istigamotlandiril-
masidir.

Nazari-metodik asaslar. Bodon torbiyesi sistemi bir ¢ox
elmlars istinad edir. Onun nozari-metodik osaslarina tabiat (ana-
tomiya, fiziologiya, biokimya, wvo s.), ictimai (falsofo, sosiolo-
giya, tarix vo é.), pedaqoji (psixologiya, pedaqogika vo s.) elmlor
xidmot edir, hansi ki, bunlarin asasinda “Badon torbiyosi nozoriy-
yasi va metodkas1” fonni fiziki terbiyenin qanunauygunluglarin
hazirlayir va asaslandirir.

Program-normativ asaslar. Fiziki torbiya programi macburi
dovlat programlan (baden torbiyasi va idman, “Votonin Miidafis-
sine Haziram” va “Vahid Idman Tasnifati”) esasinda yerine
yetirilir (moktoba qadar miiassisa, orta timiimtahsil, pesa va ali
mokteb, UGIM va s. iigiin programlar). Bu programlarin moz-
‘munu §ziinds fiziki torbiyenin elmi cohatca asaslandinlmig vazifa
va vasitalorini, haraki bacariq va verdisleri, normativ va talablari
oks etdirir. Proqram-normativ asaslar fiziki terbiye sisteminda
insanlarin yasina, cinsina, hazirliq saviyyssine, saglamlifina va
osas peso foaliyyot imkanlarina (todris, istehsalatda foaliyyst,
asgarlik va s.) uygunlagdirlir.

Togkilati asaslan. Fiziki torbiys sisteminin togkilati asasim
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dévlst va ictimai-6zfaaliyyat formas: tagkil va idars edir. Doviat
torafindan fiziki tarbiya mog@slolori moktobaqadar miisssisalards,
imurptshsil, orta ixtisas moktablarinds, orduda, miialics profi-
laktik tagkilatlarda macburi tagkil olunub idara edilir. . - -
Ictimai-zfaaliyyat istiqamoti tizra fiziki tarbiye mosgslolori
insanlann fiziki torbiysys. meylindan, bacarnigmdan, vaxtindan,
imkan va goraitlarindan kéniillii olaraq tagkil olunub idars edilir. -

1.2.2. Fiziki tarbiya sisteminin maqsad v vazifalari

Fiziki tarbiys sns’rcnnmn maqsadi — ﬁzﬂq cohatdon haxtaraﬂ: \.
hormonik inkigaf etmis, monsvi ve iradi keyfiyystlori tarbiys
olunmus, saglam, yiiksok smok mohsuldarhgma vo vatoni gorumaga
hazir olan comiyyatin foal quruculanm yetigdirmakdan ibaratdir.

Fiziki terbiys sisteminin moqsadins nail olmagq iigiin ases 3 vozi-
foni yerini yetirmak lazimdir. Bunlar: tshsil, saglamlig vo tarblya

Tohsil vazifasine agagidakilar daxildir:

- Horski bacariq vo vardiglori monimsomok, fiziki qablhy-
yatlari tokmillogdirmok, saglamhgi moéhkomlendirmak va qoru-
maq, fordi fiziki harokatlor sistemi maggalolori togkil etmak digiin
biliyo nail olmag;

~ Mixtolif hera]ﬂ bacariq va vardiglori formalasdmb optlmal
tokmillagdirms $oviyyosina q:atdlrmaq,

Insanin ns qader ¢ox horaki bacanq va vardlslsn icra eb:nak
qabiliyysti varsa, onun d1g9r fiziki horoketlori manimsamek
imkanlan bir o qador gox olacaq. Insanlarda heraki bacang vs
vardislorin formalagmas: onlarin smok, idman, miidafia vo diger
pesokar qgabiliyystlorinin talcrmlla$masm9 imkan yaradn- Badan
tarbiyssi vo idman sahasindo bilik alds ctmgk insamn_savadin),
tohsilini, intellektini artin, ondan 1st1fada cdxr va  6miir boyu
fiziki 6ziiniitokmillagdirma ilo masg'ul olur.
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Saglamhq vazifasina agagidalalar daxildir:

- Fiziki keyfiyyatlarin (qabiliyystlorin) optimal inkigafi (giic,
siirat, elastiklik, caldiik, déziimliik);

- Badan qunﬂugunun hormonik inkisafi va tokmillagdiril-
masi;

- Saglamlifan saxlamlmasi, qorunmasi, mdéhkamlondiril-
masi, zado va xastaliklorden sonra barpasi;

- Yiiksok iggérmao qabiliyyatinin uzun miiddat saxlanilmasi.

Fiziki keyfiyystlorin optimal inkigafi insan iigiin gox boyiik
shomiyyat kesb edir. Onlar insamin harskst faaliyystinin asas
kompleks faktoru hesab edilirlor. Umumi fiziki hazirhfin soviy-
yasi fiziki kefiyyatlorin inkisafi ilo miioyysn olunur.

Fiziki keyfiyyatlarin istigamoatlondirilmig inkisafi asasinda bir
sira fordi vazifalsr ball edilir. Badon qurulugunun tokmillagdiril-
masi yoni, - azolo kiitlasinin, gokinin, qamstin nizamlanmasi,
yastipancsliyin vo diger insan bodoninin mshdudiyystlsrinin
diizolmosi. Badonin formasimn tokmillssmosi eyni zamanda
orqanizmin funksional gostaricilorinads tasir edir. Insanin diizgiin
v hormomk inkigafi ancaq hartorafli fiziki hazirlifin tominat: ila
miimkiindiir. Fiziki inkisafin hormoniyas! insan organizminin
funksiya va orqanlarina miisbat tosir gostarir. Saglamlagdirict
vozifanin holli orqanizmin xarici mihitin monfi tasirlorina,
miixtalif tipli xastaliklara qars: davamhi olmaga imkan yaradir.

Insammn fiziki inkigafimn uzun miiddst optimal soviyyeds
saxlaniimas) miixtalif faaliyyot sahslarinds iggérme gabiliyystini,
comiyyatds xo§ va saglam hoyat tarzini tomin edir.

Tarbiya vazifasina asagidalalar daxildir:

- Diinya gorimiisii, yaradicihga foal vs giiurlu miinasibat,
'inam, motiv vo maragm formalagdirtimasi;

- Monovi, etik, iradi, axlagi va digar miisbst keyfiyystlorin
formalagdirilmas. ‘
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Qeyd etmoak lazimdir ki, insanin bir soxsiyyat kimi formalag-
dinlmasinda vs inkisafinda monovi vo fiziki terbiys vahdot togkil
edir. Bu sobobdon badon torbiyasinin miixtslif taskilati forma-
larinda terbiyavi ig samarali hall olunur.

Yuxarida qeyd olunan vozifolor iimumi formada fiziki
torbiyo sistemina daxildir. Bura eyni zamanda mosgul olanlarin -
yasi, cinsi, fordiliyi, saglamligi; mosgelolerin - vaxti, miiddoti;
planlagdirmanin - operativliyi, cariliyi, perespektivliyi; faaliyyat
néviiniin — maariflondirici, peso-todbiqi, idman, borpa edici,
aylanca kimi vazifaler daxil edilir (sokil 2).

FIZiKi TORBIYD SISTEMININ
MOQSODIi
Fiziki cohatdon hartarafli vo harmonik inkisaf etmis,
moanavi va iradi keyfiyyatlari torbiya olunmus, saglam,
yiiksok amok moahsuldarhgmma va vatoni qorumaga
hazir olan camiyyatin faal qurucularim yetisdirmak )
4

\’BZiFaLBR_______lL —
i Tarbiya

Saglamhig /

Sakil 2

1.2.3. Badan torbiya sisteminin sosial-pedaqoji prinsiplori

Badan terbiyasi sisteminin maqgsadi onun sosial-pedaqoji
prinsiplori ilo six olagadadir. Sosial pedaqoji prinsipler 3 yera
boliiniir. Bunlar: soxsiyyatin hartorafli vo hormonik inkisaf
prinsipi, badan torbiyasinin amok vo miidafiys ilo alaqasi prinsipi,
saglamliZa istiqamotli prinsip (sokil 3).
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| BODON TORBIYO SISTEMININ
__SOSIAL-PEDAQOI] PRINSIPLORI

/Tfn yatin hartarafli Badan tarbiyasinin amoak
K\ﬁkhﬂrmmlila inkisafi va mildafiya il alaqgasi

e »

Saglamhga istigamatli

Sokil 3

Saxsiyyatin hortarafli va hormonik inkisaf prinsipi - (imumi
torbiyonin istigametini miiayyanlagdirir ve fiziki tarbiyani digar tor-
biys névlari ilo uygunlagdirir. Insamn hortorafli hormonik inkisafi
olmasa, yeni miiasir hayatin qurulugu miimkiin deyil. Yiiksok soviy-
yali madaniyyst, tohsil, ictimai situr, daxili monaviyyat vo miivafiq
maddi-texniki baza bu prinsipin esasin togkil edir. Praktiki olaraq bu
prinsip 2 hissaden ibaratdir:

1. Fiziki vo manovi tarbiyanin vaohdati;

2. Hortorafli fiziki torbiyoni, iimumi v xiisusi fiziki hazirhgn
vahidliyini tamin etmak.

Badan tarbiyasinin amak va miidafiya ila alaqasi prinsipi -
“Vatonin miidafiyssine haziram” normativ komplesi ilo slagalidir.
Burada insanlarn heraki bacariq va vardislerinin miixtalifliyi onlarin
omokda vo miidafiyads daha efektli noticalor gdstormoya imkanlar
yaradir. Ohalinin biitiin yas qruplan tgiin “VMH komplesinin
normativleri” insanlari fiziki inkisaf etdirmak vo fiziki hazirhglarim
lazimi saviyyade saxlamagq tigiin tortib edilmigdi.

Maktablilar {igiin yas daracelerine géra VMH normativlori:
I-cipilla 6-8 yas;

2-cipille 9 -10 yas;

3-cii pilla 11-12 yas;

4-cii pilla 13-15 yas;
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5-cipille 16-17 yas.

Kisilor ve qadmlar tigin yag doracolorine géro VMH
normativlori:

6-c1pillo 18-29 yas;

7-cipilla 30-39 yas;

8-ci pillo  40-49 yas;

9-cu pilla  50-59 yas;

10-cu pilla 60-69 yas:

11-ci pills 70 vo yuxar yas. . —

Hor bir yas pillasine va cinslera gérs (oglan, qiz, kisi, gadin)
normativ test toloblari var. VMH kompleks normativlorini yerina.
yetirmak istayan insanlar iigiin onlann fiziki hazirhglarm nazara
alaraq harokatlor asandan gatino dogru 3 yers béliiniir vo bliriinc,
glimiig, qizal nisanla, normativ talabalarini yerina yetira bilmasa bela
istrak vo cahd etdiyine gora tasalliverici nisanla miikafatlandinlirar.
Hoar bir yag qrupu iisin VMH kompleksi {izro normativ tolablori
xiisusi kitabda geyd olunur, -

Fiziki tarbiyanin saglamhyq istiqgamatli prinsipi. Bu pnampm osas
maqsadi organizminin méhkamlandirilmesidir. Yoni, fiziki torbiya
prosesinda hansi xiisusi vozifalor holl edilirso edilsin va vaziyyatlor
yaranirsa - yaransin - noticade  effektli saglamlagdinicr  istiqamat
olmaldir. Fiziki tarbiys orqanizm iigiin tokca tohliikasiz olmali deyil,
eyni zamanda o organizmi méhkemlondirmeli va tokmillogdirmalidir.

Bu prinsipin saglamlagdirict mahiyysti asagidakilardir:

1. Fiziki terbiysnin vasitalori segilonda ilk novbade onun
sag]am]asdmm ohomiyyati qumatlandmhmh _

2. Saglamhgin mohkamlsndmlmsm ugun funksmnal yuk]anu
planlagdiriimas \& nl.camlamnam munas1h qanunauygunluqla aparil-
mali;

3. Fiziki torbiya prosesinds daimi va ardicil hokim vo pedaqoji
nozarotin vahidliyini tamin etmali.
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1.3. BODON TORBIYOSININ FUNKSIYA V@ FORMALARI
1.3.1. Badoan tarbiyasinin funksiyalar:

“Funksiya” sézii ictimai elmlords “iglomak™, “faaliyyat
gostarmok™, “tosir etmok”, “rolunu, shomiyyatini g&stormak™
manasimi verir. Har hansi bir hadisays baxdiqda onun funksional
vaziyysti miisyyanlosdirilir. Yani har bir obyektin (cismin,
fannin, mévzunun, agyanin va s.) mazmunu va formasa vardir.

Boadon torbiyosinin funksiyalan — comiyyst vo goxsiyyatin
miioyyan taloblstinin tamin va inkigaf etdirilmosi vo insanlar ara-
smdaki miinasibstlors tasir etmak xiisusiyystina malikdir. Saxsiy-
yotin - formala§dinlmasinda badon torbiyosinin funksiyalarimn
shomiyyotH rolu var.

 "Badon tarbiyasinin funksiyalan 2 yera béliiniir:

1. Xiisusi funksiyalar;

2. Umumi madani funksiyalar.

“*'Badan tarbiyssisnin xiisusi funksiyalarina ancag onun §ziins
maksus olanlan aiddir. Yoni éimumi madsniyyotin suf badan
torbiyasi vo idman sahasing aid olan hissasi. Badon torbiyasinin
xiisusi fiinksiyasi insanlarm tabii olan horakst foalif tolobatindan
irali’ g5ti¥, Bunun ssasmda hayat figiin vacib olan fiziki vaziyysti
vo organizmin inkisafim, saglamligin méhkomlondirilmasi va
optimallagdinlmasidir. Insan organizminin inkigafi iigiin harokat
faallifinin vacib ve shamiyyatli masslslorden biridir. Ogor insa-
nin horokoat foaliyystini miiayyon bir miiddoto dayandimlarsa, bu
saglamhia cox manfi bir tasir gostars bilar, Halo min illar bundan
avval Aristotel demisdi ki, insan orqanizmini iiziiimays aparan va
orqaﬁlzml dagidan uzun mitddstli fiziki fealiyyatsizlikdir.

Xiisusi funksiyalar agagldakllardan ibaratdir:

- Xiisusi tahsil funksiyast bodan torbiyssi imumi tohsil siste-
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minds hoyat iigiin ohemiyyatli olan haroki bacariq, vardislar vo
onlarla bagh biliklords bir faktor kimi &6ziinii daha aydin ifade
edi.‘l‘. . . .

~ Xiisusi tadbiqi funksiya badan torbiyssini pego foaliyyatine
fiziki hazirliq bir faktor kimi $ztinii ifads edir.

- Idman funksiyasunda badan torbiyesi insan imkanlarinda
yiiksak nailiyyatler alds edilmasinds bir faktor kimi 6ziinti daha
¢ox ifads edir.

- Xisusi rekreativ saglamlasdiric: funksiya badon torbiyasi
sahasinda istirahstin togkilinds barpaedici tadbirlor hansi ki bu,
yorguntugu, miisbst emosional zaruriyystin tominatin, orqaniz-
min funksional imkanlarmin miivaqgoti itiritmasinin barpasinda
tadbirlor togkil edilmosi ilo 6zlinii daha gox ifada edir.

Yuxanda geyd olunan xiisusi funksiyalar insanlarin noyinki
fiziki hazirhgma eyni zamanda onlarin psixoloji vs fordi keyfiy-
yotlorinado tasir edir. Bu sababdon badan tarbiyesinin xiisusi
funksiyalan onun iimumimoadani funksiyalar ilo six slagadardr.

Comiyystdo timummodani, timumtarbiyavi va digar sosial
funksiyalardan badsn torbiyasi sahosindo genis istifads olunur.
Bunlara estetik, normativ ve informativ funksiyalar aiddir.

Estetik funksiya. Boadon torbiyasi insanlan fiziki tokmillag-
mi§, saglam va fimumi hormonik inkisaf taloblorini tomin edir.
Burada gbézsl badon qurulugu, qamat, yens, fiziki horskatlarin
icrasini aid etmak olar.

Normativ funksiyas:. Baden terbiyssinin mezmununda va
tosriibada fiziki horokatlordan, oyunlardan istifada edilmasinin,
monimsanilmasinin, fiziki yiiklarin verilmasinin miioyyan norma-
tiv osaslar1 var. Bu normativlar mesgul olanlarin yagina, cmsms,
saglamhgma vo fiziki hazirhiina osaslanaraq hazn'lamb ﬁZlkl
inkisafa yonoldilmigdir. Badon tarbiyasi normativlering “Vatani
miidafiysys haziram”, “Vahid idman tesnifat1”, idman névlori
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lizro yarig gaydalarr ve diger yiizlerlo normativ toloblori misal
gatirmok olar.

Informatsiya funksiyas:. Badon torbiyasi sahasinds biliklarin
toplanmas1 va nasilden-nasilo doyarli malumatlarm 6tiirtilmesinda
informativ funksiyasinin shamiyystli rolu var. Fiziki modoniyyat
sahosindo kiitlovi informasiyanin komoyi ilo baden torbiyesi vo
idmanin tobligati, yanslar hagqinda molumat, onlarin niimayisi,
elmi nailiyystlorin 6tiiriilmasi vo saxlanilmas: daha ¢ox insanin
bu sahaya colb olunmasina sabab olur (sokil 1).

Badan tarbiyasinin funksiyalar

i e A e R e e e mn e e e s w AT ey

Xiisusi ) Umummadeni

Xiisusi tohsil Estetik
Xiisusi tadbiq Normativ
Idman [nformativ

Rekreativ va

: Insanlar va 6lkalar
saglamlagdiric

arasinda miinasibot

Sokil 1

1.3.2. Badan tarbiyasinin formalari
~ (Rzayeva Z.H., Cafarov Q.M. BTNM, 2004)

Badon torbiyosi camiyyotdo istifado olma saholorina géra
formalara boliintir. Bunlara aiddir: baza, pese-tadbiqi, saglamlas-
dirici-barpaedici, “fon” vo idman.

Baza badan tarbiyasi iimumi fiziki tohsilin asasim qoymaga
yonoalmisdir. Magsadi baza fiziki hazirhiga nail olmaqdan iba-
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ratdir. Baza badon torbiyosinin osas formasi “Msktsb baden
torbiyasi” adlanir. Bu iimumtahsil moktablorids va digor fah'sﬂ
miiassisolorinds fiziki torbiye fonnidir. Baden torbiyssi 'darsi
hoyat iigiin vacib olan hartarafli haraki bacanq va vardis, onlaria
slagdar olan bilik sistemi formalagdirlmasmmn mahiyysti, ﬁzﬂu
vo psixi keyfiyystlorin hortorsfli mklsaﬁm tomin etmok, saj-
lamliq saviyyssini yaxsilagdirmaq vo iimumi 1$gonn9 qahIhy—
yatini tamin etmakdan ibarstdir.

Moaktab bedon tarbiyasinin muhum elementlsn asaglda—
kilardir;

a) analitik “harakat moktobi” (gimnastika harskatlari) sxstcnu
va onlarl idarsetmas qaydalan. Bunlann kémoayi ilo ayn-ayn
horakatlorda differensial idarsetms bacang formalagir vo bu
harokotlori miixtalif ciir birlagdirdikds koordinasiya bacangim
inkigaf etdirir (fozada yerlogmoni, 6z giiciintin rasional iisulla
boliigdiiriilmasina xidmat edon harokotlor sistemi), yerigin,
gagigm, iizmoyin, idman vasitslorinin komoyila horskotds
olmagn, tullanmagin, afirhq qaldirma va aparmag@in asas tisullary
Oyradilir;

b) miirskkob formali goraitdo horaki faaliyyatin soxsiyyat-
loraras1 slagsleri, miigavimsts tosir gos‘wrmak Vo qarslhqh
tokmiibarizlik “maktabi” daxildir.

Moktob badon torbiyasi ssas fiziki torbiya prosesidir. Baza
badsn tarbiyssi he¢ do yalmz msktob formas: ilo bitmir. Insamn
yaxs1 inkigafi vo onun hoyat tarzi vs ya ssraiti morholslorindan
asih olaraq onun konkret istigamati, mozmunu v istifada iisullar
da dayigir. Buna gdro da baza badan torbiyasinin “vaxti uzadil-
mig” név miixtolifliyi ayird edilir. Obalinin yaslhi noslinin baza
fiziki torbiys hazirhifi ssviyyssini yiikssltmokds slds olunmug
fiziki keyﬁyyatlann uzun miiddat saxlamlmasmda xiisusan
orqanizmds yasla slagedar “involyusiya prosesi yaranéflqda
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organizmin iimumi halim yaxsilagdirmaqda bu 6z tasirini gdstarir.
Baza bodon torbiyosinin komponentlori figlin timumi fiziki
hazirliq va fimumi kondision hazirhg iizra bélmolor va sarbost
moggalolor sistemindo hoyata kegirilir. Belo bdlms vo moggo-
lolordo moktob badon torbiyasinin ¢atinlogdirilmis elementlari,
habelo fiziki kamillagmoenin kompleks gakilds tatbiq olunan digar
vasito va metodlan (misal U¢giin organizmin aerob imkanlarmm
artirmagl yOnoldilmig atlettk gimmastika, velosiped siirmak,
idman oyunlar1 vo i.a.) totbiq olunur. Baza badan torbiyssinin
torkibino milayyoan doracads idman da daxildir. Bels ki, idman
moggalalori baza fiziki hazirhfina nail olmaga vo ifimumi fiziki
iggdrma qabiliyystini yaxsilagdirmaga yonaldilmigdir. Baza idma-
mmn kiitlovi tacrilbosi ligiin bu xarakterik cahatdir.

i_d_m_an. Miiasir idman ndvlorinin boylik akssriyyati badan
torbiyasinin spesifik elementlori kimi formalagmig va biitdvlikda
badon torbiyasinin bir hissosini togkil edirlor. Digar komponent-
lordon farqli olaraq fiziki keyfiyystlorin inkigafini vo bununla
alagadar .secilmis idman névlarinds bacariglarim artirmaq {i¢iin
idmamn daha ¢ox imkanlan vardar.

Idman spesifik xiisusiyystlorina gérs idmangmin miiayyan
bacanq vo imkanlarim miimkiin gadar tokmilagdirmak yolu ils
naticalor alds etmoays yonsldilir. Bununla slagadar olaraq baden
tarbiyesinin bir sira timumi funksiyalar idmanda 6ziintin spesifik
ifadasini tapmug olur. Idmanda tasdiq olunmug rekordlar vo digar
nailiyyotlor insamin miioyyan bacariglanimn maksimal inkigaf
etalonn vo meyan hesab olunur. Bu idmammn spes:ﬁk etalon
Sfunksiyast adlantr,

- Idman horgkatimn miixtslif bolmelorinds idmamn spesifik |
funksiyalan 6ziinti biruza verir. Misal ii¢iin — idmanda nailiyyat-
lar (bunu ,gox vaxt ‘béyiik idman” da adlandinrlar) vas baza
idmant (kiitlovi idman). Kiitlovi idmandan bdyiik idmana adatan

36



nisbi olaraq miisyyen miqdarda idman¢i kegir vo ona géro do
“Byitk idman” anlayis1 macazi manada iglonir. insanlarin heg da
hamusi idman istedadina malik deyildir. Lakin har bir kas
miivafiq soraitds kiitlovi idman harokatmda 1$t1rak etmakls
faydalana bilor. Idman tacritbssinin digar sahalsnlo muqaylsada
idmanda yiiksok mailiyystlors ¢atmaq qabaqgeil horskat olub
mithiim ohomiyyat kosb edir. Bu ndvbati noticalor alda etmak
figim yollar axtarmag, kiitlovi qabagenl tacriibs qazanma “Bayiik
idman” tslob edir. Bununla alagadar bu ohomiyyatli doracada

kiitlovi idman tacriibasindon asilidir. Ciinki kutlaw 1dmanm |

asasinda inkigaf edir, ondan yiiksalib artir,

Pega-tatbiqi badan tarbiyasi iki hissaya bolunur Istehsalat-_'_

totbiqi va harbi tatbigi. Badon tarbiyasinin bu komponentlorinin
xiisusiyyatlori onunla miiayyon olunur ki, hor ikisi insamn

konkret foaliyyating (tacili horbi xidmatdan 6tril) xiisusi hazuhq"

sistemina vo elo foaliyyst sahssins daxildir ki, bu spesifik

sortlardon va talablordan birbaga asihidir.

Belolikla, pego-totbiqi badon torbiyasi hor hansi pe$am_“,
miivaffagiyystlo monimsomskdon 6trik zomin yaratmaga pesa

faaliyyatini optimallagdirmaga vo bu foaliyystin insana tasirins
yOnaldilir.

Pegs-tatbiqi fiziki hazhifmm (o ciimladan 1stehsa1at—tatb1q1
vo horbi totbigi) mogsadi-pesoni monimsamaya vo vacib pesa
bacanifimun inkisafina yonsldilmig xiisusi istigamsatiandirilmig

badon torbiyasi mag@slaleri prosesinin plana uygun tagkilindan

ibaratdir. Belo proses xiisusi tadris miiossisalarinds (texniki-pego
moktoblorinds, texnikumlarda, ali msktablarda) tagkil olunur va

fiziki torbiyads asas sayilir, Bir ¢ox pesslar var ki, ‘totbiqi .
hamrhgm pess faaliyyatini noinki qabaqlamagl, hom do sonralar‘,:m

da bu fiziki' hazirhgn tahmllasdmlmasml (xususan harbx Ve,

fiziki keyfiyyatlar talob edan digar pesalar) tolob edir.
37
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Bununla bsrabor istehsalatda omoyin elmi togkili sistemi
noinki omiok- mohsuldarhima artrmaga, ham do onun insana
miisbat tasir gostormosini nozerds futur ve elm asaslarla
tacriibada tatbiq edilmasini hayata kegirir.

‘Saglamlagdirici-barpaedici badan tarbiyasi. Bir swra xosto-
liklori miialica etmak va elacads xastalikdon, zadslonmadon, had-
dindsn artiq yorguntugdan va digar sababler iiziindon orqanizmin
itirdiyi vo ya'pozuldugu funksiyalan barpa etmok iciin fiziki
horokatlordan- hamin istiqgamotds istifado olunur, Tarixi molu-
matlara goro bu magsad iigiin ayn-ayn horoki forma vo haroki
rejimlardan istifads olunmas: hals godim tababatde moalum imis
va indi bu metod sshiyys sistemins miialica badan tarbiyasi gok-
linds méhkasm daxil olmugdur. Miiasir milalics baden torbiyasina
¢ox"genig vasito va metodlar kompleksi (miialico gimnastikas:
dozalagdinlmig yeris, qagig va digoar harakatlor) daxildir va bu
komplekslor xostaliklorin, zadslonmalorin vo orqanizmin digor
funksiyalarin, formalarimn pozulmas: xarakterinden asili olaraq
ixtisaslagdintmgdir. (fladdan artiq gorginlik, xroniki yorfunlugq,
yagla aliqadar doyiskanliklar vo s). Fiziki yiik rejimi ds miisyyan
olunmugdur.  Bu, “harski rejim” adlamir. Bunlar da badon torbi-
yosi iigiin xarakterikdir (xiisussn, goruyucu, tonuslagdiner”,
“mogqetdirici”) va onlarn totbiqine gore tipik togkilati-metodiki
formalara malikdir (fordi prosedur, seanslar, dors tipli mog-
golalar).

Son on ilds idman bappaedici xarakterli tadbirlor sistemi va
saglamliq barpaedici badan torbiyasinin digar elementlori siiratlo
istonib hazirlamr, idman barpaedici tadbirlori idmangimn haz-
Lig1 sistemins fizvi suratds daxildir va uzun miiddatli goargin
mogqlardon yanigda gebul olunan fiziki yilkkden yaranan gorginlik-
lardon xiisussn hoddindon artiq yorfunlugdan idman zadslon-
molori lafv edilonidon sonra orqanizmin funksional vo uyBun-
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lagdiric1 imkanlanm borpa etmokde ¢ox mithiim ohamiyyste
malikdir. Saglamiiq barpaedici bodan torbiyasi tadbirleri emeyin
elmi togkili sistemine do daxildir vo istehsalat baden torbiyasinda
onunla slagsli olan profilaktik tadbirlor kompleksinda (is giini
qurtaranda istehsalat yilkiiniin xosa golmoz tosirlarini fciré.dan
qaldumaga yonoldilmis barpaedici horakatlor, istchsalatda profi-
laktik barpaedici badon torbiyssi masgalolari vo i.d.) ziine mox-
sus yer tututr, Miiasir hayat goraitinde hipodinamiya vo stress
amillori tosirlorini aradan qaldimaqda da saglamlig-barpaedici
badan tarbiyasinin shemiyysti getdikca artmaqdadir.

Fon baden tarbiyssi. Bu gorti ad altinda giindalik moigati-
mizo daxil olan gigiyeniki badan torbiyssini shats edir. Misal
liglin sahar gigiyeniki gimnastikasi, gozintilsr, giin rejimi srzinda
az fiziki yikli digor fiziki horokotlor vo foal istirahst rejimi
giiniinds oylancali baden torbiyasi (foal turizm, ciddi reqlament-
logdirilmis vo bir fiziki yiikii ¢ox olmayan ov faal istirahatin
tisullanindan biri olan badon terbiyesi-idman aylancalari va i.a.)
“Fon badon torbiyesi” orqanizmin funksional vaziyystini
yaxsilagdinr va nishboton normal hala sahr, bununla da asas hayat
foaliyyati iigiin olverigli funksional fon yaradir. Boadsn
torbiyesinin diger amillorindon forqli olaraq bu névler fiziki
statusa vo orqanizmin inkigafina o qadar do dorin tosir géstarmir.
Lakin bu o demok deyildir ki, homin névlarin shomiyystli rolu
yoxdur. Bu névler organizmin cari funksional vaziyystini
operativ nizama salmaqda mithtim ohomiyyste malikdir. Eyni
zamanda hayat foallipy iigiin miioyyan zomin yaradir, giindalik
ahval-ruhiyyads emosional tosir gostarir, badon torbiyasinin digar
ndvlori ilo birlikds saglamh@ va Gmumi iggbrmo qabiliyyatini
qoruyub saxlayir (gakil 2).

Umumiyyatls bu mévzunu “Badan torbiyasi va modaniyyatin
digar sahalorinin birlagmis komponentlori” do adlandirmaq olar.
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Coamiyyatin {imumi modaniyyatinin torkib hisselarindon biri
olan baden torbiyasi diger sahelarls saysiz-hesabsiz slagolar vo
digor vasitslarla birlogmigdir. Madaniyyatin komponentlori agar
bir torofden bodon torbiyasi ilo baglidirsa, o biri torafden iss
moadaniyyatin basqa miixtalif sahslori ilo baghidir. Bels ki, badan
torbiyasilo  kiitlovi teatrlagdinlmug tamasalarin - qovusdugu
hiidudda bodon torbiyesinin teatrlagdirilmis formast (badan
torbiyasi paradlarn, idman-niimunavi ¢ixiglar vs s.) yaranmisdir.

Badoan tarbiyasinin formalar

Saglamlagdirici
va barpaedici

Sakil 2

Baden torbiyasi il tosviri incosonot arasmndaki slagalor
osasinda badon tarbiyasini oks etdiron rongarenglik, qrafika,
heykoltorasliq osarlori yaranmisdir.

Badan torbiyssi tocriibasindski xiisusi qurgulara olan tolabati
“badon torbiyssi memarliginin” yaranmasina gatirib gixarmigdir
vo i.a. Bununla borabor badan torbiyesi elmin ixtisaslagdirilmis
saholorinde getdikca daha genis 6z oksini tapir. Oz névbesinds
elmda getdikco bedan torbiyasi tocriibasine daha derinden niifuz
edir. Biitiin bunlar badan tarbiyesini comiyyatdaki madaniyyatdon
timumi bhalda heg¢ do aynlmayan c¢ox saholi hadisa kimi
xarakteriza edir.
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14. SOXSIYYOTIN FORMALASMASINDA
Fiziki TORBiYONIN ROLU

1.4.1. Fiziki torbiysnin miixtalif tarbiya novlori ils alagasi

“Tarbiys™ arabca “Ol-tarbiys” siizt“mﬁn-“'rab]:i” ké]}ilasiﬁ’dan
omolo golmiy ve ¢ mona ifads edir’ “roba” - dopru yol
gostormok, “rabi”- baslomsk, yetigdirmok, béyiitmok, “riba” —
¢oxalmaq. Quranda Allah soéziinden sonra an gox (935 dofs)
islonon s6z “robb” kalmasi olub “Tarbiye edan”, “Nemat veran”,
“Maddi va monsvi kamilliys dogru yénolden” manalanm verir.

Tarbiys - insan soxsiyyatinin inkigafina, onun mitasir madam
diinyagdriigiiniin formalagmasina, miisyyan baxislarin yaranma—
sina ydnslmis moaqgsedydnlii professional faaliyystdir, Tsrbl
§oxsiyyotin formalagmasi va yaranmasi maqsadxla stiurlu tas il
edilmis prosesdir. Tarbiya prosesinin tarkib ]11839191'1 sqh,
monavi, estetik, axlaq, smok va s.

Fizild tarbiyanin aqli torbiys ila alagoasi. th tarbxya intel-
lektnal modoniyyatin, idraki saboblorin, 2qgl giiciintin, diigiin-
casinin, diinyagoriigiiniin va §axsiyyatin intellektual azadliipin
formalasdirilmasidir.

Fiziki torbiys prosesi maggul olanlarm aqli inkigafina bila-
vasito tasir edir. Maggalolords yeni hoarskatlorin texnikasinin ma-
nimsanilmasini, onlarin tokmillasmasi, harskatlarin daqiq effektii
icrast biliyin artmasina sebob olur. Fiziki tarbiys miisllimi va ya
mosqel moggololordo idrak xarakterli miixtalif murakkabhkda
voziyyatlor yaradir, Moaggul olanlar iso garsiya qoyulan vaz1y-
yotlari 6zlori faal va yaradic: yanagmaqla holl etmahdlrlar Badan
torbiyasi sahosinin yeni miixtslif bilikibrin m:asgull olanlar
torafindon manimsanilmasi onlarm sqli ¥4 mbnovi qabiliyyatlarini
inkigaf etdirir. Bu isa 6z ndvbasinds fiziki tarbiyanin vasitolarinin
yans faaliyyatinda va hoyatda effektli istifadasing gorait yaradir.
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Saglamhgin mﬁhkamlanmasi,' fiziki inkigaf normal aqli
inkigaf iigiin vacib sartlordon biridir. Bunu hols gérkamli alim
P.F.Lesqaft 6z “Mosktabyash usaqlarm fiziki tohsili” dorsliyinda
yazirdi: “©qli va fiziki inkigaf arasinda six alags var. 9qli inkigaf
mivafik fiziki inkigaf tolab edir”.

Fiziki torbiyonin saflamlagdmer tadbirlori gorillonds, orga-
nizimin {iceimi hayat foaliyyati yiiksalir, bu iss 8z novbasinds
shomiyyathi 5qli yaradicaligin artmasina sobab olur.

Fiziki torbiyanin manavi tarbiya ila alaqasi. Manovi tarbiys -
insanin harmonik inkigafim1 tomin edan hoyat doyarlondirmoni
soxsda formalagdirir, insanm islorine v fikirlarino ali meqsad
veran axlaq, giirur, somimiyyst, masuliyyst va s. hlsslan tarbiya-
londirir.©

* Diuzgiin taskil olunmug fiziki tarbiys insanin monavi sima-
sina miisbat tostr ediv. Afir magq yiiklari, yanglann garginliyi
gonclords manavi keyfiyyatlari formalagdirir, irads méhkomlanir,
monavi torbiya tacriibasi artir. Digar torofdon mosful olanin
nizam-intizami, tarbiyasi, iradasi va diger manavi keyfiyyatlorin-
don mogfolonin effektliyi asih olur, Moanavi torbiys 1dman
smaksevarliyi, ¢atinliklori dofetma gabiliyyati, iradsli olmaq va
digaf goxsi keyfiyyatlors asaslanir.

Fiziki torbiyanin estetik tarbiya ilp alagasi. Estetik torbiya -
insanda duyma, diizgiin anlama, hoyatda va incassnatda gozalliklor
yaratmaga va daysrlondirmoye istigamotlenmis, yaradiciligda foal
igtiraka, goza]hk qanuniarina 25289 yaratmagZa 1st1qamatlamn1$ _
mijsllim vo sagird ‘arasinda moagsadysnlit qamhqh tosirdir, Et:k
torbiya - gagirdlords yaxsi davmnw gaydalarin, davrams madamy— _'
yatinin ve miinasibatinin formalasmasma 1st1qamatlanm1$ mualh‘m :
va sagirdlar arainda maqsadyonlu qarslhq\h munambatdlr .

Fiziki tarbiys il3 maggul olmaq estehk tarblys iigiin 9lven$h
sorait yaradir. Maggals zamam qamot formalagir, azalalor harmo-
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nik inkigaf edir, herakatlorin gézalliyi vo incaliyinin dark edil-
masi tarbiya olunur. Bunlar estetik duyma gabiliyystinin, miisbet
emosiyalarin, hayat sevinci yaranmasina sebab olur.

Fiziki tarbiyanin amak torbiyasi ilo alagasi. Omoak torbiyasi -
insanlarda omok, bilik ve bacaniglarimin inkisafina, omoya va
amak mohsullarina mesuliyyatli yanagmanin psixoloji hazirhigma,
siurlu surotds golocak pese segimins yonolmis torbiyesi vo
tarbiya alanlarin birge foaliyyeti prosesidir. Fiziki torbiys ilo sis-
tematik moggul olma masgul olanlarda inadkarlig, g¢atinliklari
dofetms, fiziki yiikloro tab gotirmok qabiliyyati tolob edir. Bu isa
naticads maggul olanlar1 amoksevarliys gotirib gixarir. Moasqgi vo
miiallimin tapsirigs ile idman avadanliqlarinin sade temiri, megq
yerinin hazirlanmasi, idman aletlorina qulluq etmok, bacariq va
qabiliyyastlorinin formalasmasina sabab olur.

Omok torbiyasi zamani fordi keyfiyystlorin formalagmas: fiziki
torbiya prosesinin effektivliyine miisbot tasir géstorir (sakil 1).

FIZIKi TORBIYONIN .
digar tarbiya ndvlari ile alaqesi 4

Estetlk

Sakil 1

1.4.2. Soxsiyyatin formalasmasinda istigamatlondirici
faktorlar: miisllimin aparici rolu va masgul olanin faallig

Heydor ©liyev miisllim omoyini yiikksok giymotlondirarok
bidirir: "Man yer tiziinde misllimden yiiksok ad tanimiram. Hor
birimizda miiollimin hararatli galbinin bir zarraciyi vardir. Mahz,
miiollim dogma yurdumuzu sevmoyi, hamimn rifahi namine
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vicdanla islomoyi miidriklikls va sabirla biza Gyrotmis va Oyradir.
Har birimizin 6z miisllimi vardir vo biz biitiin émriimiiz boyu
onun xatirasini hérmatla, minnatdarligla galbimizds yasading"

Miiollim dedikde (arabca: p-i4) — konkret fonn iizro todris
prosesini kegiron salahiyyatli soxs va ya tohsil miiossisesindo har
hanst bir fondon dors deyon adam nozords tutulur.

Tohsil prosesinin asas simasi miollimdir. Miisllimin pesa
gabiliyyetlori sirasinda akademik, didaktik, tinsiyyat, konstruktiv,
toskilatciliq va iradi-emosional gabiliyyatler miihiim yer tutur.

Akademik qabiliyyat — genis va dorin biliys malik olmaqda,
elmin son nailiyyatlarini oyronmakda vo sagirdlore ¢atdirmaqda
ifads olunur.

Didaktik gabiliyyst — biliklori Oyrotmo bacanginda, peda-
qoji-metodik ustaliga yiyalonmoekdo 6ziinii gostarir.

Unsiyyat (kommunikativ) qgabiliyyati — usaqlarla, 6z hom-
karlziri'x"r_o valideynlarlo diizgiin tinsiyyot yaratmaqda, demokratik
{insiyyat iislubunda, hor bir usaga fordi yanasma bacanginda
ifado olunur.

| MUBLLIMIN PES® QABILIYYSTLORI I

Akademik

Kommunikativ

Didaktik

Konstuktiv

2 - - -‘-H-“‘\\‘
iradi-emosional

Sokil 2

Konstruktiv qabiliyyet — 6ziiniin vo usaqlarn (kollektivin)
foaliyyotini diizgiin planlasdirmaqda, c¢otinliklori ovvelcadon
duyub, onlari aradan galdirmaga hazir olmaqda ifads olunur.

Iradi-emosional qabiliyyat — miiallimin &ziinii, hisslorini
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diizgiin idaro etmokdo, miilayimlik vo ciddiliyi uzlagdirmagda,
sabirli olmaqda ifada olunur (sokil 2).

Pedaqoji gabiliyyotlor insana hazir verilmir; onlari giindalik
faaliyyatda, gorgin smokls qazanmaq olar.

Muollimlik iginin xiisusiyyatlorina asagidakilar daxildir:

a) miollimlik sorofli igdir; ciinki o, 6z hoyatim xalqin
galacayina hoasr edir;

b) miisllimlik masuliyyatli isdir; ¢iinki o, an giymetli kapital
olan insanla iglayir, bu igde isa sohva yol vermoak olmaz;

¢) mipllimlik ¢otin vo miirokkeb isdir; ciinki miiallimin
foaliyyst obyekti olan insan §zii miirakkob va dayiskan, pedaqoji
proses isa ¢oxcahatli va ¢atindir;

¢) miollimlik yaradici isdir; ¢iinki o, hazir gostariglarla,
reseptlarls igloys bilmoz. Hor bir konkret halda vaziyyati diizgiin
tohlil edib, ugurlu ¢ixig yolu tapmaq, mosalolora miistaqil - va
yaradict yanasmagq, qeyri-standart qorarlar qobul etmok talob
olunur. Bunun ii¢iin pedaqoji nazariyyays va gabaqcil tacritbaya
yiyslanmak vacibdir.

Yaradicihq miisllimdon biitév pedaqoji prosesi miisahids va
tohlil etmoyi, onun ganunauygunluglarint nazora almag, pedaqoji
problemlorin optimal holli yollarimi miayysn etmayi nozorda
tutur. Yaradicihig m‘ﬁa]lima nikbinlik, sevinc boxs edir (sokil 3).

— —

l Muallrmhksaraflnsdlr r Miiallimlik masuliyyatli J
o = -

L=

MUSLLIM FOLIYYSTININ XUSUSIYYDTLORI

7
,—_K P

St e Sy Misllimlik catin va
[Mualllmllk yaradici |§d|rj nitrakiabiistht
i g

Sakil 3
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Miiollimin baglica gaxsi keyﬁyyatlari sirasinda agagidakilan
qeyd etmak olar:

1) Miollim yiiksok aqids, maslok sahibi, miwllim —
Votondag olmalidir. O, xalqn, Vatonin problemloeri ilo yasamah,
gancliyi ds bu ruhda yetigdirmslidir.

2) Miiollim yiiksok modoniyyasto ve monoviyyata malik
olmahdir. O, dziinds zahiri va daxili madaniyyati, nacib sxlaqi
keyfiyyatlori (diizliik, adalatlilik, xeyirxahliq, humanizm, sadolik
va b.} comlagdimmolidir. Miiollim torbiys igino &ziindsn
baglamaldir, ¢iinki 6ziinds olmayan keyfiyysti bagqalarina
vermoak olmaz.

3) Miiallim darin biliys, erudisivaya malik olmalidir, Bilik
miisllimin asas silahidir. Y.A Komenski biliksiz miisllimi isigsiz
Iam;ﬁéya, susuz bulaga banzadirdi. Bels "miisilim" ugaglara darin
bilik vera bilmoz. Zoif miallim zsif da sagird, teleba yetigdirar.

4) -Miiollim fonnini, pegosini vo wusaqlan sevmolidir.
L.N.Tolstoya gbra, 8z igini sevon miisllim yaxgs1 miisllimdir,
bununla yanagi usaglan vo fonnini sevan miisllim isa ola
miisllimdir. Pedaqogika tarixinda usaqlan 6z dvladi kimi sevan,
onlara iiroyini versn miisilimlor az olmamgdir.

5) . Miisllim yiiksok niifuz sahibi va ugaglara niimuno
olmalidir. Darin bilik, moadosnilik, menaviyyat niknunosi olan
miiollimin niifuzu da yiikksek olur. Niifuzu gazanmaq ¢atin,
itirmok iso asandir: yersiz horokot, adalotsiz miknasibot, ehtiyatsiz
$0z miiollimi niifuzdan sala bilor. Buna géra da, har bir miisllim
stzlarine va horakatlorina masuliyystlo yanagmali, 6z niifuzunun
kesiyinda durmahidir.

Miisllim sézit miigaddas deyil miiqaddas olan miiollimlikdir.
Yani miiqaddas olanlar 6z vozifslerini layiqincs yerina yetirsn
insanlardir, Miisllim gonc naslin formalagmasinda bdyilkk rol
oynaywr. Usaq ikan biza galom tutub yazmagi dyrodan, har il
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kegdikco 6z bildiklerini bizimla bélisen doyarli- varhqlardlr
ritellimlor.

Insanin §oxsiyyst kimi formalagmasinda, onun tohsil ve
inkigafinda miisllimin rolu danilmazdr. Biitiin dévrlarde miisllim
pesosinin shomiyyati, sorofliliyi, yiiksokliyi barads' miidrik ko-
lamlar sdylayibler. Miigaddas “Qurani-Korim™ biliye yiyslonma-
yin ilk yolunu oxuyub yazmagda, dyronmokds goriir. Mohommad
Peygomber buyururdu ki, elm ¢dlds dostumuz, kdémsksizlikde
yoldagimuiz, xosbaxtlik yolunu gdstarsnimiz, dostlar arasinda
zinotimiz, diigmenler arasinda silahimzdir. Elmi biliklera yiya-
lonmok Allaluin yaninda oruc tutmagdan, namaz qilmaqgdan,
Hacco getmokdon do wstiindiir. Bagqa bir hadisinds Mahammad
Peygomber alimlori yer Gziiniin ¢mrag, nuru adlandinir, biliyi
bilmayanlar arasinda yaymag: on boyiik sadaqo hesab edir, bilikli
adammn iiziino baxmagi, onunla oturub - durmag ibadat sayrr,
bilik dyraden vo bilik §yronan arasinda xos miinasiboti vacib
hesab edirdi: “Kimdan bilik dyronirsinizsa, ona hérmot edin, ona
gargt mehriban olun. Kima bilik dyradirsinizss, ona qars1 da
mehriban olun”.

Diinyanin fatehi Makedoniyali Isgonder 6z miiallimi
Aristotel haqqinda demigdir: “Valideynlorim moni géydan yers
endirdi, miislimim isa yerdon goys galdirdr”.

Dahi Nizamiys gors tohsilin kémoyils insanlar tabistin vo
insan monaviyyatinin sirlarini 6yrans bilar. Elmin giidrati, insanin
elmlo Ustiinlik qazanmasi, golsbo galmasi Nizami diinyags-
riigiiniin osas magzini togkil edir,

Gorkomli alim Nasroddin Tusi “Oxlagi - Nasiri” ssarinds
milellim pegasino yiiksak qiymot verorsk yazmigdir: “Varhglan
on asagl daracadon kainatin on sorafli martabasina galdiran
sonatdan daha goraflisi na ola bilor?”

Xalq arasinda belo bir fikitr do mévcuddur ki, miisllim
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doayigonda comiyyet do dayigir. Bu, onunla baghdir ki, insanlann
fikir vo diiglincolorinin, hoyata baxiglarimin formalasmasinda,
doyismasindo miisllim mifistasna rol oynamagqia biitiin camiyyatin
siurunda doyisiklik yaratmaq giiciine malikdir. Miixtalif dovr-
lards yasamms miidriklorin miisllim haqqinda deyimlori gostorir
ki, dovriinden asihi olmayaraq, homiss asl Miiellim milli sarvat
kimi gsbul edilmisdir. Comiyyatin galacok inkigaf morholslarinds
hans: doyerlorin ssas kimi qabul edilocoyini, hans: yeni dayarlarin
yaranacagant ovvalcadon demok ¢otindir. Lakin bir sey aydindir
ki, milaltim va gagirdlor hamige olub vs gatiyystls demok olar ki,
yegano doyardir ki, zamandan asili olmayaraq, daim olacaqdir.
Cinki insan bilik vo tocriibsnin yeni nosillors ottiriilmoesi ila
sivilizasiyanin yiiksok zirvesine ¢ata bilsr. Homin tacritboni
ngsillera Gtiirmek missiyasi iss miisllimin {izorine diigiir, miisllir
golocays yol agir. Miisllim pesosini digorlarindan farqlondiran
daha bir"'cahst ondan ibaratdir ki, butun insanlar mﬂollimdan
'Dunyam dayisan, idars edan, tarixi yaradan dahi oxsiyyatlari da
‘titiallim yetigdirib.

Moktobde miisyyen miiddet iglomis va tocriibe sldo etmis
miisllimlor qeyd edirlor ki, pedaqoji faaliyystin osasim tagkil
edon halledici amil sagirdlori vo 6z isini sevmokdir. Kirnin ki,
tiroyindo usaqlara mohabbat hissi yoxdur, o, miiallim islome-
molidir. Usaqlara boylik mshabbotle yanagi, daim yeni biliklor
aldo etmoak hovasi, Syronmak vo dziinii tokmillagdirmsk saylori,
monovi inkisaf mitellimin asas xiisusiyyatlari olmalidir. Bu ba-
ximdan rus pedagoqu Anton Rubingteynin fikirlori ¢ox maraqg-
hdir: “Ogor bircs glin dyranmiramss - bunu 6zim hiss ediram,
ager iki glin Syranmiromsa, bunu mena yaxin olanlar hiss edirlor,
ogar ii¢ giin dyranmiramss - bunu hamu hiss edir”. Miisllimin
alinda digar peso sahiblarinden heg birinds olmayan bir imkan
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vardir, hayatin dork edilmasi va biliklarin slde olunmas: yolunda
0z sagirdi ilo yanast getmok, onunla borabar &yronmok va
kamiltagmak.

Miisllim unutmamalidir ki, onun qargisinda otrafdaki hadisa-
lori Syranmaye galigan va biitiin buanlar1 6z prizimasindan kegirib
dork etmok istoyen, genis agilmig, aligib-yanan gdzlorini miiol-
lims dikan balaca bir varhq dayanmigdir. Onun galacak hayat,
faaliyyoti, ugurlari, hotta taleyi do birbaga miisllimdon asihdir:
Molumdur ki, pedaqoji konsepsiyada biitiin dovrlorde “kimi
dyratmok?”, “noyi dyratmak?” va “neca dyratmak?” suallarina
cavab axtanlmigdir vo bu glin do axtanilmagdadir. Hor seydon
avval “kim dyradir?” sualina cavab tapmaq lazimdir. Miisliim
hansi keyfiyystlors malik olmalidir ki, onun sagirdlori 6z Glkasing
vo millotino layigli votondaglar kimi yetigsinlor. Zonnimco,
miiasir miiollim sagirdin potensial imkanlarim nszsrs almaqla
onu istigamatlondirmayi bacarmah, yaradici olmalidir. Bu cahot-
don obrazli sokildo desok, miisllimlik yaradicihqdir, miiollim
amsyindaki yaradiciliq yazigmin, bastokann va rassamin amayin-
daki yaradiciligdan heg da az deyil, bslka do ondan daha afir vo
mosuliyystlidir. Mitollim insan ruhuna bastakar kimi musiqi,
rassam kimi boyalar vasitasila deyil, birbaga miiracist edir.
Miiallimin sanat aseri onun yetigdirdiyi sagirdlar-talabslardir. Oz
Zzohmotinin bahrasini goronds, bilonde ki, biliklor vermakis
yanagi, sagirdlorinin yaradiciliq potensialini agkar edib, onlarda
Oziing inam yaradib, mtisllim iftixar hissi kegirir ki, taleyi ona
misilsiz bir hediyya edib vo o, MUDLLIM olubdur. Tarixa nozar
yetirdikds, 6z hoyati, foaliyyeti ve niimunasi ils insanlann gol-
binds iz goymus miiallimlori yad etdikca bir daha bu:peso
sahiblorins gibts edirson, insanin formalagmasinda, tmumilikds
comiyyatin inkisafinda miiollimin necs boéyiik rol oynadifim
duyaraq heyrot edirsan.
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SoxsiyystyOniimlii tolim miisllim ve sagirdin soxsi keyfiyyst-
lorinin maksimum tiza ¢ixarilmasi ve inkisaf etdiriimosi, bilik va
bacariglarmin mohkomlondirilmasine yénolmis is sistemidir.
Saxsiyyatyoniimlii talimds sagirdlorin hortarofli, sarbast vo yara-
dict inkigafi osas maqsed kimi qarstya qoyulur. Misllim sagird-
loro imiioyyon biliklar vermesi ilo borabor hom do onlara
Syronmsyi Gyratmsk, slds etdiyi informasiyalardan istifads etmok
bacarifim agilamalidir. Miiollim vo sagird bu tolim prosesinds
barabarhﬁquqlu tizvlardir va mitallim baladsi rolu ile sagirdlardon
farqlamr ‘Sinifda har bir sagird dzinil borabarhiiquqlu soxsiyyat
kimi dork edit; yoldaglanm soxsiyyat kimi goriir, 6ziina vo onlara
hormot etmaya baglayir. Bu tolimdo sagirdlor hormet, qarsihiglt
amakdaghq prinsiplorini méhkemlondirir.

Soxsiyyetydmiimli tolimds miisllimin rolu gox boyikdiir.
Miiollim oyunu, yans: idaro edir, kémakgi suallar verir, sagird-
lords tonqidi fikirlori, 62-0ziins nazarati, &zliniiqiymotlondirmani,
miistaqilliyi vo s. keyfiyyatlori {izo gixanr.

Miisllim slda olunmug bilik v bacanglan praktik foaliyyatds
effektli, somarsli totbiq edilmasini alds olunmug bilik vs bacanqg-
larm tokrarlanmasi ils formalagdinr,

Sagirdlorin faallifina gahsmagq, fiziki horskatlorin segilme-
sino iistiinliik vermok daha moqsads uygundur.

Sagirdlorin todgiqat aparmasi milasir dersin an  bdyik
Uistinliklarindon biri olsa da, onlann axtariciliq vs tedqiqatgiliq
bacaniglarim inkigaf etdirir. Tofokkiir faaliyystinin miistaqilliyi,
forqli fikirlorin miizakirosi sagirdlards miizakirs etmak va diizgiin
natico  ¢ixarmaq qabiliyystini mohkomlondirir. Dorsds “soni
dyradiram” yox “biz birlikde dyrenirik” prinsipi mitallim va ga-
girdlor arasinda torafdag, yoldagliq, hérmat, mahabbat hisslarini
formalagdirir. Soxsiyystyonilmlii talim sagirdlarin idrak, yaradi-
cibq, tadgiqateiliq qabiliyyatlorini vo fannloro maragim artinr.
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Naticada tolim-torbiys prosesinds sagu'dlarm foallify yuksahr
psixoloji gorginliyi azalir,

Eyni zamanda goxsiyyaty6niimlii talimin maqsadl gaglrdm
goxsi keyfiyyatlorinin, onun idraki faalhgimin mohksmlamnasma
sobob olur. $iiurlu talimin ssasinda gagirdin yarad1c1 Taxayyill va
tofokkiiro malik olmasi durur. Bunsuz no uurlu tlim, np da
oziiniitolim mitmkiin deyil. Bgor sagird molum blI seyi geyri-
molumdan aywra bilirss, miisyyan edilmsli olan mssalalan gora
bilirss, bu o demakdir ki, talim sarbastliyinin ssasy qoyulub -

Beloliklo, soxsiyystin formalagmasinda 1st1qamatlandu1c1
faktorlar olan miiallimin aparici rolu va talim prosesi ilo maggul
olamn faalligi, soxsiyystydniimlii tolim formas sagird ficiin hayat:
dorsliyine, goxsi inkigaf vo hayati problemlorin holli figtin bir
vasitoys, acara banzayacak. ' N

1.4.3. Badan tarbiyasi kollektivinin torbiyavi rolu

Insanlar tacrid olunmug sokilds deyil, qruplarda, kollektivds
yasayir vo faaliyyst géstorir, Ona gors do 6z qrupunun hor bir
lizviiniin torbiyssinds homin qrupun, kollektivin rolu boyiikdiir.
Mshz bu manada badon torbiyasi kollektivinin bﬁyumakda olan
goxsiyystin formalagmasinda rolunu geyd etmomsk olmaz. Badan
torbiya kollektivi bir név usaq goxsiyystinin mlqsaﬁ figlin gorait
va sort rolunu oynayir. Badon tarbiys kollektivi 6z iizvlarino gars:
torbiyolandirici funksiyam yerina yetirir. Badan tarbiys kollektivi
6z iizvloring tasir edir, onlardan miivafiq davram$ torzino amol
etmayl talob edir. Badan tarbiys kollektivinin tsqdm Vs mazom-
mati, saglam tongidi, isgiizar vo ciddi talabi ‘6z fizvlsrinds
soxsiyystin inkigafina tosir edir, giisurlarin aradan qaldmlmasma,
sobab olur. Mohz buna géra ds miisllim va meagqgilor sagird va,
idmang1 goxsiyystinin formalagsmasinda, o ciimladan onlarn
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axlaq tarbiyasinda badan torbiys kollektivinin bu ciir imkanlarin-
dan istifado etmoys galigmalidirlar, Diizgin toskil olunmus badan
torbiya kollektivi yiiksok tarbiyalandirici gitvvays malik olur.

Xisusilo yeniyetmslik va ilk gonclik dévriinds sagirdlarin
torbiyasine badom tarbiye kollektivinin holledici tasiri bela bir
psixoloji cshatlo do baghdir. Adaton bu dovrdo yaranan baden
tarbiya kollektivleri eyni tolobata malik olan, miistaqilliys can
atan homyasidlardan ibarat olur. Ona géra ds usaglar sn ¢ox
yoldaslar ilo garsiligh slaqads olur, onlan anlayir, onlarla asan-
lhigla raziliga golirlor.

Naticade badon terbiya kollektivinin tarbiyalondirici tasir
glicii daha real vo faydah olur. Bu cshati nazars alaraq miisllim
va megqgilor torbiyavi tadbirin tagkili zamam kollektivin homin
imkanlarindan lazimi daracads istifada etmolidir.

Yaxgt togkil edilmig badon tarbiys kollektivindo ictimai
homraylik, ictimai royo hormot, yoldashq vo dostlug, yitksok
ideya inami, humanizm va s. kimi yiiksok axiaqi hisslorin forma-
lasmasina genis imkan yaransr. Yiiksok ictimai hamraylik hissinin
formalagmas: sagirdi va ya idmangim kollektivin iimumi iginds
daha- f3al gokilda igtirak etmsys, kollektiv gargisinda 6z masuliy-
ystini dork etmays yonaldir. Homin hisslerin olmas: gagirdleri 6z
sinfiriin, bolmasimin, moaktobinin kollektivinin gorafi ugrunda
miibérizsys tohrik edir.

Bodon torbiys kollektivinds xiisusilo yoldasliq va dostlug
hissinin formalagmas iiclin geni§ imkan yaranir. Burada sagird-
larin bir-birina qarst hassashg), qaygikesliyi xiisusi yer tutur.
Kollektivds yaranan bu ciir hisslor sagirdlori, idmancilan bir-
birino qars1 qayf gostarmays, lazimi komoklik etmays yonaldir.
Yaxmhq, yoldaghq miinasibatlori dostluq hissinin formalag-
masma, hor bir gencin yaxin dostunun meydana golimasine sabab
olur.~ = ™ '
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Bodon tarbiye kollektivi méhkom oldugda onun biitlin nor-
malan 6z tizvlerinin normalarma gevrilir. O ciimladan kollektiv
tizvlarinds yiiksok ideya inam yaranmig olur.

Nohayst badan tarbiya kollektivi 6z sagirdlsrds koliektiv-
¢ilik hissinin formalagmasma da gatirib ¢ixarir ki, nohayst homin
sagirdlords onlar1 shats edon yoldaglarina qarst osl humanist
miinasibstlarin yaranmasima sobsb olur. Onlarda empatiya (bagqa
adamiarm psixi halotlorini baga diismok va onlann dardma sank
olmaq qabiliyysti), identifikasiya, me]mbanhq va §. kmn keyf y-
yatlor bag qaldinr. e
- 1.4.4. Badoan torbiyasi nozoriyyasi ve metoﬂikasm_n_i. -

digor elmlor ils slaqosi C

Badon torbiyasi nazariyyosi va metodikas: biitiin elm saholori
ilo qargthgh alagalidir. O, 6z qargisinda duran vezifslorin holli
ii¢lin homin elmlarin materiallaridan istifado edir. Digar tarafdon
badan torbiyasi biitlin elm sahslorinin son naticalsrinin béyiiyen
nasls dyratmenin samorali yol va vasitalorini, Syradilacek malu-
matlan formalasdiraraq, bacanqg ve verdiglerin mezmununu tad-
qiq edir, miisyysnlogdirir. Ona gors do onun biitiin elm saholori
ilo olagesi obyektiv zaruratdan, talsbdan dogur. Baden tarbiyasi
nozoriyyast vo metodikasimn folsafs, tarix, mctmloglya blo-
kimya, dil, dinamik anatomiya, biomexanika, fmolog;ya glglyena
va s. fonlorin tadrisi masslalori badon torbiyasi nazariyyasinin bir
golu olan metodikamn todgiqat movzusunu tagkil edir. Badan
tarbiyasi nazoriyyssi vo metodikas: digor elmlarls birbasa vo ya
dolayt yollarla baglidir. Bazi elmlardon o, dmumi istigamat alir,
digor elmlarin naticeloring istinad edir.

Badan torbiyasi nazariyyasi vo metodikas: falsafe ils six
baglidir: folsofo bodon torbiyssinin nazari-metodoloji osasmi
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togkil edir. Badan torbiyasinin tolim nozariyyosi folsefonin idrak
nazariyyesino istinad edir. Malumdur ki, dialektik va tarixi mate-
rializin tobiot vo comiyystin obyektiv inkisaf ganunauygunlug-
larm miisyyan edir. Bu qanunlar badon tarbiyasi va idmanin ayri-
ayri -saholorinda da faaliyyat gostorir. Fiziki torbiys prosesds
insanlarin biliklors yiyalonmasi va inkisafi falssfi qanunlar asa-
sinda-bag verir. Talim va tarbiys prosesinds mdvcud olan zid-
diyyatlar inkisafin osasum togkil edir. Digar torafden elmi diinya-
goriigii varlim obyektiv sokilde derk olunmasi, maddi alom hadi-
salorinin gargiligh slage va vohdatde oldugunu qavramast, inkigaf
vo deayismonin zaruriliyinin dark edilmasi ssasmda bas verir. Bu
iso badon torbiyossinin folsofs ilo qarsihiqli slagesi sayesinda
milmkin olur.Tarbiys messlalorinin hallinds isa badan tarbiyasi
folsafonin mixtolif saholoring - etika, estetika, sosiologiya elm-
laring asaslanir.

Badon torbiyasi nozoriyyasi va metodikasi etika il gargihigls
alagalidir. Folsafi elm olan etika, oxlaq torbiyosinin osasum togkil
edir. Fiziki torbiya prosesds oxlaqmn meydana golmasi, togokkiilii
hagqinda malumatlar da shomiyyatli yer tutur.

" Bodon tatbiyasi mezeriyyssi ve metodikas: sosiologiya ilo
qarsilighi olagalidir. Insanlar mohz tarbiya vasitosila sosiallagir,
comiyyatin sosial tacriibasine qogulur. insanlara formalagma pro-
sesinds magsadyonlii tarbiys ilo yanas: sosial mithit, sosial miina-
sibatlor do tosir edir. Digar torofdon torbiyavi tosirlar bilavasits
sosial mithitda reallagir, hoyata todbiq edilir. Demasli insandan,
onun arzu ve istoyindan asih olmayaraq o, sosial miihitlo
qarsiligh alagoys girir. Fiziki torbiys prosesi iso bu qarsihigh
alaqaya nozarat etmoli, sistemli tarbiyavi tosirlarlo sosioloji tesir
arasinda maqsadydnlii, somaroli diizgiin miinasibat yaratmalidar.

Badon torbiyasi ve idman psixologiya ilo daha gox baghdir.
Bu slago insan psixikas: osasinda yaramr. insanlam psixi
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Xilsusiyyatlori daim inkigafda vo doyigmadadir. Fiziki torbiya pro-
sesinds miitlaq bu doyisms va inkisaf nozoro alinmalidir. Digor
torofdon miixtolif yag dévrlorinds terbiys olunan insanlar fardi
psixoloji xiisusiyystlora malikdirlar. Psixologiya miixtalif yag
ddvrlarinds insamin psixi inkisafinin qanunauygunluglannt miay-
yan edir, talim vo torbiyanin tasiri ils psixikanin dayigmasi mexa-
nizmini 8yrsnir. Bu iss talim-tarbiys prosesinin semorali tagkili
problemlorinin hslli baximindan béyiik ashomiyysts malikdir.
Mosolon, ki¢ik moktsblilorin diqgatinin hocmini, davamlihfim,
hafiza va tofakkiiriiniin xiisusiyystlorini nazors almadan tahmm
samarsli tagkili mosalalarini holl etmok dlmaz. '

Tolim-tarbiyo prosesinda bu fordi psixoloji xiisusiyyatlora
istinad edilir, bu xiisusiyystlordsn fiziki igin samarahhyml artir-
maq ligfin istifado edilir.

Bodon torbiyssi psixoloji elmlorin miixtolif saholoni ila, o
climledan yag psixologiyast, idman psixologiyast vo sosial psixo-
logiya ilo six bagh olub, onlarin elmi noticolorindon faydatana
bilar. Psixi proseslorin inkisaf qanunlarim bilmadan telim-tarbiys
isini elmi ssasda qurmaq miimkiin deyildir. K.D.Uginski hagh
olaraq, psixologiyam bilmayon miisllimi tababotds ara hakumna
bonzadirdi.

Insanlarda psixoloji proseslar, onlann inkigafi fiziki tarbiys
prosesin miivaffaqiyystini tomin edir. Yoni maddi alemin dork
olunmasmda hafiza, diqqat, tefokkiir, nitq, qabiliyyst vo's." psixo-
loji proseslar miihiim rol oynayir. Digar tarafden psixoloji proses-
lorin inkisafinda fiziki torbiys prosesi vasit rolunu oymayir.
Mosalon, idman oyunun tohlilinds tofakkiir ssas' yér tutursa, eyni
zamanda -tofokkdr inkigaf edir, “aydfnlagir. ‘Ond gdrs do- fiziki
foaliyyst gostoran; ‘insanlarm formélasmasinda hor bir milallim-
masqei hom-ds psixologiyam bilmoli! inSanlardh psixolofi xitsm-
swyatlanh mklsaﬁ ]iaqqmda asasli elﬁﬂ’ mdlumata mahk
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olmalidur,

.. .- Bodan torbiyasi fiziologiya ila da slagalidir. Ali sinir faaliy-
yoti haqqinda nazariyya talim prosesinin tobii-elmi asasim togkil
edir. Sarti reflekslor, miivagqoti sinir rabitalari, birinci vo ikinci
siqnal sistemlarinin qargiligh slagasi, bag beyin qabifinin tohlil-
tarkib faaliyyoti vo- bagga masslslsr bir ¢ox miihiim badon tarbi-
yasi vo idman problemlarin hollina komak edir. Umumi va yas
fiziologiyas1 insanm miixtolif yaglarda fiziki inkisafinin tabioti
haqqinda zoruri malumatlarla fiziki tarbiyani silahlandirir. Digar
torofden insan boyldiikco onun fiziki vo fizioleji imkanlan da
dayigir. Talim tarbiya, formalasdirma isinds bu doyismonin spesi-
fik cohstlari nazara abmir, pedaqoji proses inkisaf vo doyismoni
6z arxasmnca aparmagqla onu diizgiin istiqgamats yénoldir.

Badan torbiyasi nazsriyyasi ve metodikas: habels idaraet-
manin imumi ganunlanm dyranan kibernetika elmi ilo do six
baghdir. informasiyalarin verilmasi va manimsanilmosi, talim v
torbiys iginds oks slaganin tomin edilmosi, badan tarbiyasi sis-
temi foaliyyotin jdars olunmas: ilo bagl: mithiim masalslarin
haollinda kibernetikanmin miiddaalar1 badan tarbiyasi ticiin xiisusilo
boyiik ohomiyyat kosb edir. Bu asasda badan tarbiyasinds prog-
ramlagdirilmig tolim, nozarst vo idaroetmo moasololori islonib
hazirlanir.

: -.Badon torbiyasi nazoriyyssi vo metodikasi homginin tarix,
gigiyena, genetika, riyaziyyat, siyasat, tibbi-bioloji, humanitar
elmlar va sair ilo ds qargihigh alagadadir.

Badan tarbiyasi diger elmlasrin nailiyystloring istinad etdiyi
kimi, 6z névbasinda, onlann inkisafina miisyyan tosir g&starir.

.~ Badan torbiyasinin digar elmlorla gargiligli alagosi yeni elm
saholorinin yaranmasina imkan verir. Moasalan, bels -alags says-
sindo idman psixologiyasi, dinamik anatomiya, idman fiziologi-
yasy, milalico bodan . torbiyasi, kinezologiya, idman etika va
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estetikasi, idman jurnalistikasi, idman menecmenti ve s. elm
sahalori meydana galir (sokil 4).

' Humanitar I Tibbi-bioloji Tadbiqi

Pedaqogika Anatomiya Riyaziyyat
Psixologiya Fiziologiya igtisadiwat
Tarix Biokimya Idaraetma
Siyasat Biomexanika ~ Informatika
Dillar Genetika Fizika
vas. Gigiyena vas.

Badan tarbiyasi va idmanin tarixi
idman psixologiyas
idman fiziologiyasi
Dinamik anatomiya
idman jurnalistikasi

idman tababati va reabilitasiya

Moiialica badan tarbiyasi
idman masaji

idman terminologiyasi
Vas.

Sakil 4
1.5. FiZIiKi TORBIYONIN VASITOLORI

Fiziki torbiyanin 3 osas vasitosi var: fiziki harakatlar, tabiatin
saglamlasdirict qiivvelori vo gigiyenik amillor.

Fiziki harakotlora - fiziki horekotlorin tosirini miioyyanlos-
diron amiller, harakatlorin texnikasi, tosnifati, mozmunu, formasi,
ritmi, icra etmoa effekti, intervali aid edilir.

Tobiatin saglamlagdirict qitvvalarino - giines, su vo hava
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aiddir. .
Gigiyenik amillors - giindslik rejim, gidalanma, ictimai vo
saxsi gigiyena aiddir.

1.5.1. Fiziki harokatlor vo onlanm tasirini
miiayyanlagdiron amillor

Bir cismin bagqa cisma goro yerini doyigmesi horokat adlanur.
Fiziki harokatlor insamin tokca ozslolorino tasir etmir. Fiziki
harakatlorin icras1 zamam maggul olamn organizminds fizioloji,
psixoloji, bickimysvi vs digsr proseslar bag verir, Bunlar iss 6z
novbasinds horaki dayigikliklars sabab olur. Fiziki horokatlarin
miintozom totbiq olunmasi organizmin biitiin organ vo sistem-
larinin faaliyyatini tokmillagdirir, Bunlardan slave fiziki harakot-
larin tadbiqi miixtslif xastaliklorin gargisma alir,

Ancagq, fiziki horakotlor fiziki torbiysnin ganunauygualuglan
asasinda apanlmasa, bu aks patice vers bilor. Bunun iigiin, miisl-
lim konkret vaziyyatds fiziki harokatlorin tosir etmosini bilmsli
va nazars almahdir.

Bundan alavs agagida sayilan amillar do miiayyan shomiyyst
dagyir:

- Moaggul olanlarin fordi xiisusiyystlari (yas1, cinsi, sahhoti
vo fiziki inkisafi, aqli, monovi, fiziki vo emosional hazirhq
soviyyasi, tadris, omak, istirahat, maigat rejimi). Fordi xdsusiyyat-
lardan asih olaraq eyni fiziki harokat (qagig, tullanma, atma va s.)
forqli effekt gostarir. Bela ki, miixtalif daracali olan idmangilarin
fiziki hazirligida (lmumi va xiisusi) forqlidir, ona goro do idman
ustast ii¢iin nazards tutulan orta yiik daha kicik doracsli idman-
¢ilar liglin maksimaldir,

T Fiziki harakatlorin dzlarinin xiisusiyystlori buraya hora-
katin - miirskkobliyi, yeniliyi, istiqgamatliyi, icra texnikas, yiikiin
hacmi vo s. aiddir. Havossiz, lageyd yerins yetirilon hoarokatlar
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" idmangiya faal va siturlu icra edilon haraketlordan daha zaif tosir
gostorir.

- Xarici miihitin xiisusiyyatlori (meteroloji vaziyyot, ava-
danligin keyfiyyati, mosq yerinin gigyenik -voziyyati” vo s.).
Miisllim insanin is gérma gabiliyystinin elmi asaslanm (yukun va
istirahatin organizma tasiri) bilmalidir (sokil 1). -

Fiziki horakatlarin tasirini
miiayyanlagdiran amillar

Fiziki harakatlorin’
xtisusiyyatlori

Masgul olunlarin
Jordi xiisusiyyatlori

Xarici miihitin
xisusiyyatlori

Sakil 1

Amillorin diizgiin qaydada vs miitomadi nazars ahnmasi,
miiollimlora moggalolori metodiki rasional togkil etmok wvo
kegirmak, fiziki torbiyonin vozifolorini ugurla holl etmays imkan
yaradir.

1.5.2. Fiziki harokatlorin tosnifat

Fiziki horakatlorin tosnifati — miiayyan slamotlorine goroe
onlarin qruplara (siniflera) boliinmasidir.

Tasnifat osason bu va va digor fiziki harakstin xarakterik
xiisusiyyatlorini, tohsil-tarbiys potensialin1 toyin etmoak vs kon-
kret pedagoji mosalonin hallina cavab veran, badan torbiyasi
foaliyyotinin fordi vo yas slamatloring, hamginin masqglarin kegi-
rilma soraitine cavab verir.

Hal-hazirda fiziki horokotlotin300-don ¢ox tasnifati molum-
dur (Natalov Q.Q.).
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Bodon torbiyesi nozeriyyesi ve tacriibosi fasilasiz olaraq
yeniliklorlo ve géstaricilorlo  zonginlosdikco tosnifatlar da
doyisilir.

Bunlardan slava, tasnifatlarda fiziki horokatlorin yeni forma-
larmin yaranmasi ve prognozlasdirlmasi imkanmin nozors alin-
masidir. Nozars alinmalidir ki, hor fiziki harokot bir yox, bir sira
fiziki xarakterik xiisusiyyatlora malikdir.

Buna gorads bir fiziki horokat bir nega tosnifatda toqdim oluna
bilor. Hor bir ayn hal iigiin vahid tasnifat sistemi yaratmaq miimkiin
deyil. ©n genis yayilmug tosnifatlara nazar yetirak (sokil 2).

Strukturuna
gora

e

/,-‘"“ e .

insan
qabiliyyatlarina
\ gobra

HOROKITLORIN

TOSNIFATI

Ozala faaliyyatinin enerji
tominatinin is
mexanizmlarina gora

Bacariq va vardiglorin
talimina gora
M aq ! g{il N
harakatler

Ozalalarin is
rejimina gora

Is intensivliyine gora
Ozala gruplarinin

inkisafina gora

Sokil 2
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> Istifadasine  gvo mogsadyénamlii  harokstlerin
tasnifati. Bu alamato gra horskatlor - imuminkisafetdirici, pess-
totbigi, idman, barpaedici, aylonca, muallcaw, profilaktik vs s.
boliiniirlar.

Oz novbasindo yuxarida qeyd olunan qruplar faallyyetma
gora nvbati digar névlors béliine bilar,

Mosalon: idman horokstlori yarg, ' xiisusi hamlay1c1 va
iimurni hazirlayict ndvlors bsliniir.

Yani§ harakotlori, verilmis idman ndviiniin yang qaydalarina
uyfun olaraq idman néviiniin texnikasi tosnifata ‘béliidiir. Misal
lictin, cudo giiloginin texnikas: 2 yers béliinir: durugda icra olu-
nan fondlar vs parterds icra olunan fandlar grupuna; Durugda icra
olunan fandlar 3 yers béliiniir: qollarla, gévda ils vs qiclarla.
Parterds icra olunan fondlor 4 yers boliiniir: t;evmﬁalai‘ saxla~
malar, agridict va bogucu fondlara. :

Xiisusi hazitrlayic: harokatlor  idman néviiniin texnikasinin
ayn-ayr elementolorindon ibarst olur. Misal figiih, agar cudoda
asas idman harakotlerindan biri fandlardiss, onda onun element-
lori ~ duruglar, tutmalar, yerdayigmoloar, dénmolar, tarazliqdan
¢ixarmalar vo s. ola bilor. Bu elementlorin taknnllssdmlmasn 98as
idman horakatlorinin inkigafina tskan verir.

Umumi hazirhq horskatlori idman moasgqina daxil olan vs id-
manguun {imumi bazitligim inkigaf etdiron digor fiziki harakat-
lardon ibaratdir.

> Insamn qabiliyystlorini inkisaf etdiran horokatlorin
tosnifati. Bu slamots gors siiret, qiivys, koordinasiya, doziim-
litliik, elastiklik, csldlik, intellektual, estetik va iradi va s. qablliy-'
ystlafo gora harokatlar segilir.

> Miidyyan horoki bacariq - vo ‘vardislarin 'tahmins'-
yonolmis: horakotlorin. tasmifatr.: Bunlan ' adatay® akrob‘at]k,
gimnastik, oyun, qags, tuilanima va's. hatokatlo aymirlar.© "
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> Harakatlarin strukturuna géro tasnifat qrupu. Burada

harakatlar silsilali, geyri-silsilali va qangiq harskatlors béliintr.
" Silsilo strukturly harakstlors yeris, qagis, tizgiigiiliik, avar-
¢okma, xizok va velo, konki fizarinds qagi§ va s. harokatlor daxil-
dir. Qanunauygun ardicilliqla tokrarlanmas: va silsilslar arasmn-
daki slaqo bu horokstlorin xarakterik alamotidir.

Qeyri silsilali harskatlors disk atma, yadro itsloma, gimnastik
harakatlor, stanqam qaldirma va s. aid edilir. Burada hor bir
horakat tamamlanmi§ amaliyyatdir.

B Qanslq strukturlu harakatlora hor iki sillsilali va geyri silsilali
tamnnlardan istifade olunur. Bura uzunluga va hiindiirlitys
tullanma harskatlari, idman oyunlari vs s. aid edilo bilar.

> Ayrl—ayrl azold qruplannmn inkigafina  y&énalmis
harakatlarm tasnifati. Bu tasnifat hans1 szole qrupuna (boyun,
bel, garn, ¢iyin, bilak, ganag, bud, baldir vs s. ) tasir gostorilmosi
ila qurulur Bu ciir tosnifat ilk névbada bodibilding, atletik,
gl.mnashka, payerlifting vo s. idman névlorinin dors kegilma
proses_mda tatbig olunan giic horakstlerinin kompleksi tartib
olunduqda genis istifads edilir.

> Ozololorin ig rejimina uyfun olaraq qurulan harakat-
lorin tasnifah. Bu tosnifatda ogor har hanst bir heroksti yerino
yetirmo prosesinds azolalorin yigilaraq godslir va ya uzamirsa
dinamik, sgar horskoti yerino yetirdikdo ozalolar doyigmoz
qalirsa statik (izometrik), agar azslalor dinamik vo statik rejimin
sart] ari ila 1§loy1rsa qangiq i§ rejimi adlanir.

> Bzl faaliyyatinin enerji tominatmin iy mexanizm-
larinds l$tll‘ak edan harakatlorin tasnifati. Bu halda horakoatlar
oksigenin igtirak: ilo {aerob), oksxgensnz miihitdo (anaeorob) va
ya qangig xarakteri aerob-anaerob boliindr.

> Harakatlann is mtenswllymo gira qurulan tasnifaty,.
lntenswhyl toyin etmak Ugilin miixtglif {igullar var. Buna gdrs ds
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baden terbiyasinin ayni-ayn névlerinds bu slamats géra harakot-
lerin qruplagmasinin ve saviyyesinin toyin edilmasi miixtalif
gsokilde bas verir. Bir qayda olaraq onlar: submaksimal, maksi-
mal, boytik, orta, kigik vo miilayim intensivli harakatlars béliiniir.

1.5.3. Fiziki horakatlarin mazmunu vé formasi

Fiziki horokatlorin mozmununa moggul olanlarin organizmin-
do dayisikliklara sabab olan va harakstlorin icrasimi miisayat edon
proseslorin (psixoloji, bioloji, biokimyavi, biomexaniki vo s.)
comi aiddir. Bu proseslorin noticasi 6ziinii insanin ~harakot
faaliyyatini fiziki va psixoloji keyfiyyatlarinds tozahiir edir.

Fiziki barokotlorin formas: daxili vo xarici: togkilatgiligh,
nizama salinmani, miivafiqliyini tozahiir edir. Fiziki harskatlenn
formasimi harokatlorin icra texnikasi tagkil edir, '

Daxili formaya horakatin icras: {igiin asas funksiyalari tafmin
edon proseslarin alaqasi va uygunlugu aiddir.

Xarici formasina goriinan hissa, yani horakatin texnikasi,
hissalori, elementlari, detallan aid edilir.

Horokatin mezmun ve formast alagali olub bir-birlsrins tasir
edirlor. Harskatin mezmunu burada baglica rol oynayrr (misal
figin, miixtalif mosafolore qagigda siirst keyfiyysti miixtelif
olacaq, atdimin uzunlufu, tempi vo s.). Fiziki keyfiyyatlorin
tozahiiriino horokot faaliyyatinin texnikas: tasir edir (misal tigin,
miixtalif idman névlorinds d6ziimlitk xtisusi olur). Digar terafdon
somorasiz icra edilon texniki horokst slave enerji sorfiyyatina vo
fiziki keyfiyyatlorin zosif tozahiiriina sabob olur.

Fiziki herokatiorin mezmunu onun formasmdan daha tez
inkigaf etdiyi iigiin, “kShno texnika” inkisafi longidir.. Bunun
pedaqoji torsfdon nozoro almmasmin shomiyysti var. - Fiziki
harsketin formasim: tahlil edib qiymotlandirands miisllim-masqgi

63



organizmin daxili proseslori hagqinda bilavasito molumat olds
etmi§ olur va bu fiziki haraketin icrasma istigamotlonmis tasir
etmaya imkan yaradir. Fiziki harskatlarin mazmun va formasinin
konkret vaziyyotdo optimal nisbatinin tapilmas1 fiziki torbiys
nazariyyasi va tacritbasinin baglica problemisrindan biridir,

1.5.4. Fiziki harakatlorin texnikas: haqqnda anlayis

.. Hor, hans1 bir fiziki horokast yerina yetirildikds milsyysn
horoki vorifa holl edilir: miioyyan hiindiirlilyii qat etmak, mitay-
yon agirhiqh stangam qaldirmag ve s. Bozi hallarda eyni bir vazifa
bir nego fisulla yerino yetirilo bilor. Mosalen, futbol topuna
zotheni pancenin xarici vo ya daxili hissasi, dabanla va ya topugla
yetirmok mumkundur Bu zaman séhbot harakat texnikasindan
gedir. Horaki vezifolorin miiayyan idisnllarla holl edilmoasi —
fiziki horokotlorin texnikasi adlamwr. Hor bir fiziki haraketin
yerina yetirilmo fisulunun asasinda bir-biri ile slagsli olan
horakatlor toplusu durur. Bir-biri ils {imumi menali v istiqgamatli
olan harakastiar kompleks fiziki harokotlsr adlanr.

Ogor haraki vazifa miirokkasbdirse vo onun yerino yetirilmosi
bir sira kigik vazifalardan ibaratdirsa, onun hall fisulu miirakkab
struktura malikdir. Bu struktur texnikanin menimssms prosesinds
har biri dyrsnilms obyekti olan amaliyyatlardan ibaratdir. Fiziki
horokotlori toyin etmok pedaqoji aspekt baximindan onlarn
texnikasinn Gyranilmesinda asas sortlordon biridir. Bu sort
verilmis harskstlori tagkil edsn harski vazifanin vs amaliyyatlarin
monasim nazera alir. Omeliyyatlarin yerina yetirilmasini xarak-
teriza edon mokan, zaman, siirot, giivve va ritm olamatlori oks
etdirir. Horoki foallyyat ayn-ayn horakatlordon ibaratdir.
Ancaq herakatlarin hamisi eyni daracada vacib deyil.

Bununla slagodar texnikanm osasi, apanci bondlari vo
detallar1 miisyyan olunur (sokil 3).
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i

APARICI BSHD DETALLAR -

T 1T 71

' Nisbatan dayismaz ’7 on vacib va - I osas mexanizmin
' va yetarli olan - hoelledici hissa hec bir qaydasini

harakatlor [ pozmadan dayiso
- bilen harakstlor

Sokil 3. Horokatin texnikasinin hissalori

TEXNIKANIN ©SASI — haraki vazifoni hall etmok iigiin
nozards tutulmus, nisbatan doyismoez va yetorli olan harokatlor
toplusudur. Misal iiglin, “Asma” iisulu ilo hiindiirliiys tullan-
manin asasii tadricls, miiayyan ritmlo siiratlondirici qagcs,
tokan, maneadon kegid vo enma toskil edir.

TEXNIKANIN “APARICI BONDI” — verilmis vazifonin
yerina yetirilmosinin on vacib va holledici hissasidir. Texnikanin
aparic1 bandinin yerina yetirilmasi, nisboton qisa miiddat arzindas
va azalalarin bayiik gorginliyi naticasinds bag verir.

TEXNIKANIN DETALLARI - asas mexanizmin he¢ bir
qaydasim pozmadan melum g¢argivads formasii doyise bilon
horaki xiisusiyyatlars deyilir. Mosgul olanlarin fordi Xiisusiyyot-
lorindan asil olaraq texnikanin detallar miixtslif ola bilor.

Har bir moaggul olamin fordi xiisusiyyotlorinin diizgiin
istiqgamotlandiriimoasi onun fardi texnikasm xarakterizs edir! Hor
bir harakatin dyranilmosi onun asasindan baglayir. Burada diqqot
texnikamin aparic bandina, sonra isa detallarina yonalir.
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Badan torbiyasi va idman tacriibasinda texnika daimi olaraq
tokmillasir vo yenilonir.

Biitiin bu sartlar asagidakilardan irali golir:

e Fiziki hazirliq saviyyasina olan yiiksak taloblar;

e Horokotlarin yerina yetirilmasinin daha miikommal iisul-

lanmn axtarnsi;

e Boadon tarbiyasinda va idmanda elmin rolunun artirilmasi;

e Tolim metodikasinin tokmillogdirilsasimasi;

e Yeni avadanlifin vo inventarn alds edilmasi.

1.5.5. Fiziki harakatlorin texnikasimin xiisusiyyatlori

Fiziki harokotlorin texnikasinin agagidaki saciyyavi xiisusiy-
yatlori var: mokan, zaman, qiivva, siirat, ritm, keyfiyyot (sokil 4).

WQ

Fiziki harokatlorin texnikasinin

uzlyyaw xtisusiyyatlori /
\*\E
/ Keyflwat J, ( Su:!t\\
\\&m“_

Sokil 4

Makan

Fiziki harakatlorin icra texnikasinda makan xiisusiyyot-
lori. Mokanin saciyyovi xiisusiyystlarino daxnldlr bodanin
vaziyyati va harakatin trayektoriyasi.

~ Boadonin vaziyyati. Insan hansi fiziki horokat edirso etsin,

makanda onun badani milayyan vaziyyat alir. Badonin va onun

ayri-ayri iizvlorinin horaketsiz veziyystde qalmasini azalalarin
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statik garginliyinin kémayi ilo nail olunur.

Badonin icradan avval vaziyystinin segilma zoruriyyati onun
fiziki horakatlorin texnikasmdakn vacibliyinden irali. golir. Fiziki
horskatlori icrasi zamant badonin ilkin, araliq (orta) vo son
vaziyyati bir birlerindan segilir.

Ilkin voziyyst—ndvbati hamkatlsnn baslanglm ligiin,
otrafda yaxs: istigamotlorin miloyyon olunmasi, . sabitliyin
qorunmast, harokatlorin sorbastliyinin tomin edilmasi va orqa-
nizm sistemlorine miinasib tesirin gdsterilmasi iigln alwur., Iikin
duruglar moggul olanlarin garsidaki horoki tapsrigin  yerine
yetirilmasina hazir oldugunu xarakteriza edir. Misal iigtin, atletin
qisa mosafalars gagigda agag start voziyysti almasi ona maksimal
siirot toplamafa imkan yaradir; qapiga ve ya voleybolgunun
durusunda gozlemas voziyyati almasi1 gézlonilon oyum situasiya-
smma hazirthqdir; boksgu vo ya giilageinin duruglan raqibi izle-
moyo, sliratli yerdayigmays, miidafiys ve ya hiicum etmayo hazir-
higdir vo s. Idmangimn bedoninin ilkin aldig veziyyst ve ya
duruglar maggul olanlarm horoki vazifalarin holline hazirthg kimi
xarakteriza olunur. Biitiin bunlan akademik Uxtomskinin A.A.
s6zil ilo “operativ sakitliyo” aid etmak olar, Idmanginin gozlayici
durusunda xarici horsketlor olmasa da, orqanizmin bir anliq bu
ciir magsadyoniimlii toplanmas: diger voziyystlorin heg birinds
olmur.

Araliq vaziyysat - bir cox fiziki horokstlorin
effektliyi tokca horakatin ilkin voziyyatindsn yox, ham do hors-
kstin yerins yetirilma prosesinda badanin ve ya baden iizviiniin
hansisa bir hissosinin olverigli voziyyat almasindan asilidur.
Misal iiglin, biatlonda giills aticiifinda sabit durug vaziyystinin
alinmas1 naticeye tosir gostars biler. Dag xizokg¢ilsrinin agaf
durug voziyyati altb siirligmasi, Gzgligiilarin badenforinin fifiiqii
voziyyot almasi xatici miiqavimeti azaldir va siiratin artmasma
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sabab olur.

Son veziyyat—ayn-ayn fiziki horokatler iiglin gox
Onombidir. Misal iiglin, gimnast va ya xizakls tramplindon tulla-
nan idmangt yero enorkon badonin dilzgiin vaziyysti zadslon-
momak va tarazlifint saxlamas iigiin imkan yaradwr. Els idman
névleri var ki, burada badanin son vaziyyati naticays heg bir tasir
gostormir (futbolgu topu &tirditkden sonra omun badaninin aldig:
voziyyat). '

Bozi idman harakatlannda taqdim olunan proqrama géra
yans naticalarinin qiymatlondirilmasi harakstin daqiqliyi va ifa-
doliyi iloibaghdir. Bu zaman badonin {imumi va ayn-ayn hissa-
lorinin vaziyyating, ilk névbada estetik xarakterli taloblor qoyulur
(idman gimnastikasini, fiqurlu konkisiirms, tramplindan suya
tullanma va s.). Burada texnika miistaqil xarakter alir va yarig
naticolorinin qiymoting ¢evrilir,

Hoarakatin trayektoriyasm (yolu) — badonin hor hansi bir
hissasinin {ndqtasinin) fazada kegdiyi yoldur. Harakatin trayekto-
riyasi 6z formasi, istiqgamsti vo amplitudas: ilo xarakterizs edilir.

Horskotin formasina gors trayekioriyalar
diizxatli va ayrixatli ola biler. Diizxatli trayektoriyalara nadlr
hallarda rast golinir.

Buna da asas sabab oynaqlarin miitcharrik xarakterli olma-
sindan irali golir. Harokatin ayrixatli trayektoriyalan insan ii¢iin
daha tsbiidir. Masalon: yiiksak daracoli agwr atletlor birdan vo
tokanla gtanq1 qaldermada an rasional trayektoriya qovsvari xotti
formada ola bilar.

Horoskotin istiqamoti-— herhans bir miistasviya
nisbaton (frontal, sagital, saquli, tifliqi) badoni va badan tizvie-
rinin fazada yerinin (vaziyyatinin) dayigilmasidir. Dsas harokstlar
istigamoti agafi-yuxari, irsli-geriys, sola-saga araliq iso irsli-
yuxattya dogru, irsli-agagiya dofru va s. istigamotlors aynlirlar.
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Bu istiqamoatlar yiiksalon va dairavi harakaflar iigiin totbiq olunur.
Horokotlarin istigamoti yerino yetirilon harakatlorin yiiksak
daqigliyinds, qiivvonin va sarf olunan vaxtin ganastla istifads-
sinda, azdls qrupunun ise qosulub va ya qogulmamasinda béyitk
shomiyyat kasb edir. Harokatlorin istiqgamotinds hotda kigik bir
daqigsizlik olarsa, (qilincoynadanlar, boksgular, basketbol-
¢ularda) onlar 6z horokatlari ila son maqgssda nail ola bilmazlar,
Umuminkigafetdirici harskatlarin istiqamotinda daqigsizlik azslo
aparatina tasir etmonin effektivliyini agag: salir, Misal Gigin, dos
ozololorinin inkisafi digiin qollann dés garsisinda bikiilmiis
vaziyyatds agafi-yanlara dogru yayli harokati tamamils faydasiz
olar, agar bu harakst yuxari-yanlara dogru horokat olmasa.
Harskstin istigamotina nozarat etmads gormo qgabiliyyatinin
xiisusi shamiyysti var. Ona gora fiziki horakatlorin texnikasi
Gyrondikda vo tokmillogdirdikdo xarici oriyentirlordon istifads
edirlor. Misal digiin, futbol meydangasinda kigik 6igiilii kvadrat
¢akilir, fiitboigu topu homin kvadrata 6tiinn_91idjr va s.
Harokatin amplitudasi —badaumayn-ayn
hissolorinin bir-birina nisbaton  kegdiyi yoldur. Horokstlorin
amplitudas1 bucag daracosi ilo va ya xotti Slgiilorle blgiillir. Onu
daha gox digar badan iizvlerinin vaziyyatina gora va ya har hans)
bir xarici oriyentina gora toyin edirlor. Bodanin bir nega iizviiniin
birlikdo amplitudasini toyin etmsk #iglin iso miisyysn sarti
isaralorden istifads olunur (yanm oturus, tam oturyg). Badonin
ayri-ayn bondlorinin harakast amplitudasi oynaglann qurulugun-
dan va azalslorin elastikliyindon asilidr. _ o )
Amplitudanm Slgiilari badonin horakat Siiratine, daqigliyins
bilavasits tasir edir. Miisyyan azalo qrupu kifayst godar inkigaf
etmadikde horekatin amplitudasim artirmagq cohdi, ;9ynaqlann
zadolonmasing gatirib ¢ixanr (sakil 6.).
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. Fiziki horakot texnikasinda mokan
e xiisusiyyatlari /

Badanin
' vaziyyati

Harakatin
trayektoriyasi

Cllkin

istigamat
—— e ————

Amplituda

Son

Soakil 6

Fiziki harakatlarin icra texnikasinda zaman xiisusiy-
yatlori. Zamanin saciyyavi xiisusiyystlorino horakotin icra miid-
dati vo tempi daxil edilir.

Horokotin icra miiddoati —bu horokotin icrasma
sorf olunan vaxtdir. Fiziki harokatlorin texnikasimin icrasinda
ayri-ayr hissalor (lizgiiiilitkds - start, mosafoys iizmak, dénma,
finigo etmo), fazalar (voleybolda - qulaylanma «3amax» va topa
zarba), elementlar, bandlar, dévrlar, silsilalor va s. arasinda olan
vaxtdir. Bir ¢ox hallarda miivaffaqiyyat vaxdan asili olur. Hor bir
fazanin, hisonin, elementin, bondin vo s. icra olunma vaxtim
Olgiib onun noticoya tasirini miioyyan etmok olar. Haraki
foaliyyat zamani vaxtin miiddstinin doayisilmasi masgul olanin
orqanizminin orqgan va sistemlarins tasir eds bilar (sakil 7).
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Fiziki haraksat texnikasinda |

! zaman xiisusiyyatlori 1

Sokil 7

B3

Horokotin tempi — hor hanst bir harokatin
tokrarlanma tezliyidir (qagis atdimlari, avar ¢okmo, velo va s.).
Temp miieyyen zaman vahidi (adoton bir dogiqa) orzinde
tokrarlanan herakatlorin say1 ilo toyin olunur. Horakatin tempi
onun middati (zaman) ilo tors miitonasibliklo bagldir. Temp
artdigca, zaman (miiddot) azalir. Maksimal tezlik insanm fiziki
keyfiyyati olan siiratin bir gostericisidir. Lakin harokstin tempini
vo “siirati” barabarlegdirmak olmaz. Dediklerimizlo yanagi geyd
etmoliyik ki, bir ¢ox hallarda herokatin siirati onun tempindon
asitlidir. Masalen, qagis zamam temp artdiqca (addim genisliyi
doyigilmaden) hor bir addimla harakstin siirati do artmus olur,
addim genisliyi azalarsa, qagis siiroti doyigmoz galir. Bir ¢ox
fiziki harokatlarin tempi bir torofdon siiratin inkisaf soviyyaesini,
digor torafden isa texnikanin monimsoma doracasini oks etdirir.
Yarig goraitinde masgul olanlarin harokat tempini deyismak baca-
rig1, onlarin hazirliq soviyyesi ilo toyin edilir. Silsilali horakot-
lardo optimal tempi tapmaq asas vazifolardan biridir.

Fiziki horakotlorin icra texnikasinda gqiivve xiisusiyyat-
lari. Haroakot qiivvasi-harskat edon badon vo ya bode-
nin hor hansi bir hissesinin maddi obyekts fiziki tosir etmasidir.
Misal ligiin, qagisda ve ya tullanmalarda yers, atmalarda idman
aloting tosir etmok. Buradan da “Takan qiivvasi”, “Italoma giiv-
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vasi”, “Zarba qilvvesi” va s. qiivve terminlerini nazers almaq
lazimdir. Harokatin qiivva anlayisi iimumilogmisdir. Insanin hora-
kat qiivvesi daxili vo xarici giivvalelerin alagali birlagmasinin
naticosidir (sakil 8).
Insana tosir edan qiivvalori bilmakls fiziki horoketlorin texni-
kasini anlamaq va onlarnn effektiv variantlarini tapmagq olar.
Daxili qiivvoloro asagidakilar aiddir:
e Dayaq heroketi aparatin feal qiivvesi - ozslenin dartma
qiivvasi;
e Dayaq horokst aparatin geyri-faal qiivvasi - azalolorin
" elastik qiivvesi, ozalolorin ézliiliiyii (ozele liflorinin six-
11g1);
e Reaktiv qgiivva - horokat prosesinds yaranan badsn vo ya
tizvlarinin slagesi naticasinds deoff etma qlivvosi vo s.

f HORIKST QUVVasi J

Faal = ~ Agirliq .
Qeyri-faal Dayaqg-reaksiya
Reaktiv i dtalat .
Sakil 8

Daxili qfivve, osasen ise ozolonin dartma qiivvesi insan
badaninin bandlorinin garsihigh yerlogmasi istigamatinin doyis-
masini vo qorunmasim tomin edir. Ozalalerin dartilmasi vasitasi
ilo insan horakatlorini idare edir. Bu zaman xarici vo diger
qlivvalards istifada olunur.
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Xarici qiivvelar agagidakilardan ibarotdir:

¢ Badonin agirhq qiivvasi;

e Dayaq reaksiya giivvasi;

e Xarici faktorlarn tesir giivvasi (suyun, havamn, garm vs

8.) - xarici yiik, horakotin atalot qiivvasi.

Apirhiq giivvesi — badons daimi tesir gésterir va saquli olaraq
agagt istiqgamotlonir. Badenin agirhq qiivvesi enigds (topaden
diigdiikds) aparici gilvve kimi, yoxusda iso (topayo galxdigda)
topmozalayic1 (lengidici) qlivve kimi tozahiir edir.

Dayaq-reaksiya qiivvosi — badanin gokisila dayaga tasir edon
vo oks istigamots ybnolmig qlivvays berabardir. Bu qiivve
badonin g¢okisindan, harokatin siirotindon, siirtiinme saviyyasin-
don va digar sabablardan asihdir.

Dayaq-reaksiya qiivvesi — konkids, xizokds, atmalarda,
lizgitgiiliikds v bir sira névlords tozahiir edir. Fiziki harskatlori
yerino yetirdikds siirtiinma qiivvosi ikili tasir géstorir. Onlar icra
olunan horokstdon asih olaraq ham faydali vo hom ds manio
toradicidi. Misal Ugiin, sprinterlor hiindiir dag soviyyssinds
havamn sixlift az oldufuna goérs nisbaten yiiksok notica gdsta-
rirler. Digoar tarafden eyni soraiids olan 16vha va ya nizo atanlarda
iso noticolor nisbeton agafi digiir. Ciinki, havanin sixhign vo
miiqavimoti az olsada, yerin cazb etma vo alatin aglrhq qiivvasi
onun ugug qiivvasini agag: salir.

Otalot qilvvesi — badonin mitoyysn bir hssalsn (bondlori)
hesabina siirotionan tosirin reaksiyasidir. Bozi hallarda stalot
qiivvasi olveriglidir. Misal tiglin, atlet badeninin firlanma stalst
qitvvasi hesabina horakoti “niivoys” otiiriib italoyir (atletikada).
Digar hallarda onlar harekstin yerina' yetirilmasina': manegilik
toradir, misal li¢lin, gimnastrin “dastakli at” alotinds bazi horskot-
lords. Horokatin yerins ‘yetirilmo effektivliyi megq edanlorin
méveud atalot qiivvesini diizgiin istifads etmasindan asilidur.
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Fiziki harakatlorin icra texnikasinda siirat xiisusiyyatlori.
Horakatin siirsti — insanin va ya onun badsninin har hansi
hissosinin gat etdiyi yolun sarf olunan zamana oldugu nisbatina
barabardir..idmanda adaton x 0 t t i siiret metr saniyo nisbati ils,
d 6 v r i stireti ise radianin (bucaq 6lgii vahidi) saniyaya olan
nisbati ila. 6lglilitr. Siiret doyismozdirse s a b i t, doyisondirse
qeyri-sabit adlamr. Siirotin zamanda doyismasi siirotlonms
(tacil) adlamr. Tacil siiratlo bir istigamotli olarsa stirat artir, oks
istiqamatli olarsa siirat azalr. Qeyri-sabit harakatlor adatan daqiq
olmurlar va-.sphv. yerina yetirilon vo ya tam menimsanilmis
horakotdon xabot verir. Bundan bagqga optimal, yani rahat va
maksimal. siratlor do molumdur. Siiret homgini ofa bilir —
ixtiyari vo macburi Harskatin siirati va horokst etma
stirati anlayiglarim bir-bird ilo barabarlegdirmak olmaz. Horokat
etma siirati tok ona miinasib herokatlarin siiratindan yox, hom do
bir, swra digor faktorlardan asihidir. Masslen, gagisda addim
genigliyindon, havanm (kiiloyin) miiqavimatindon va s. Harokatin
slirptl; yerino yetirilon horokatlorin effektivliyini tomin etmakda
shomiyytli rol oynayir. Bazi-horsketlards on yitkssk natica alds
etmok ; figiin .maksimal siirot yox, optimal siirst daha vacibdir.
Yarig geraitinds silsilali harokatlari (qagg, lizgicilik. avargekma
vo s.) yerino yetirdikds svvolcadon planlagdinlmmg siirati doqiq
saxlamaq boyiik shomiyyat dagiysr. Bu zaman masafs ayri-ayr
hissalori svvelcadan tartib olunmug qrafiks uyZun gat edilir. Ho-
rokatlorin siiratini sorbast idara etmok bacan@ siiret hissi

~ Horakotlorin texnikasint monimsayanda pedaqoq-mogq edon-
lorin hor biri tiglin horskotin- siiratini toyin edir. Bu' zaman
horokatin xiisusiyystlari - xarici goraiti, yagi, cinsi moggul olan- -
larin fiziki hazirliq saviyyasiiti orqamznun hazn-hq vamyyahm va
8. nozara alinmahidir (sokil 9): - .
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Horakat texnikasinda siirot xiisusiyyatlori

Sabit Optimal

ixtiyari

Qeyri-sabit

Sakil 9

Fiziki harakatlarin icra texnikasinda ritm ‘i;iis_usiyya,tlgri.
Ritm yunan s6zii olub “ahang, uygunlasma, mﬁvaﬁq]jk, uzlagma”
monasim verir. Harokstin ritmi hissolor, dévrlor, fazalar, ele-
mentlor arasindaki nisboti aks etdiron, miioyyon zaman gorgi-
vasinde horokatlorin tokrandir. Hoarokstlorin ritmi hom tokrarla-
nan silsilali horokotlords, hom ds bir dofs icra olunan geyri
silsiloli horakotlora xasdir. Ritm adoton miioyyan fiziki horakatin
hor hans: bir fazasimmin miiddatini 6lgmokls toyin olunur.
Horokotin ritmi yiiksok naticaya gatiron somarali veo diizgiin vo ya
samorasiz naticoni azaldan ola biler. Belo ki, stangam sinoyo
qaldirma 2 taktli (somoarali) va ya 1 takth (samorasiz) ritmlords
icra etmok olar. Birinci halda startda horokot siirstlo baslayr,
bundan sonra dizlarin saviyyasinds siirat agagi diisiir vo yenidan
tokanla harokat siiroti artir. ikinci halda starta qador vo sonra
stanqi qaldirmada diqqat heg bir fazaya y6noldilmir.

Bir soxsin texniki cohotdon miikommol sokilds yerina
yetirilmig somoroli ritmi, digorleri tigiin ideal ritm kimi gebul
oluna bilmoz. Hor bir magq edonin harokotlori yerins yetirdikda
fordi xiisusiyystlorine uygun Oziinomexsus ritmi olmalidir.
Bunlardan olavo daimi (stabil) va dayigon (variativ) ritmlor
molumdur. Fiziki horokatlari yerino yetirdikda ritmin doyismosina
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otraf miihit vo mogq edonlorin voziyyeti tosir edir. Silsilali
horakatlards (qgagisda, tizgiiciilitkda, xizeksiirmads va s.) diizgiin
secilmis, hazirki goraitds moagsadyénlii olan ritm vacib olan
stiratin tozahiir edilmasini vo organizmin miinasib ig bacangimin
kifayat qadar uzun miiddst saxlanilmasini tomin edir.

Qeyri-silsilali ndvlorin (tullanmalarda, atmalarda vo s.) an
hall edici magaminda samarali ritm qiivvanin bir yers toplan-
masma vo horoki imkanlardan maksimal istifadasino olverisli
sorait yaradir, Fiziki horokstlorin texnikasini moanimsatdikda
harakatlorin ritmini musiqi ile, taktla, saymagqla va ya taqqilt ila
istifada etmak olar (gokil 10).

FiZiKi HORDKTIN RITMI

[

| Daimi (stabil) ;'

. Silsilali idman névlarinda )

INES TR A S D

{ Qeyri-silsilali idman novlarinda J [ Dayisan (variativ)}

Sakil 10

Fiziki harakatlorin icra texnikasinda iimumilogmis
keyfiyyatlorin xiisusiyystlori. Horokotlori yerins yetirdikds
keyfiyyat saciyyali xiisusiyystlor bir slamoti deyil, onlarn
kompleksini oks etdirirlor. Bu xiisusiyyatlor harokats miisyyon
6ziinamaxsusluq ve daha doaqiq xarici ifadalik verir.

Horoketin xarici formasinin bu ciir 6ziinomaxsuslugunu
yaradan cohatlor birliyi, onlarin saciyyavi xiisusiyyatlarini: rovan-
higim, dalgavariliyini va ya aksina bucaqsakilli olmasini, sortli-
liyini, gorginliyini, yumsaqligini va yiingiilliyiinii vo ya kaskin-
liyini, agirgakililiyini, zirokliyini va azginliyini, qonaotcilliyini vo
_israfgihgin, elastikliyini vo kdvrokliyini va s. toyin edir.
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1.5.6. Fiziki horokatlorin icras: zamam fiziki yiik

Fiziki yiik — ¢ox halda is, harakat va s. terminlarls eynilasdirilir.
Ancaq bu sézlor eyni deyil. Fiziki yiikk — bu fiziki horokotlor
vasitosilo moasgul olanlarin orqanizmina tosir etmak va g¢otinliklori
doff etmok saviyyesidir. Fiziki yiik orqanizma verilan harakatlorin
hacmini bildirir. Bununla slagadar olaraq kigik, orta, boyiik, mak-
simal vo submaksimal fiziki yiiklor méveuddur. Insan organizmine
hor hansi fiziki yiik verilondo omun funksional vaziyyoti sakit
vaziyyata nisbaton dayisir. Fiziki horokatlorin effekti verilon fiziki
yiik ila alagadardir va fiziki yiikiin tahlilinin, qumetlsndmlmasmm
idars olunmasinn Gyranilmasine ehtiyac duyulur.

Fiziki yiiklor iki yera béliintir: xarici vo daxili. Fiziki yiikiin
gostoricilori: xarici goriilon igin hacmi (icra edilsn horakatin
vaxti, say1, mosafosi, siiroti vo s.), daxili: horokotlorin tosiri ila
orqanizmda bag veran dayisikliklar (UDS, agciyarlorin ventilya-
siyas1, oksigen sorfi, deqiqode gan dévrammn hacmi va s.).

Her iki fiziki yiik vacib gostoricilordir. Xarici fiziki yiikiin
isi artirdiqda daxili ig artrms olur va bir-birlorine miitonasib
islayirlor.

Fiziki yiikiin miioyysn miiddat gox sayl tokrar aparilanda
daxili yiika getdikco az reaksiya vermaye baslayir, ¢iinki orqa-
nizmda verilen bu yiiks qargi1 uygunlagsma — adaptasiya bas verir
(sokil 11).

HORDKSTLIRIN ICRASI ZAMANI FiZiKi YUK

‘—~~/~7"“— .-
(_owxid ) GusaRd)
UDS, agciyarlarin [ [cra edilon harakatin E
"\'x."l'lii'{_'\ Ll.\'i_\(}_"-&i. n’r\'_\'ig_u_'n .‘«'-""|.i‘ k vaxti. sayl, m_n,“l‘,\_\;i_ |
dagigada gan dovraninin i slirati va s.
hacmi va s. | E

Sakil 11
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1.5.7. Fiziki harakat prosesinda istirahotin rolu va
intervallarm formalar

 Fiziki torbiya prosesinda verilon fiziki yiitkden sonra istiraha-
tin nizamlayict vo barpaedici rolu vardir. Istirahat iki ciir olur:
foal vo qeyri-foal. Foal istirahoto bir isden basqa forgli bir ise
kegma, qeyri-faal istirahatos isa sakitlik, yuxu, girast va s. aiddir.
Hear iki halda istirahot zamam fiziki yiikiin azalmasi, barpa olina
va bununla slagodar ise is gabiliyystinin artmasina nail olunur.
Istirahotlor arast intervallarinin nizamlanmast harakatin samarali-
yini artirir. Faal va geyri-foal istirahatlori novbalesdirmak lazim-
dir. Ogar boyiik fiziki yiik verilibse, onda organizmi novbati yiika
gadear tam boarpa etmak lazimdir. Yox agar orta va ya kigik yiikler
verilibss, geyri-faal vo faal istirahatdon istifads etmak olar (misal,
stanqa yaxinlagmalar arasi yerig, ylingiil qagis, azalolori bosaldici
harakotlor vermsk, ancaq sonra oturmus veziyyatds istirahat
edilir). Sgor qisa miiddatli boyiikk hocmli fiziki yitk verilibsa,
onda faal istirahotden istifado olunur. Sakkiz saatliq yuxu insanin
geyri-faal istirahata tolobatini Gdayir.

Istirahatin formalan:

Adi interval. Orqanizm fiziki yiikden avvalki vaziyyots
qayidana va ya tam barpa olana geder. Onun miiddati bir neco
dagigodon bir nege giina geder ola bilar. Bu verilon fiziki yitkden
sonra 1§ qabiliyyetinin barpa olmasindan asilidir.

Fiziki horakat prosesinda istirahatin
rolu va intervallarin formalari

: -- ) -‘N—\ .
(lstirahat ) g interval

s

Faal Qeyri-faal Adi Gargin

Sokil 12
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Gorgin interval. Bunun miiddoti azdir. Novbati yitk funk-
sional sistemlarin avvalki yitkdon qaliq qalmug hissasi ila iist-iists
diigiir. Noticada fiziki yiik bir godor do artmig olur harokatin
icrasi ¢atinlogir. Bu 6z névbasinds organizmin ehtlyat enerjisini
soforbar olunmaga gotirib ¢ixarr va dozumluyun mklsafma sabab
olur (sokil 12).

1.5.8. Tabiotin saglamlasdiricr giivvalari
(giinoag, su, hava) :

Saglamligi mohkemlondirmok, is qablllyyatml artirmaq, bar-
pa prosesini siiratlondirmak tigtin fiziki torbiyada bir vasita kimi
tobiatin saglamlagdirict qiivvolorindon (giinos, su, hava) istifada
olunur. Bunlardan: fiziki tarbiys moggololorinin giines isiginda,
su hovzalorinda va havada agiq meydangalarda togkili vo kegiril-
mosi nazarda tutulur. Tobiotin saglamlasdiric: qiivvalerinden asas
2 cohotden, birinci fiziki torbiys moggalolorinin samorali va
effektli tagkili, ikinci iso orqanizmin méhkomlandirilmasi kimi
istifada edilir (gakil 13). :

Tabiatin saglam]asdmcl qiivvalori

/ \ / \
Hava

Fiziki tarbiya moaggoalalarinin somarali va effektli togkili.

Organizmin mohkamlandirilmosi
Sakil 13

Tabiotin saglamlagdirici qiivvalorinin  fiziki hoarakatlarin
miisbat tosirini tomin edir, fiziki yiikiin orqanizm, terafindon
qabulunu asanlagdirir, somaroli istirahat iigiin sorait. togkil edir,
moasgul olanlarda miisbat emosiyalar vo hayata sevinc yaradir.
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Qeyd etmok lazimdr ki, yiksok daghq rayonlarda fiziki
horakotlorlo moggul olmaq orgqanizmo daha gox imkanlar agr.
Insamn funksional imkanlanm artinr. Adi megq soraitine
kegdikdan sonra idmangilar bir miiddat yiiksok intensivii va
hoemli fiziki yiiklori yerine yetirs bilib yanglarda yiiksak
naticalar gostarirlor.

Tabii amillar vasitasile organizmin méhkamlondirilmasi
soyu@ia, istiys, giinoy radiasiyasma miigavimeti artinr. Orqa-
nizmin méhkamlandirilmesi iss saglamligi goruyur vo iggérmo
qabiliyyatini artirir, Ona géro orqanizmin méhkamlondirilmasi ila
an kigik yaglarmdan baglamaq va hortorafli istifads etmok
lazimdur.

Gilnagin saglamlagdirier xiisusiyyatlori. Qadim zamanlar-
dan hoyatda giinagin rolu va shamiyyati insanlann digqatini calb
edib vo onlar mociizovi xiisusiyystloring géro giinogi ilahitog-
diriblor. Ostlor kegdikce bu porostis tadrican obyektiv elmi aras-
dirmalara yol agib. Atmosferds vo yerin sothinds bag veran biitiin
tabii proseslar giinogdon yers golon siialarin enerjisinin tosiri
altinda bag verir. Giinag yer kiirosini enerji ilo tachiz edir vo yerin
glinoga gevrilmis torofini daim isgiglandinr.

Hava vo gineg vannalanmn saglamlagdinici ohomiyyati
boyiikdiir, halbuki bunlarnn gobulu zamam milsyyen darscada
chtiyatll olmaq lazimdur. Diiz diigon giines siialannm uzun
milddotli tasirindon dorids torenen yamq 6ziinii dorhal bildirmir,
bazon siialann tosiri kesildikdon bir negs saat sonra tozahiir edir.
Odur ki, giinoy vannas1 gsbul edsrkan hissa qapilmaq olmaz.
Giinos vannalanna gimmokdon gox svval baglamaq olar. Sakit,
giinogli havada 10-12° temperaturda bu, miimkiindiir, organizmi
méhkomlonmis goxslor iso havamin daha agag temperatununda
baglaya bilorlor. Lakin temperatur yiiksok olmadigda da giinos
yamq tdrada bilor. Odur ki, giinoy vannasi qabul edorkan 2-3
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dagiqadon baglamagq lazimdir, Giines vannasi gabul edarkan daim
sehoto vo nabzin tezliyina nazarat edilmelidir. Badanin haddan
artiq qizmasimmn zoiflik va nsbzin tezlogmosi kimi slamotiort
miigahida edilerkan darhal giinog vannasim dayandinb kolgaya
kegmsk lazamdwr. Giinag vannasi qabul etdikde uzanmaqdansa,
dayanmaq daha yaxgidir, lakin on yaxsis: horokotds olmaqdir: bu
vaxt yerimok, qagmagq, fiziki mogglorin vo horski oyunlarin biitiia
nGvlori yarayar. Bununla szalo enerjisinin itkisi artinlmagla
barabar, ham ds badon sothi giineg silalannin tosiring bsrabar
suratds momz qalir. Bagi (hor hansi agiq ranghi va yiingiil bag
ortiiydi, suda isladilmg desmal va s.) vo xiisuson gozlori giinsg
sialanindan qorumagq lazimdir. Giines vannasi gabul etmak tigtin
on miinasib vaxt —~ giiniin birinci yaris), toxminan saat 9-11 ara-
sidir. Bu vaxt hava tamiz, torkibinde su buxarlan az olur ki,
bunlar da atmosferi cirklendirsn maddolor, xiisusen toz hisso-
ciklori kimi badonin Gmumi méhksmionmosini vo giiniin tasirin-
don yaxg1 yamb garalmasini tomin edon ultrabondvsoyi siialan
gismon tutub saxlaywr. Cimarlikds olarken giinas vannalarmmn
(kolgodo olmaqla hava vannasi)) vo ¢immoyin ndvbslogmosi,
biitiin bunlann sahilds miixtolif fiziki moagqlorle birgs edilmosi
bodenin méhkamlondirilmasinin esas prinsiplorindon birine —
onun kompleks yerino yetirilmasine imkan verir. Bu, badoni
mohkamlandiran t¢ tabii amilin hamssindan (havadan, sudan vo
giinog siialarndan) eyni zamanda istifads edilmasini nozards
tutur. Lakin doniz kenarinda istirahst edorkan badani méhkom-
landirmayin digoer prinsiplarini do (fasilasizlik vo ya miinto-
zomlik, tadricilik, fardi yanagma) unutmagq oimaz.

Suyun saglamlagdine: xiisusiyyatlori. Su periferik sinjr
uclarim qiciqlandiraraq reflektor yolla organizmdes gedan biitiin
fizioloji va bioloji proseslars tasir edir. Prosedurlarin saglam or-
qanizma tasiri suyun horarstindan gox asili olur: sorin (21-33°) va
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indifferent (34-35°) prosedurlar sinir sistemini tonusunu artirr,
Uroyin igini asanlagdur; isti, (36-39°). sakitlogdirir vo qan
dovramm giiclondirir; qaynar dug (40° va yuxar) — qiciglandirir,
iirayin igini keskin giiclondirir, yorur vo oma gora do bompa
prosesinds istifads olunmur.

Danizds ¢immok, giinog vannas: qabulu, herski oyunlar sag-

lamlig1 an gox mdhkamlsndiran va yorfunlugu aradan qaldiran
formalardandir. Bir ¢ox illor arzinds donizds ¢immok vs ya
badeni mohkamiondiran su proseduralarinin miintazam gabulu
noticesinde orqanizmini milsyyon daracads méohkemlandirmis
saxslor doniz suyunun temperaturu 16-17°-ys ¢atdigda vo hava
18°-dok quzdigda ¢immays baglaya bilorlor, Imkan daxilinds
miintozom donizin lopalonmasi mane olmursa, biitiin m&vsiim
arzinda gimmek lazmmdir. Unutmaq olmaz ki, bu yalmz xos
hissiyyat monboyi deyil, ham do yiikssk effektli saglamlasdirica
amildir.
- Hals gadimdo yunanlar hesab edirdilor ki, «su orqanizmds
bag veron biitlin narahatgilifn, iztirablari, togvigi sanki yuyub
apanm». Su nainki badenin istiliyino, eyni zamanda organizmin
dori toxumalarina mexaniki tasir gostorir, xiisuson uzdikdo, dus
qabul etdikda bu tasir daha da gox olur,

Adaton su prosedurlan sshar idmanindan sonra qabul edilir.
Su prosedurlart sanki orqanizmi oyadir, giimrahliq shvali-ruhiy-
yosi yaradir. Yuxudan qabaq isti dus gsbul etmsk maslohotdir, bu
yuxunu yaxsilagdrir, derinlegdirir. Cimmok orqanizm iigiin daha
intensiv saglamlagdinci, méhkomlondirici prosedur sayilir.

Dug vasitssi ilo borpa olma zamam su bir vo ya goxlu
miqdarda su girnag soklinds organizmo tosir géstarir. Dugun asas
tosiredici faktoru hararot vo mexaniki quaiqlandirict tosirdir.
Mexaniki tosirinin intensivliyino goro dus agagdak tiplara
boliiniir:
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a) Tozvari - kigik su damlalan (su tozu), bsdsna sakxtlasdmcn
shamiyyati: suyun temperaturu vo havadur;

b) Yagisvari — burada suyun horarstindon basqa ham ds onun
mtensivlividir; . _

v) Iynavari — (sirkulyar) bu, gox nazik olan intensiv Su. aX1-
nidir, onun intensiv tasiri yagisvaridon daha goxdur; . oo

q) Sirnaq —~ miixtalif istigamatlordan su axim (yuxan-a;agl,
sagdan-soldan, iralidon-arxadan); e ,_,;;-,»

d) Dus Sarko — bir xortumdan (slanq) ¢IXan qalm Su axim;

e) Sotland dugu — iki xortumdan istifads edilir, birindon isti
su, digarindon soyuq su olur, suyun tazyiqi 2-4 atrosfer ola bilar,
30-40 saniyadon bir avvalca isti, sonra soyuq su névbalagmo ilo
verilir va 4-6 dafs tokrarlamr;

J) Sualtr dus masaji — adston hovuzlarda va ya cakuzilords
istifads etmok olar.

Vannalar vasitasi ilo badans suyun horarati, kimysvi tarkibi
vo mexaniki tasiri olur. Vannalar agagidaki tiplars boliniir:

1. isti vanna (+37 vs ya 38°) sakitlagdirici va azalalari bosal-
dic1 tasir gostorir;

2. Kontrast vannalar orqanizms tonuslandiric: tasir gdstorir,
Vannann bin isti, o binl soyuq su ilo doldurulur, vannalardaki su
fargi 5-10 daraca olur;

3. Aromatik vanpalar — sn ¢ox iyns yarpaghl, az hallarda
nanagéhor, gobansyastifn olava olunur, Aromatik slavslar dori
reseptorlarina tosir edorsk morkazi sinir sistemini sakitlogdirir va
bununla barpa prosesini tezlogdirir.

4. Qazlh vannalara mirvarn va karbohidrat vannalar aiddir;

4.1, Karbohidrat vannas: (kimyavi qiciglandinici karbohidrat
tursusu) mogqdon sonra toyin edilif, sinir sisteminin tonusunu
artirtr, maddalor miibadilasini yaxsilagdinir;

4.2. Mirvari vannasi. Su hava ile doyuzdurulur, tezlikls coxlu
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migdarda gaynayan hava qabaqciglari ilo dolur ki, bu da
organizmi tonuslagdirir, markozi sinir sistemini normalagdirir.

5. Qalovi vannast — 200 litr suya 200-300 gram ¢ay sodasi
olava olunur. ©zalalarin bogalmasina sabab olur.

Buxar va quru hava hamami. Is qabiliyystinin artinlmast vo
fiziki gorginlikdon sonra barpa prosesinin tezlogdirilmosi iigiin
effektli vasito kimi totbiq edilir. Saunanin tesirindon ozala
gorginliyi noticosinds yaranan siid turgusu tezlikla xaric olur.
Saunadan sonra 45-60 daq. istirahot vacibdir. Idmangimin is qabi-
liyyotinin barpa olunmas: {igiin saunadan istifads olunmasinin
effektliyi onun kontrast prosedurlarla vo sonradan masajla avoz
edilmasila artir (sakil 14).

(;k HIDRO VASITALaR

TOSIREDICI  FAKTORLAR

_TOZV ari Isti Quru
Iynavari Kontrast hamam
Yaggvari Aromatik

Sirnaq Qazh Buxar
Dug Sarqo Qoalovi hamam
Sotland dusu
Sualt1 dug
Sakil 14
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Havammn saglamlagdine xiisusiyyatlori. Yerin hava (atmo-
sfer) qati geoloji inkigaf morholslarinda tagriban 4,55 milyard il
avval Yer sothini togkil edsn bazalt gatinin omols golmasi ila bir
vaxtda yaranmmgdir. Hazirki geoloji dévrds Atmosferin alt 90-100
km-lik tobaqasi agagidaki mexaniki gansiqlardan ibaratdir. Azot
78,8 %; oksigen 20,94 %; arqon 0,93 %; karbon 0,03 %; tasirsiz
qaz olan neon 0,03 %. Atmosfer tozyiqi insan saglamhifina
shomiyyatli daracads tasir gdstorir. On optimal .atmosfer tozyigi
750 mm/civa siitunu hesab olunur,

Nofos aldigda ciyorlorimiza daxil olan oksigen darhal hall
olaraq qana qangir. Qandaki hemogqlobin holl. olmus. oksigen
molekullanm  hiiceyralors dagiyir.  Hiiceyralorda isa- xiisusi
fermentlor sayesinds oksigendon istifads olunaraq ATF adlanan
karbon birlagmalari yandirilir va enerji olda edilir.

Aeroterapiya tomiz havann insan organizmino dozalannmy
tosiri demokdir. Agciyar, iirak, gan, hiiceyralor va iimumiyyatls
biitiin organlann ehtiyac duydugu oksigeni, insan yalmz havadan
alir. Xiisuson doniz havasi ¢ox xeyirli sayilir, onun hom yiiksok
ionlagdirlimg, bamginin duz va ozonla zangin olmassdr.

Monfi emosiya yaratmayan bu sade prosedur insan organiz-
minin méhkomlonmasini tomin edir. Bu prosedur xiisusan ¢ox
xastalonmays meyilli olan insanlar iigtin xeyirli sayilir.

Hava vannalan - badonin tam va ya miisyyan hissasina tasir
edan dozalasmig havadir. Bu kimi vannalann sistematik v diiz-
giin qabulu, sinir sisteminin tonusunu qaldinir, insanin xastsliys
qarst milbarizosini artitr. Bu milalicavi praktika xiisuson ugaqlar
iigiin olan kurortlarda genis istifads olunur.

Hava vannalan - organizmde maddslor miibadilasini, gan
dovrani va bdyroyin funksiyasim yaxglasdinr,  hozm organ-
larma vo homginin sinir sistemino ¢oX yaxg tosir edir. Yuxu,
istah, shval rubiyys yaxstlagir, insan 6ziinii giimrah hiss edir, bag
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agrilan vo garginlik azalir. Hava vannalar, ¢atir altinda, bir baga
giings silalanndan qorunan eyvanlarda vo afac kdélgslarinds
kecirilir, o

Hava vannasim gabul edan zaman, orqanizms seyrak ultraba-
névsoyi siialang'tasiri bag verir. Mohz bu sobabdon, bu vannalari,
duz, qum vo doniz vannalanindan dnce hazirhq olaraq tayin
edirlar. -

Hava vannalarini gabul edoanlorin nazorins:

- vanna yiingiil sshar yemoayindos sonra va ya nahardan 1-2
saat sonra qobul olunur;

- badanin ¢ox soyumasina imkan vermoyin;

- vanna qsbulu zamam g¢ox tarlsma oldugda (bu osasan
yiiksak temperaturdan olur) prosedur: dayandirmaq lazimdir;

- vannalann gobulunu gozmok, qagig, gimnastik horakatlor va
idman dyunlan ilo birlogdirmak olar.

1.5.9. Gigiyenik amillor
(giindolik rejim, qidalanma, ictimai va §axsi gigiyena)

Gigiyena — otraf miihitlo insan orqanizmi arasinda qarsiligh
slagalarin biitiin sahalorini shats edir. Gigiyena insanlarm hayat
vo amok foaliyyoti ligiin optimal gigiyenik soraitin vo sanitariya
voziyystinin tamin olunmas: yolu ilo saglamhgin qorunmasi vo
méohkomlondirilmosine, xastoliklorin profilaktikasma yonaldil-
migdir. Gigiyenik amillara giindslik rejim, qidalanma, ictimai va
soxsi gigiyena aid edilir.

Giindalik rejim diizgiin planlagdinlan giindoslik rejim vaxtin
daqiq biliinmasini, fiziki yiikiin rahat gabulunu, tez va keyfiyyatli
barpam, intizamli olmag tomin edir. Giindalik rejim hazirlananda
tahsila, iss; magqa vaxt aynildifs kimi, istirahots, boarpa olmaga,
fordi tolabatlarin Sdanilmosing, yuxuya da vaxt ayirmaq lazimdr.
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Giin rejimi

Faaliyyat novii Saat
Sohor yatagdan qalxmagq 6.00
Sohar gimnastikasi 06.10-06.40
Saxsi gigivena 06.40-07.00
Sohar yemoyi 07.00-07.30
Tahsil 08.00-14.00
MNahar 14.00-14.30
Azad vaxt 14.30-16.30
Masq 17.00-19.00
Azad vaxt 19.00-20.30
Sam yemayi 20.30-21.00
Axgam gozintisi 21.00-22.00
Soxsi gigivena 22.00-22.15
Yuxu 22.15-6.00

Insanlarin bioritmina gérs is gabiliyyatinin giin arzinds aza-
Itb goxalmas: malumdur. Alimlar milayyon ediblsr ki, insanlarn
an yuksok fiziki i gérmo qabiliyystinin soviyyassi saat 16.00-
19.00 arasmmda olur. Bu sababden do magq vaxtiun bu vaxta
salmmast daha magsadouygundur. Har bir maggul olanin hoyat
foaliyyatindan asihi olaraq giindalik rejimi farglidir. Yuxanda
qeyd olunan cedvalds niimunavi giindalik rejim toklif olunur.

Qidalanma - asas enerji toplama vo borpaolma vasitalorin-
don biridir. Bu sobsbdon ne ile va nece qidalanmaq haqqinda
moalumat slds etmok lazimdir. '

Zilaliar - orqanizmds yeni hiiceyralorin yaranmasm tagkil
edir. Ziilallar asasen otda, stiddo, kosmikda, pendirda, ciyards,
bahqda, yumurtada olur. Bir qodor az miqdarda ¢érakds, danli va
paxlali bitkilsrda rast galir. Idmangt iigtin ham heyvan vs hom da
bitki mongsli ziilallan gobul etmak maqgsadsuygundur. Ziilalin giin-
dolik qabul etmo normas1 110-160 qramdir. Idmangmnmn bir kilo-

87



qram ¢akisina diigon ziilalin migdan 1,5-2 qramdan hesablamr.

Yaglar orqanizmin osas enerji monboyidir. Giindolik gidalan-
mada heyvan v bitki yaglarmi qobul etmaok lazimdir. Idmangnin
¢okisinin har kilogramina 1,5-2 qram yag gabul etmok maslohat-
dir, Burada kars yag1, xama, qaymaga daha ¢ox iistiinliik verilir.

Karbohidratlar enerji monbayidir. Miixtslif gidalann terki-
binds var. Idmangilarin qidasinda kerbohidratlarin 1/3 hissasini
adi gokor (qond, bal, glitkoza), 2/3 hissosini iss kraxmal (¢orok,
karkof, taravsz, meyvo) taskil edir.

Orqanizmda vitamin va minerallarin rolu olduqca goxdur.
Intensiv azalo faaliyysti zamam vitaminlors tolabat artir. Vitamin
A koro yaginda, sﬁdde; yumurtanin sarisinda, stda, baliqda, kék-
do; vitamin B gtrokds, kalomds, danli va paxlali bitkilords;
vitamin 8 taravazlords, meyvalordo vardir. Caligmaq lazimdir ki,
¢ida mohsullaninin tarkibina tobii vitaminlor daxil edilsin.

- Qidalanma moegqdon 2-3 saat svval vo 30-40 dogiqo sonra
olmalidir. Organizma mayenin gabulu normada olmalidir. Suyun
az va ya ¢ox gabulu isgérma gabiliyystini agag: salir. Su ssasan
gidann torkibinda qabul olunur. Giindslik suyun gabulu 2-2,5 litr
tagkil edir. '

Yuxu - gecsler badonda ifraz edilon melatonin hormonu
insant: yuxuya hazirlayir. Bu hormon insamin fiziki horokatlorini
azaldan, onu yuxulu va yorgun edsn, ruhan dinceldan tabii sakit-
lagdiricidir. Yuxu zamam iirok déyfintiisiiniin va tonoffiisiin ritmi
yavagiyir, qan tazyiqi agag diigiir. Sohar olanda iss bu hormonun
emal1 dayamir va badena oyanmaq iigiin xabardarliq edilir,

Yuxu badandoaki azalalarin va bagqa toxumalarin barpasina,
gocalan va ya dlan hiiceyralarin tozaloanmasina imkan verir. Yuxn
zamam enerji talebatt azaldifr dglin biltin gecs boyunca
badandoki enerji ehtiyata yailir. Bundan slavs immunitet sistemi
figlin xiisusi shomiyyat kasb edon bazi mithiim kimyavi va inkisaf
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hormonlan da yuxu vaxt ifraz edilir. Buna gors insan kifayot
gader yatmadigda immunitet sistemi bu voziyystdon darhal
tosirlonir va badan xastaliklar qargisinda miidafiosiz qalr. Insan
iki giin yatmasa, onun diggatini camlogdirmasi ¢atinlasir, o, bagqa
vaxtlara nisbhoton daha ¢ox sohv edir. Insan ii¢ giin, yatmasa onda
halliisinasiyalar (qarabasmalar) baglaywr vo o, mantiglo fikirlogo

-Giindiiz vaxt1 goriilan iglar geco yavasiyir, istirahat baglanir,
Sajlam yuxunun olmasi ii¢lin yatmazdan avvol havaya uygun
geyinib, bir saat miiddstinds axgam gozintisine ¢ixmaq lazimdur.
Bu assb sistemini sakitlogdirir ve insanin darin yuxuya getmasina
komok edir. _ :

Saxsi gigiyena gaydalaninin biindvrasi kigik vaslarda vali-
deyinlorimiz torafindon goyulur. Giindslik hayatda forgina vanl-
mayan gigiyenik sahvlor sonradan insan saglamhfinda miixtalif
problemlars yol agir. Bu baximdan goxsi gigiyena gaydalaninda
ev tomizliyi ilo yanag1 hor gey nazars alinmalidir, Buna amol
olunarsa orqanizmos tesir edon bioloji, fiziki, kimyavi tosirler
neytrallagir, insan saglamhg qorunur. Badans qulluq. bir nega
komponentdan ibaratdir. Organizmi goxlu xestaliklordon miidafio
etmok {i¢iin bizs ki¢ik yaglarda yemakdan svval ol yumaf 6yra-
diblor. Svvallar haftada bir dofs dug qobul etmak normal sayilir-
disa, hazirda daha intensiv, demsk olar ki, har giin- dug gabul
olunur. Hor sohar saglan daramagq tokcs saglan saglam etmir, ham
ds bagdaki qan dévranim da yaxsilagdinr. Diglorin tomizlanmasi
yemaek gahglarim tomizlamokls yanasi, toravstli nofasi ds tomin
etmis olur. Bu proses insanin badaninin mikroblarla ¢irklanmadan
qorumag, tamizlomak demokdir. Bu iss yuyunma ils slds edilir,
Islamda profilaktik tababstin xiisusiyystiorindon .biri ondan
ibaratdir ki, o gigiyenani parostis doracaloring va miisolmanlan
152 insanlar arasinda sn tamiz tabaqs saviyyasine qaldinir,
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. FOSIL IL. FIZiKi TORBIYONIN METODIKASI

2.1. FiziKi TORBIYONIN METODLARI

2.1.1. Anlayiglar: metod, metodik fand, metodika,
metodik yanagma, metodik istigamat

Talim-torbiys prosesinds miiallim-magqei qargisinda bels bir
vazifo olur ki, nadan istifads edilsin ki, todris, fiziki torbiys,
magq daha effekli naticalar versin. Bu axtang harakotlarin talimi,
fiziki keyfiyystlorin inkigafi, §oxsiyyatin formalagmas; iigiin
effekli yol, iisul, metoddan gedir. Onda belo bir sual meydana
‘cxir metod deyonda no baga diigiiliic?

Ik ‘névbado metod pedaqoji mogsado nail olmagq iigiin
yoldur. Har bir metod miisyyan obyekts tosir etmak figiindiir.
‘Metodun effektliyi ligiin obyekt hagqinda moslumat 2slds> etmok
lazimndir, Fiziki torbiyado adoton obyekt moktabli, idman¢a va ya
bhor hansi bir insamin emosiyasi, aqli, badon qurulusu, fiziki
keyfiyyatlori va s. ola biler: Fiziki torbiyade metod fiziki
harakatlardan istifads edilma {isuludur.

Har bir metod moagsada nail olmaq liciin planl, ardicil,
sistemli vo miioyyon gaydalar asasinda olmahdir. Metod bazen
bir: vozifoni yox bir-negs vazifoni holl edir. Usul metodun
‘téxnoloji torafidir. Ogor yuxanda geyd olunanlan {imumilog-
- dirsak onda metoda iimumni formada bela tarif vermok olar:

METOD — mosful olanlarin (gagird, tolobs, idmang1 va s.)
mozori vo tacriibi faaliyyating, fizki keyfiyystlorin (qabiliyyst-
lorin) inkigafina, haroki faaliyystin manimsanilmasing vo saxsiy-
yatin formalagmasma magsadyonlii §orait yaradan miisllim-
mosqq torsfinden pedaqoji qanunauygunluglan nezors almaqla
hazirlanan va tadbig edilan faaliyysat sistemidir.
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METODIKA badon torbiyesi nozeriyyesinde 2 msenada
iglodilir.

1. Harakatlsrin (gagis, iizma, tullanma va s.) miivaffagiyystli
manimsanilmasi figiin istifads edilon miixtsliv metodlann comi;

2. Tokco metodlar, metodik fondlor deyil, eyni zamanda
maggalelorin tagkili formasi (mektaba qadar miiassisalerds fiziki
torbiyo metodikasi, fmumtohsil moktoblorinds fiziki torbiya
metodikast, ali moktablarinda fiziki tarbiys metodikas: va s.).

METODIK FaND — bu va ya diger metodun konkret pedaqoji
saraitdo istifadosi. Hor bir metodda bir neco miixtslif metodik
fondlardan istifads olunur. Elo bu ssbabdan bazan metod miixtalif
fondlorin comi va alagolondirilmasi adlandurilir.

METODIK YANASMA - miiallimin moaggul olana elmi nozo-
riyyayo, mantiqi tofakklira, togkilat¢iliq, talim, tarbiye vo inkisaf
prosesinin yerina yetirilmosino osaslanaraq iisullarin comi ils
tosir etmasidir. Misal {igiin, horokstlari talim edarksn snansvi ve
ya qeyri-ononavi metodik yanasmadan istifads etmak olar.

METODIK iSTIQAMOT - fiziki tarbiyads harokatlarin tolimi
vo fiziki keyfiyyatlorin inkigafi iigtin istifado olunan bircinsli,
birtipli tapsinqlar, metodlar, metodiki fondlordir, hansi ki, bu
osas amilo tasir etmok vezifosini holl edir, Misal figiin, giivve
gabiliyyatini inkisaf etdirmok figiin harakastlorin maksimal agirlag-
dirtlmasi, tokrarlanmasi, siirstli tcrasi kimi metodki istigamat-
lardon istifads etmok olar,

Fiziki torbiyenin metodlan 2 grupa boliintir: imumpedaqoji
va xiisusi metodlara. . _

Fiziki tarbiyenin timumpedaqoji metodlan - biliy_in verilmasi,
bacariga yiyalondirilmasi va vordisin formalagmasindan ibaratdir.

Fiziki tarbiyasnin xiisusi metodlars - ciddi reqlamentlogdini-
mi§ horakat metodu, oyun metodu vo yang metodundan ibaratdir
(sokil 1).
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FIZIKi TORBIYONIN METODLARI

/H
A/ \A
[ Umumpedaqoji metodlar J [ Xiisusi metodlar _1;
A J
Biliyin Bacariga Ciddi
yiyalandirma reqlamentlogdiriimis

verilmasi
metodlari

harakat metodu

metodlari

Oyun metodu

Vardist formalagdirma |
metodlari

Yaris metodu

\k-_’_ _ﬂ/"‘.

Sokil 1

2.1.2. Umumpedaqoji metodlar

Mboggul olanlarin goxsiyyatinin formalagdirilmasi prosesindoa
tolim, torbiya va inkigafi {i¢lin imumpedaqoji metodlarin segi-
minde miioyyon sortlor vo amiller nazara alinmalidir. Bunlar
asagidakilardir:

1. Maggul olanlar1 tolim, torbiyo vo inkisaf etdirmenin
maqsad vo vozifaloring gora;

2. Tadris materiallarinin mozmun va vasitalaring goro;

3. Mosgul olanlarin fordi xiisusiyyatlarina (yasi, cinsi,
saglamligi, hazirhig, fiziki vo oqli inkisafi va s.) gora;

4. Haroki vordislorin vo fiziki qabiliyystlorin qanunauygun-
luglarin naozors alinmasina gora;

5.-Miielim-mosqgsinin imkanlarina (tosriibasi, fordi keyfiy-
yatlari, is tislubu, nazari ve tacriibi hazirligi va s.) gors;
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6. Miisllim-moagqgiyo verilan vaxt miiddatine gora;

7. Tolim morhslosine (hazarliq, tokmillogmo, stabillosmo,
inkigaf etdirma, barpa va 5.) gora;

8. Moggalonin ayri-ayn hisaloring, fazalarina, ardicillifina,
sistemliliyna va s. gors;

9. Xarici miimiitin goratine (havamn tempratury, ritubat,
isiqlandirma, avadanh@in vaziyyati va 5.) goira.

Harakatlarin tolimi pedaqoji proses olub, magpul olanlarn
bilik, bacanq va vardilors yiyelanmesino istigamotlondirilir. Bu,
onlarmn fiziki, aqli va moanovi keyfiyyatlorini da takmillasdirir,
Harakstlorin talimi tarbiyavi xarakter dagayir. Oyratme prosesino
miisllim-magqeinin faaliyyati ilo yanasi maggul olanin faaliyysti
da daxildir. Talimds va torbiyads rohbar rol mijollim-mogqgciya
moxsusdur. Magsoddon asih olaraq tslimin vaxt, maspnl olan-
lann heysti, meggolonin mozmununu, forma va metoduny
miiollim-moagqei miiayyon edir.

Miisllim-moasqeinin magsadi Syratmakdon ibarotdir. Msg-
sadd nail olmagq tigiin miisllim-mosqgi 3 vozifaloni hall etmalidir:
O, Syrananlars bilik vermali, onlarda bacariq agilamah vo vordisi
formalasdirmahidr.

Bu vazifalor tolimin metodlan ils hoyata kegirilir. Miisllim-
mogsqel Oyratma prosesinds masgul olanlardan siturlu intizam
talob etmolidir. Onlarda idman rejimi, gigiyena vordiglori yarat-
mahidir.

Bilik vermok lgiin iki metoddan istifads olunur: s 6 z
va gbstarma,

S6z metodu iki metodik fandsn ibaratdir: sifahi sz va yazih

s0z.
Sifahi sdza agagidaki vasitslor aiddir: mithazirs, seminar,
izah etmaok, naql etmok, sohbat, sorfu, miizakirs, tohlil vo s.
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[ BILiYIN VERILMSSi METODLARI J

SOZ metodu

e —

j —

|
(/| Tosviri gbstarma )
/

— T
i

Pt cYazih sz

Sakil 2

Eyni zamanda bura texniki vasitalardan — radio, audio ka-
setlar, telefon vo s. aid edils bilar.

Yazih sézo agagidaki vasitolor aiddir: kitab, gozet, jurnal, referat,
kurs va diplom isleri, avtoreferat, dissertasiya, elan va s.

Gostarma metodu ii¢ metodik fondon ibarotdir: canl
gistarma, tasviri géstarma va sarti gostarma.

Canli gostarmay2 magqgl va ya miallim terafindan harakat-
larin icrasi, yaris va ya masqlori canl miisahida etmak, faal sagird
va ya idmang tarafindan harakatin gostarilmasi va s. aid edilir.

Tasviri gostarmaya — foto sakillar, afisalar, rasmlar, televizor,
video disk va kasetlar va s. aid edilir.

Sarti géstarmay2 aiddir: cadvallar, grafiklor, histoqrammalar,
simvollar, sxemler, maketlor vo s. (sokil 2).

Bacar1ga yiyalonmoak {i¢iin iki metoddan istifado edilir:
bitovlikds vo hisso—hisso metodlari. Oyradilon he-
rokat sadadirse, onu biitéliikde, ager miirekkebdirse, onu hisso-
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hisso Oyrotme metodu ilo tolim edirlor. Biitdvlikde 6yrotmo
metodu iki metodik fands boliintir:

1. Diggati calb etmakla;

2. Diggati calb etmamakla.

Miiollim 6yrotdiyi harokstda lazim bildikde moggul olanlarm
diggotini horokatin miiayyon elementine calb edir. Misal iigiin,
miisllim komanda verir: qollar yanlara, ovuclar yuxari. Bu zaman
miiollim ovuclarin yuxarn olmasina digqati calb edir vo s.

Hisso-hisso dyratmo metodu ii¢ metodik fondde boliiniir:

1. Hissslori ayni-ayriligda dyratmak;

2. Hisselori toplamagla dyrotmok;

3. Miirakkab hissani ayriligda dyratmok (sokil 3).

BACARIGA YiYSLONDIRM METODLARI

e Y
: Harakatin Harakatin
( biitovlitkda } hissa-hissa

icrasi metodu icrasi metodu

Hissaleri ayniliqda
oyranmak

Diggati calb
etmakle sl e

Hissalari toplamagla
oyranmak

Diggati calb
etmamakla

Miirakkab hissani
ayriligda dyranmak

Sakil 3
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Miirakkab harakatin hissalarini ayri-ayriligda dyratma iisu-
lunda harokat iki, {i¢ vo ya daha gox hissalera boliiniir. Hor hissa
ayriligda dyranildikden sonra, o biri hissa 8yranilmaya baslayir.
Biitiin hissalar ayri-ayri dyranildikden sonra onlarin birga icrasi
yerina yetirilir (sakil 4).

ikinci hissa Ucgiincii hissa
ayriligda oyranilir

HORIKSTIN TAM ICRAS

~ .Birinci hissa

ayriligda oyranilir

ayriligda dyranilir

Sakil 4. Hissolari ayri-ayriliqda dyratma iisulu

Miirakkab harakatin hisselorini toplamaqla 6yratma {isu-
lunda harakoat hissalare boliindiitkdan sonra, avvalca birinci hissa
Oyranilir. Sonra birinci hissanin icrasi ila birlikda, ikinci hissa 6y-
ronilmaya baglamir. Birinci ve ikinci hissanin yranilmasi basa
catdiqdan sonra, tigtincii hissanin dyranilmasi baglanir. Bu sartla
ki, birinci va ikinci hissanin icrasindan, tigtincii hissanin dyranil-
mosine kegirilir. Ugtincti hissanin &yronilmasi haraketin tam
icrasina gotirib ¢ixarir (sokil 5).

' Birinei hissanin talimi
Birinei + ikinei hissonin tolimi
Birincit ikinci+iiciineii hissanin talimi
' HORDKOTIN BUTOVLUKD® iCRASI

Sekil 5. Miirakkab harakatin hissalarini toplamagla 6yratma iisulu

Horakatin miirakkasb hissasini ayrihiqda 6yratma tisulun-
dan miellim-moesq¢i o zaman istifade edir ki, masgul olanlar
harakatin hansisa bir hissani icra edarkan sshvs yol verirlor. Bu
zaman miidllim miirakkab hisseni miioyyan edir. Bu hissani
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ayriliqda dyradir. Sonra herakat biitovlitkda icra edilir (sakil 6).

Harakatlorin tolimi zamani miisllim ela yer tutmahdir ki,
mosgul olanlarin hamisim  gorsiin. ©ger ayri-ayr  gagirdlor
sohvlara yol verirlorss, miiollim ancaq onlara yaxinlagb,
herokatin diizgiin icrasi hagqmda melumat verir. Mosgul olanlarin
yarisindan goxu horaketi sehv icra edirlorss, miisllim grupun
horokoti icra etmosini dayandinr ve yenidon horokoti izah edib
gostarir.

g = ~
(Birinci hissani[ ikinci hissani | Uglincii hissaniJ

bacarir bacarmir bacarir

Sakil 6. Miirakkab hissanin ayriliqda talimi

Vordisi formalagdirmag fiigiin iki metoddan istifads
edilir tokrarlama ve dayismo metodlar.

Oyratma o zaman tam olur ki, dyronilon horokot vardiso
¢evrilsin. Bunun igiin tokrarlama metodundan istifado edilir.
Fiziki va psixoloji yiikii, texniki va taktiki harokotlari tokralamag-
la, getdikca vardiso gevirmok olar. Ancaq yuxarida geyd olunan
metod azlig edir. Vardisi tam formalagdirmaq figlin Syranilon
horokatlorin icrasi saraitini doyigsmok lazimdir. Burada iso
doyisma metodundan istifads olunur (sokil 7).

Fiziki vo psixoloji yiikii azaldib-coxaltmagqla harakatlarin
icrasmm miixtolif variantlarda veo soraitdo: miixtalif rogiblorla
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(boyu, ¢akisi ve s.), miixtolif duruslarda, tutmalarda (giilos v
dyiis, hiicum ve miidafio zamani, yorulmus vozivystda, moglub
va qalib oldugda, yorgunluq zamam, meydancanin konarinda,
miixtalif relyefi olan yerds va s. doyismokla icra edilir.

VBRDISI FORMALASDIRMA METODLARI }

F

L

Sakil 7

2.1.3. Xiisusi metodlar

Fiziki torbiyanin xiisusi metodlar1 3 yero béliiniir. Bunlar:
ciddi reqlamentlogdirilmis horokat metodu, oyun v yarig
metodlar (sakil 8).

e i —

( Ciddi
L reglamentlasdirilmis

P4 S—
- Oyun metodu ]

|
harakat metodu

Yaris metodu

Sokil 8
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Ciddi  reqlamentlasdirilmis harakat metodunda mospul
olanlara fiziki keyfiyyatlorinin torbiye olunmasinda istirahat vo
fiziki yiik miixtslif kombinasiyalarda tadbiq olunur. Fiziki yiik —
bu fiziki horokatlor vasitasilo maggul olanlarin organizmino tosir
etmok vo ¢atinliklori doff etmok saviyyasidir.

Ciddi reglamentlogdirilmis horaket metodu mesgul olan-
larin orqanizminin fiziki yiike uygunlasmasina vo mohkomlan-
masing istigamatlonmisdir. Bununla slagodar ciddi reqlamentlog-
dirilmis metod asagidaki imkanlara maxsusdur:

- Fiziki horokatlorin tolimi programda yazilmis ardicilligla
aparilir;

- Fiziki horokotlorin icrasinda tokrarlamalarin say1 tonzim
olunur;

- Istirahatin miiddati va interval tonzim edilir;

- Fiziki yiikiin hocmi va intensivliyi avvalcadan hazirlanmig
plan asasinda aparilir (sakil 9).

CiDDi REQLAMENTLASDIRILMiS HORSKOT
METODUNUN iMKANLARI

| istirahatin muddati

Programda yazilmis

ardicilliq va intervall
\“h .
Tokrarlamalarin sayi | Fiziki yOkdn h.'.ac_;ml_va
. » intensivliyi
Sakil 9

Ciddi reqlamentlogdirilmis horskat metodunun’ mahiyyati'
horoki bacanq va verdislorin monimsanilmssinds optimalligin
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tamin olunmasindan ibaratdir. Ciddi reqlamentlogdirilmig horakot
metodu 2 metodik fanda béliiniir: (sokil 10).

CiDDi REQLAMENTLOSDIRILMIS HOROKST METODU

IR —

" T

Dayison harakat B!

meto_d‘ll—/)

Sakil 10

Standart harakat
metodu

1. Standart harakat metodu — bu orqanizmin méh-
komlonmosi vo inkisafina istiqgamatlonmis fasilesiz vo fasiloli
(interval) harakatlordon ibarotdir.

» Fasilasiz standart harakst - bu intensivliyl doyismadan
fasilosiz horoki foaliyyotdir. Bunun miixtalif saciyyovi
xiisusiyyatlori var:

a) dovrii (eyni barabarlikdo) olan horokotlor (uzun miiddatli
eyni tempda qag1s, tizgiigliliik, avar ¢akma, velosiped siirma va s.
dovrii horokatlar);

b) standart arasi kasilmaz horokatlor (kompleks elementar
¢ox sayl gimnastik horokotlor)

» Fasilali (interval) standart harakatlor - bu gox sayh eyni
fiziki yiikiin fasilalorlo tokrarlanmasidir. Fasilolor arast miixtalif
intervallar segilo bilar. Eyni kompleks harokatlar bir nego
boliimdoan ibarat olur (sakil 11).
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Arasi kasilmoz | Eyni intensivli

Dijvrii
harakatlar harakatlar tokrar fiziki
qacs, velo, kompleks gimnastik | yiiklarin ¢ox sayh
avar cakma harakatlarin cox takrar:
sayli takrarn intervallar il
Sakil 11

2. Dayison horokot metodu. Bu orqanizmds adaptiv do-
yisikliklara nail olmaq mogsadile fiziki yiiklarin dayisilmaesine
yonalmigdir. Bunun miixtalif saciyyavi xiisusiyyatlari var:

Dayisan harakat metodunun xiisusiyyatlerina - dayigan fasi-
lasiz horakat, dayisan fasilali (interval) ve dairavi horakot iisullari

aiddir (sokil 12).

Fiziki ytkin
artinlmasi

Silsilali dayigan
siiratli harakatlar

Fasilali

Arasi kasilmaz
dayisan intensivli
harakatlar

Fiziki yiikiin
azaldlmasi

Fiziki ylikiin
dalgavariliyi

Sakil 12
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» Dayisan fasilasiz harokat tisulu ozole foaliyystinin deyison
intensivlik rejimi ilo saciyyslanir. Bu 2 hissaden ibaratdir:

- Silsilali harakatlards fiziki ylikiin dsyigilmasi (misal: doyi-
son siiratli - qag1y “fartrek”, Gizgiigiiliikk, avar ¢akms va s. hars-
katlar);

- Arasikssilmoz doyigon herakatlor (misal: gimnastikada
miixtalif intensivli kompleks harakatler);

» Dayison fasiloli (interval) horakat iisulu. Burada fiziki
yiiklor arasinda fasilslor verilir va onun asagidaki xiisusiyystlori
var:

- Fiziki yiikiin artmasma sabab olan fiziki harakatlor.

Bu orqanizmin funksional imkanlarimin artinlmast magsedi
dagayir. Misal: agirhq galdirmada 60 kq.-70 kq.- 80 kq.- 90 kq.
Har yaxinlagmadan sonra eyni miiddotli fasilo;

- Fiziki yitkiin dalgavariliyina sabab olan fiziki

horakstlor. Misal: agarliq qaldirmada 60 kq.-50 kq.-70 kq.-60
kq.-80 kq.-70kq. va s.

- Fiziki yikiin (intensivlik} azalmasina sobob olan fiziki
harakatlor. Fiziki yiikiin azaldilmasi ils doyigen fasilsli harokst-
lorin icrasi. Misal: qagig 800m. - 600m. -400m. - 200m. — 100m.
va qagslar arasi fasilalar vermoak.

» Dairavi harakat iisulu bu 9zsls qruplarina va ya funksional
sistemlors fasiloli vo fasilosiz tosir etmok Giglin xiisusi secilmig
fiziki harokotlordan istifads etmokdir. Hoar bir horakat tiglin yer
“dayanacaq” ayrilr. Adston dairede 6-8 dayanacaq olur, Har
“dayanacaqda” bir harokat icra edilir (dayaqli uzamgda gollann
biikiiliib-acilmasi, 1 dsq. ipls tullanmaq, kerdirs qalxib-diisms,
va s.). bu metod ilo fiziki keyfiyyotlari inkisaf etdirmok va
takmillagdirmak miimkiindiir.

Oyun metodu. Qsdim 2amanlardan oyundan istirahot,
sylonca, monavi v fiziki inkigaf magsadils istifade olunur, Fiziki
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torbiys sisteminds oyundan torbiysvi, saglamlagdirici.va: talim
etmo vozifslorni holl olunmas: tgiin istifado edilie: Oyunun
mahiyyati ondan ibaratdir ki, sagirdlarin horakat faaliyyati
mozmun, gorait va qaydalar ssasinda taskxl olunur. Oyun metodu
agagidaki cizgilarla saciyyolonir:

- Mozmun ssasinda faaliyyatin togkili; ST

- Mozmunla slagadar olaraq siiratls dsyigan oyun goraitindo
miixtolif vo rongarsng tisullarla, yaxud kompleks faaliyyatls mag-
sada catmag;

- Oyunda istirak edanlarin mﬁstaqllhyl, tagobbiisii, yara-
dicilif, caldliyi;

- Oyunda igtirak edonlorin gargitigh alaqam bir oyun¢unun,
yaxud kollektivin naticasi komanda yoldagmin, yaxud raqibin
foaliyyotindon asilidir;

- Yiiksok moanovi-iradi keyfiyyatlori agkara cixaran bdyik
emosialar;

- Mbshdud imkan daxilinds garginliyin migdarnm miisyyan-
lagdirmek, ayri-ayri fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmok moqsa-
dils ozalalara va azals qruplanna tasir gdstormok.

Ovyun metodu csldliyi, déziimliiyu v siirsti, homginin kollek-
tivgiliyi, yoldaglara qarsihigh kémok gostormak, gilurlu intizam,
oyun qaydalarnna diizgiin riayst etmok hisslorini va s. inkigaf
etdirmok tigiin bdyiik imkanlar agir.

Oyun metodunun ¢atigmayan cshatlaring yeni harakst taliminin
vo fiziki yiikiin dozalagdirlmi§ organizms verilmosi mshdud1y~
yotliyi var.

Yaris metodu. Fiziki torbiys sisteminds yang metodundan
genig istifado olunur. Horokotin yans formasinda icrast yans
metodudur. Yang metodunun mahiyysti masgul olamin- hazirliq
soviyyasinin artinimasinda yangdan bir vasits kimi istifada
etmokdir. Yarts metodunun vacib sorti ondan ibarotdir ki, moggul
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olanin icra edilocak harokotlards hazirhgl olmasidir.
 Fiziki torbiys tacriibasinds yans metodu oziinii agafidak
formada tozahiir edir:

1. Miixtslif saviyysli rasmi yarglar formasinda (Olimpiya
oyunlan, miixtolif idman ndvlari iizra diinya gemponatlan, 6lks,
gohor birinciliklari va s.);

2. Fiziki torbiys dorsinin va ya magqin asas elementi kimi
yang metodu asagidakilarmn iizo gixmasina imkan verir:

¢ Fiziki qabiliyyatlorin maksimal iiza ¢ixmasina tokan verir
vo onlarm inkigaf saviyyasini miiayyan edir;

o Horoki foaliyyatin icra keyfiyyotini miisyyan edib
qiymstlondirir;

e Maksimal fiziki yiikls tomin edir;

o fradi keyﬁyyatlarm tarbiya olunmasina zomin yaradir.

* Mosigul olamn yang goraiting, gotin milbarizoys aligmasn,
psixoloji gargmllyl kegirmakla, diisiiniilmiis plan ssasinda faaliy-
yat gostarmakda v miibarizanin davam etdiyi geraitda 6z xeyrino
istifads etmokds ona kémsak edir. Yangm gediginde sagirdlsrin
mus?aqll olmas: onda togobbiiskarligs inkisaf etdirir.

2.2. FiziKi TORBIYONIN METODIKI PRINSIPLORI

Prinsip (lat. principium) — nozori folsafods faktlarn
fikirlarda bir sistemla birlagmasidir.

Azorbaycan dilinin izahh ligatinda “prinsip” s6zii belo izah
olunur: miiayysn nazariyyanin, tolimin, aqidsnin, elmin va s.-nin
ssas milddoasi, ¢ixay noqtasi. Miloyyan igds rahbor ideya, asas
istigamot, g6zlanilmoli gort.

Talim prinsipleri tolimin qanunauygunluglanm sks etdiran,
tolim prosesinin samarsli qurulmasina imkan veran ilkin ideyalar,
faaliyyst normalan, baslhca toloblardir. Tocribs géstarir ki,
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didaktik prinsiplors osaslanan tolim prosesi, bir qayda olaraqg,
miisbat netice verir. Sksina, hamin prinsiplers istinad etmadikde
tolimds upur gazanmaq mimkiin deyildir. Fiziki torbiyenin
fimumi va xiisusi metodik prinsiplori var (sokil 1).

Umumi Xiisusi
=
Siiurlug Nailiyyatlarin maksimuma
Faalliq istigamatlandirilmoasi,
Byanilik darin ixtisaslasma va fardilik
Sistematiklik };I‘;:(l;;l:'l va xiisusi hazirhginin
Mtyatighl Fasilosizlilk
Elmlik Yiik dinamikliyinin dalgavariliyi
Silsilalik
Sokil 1

2.2.1. Fiziki tarbiyonin iimumi metodik prinsiplori

Fiziki torbiyenin {mumi prinsiplarina siurlug, faallig,
miivafiqlik, sistematiklik, ayanilik, elmilik va s. prinsiplari aiddir.

Siiurlug prinsipi. Bu prinsipin mogsadi ondan ibarstdir ki,
miisallim ne Gyradirsa, bunun shomiyyatini izah etmoli, dyradilon
harakatin noye garak oldugunu basa salmalidir. Yoni maggul olan
bilmoalidir ki, bu no iiglin ona lazimdir (misal iigiin, miiallim
kandire dirmanma horokatini tolim edirsa, maggul olanlara izah
edir ki, bu harokotin icrasi onlarda yuxari otraf azslalerinin
giivvasinin inkisafina sabab olur).

Ogor mosgul olan idmanlftogla {iclin moaggul oldugunu basa



diigiirsa, bunun cemiyyst va 6zii tigiin faydah olduguna inanirsa,
© zaman onun tslim va tarbiyays miinasibsti daha mesuliyyatli
olur. -

Faalhg prinsipi. Bu prinsipin magsadi mogful olanlarn
diggatini meggolays calb etmok, onlarda maraq oyatmagdan iba-
ratdir. Bunun #igiin mtiollim hor maggaloys el hazirlagmalidir ki,
mosgul olanlar dorsde danxmasmnlar vo foal olsunlar. Fiziki
torbiys darsi va ya magq maraqh kegmolidir. Mitollim mosgul
olanlann diqqetini dorso colb etmayi bacarmalidir. Talim
prosesindo foal igtrak etmadan yiiksok mohsuldarhga — fiziki
harokatlorin, bilik va bacanglann daha tez monimsanilmasins nail
olmaq miimkiin deyil.

Moasgul olanlan foalligna tasir eden amillsra:

- Ailo tizvlerinin baden torbiyasi vo idmana olan miinasi-
botlari. Ogor aila izvleri faal idmanla maggul olurlarsa, saglam
hayat torzini toblig edirlorss, onda yeniyetmads idman, fiziki
torbiys moggalalerinds faal olacaq;

- Motivin olmasi, magsadytniimliik. Ideala oxgamagq, Olimpiya
oyunlanmin gempionu olmagq, bertsrofli inkigaf etmis harmonik
badon qurulusuna malik olmag, badonin ¢akisini azaltmaq vo s.;

- Orqanizmin fiziki harskatlors olan tsbii talobati,

- Foal harakat faaliyyatina kegmak, aktiv hoyat torzi.

Milvafiglik prinsipi. Bu prinsipin moaqsadi yrodilan mévzu-
nun gagirdlorin vo ya idmangilanin fordi xdsusiyystlerini nazars
almaga (yast, cinsi, hazirligi, ustalis, staji vo s.) vo bunlara
uygun horokotlorin Syronilmasindan ibarsidir. Yeni horokotlor
Gyradilon zaman mesgul olanlann ciitlords boylan vo ¢akilori da
nszars alinmalidir,

Sistematiklik prinsipi. Bu prinsipin magsodi Oyradilon mdv-
zularin bir-biri ila slaqali clmasidir. Yani bu dorsds kegirilon
mévzu kegan darsin sonu, sonra galen dorsin iss avvali olmalidir.
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IDyanilik prinsipi. Bu prinsipin meqsadi dyradilon mévzunu,
harokati miixtalif vasitalorls hiss etdirmok lazamdir. Burada tokea
goz deyil, digar duygu fizvlorinin istraki qavrama gabiliyystini
daha da artirir. Bazon fiziki tarbiyo prosesinda els masalalaf var
ki, onlan gozlo gérmok olmur, onlart azslsler ile hiss etmoak
lazimdir {(misal iigiin, cudoda “agndici tutma” vo yaxud bork, tez,
lang, yomugsag, zaif va s.). | '

(Gostormeni osason, ii¢ iisul ilo etmok olar: ‘canli, tasviri,
sorti. Horokati gdstaronds beyinda bu harakst haqqinda’ daha tam
tasavviir yaranwr. Xiisusan, yeniyetmalors daha gox oyam vamtalorla
mas@alalor kegmak va diizgiin géstarmak lazimdr.

Elmilik prinsipi. Bu prinsipin moqsodi ondan 1baratd1r ki,
Miisllim 6z bilik vo bacanigim hamigo artirmalidir, Bunun figiin o
lazimi  adsbiyyatlan tshlil etmsli, migahidalor ~aparmals,
bilmadiklorini sorugmah va Gyronmolidir. B:ldlklanm va bacar-
diglann isa dofolarls tokrarlayib vordise gevirmolidir . '

Fiziki torbiysnin digar metodiki prinsiplari do mévcuddur,
Sonraki fasillarde tolim prosesinds yeri goldikco onlar haqqmda
maslumatlar verilacok.

2.2.2. Fiziki tarbiyanin xiisusi metodik prinsiplari

Fiziki tarbiysnin xiisusi metodik prinsiplarine mogqin xiisusi
prinsiplori aiddir. Bunlar: nailiyyatlarin maksimuma istiqgamatlon-
dirilmasi, dorin ixtisaslagma va fordilik prinsipi; - idmangiun
fimumi vo xiisusi hazirhginin vohdati prinsipi; magqin fasilasizlik
prinsipi; magqin dalgavarilik prinsipi; masqin silsilslik prinsipi;
magqin maksimal yiik tendemyam va tadricilik pnn51p1 aiddir
(sokil 1). : .
Nailiyyatlarin maksimuma wnqamatlandm!ms: dorin Ixti-
saslagma va fardilik prinsipi. Bu prinsipin -magsadi ilk- giindan
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idmancim bu idman ndviinda olan an yiiksak nailiyystlors yénalt-
mokdon, bu nailiyyato ¢atmagq iigiinss se¢ilmis idman néviinii an
xirda detallanna qoder Syratmak va bunun fgiin iso her bir
idmanginin fordi xfisusiyystlerini nazero almagdan ibarstdir.

Umumi va xiisusi hazirliginin vahdati prinsipi. Bu prinsipin
moqsadi idmangmm (imumi hazirh asasinda xiisusi haziligmi
qurmagqdan ibaratdir. Jdmangmn fiziki, texniki, taktiki, psixoloji,
nozari, inteqral va intellektual hazirliq névlori har biri dzlityiinds
iimumi vo xiisusi hazirhiga boliiniirlar,

Fasilasizlik prinsipi. Bu prinsipin maqsedi mogqglari ardicil,
mintszom, goxillik megq plam ssasinda aparmaqdan ibarotdir.
Hor bir magq idmangimn organizminda iz buraxir, ndvbsti mosq
bu izin iizerinde kegirilir. Bu ardicil vo miintozom proses
magqdan-magqo davam edir. Ogor idmangt magqlords planiag-
dinlmamis fasilolor edirss, bu zamana qador goriilon iglar 6z

Yiik dinamikliyinin dalgavarilik prinsipi. Bu prinsipin
maqgsadi — masq yiikiinii dalgavari vermakdon ibarstdir. Yani, biz
tobtotin bir hissasi oldugumuz ii¢lin magq prosesinda onun
ganunlanna zidd geds bilmarik. Tobist dalgavari inkigaf edir —
yaz, yay, payiz, Qi3 va ya gecd, giindiiz va s. Bu, bir magqdan
tutmug, c¢oxillik masqs qadar nazsrs almmalidir. Yani, iimumi
gotiirsak, misal {giin, bir mosq - hazirlayicy, 3sas va tamamlayici
hissolardon vo ya illik masq - hazirhq, yang vs kegid marhalsls-
rinden ibarstdir. Bu hissslerin va ya morholslorin yerini dayismok
vs ya birini planlagdinb, o birini yaddan g¢ixarmaq olmaz.
Giindalik va ya illik magq yiikii dalgavari harokat edir. Svval
moagq yiikil tadrican miiayysn planlagdirilmis bir néqtsys qalxir
sonra iss barpa prosesi yani, kecid morhalasi baslayir.

Silsilalik prinsipi. Bu prinsipin moqsadi mogq prosesini
dovilars bélmakdon ibarstdir. Magq kigik (mikro), orta (mezo),
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boyiik (makro) silsilslors boliiniir, Har silsilonin 6z mogsadi,
vazifolori, miiddati, mazmunu olur. Adston masq prosesi. hazir-
layict, yang va kecid dévrlarindan ibaratdir. Magqg prosesinin
mazmunn garsiya qoyulan magsad v vazifslordan ibarstdir.

2.3. HORDKOTLIRIN TOLiMi

Talim - pedaqoji prosesdir. Tolim misllim va sagirdlarin
garisiligh alagesi naticasinda bag verir. Miisllimin faaliyysti —
Oyratmsk, sagirdin foaliyysti iso Oyranmok adlamir. Miiollimin
funksiyas: bilik vermak, bacanq agilamaq, vardisi formalagdir-
maq, maggul olanin tarbiyasine, inkisafina, manimsams i:roscsina
rohbarlik etmokdir. Sagirdin funksiyas: bacariglara yiyalonmak,
dork etmok, biliyi qavramaq hoerski tacriibo toplamaqdan iba-
ratdir. _ .

Fiziki torbiyanin xiisusiyysti ve asas mévzusu miixtalif
formalt harokat foaliyystidir. Bunlara yiyslonmo zamani lazim
olan bilik, horski bacanq va vardislar insan faaliyyatini forma-
lagdanr.

insamn bilik, bacariq va vardise yiyalonmo qablllyyatl oyr;g—
ms adlanur. Hor bir insamin 6ziinomoaxsus §yronms qabﬂlyystl var.
Bozilori tez, digorlori gec Gyranas bilir. .

Oyronms qgabiliyystinin mozmunu agagidaks qeyd o.lunan
amillarin monimsomosi ilo xarakteriza olunur:

e QOyronilon horakotin miirakkabliyi;

o Fordi horokat gabiliyyati;

- Haraki tacriibanin olmasi;

® Yas va cinsi xiisusiyyatlor; '

¢ Talim metodlarn ssmsraliliyi va maggul olanlarin faalhigy;

e Fiziki harokstlarle moggul olma qaydalar, 1'bhlﬁkés'izi'ﬂ(;"
miihafiza, zadelonmalarin qarsisinm alinmasy hagqda; - i
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e Yang qaydalan va hakimiik, avadanlifi1 onlara xidmat va
masq yerinin hazirlanmas: hagqinda;
* Sorbast moaggalonin tagkili ve metodikas: va s. haqqunda.

2.3.1. Haraki bacariq va vardiglar talimin naticasi kimi

Horoki foaliyyat monimsenilondo onun icra texnikasi va
variantlan haqqinda bilik formalagmaga baglaywr. Tslim pro-
sesindo mogpul olanlar miixtolif biliklera yiyalenirlor. Onlara
asagidalalan aid etinok olar:

e Fiziki torbiys va idmanin sosial mahiyyati haqqinda;

e Insanmn orqanizmi v fiziki harakatlorin ona tasiri;

e Fiziki horokatlorlo moaggul oldugda giin rejimi, istirahot,
gidalanma, yuxn vo gigiyena haqqnda; _

& Miixtslif idman n6vlsrinin texnikas: vo taktikas1 hagqunda;
" Fiziki torbiys, mogq, reablitasiya sahosinds bilik osas
idraki vo tacriibi vasitadir.

Biliyin genislanmosi vo keyfiyystinin artmasi verilon
tapsiriqlarin icras: iigiin talims giurln yanagma, foalliq va yaradicy
miinasibat ilo reallagdmlir. Adaton bir-birlarine yaxm biliyinin 2
ndviinii geyd edirlor:

1. Oyani bilik. O miixtalif formalarda 6ziinii géstarir (duygu
Uzvlori vasitasile). Onlarnn kdmoyi ilo Syrsnilon faaliyyst
hagqinda- tasovviir yaranwr. Bu biliyin sado saviyyosidir. Misal
ligiin algaq startdan qagig — badonin vaziyyat, tokan, istigamat,
amplituda, masafs, temp, ritm haqqinda tasovviir yaradr.

2, Moantigi bilik, Bu anlayglar, qanunauygunluglar, nazori
molumat ve digar xiisusiyyatlorls tazahiir edilir. Qeyd edilanlor
liciin daha yiiksak saviyyali biliklar talab olunur.

Biliys yiyslonms prosesi tadris materialinin manimssnilmosi,
dark edilmosi, yaddagda méhkamlanmasi va tacriibads istifads-
sindan ibarstdir. Bu marholalar arasinda dialektik slago var.
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B ilik = mslumatin gabulu + onun
dork edilmasi + yadda saxlanmasi +
tacriibada tatbiq edilmosi

Badanin hor bir harokati foal (daxili v xarici) qiivve natico-
sindo mokan ve zamanda yerini dayisir.

V.P.Bespalkoya goro manimsonilmonin 4 soviyyali tosnifati
var. Bunlar agsagidakilardan ibaratdir:

I soviyys - sagird ilkin bilik olds etmokle obyektin xiisusiy-
yatlorini tantyir, mitayyan edir;

IT saviyys - sagird izah etmoyi vo gostormayi bacarr;

11 soviyya - sagird alds etdiyi bilik vo bacariqdan tocriibado
istifado edir. '

IV saviyys - olds etdiyi bilik va bacarigdan yeni bir isdo
istifado edir vo yaradir.

Har hansi bir faaliyyat (amak, harbi, idman va s.) o zaman
somoarali ola bilir ki, tokcs bilik yox, eyni zamanda bacariq vo
vardiglora da yiyalonmis olsun.

Pedaqoji cohatdan horaki bacariq ve vordisler haroki faaliy-
yatin icrasimt manimsadikds bas verir. Bu asagidaki hallarda bas
verir:

e Fiziki horakotlorin icra texnukasimn iisullari hagqinda
bilik, yeni icra faaliyystinin modeli haqqinda tasavviir olduqda;

e Moggul olanlarda miioyyon horoki tecriibo vo fiziki
hazirhq saviyyesinin mévcudlugu;

e Opyronilan foaliyyatin ¢oxsayl tokrari;

Bacariq foaliyyati - bu haraki faaliyyatin elo manimsonilma
soviyyasidir ki, horakatlorin idare olunmasinda faal tofokkiirdan
istifado olunur. Horaki bacanigin saciyyavi slamatlori asagida-
kilardir:

e Hoarakatlorin idars olunmast qeyri-avtomatik gaydada
yerino yetirilir;
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» Moasgul olanin diggati bor bir harskstin icrasina nazarst
edir;

o Horokatin long icrasi;

» Horakatin icras1 zamani alavs harokotlars yol verilir ki, bu
da tez yorgunluga sobob olur;
Harokatlarin nisbston daginig olmas;
Faaliyyatin sabit olmamasi;
Icra foaliyyetinin davamsizlify, yeni yaddagin sabitsizliyi;
Horaki foaliyyoto yiyolonmo prosesinin vardisa cevril-

masi;

Hoaraki vardis — bu horokatlorin idara olunmasinda verilon
tapgiriqlann icrastmn avtomatlagdinlmasidir, yani, onlara digqat
yetirmaya ehtiyac yoxdur.

Vordigin saciyyevi alamatlari:

¢ Horakatin avtomatik icrasi, gtiurun her bir faaliyystin idara
olunmasi zamam nozarstden azad edir. Ancag, bu o demok deyil
ki, horakatin icras: stiursuz idaro olunur. Sagirdin gliuru harakat
foaliyyatinin 9sas hissalorina yonoldilir, yoni horokstin icrasim
miixtslif garaitde icra etmok, ona yaradic: yanagmaq va s.;

e Horokotin tam salist icrasi;

e Horokatlorin icrasi zamam artiq gorginlagsma, lazimsiz
horskstlorin olmamasi, onlarin yiikssk siirat, yiingiillik, dogiqlik,
genaaigilikla icras:;

¢ Foaaliyyatin yiiksok sabitliyi. Bu imkan verir ki, haroakatin
icrasina manes tSraden amillar olan saraitds (yorgunlug, garait,
azarkes, provakasiya vo §.) heroki faaliyyat miivaffaqiyystls icra
edilsin;

e Faaliyystin yaddagda mdhkom hakk olunmasi.

Vordis yaxs1 formalagibsa, o hotta uzun fasilalardan sonrada
itmir (velo siirmak, iizmak va s. harakat foaliyystlori vardis halina
kecdikdon sonra itmir). Haroki vardigin miixtalif goraitlerda icra
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olunmas1 onun tacritbi shomiyyatli olmasim bildirir.

Horaki faaliyyato yiyslanmoni sxematik olaraq bels tosovviir
etmak olar: -

e Moagsad — haraki faaliyystin talimi;

* Vozifolor — biliyin, bacarifin, vardlsm formalasmasn

» Noatico ~ xiisusi biliklarin slds edilmasi.

Adot etmoni vordigdan ayirmaq lazimdir. Adat — bu miisyyan
talabatlarm 6dsnilmasi figiin monimsanilon harokst faaliyystidir.
Adot va vordis arasinda farq ondan ibaratdir ki, vardls harakot-
lorin formalagmas: ii¢iin xiisusi tagkil olunan prosesdirso, adat
iso> tobii tolabat noticasinds formalagir. Adastlor mﬁsbat va
monfi ola bilir. Horoki adotlor tolimla maqsadyonlit alaqasx
olmayan, giiursuz avtomatik icra edilon harakatlardir.

2.3.2. Haraki vordiglorin qarsiligh (kbt;urulmasn) alaqam

Bir horaki vardigi formalagdirdigda, digar vardlsa ylyslanma-_
sins tasir gostars bilir. Buna haroki verdiglarin kot;urulmasn
deyilir,

Horoki vardiglorin kégiiriilmosinin bir nega fonnam var. Bun-
lardan miisbat vo monfi kog¢iinilmolori geyd etmak lammchr Miis-
bat kogiiriiimalarda svvalki slda edilon horaki vardis yeni forma-
lagan horoki vardigin talimini yiingiillogdirir. Misal dgiin, tenis
topunun atiimasi vardigi, nizo atma vordiginin formalagmas: igini
yiingiillogdirir.

Monfi kégiirmalards iss avvalki, yaranan vardiglor sonradan
formalagan haraki vordiglors maneslor yaradir.

Horaki vardiglerin kégiirilmesinin saciyyavi xiisusiyystlori
miixtolifdir. Bumlar agagidakilardur:

e Birtorofli kéciiriilma bir horaki vardigin yaranmasina
kémok edir. Oks tasir milgahids olunur;

e Qarsthqh kigiiriilma. Bu horski foaliyyotin bir-birino

113



gostordiyi qargiligh tasirdendir. Kdgiiriilmo digarina va aksina bas
VErir;

e Birbasa kéciiriilma. Bir horoki vordigin yaranmasi, digar
haroki verdigin do yaranmasina sabab olur;

o Qismon kdaciiriilma. Bir horoki vordisin formalasmasi
diger horoki verdisin yaranmasina gismon tosir gostorir. Misal
iigiin UFH vasitalori xiisusi horoki bacariq va vordiglorin forma-
lagmasina qisman tosir edir;

e Natamam kégiiriillma. Formalasan haroki vordislo sonra-
dan yaranan horaki vardis arasinda ¢ox oxsarliq olur. Bels halda
¢ox az kdeiiriilmo bas verir. Misal iiglin badminton va ya tenisda
zorba haroki vordisi ilo, qumbara vo nize atma haraki vordislori;

e Umumilosdirilmis kéciiriilma. Dvval formalagdirilms
horaki vardisin toyinati sonradan yaranmis horoki vordise oxsa-
masit (qurulusu olmasa da misbat tasir etmoasi (kdgiiriilmosi).
Misal iigiin, velosiped siirmok, konkida gagma texnikasinda oxsar
horakatlor olmasa da har ikisi idmangida tarazlifi qorumagq
vordislori biri birins kagiiriiliir.

e Carpaz kégiiriilma. Bu haroki vordisin badonin simmet-
rik hissalorinds olan kégiiriilmasidir. Misal {i¢iin, ogor sag ayaq
va ya gol tiglin yaradilan haraki vardis, xiisusi hazirliq kegcmadon
sol ayaq vo qol terofindan icra edils bilar (gokil 2).

Haroki vordislorin kog¢iiriilmasinin
saciyyavi xiisusiyyatlori //
j Qarslllqh

Birtarafli

Natamam -—} [_ Umumilasdirilmis { Carpaz ’
Sokil 2
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Kégiiriilmo qanunauygunluglarinin Syrsnilmasi fiziki tarbiyé
va idman nazariyyasi {i¢iin xiisusi ohomiyyat dagiyir,

2.3.3. Talim prosesinin marhalalori

Haraki foaliyystlarin talimi prosesinds haraki bacarg va var-
diglerin formalagmas: idars etmanin nazoriyyesinin ganunauygun-
luglann ve didaktik prinsiplerinin toloblori ilo uzlagir. Talim
prosesi miiayyan marholalordan ibaratdir:

I Talimin ilkin marhalasi. Fiziki harskat, onun strukturu, icra
edilmasi texnikasi, istifade edilmo yeri, zamam vs s. haqqnda
izahat verilir. Bu zaman meggul olanlarda horokst baqqinda zahiri
tasavwiir yaranir va ilk tamigliq bag verir. Magful olan avvs]
moanimsadiyi fiziki horokatlori (hissolardon, elementlorden, detal-
lardan), yeni horokatin icrasinda istifads etmoays ¢aligtr. fkincisi,
yeni horokotin 2sas elementlarins yiyslanir, iiglinciisii iso yeni
harokati tam, biitvliikds icra edir. Tolimin ilkin marhalasindo
moaggalalor arasinda boylik fasilalor vermak maslohst g6riilmiir.
Bu morhalods harakatlorin ditzgiin icrasina xiisusi digget yetir-
mok lazxmdir.

IL. Osash talim morhalasi. Burada tolim olunan harakot tam,
sorbast icra olunur. Harakatin bazi elementlori méhkamlandirilir
va avtomatlagdmlir, Miisllim tarafinden haroket foaliyystinin bir
sira elementlori tohlil olunur, moggul olamin digqsti buna calb
edilir, onun icra texnikasinin biomexaniki ganunauygunliuglan
izah edilir. '

Horoki foaaliyyatin tamhqda icrasi getdikcs samorali ritmin
omalo golmasina sebab olur. Bu morhaloda harskstlerin biitév
icrasinda tokrarlamalarin sayinin artirilmast daba magsedauy-
gundur.

. Tolimin tokmillagdirma morhalasi. Bu moarhslads talim
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zamani horakatin real, praktik icrasina nail olmaqdir. Bunun tigiin
horokatin ¢ox sayda tekrarlamalari vo oldo olunan avtomatlagma-
dan sonra, soraiti doyismoklo yens eyni harakatin takrarlamalari
ila icras1 fordilosmoyos dogru getmasidir, yani mosgul olan fiziki
imkanlar1 vo antropometrik baden qurulusunu nazaro almagqla
miiallim buna diqqat yetirmolidir.

Ogor birnci iki morholade harakatlorin toliminda fasilasizlik
prinsipi vacib sort idisa, tiglincii morholada qisa miiddotli fasilolor
vermok maqgsedeuygundur (sakil 3).

Talim prosesinin marhalalari

_— __
Hkin? Osasli Tokmillagdirma

Sakil 3

2.3.4. Harakatlarin talimi zamani bas veran sahvlar,
onlarn taradan sabablar vo aradan galdirilmasi

Sagird (idmangi1) fiziki horokotlari icra edarkan miisllim-
moagqel onlart miigahido etmalidir. Sohvleri tez diizaltmok figiin
onu toradon sobablari miiayyan etmok lazimdir. Adatan sahvlor
agagidaki sobablor naticasinda bag verir:

L. Horakoti izah edib gdstaron zaman moasgul olanlarda
haraki faaliyyat haqqinda diizgiin tasavviir yaranmir. Bu iso 6z
novbasinde horokatin qurulugunu, ardiciligini, ritmini pozur.
Belo sohvlar tokraron izah etme vo gostormoklos diizaldilir. Eyni
zamanda sagirdin (idmanginin) diggeti herakatin asasim tagkil
edon va daha ¢ox sohvler bag veran elementlara calb edilir.

Bunun iigiin agagidaki tisullardan istifads edilir:
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1. Diggati calb etmak. Misllim-mogqgi sagirdin (idmangimn)
diggatini sshv etdiyi elementa calb etmoaklo yanagi, eyni zamanda
haraksti bir daha izah edib gdstonr.

2. Sahv icra olunmug elementin secilmasi. Miollim-mosqgi
gsagirds (idmangiya) ancaqg sshv yerine yetu‘d1y1 elementi 1zah
edib gdstorir vo yenidan icra etmayi tapsmr Sshv diizslandon
sonra harakat biitovlilkds icra edilir.

3. Samti qeyd etmak. Mitollim-masqei sagirds (idmangiya)
somti géstarir ki, o 6z horokatini ve giivvesini duzgun istiqémét—
londirsin.

4. Harsksti diizgiin icra etmamak. Mualllm—mssqt;l $aglrd9
(idmangiya) harakatin dilzgiin qurulusundan konara 91xmag1 tap-
sinr. Bu dayigiklik naticasinds horakatin icrasmnda bag veran sahv
aradan qaldinlir.

5. Sahvi sagird (idmang) iizarinda yerina yetzrmak Miial-
lim-mosqgi sagirdin (idmancimn) sshv etd1y1 harekatl gostom vo
niys diizgiin olmadigm izah edir. Sonra iss harakatin diizgiin
icrasin1 izah edib gostorir. fdmangi bu harakatlor arasinda olan
farqi goriib sohvini diizaldir. |

6. Miiallim-magqginin komayi ilo horskotin icrasi. Moasqgi
iki iisuldan istifads edo bilar.

a) sagirdin (idmanginin) harokatini 8z horokatlari ila dijzgun
istiqgamatlondirir;

b) miollim-mogqei horakatin icrasim 6z ilizorindo icra
etmaya imkan verir (giilos ndvlorinds). Ancaq bu zaman miiol-
lim-moasqgi sohv horokotin icrasma imkan vermoyib, sagirdin
(idmanginin) harskatlarini diizgiin istigamatlondirir, '

Il. Horaktin icra saraiti mirokkablosdirilonds. Adston icra
goraitindo sshvlorin bag vermasine sabab ciitlorin bn‘-bl;lanna
miivafiq olmamas: (¢okisi, boyu, hazirlifi, cinsi va s.) nancssmda
bag verir. Talim prosesmda cutlarm duzgun boiunmssmm muhum
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shomiyyati var. Ciitleri diizgiin bélmodikds iss agagidaki sohvlar
bag verir:

1. Sagirdlardon (idmangilardan) biri horokoti icra etmsk
istayir, digari iss 6z horakati il ona manegilik téradir. Bu zaman
harakati icra etmok istoyon gagird (idmangi) daha ¢ox qiivva sorf
edir vo icra olunan harakatin icra qurulugunu dayisir;

2. Biri horokoti ¢ox, digori isa az icra edir vo ya yixil-
magdan qorxur;

3. Sagirdlarden (1dman911ardan) biri digarino horakatin
icrasmnda «kdmok» etmok istoyir. Elo horokatlor edir ki, bu
harakatin dizgiin icrasina manegilik téradir. Belo sohvlsri ciitlarin
nozaring catdirmaq vo bunun tesii olmadigda onlan bir-
birlsrindan ayirmagq lazimdur.

1. Sagirdin (idmangimn) fiziki hazirhigimn zaif olmas:.
Sohvleri aradan qaldirmaq iigiin miisllim-magqgi sagirds (idman-
g1ya) xiisusi fiziki hazithq haroketlerinin icrasiru tapsinr. Bunlar-
dan: qiivvs, siirat, caldlik, elastiklik, dozimlik inkisaf etdirdiril-
dikdon sonar, sohv aradan qaldmbir (gakil 4).

Sohvlori aradan qaldirarkon miisyysn ardicilifa reayet
etmak lazimdr.

idmanginm horsketin icrast zaman1 buraxdig: bistiin sshvlari
eyni vaxtda aradan qaldumaga doymaz. Bu, ona gatirib ¢rxarar ki,
magqci éncaq bir noforin sohvlori iizarinde igloyar va diger
idmangilara vaxt qalmaz. Sohvlor biitiin idmangilarla birlikde va
ayr-ayn idmangilarda aynihiqda diizalir. Svvalcs kobud schvlari
diizaltmok lazundir. Ciinki onlarn tokran zsdolenmolora gatirib
¢ixanr. Sonra horokatlorin strukturunu pozan sohvlor aradan
qaldinhr. Cizi sohvlor iso daha sonra vs ya novbati magqlords
duzaldlla bilor. Sshvlori gérmok, onlam téradon saboblori
musyyan_et_rnak vo aradan qaldirmaq iigiin vasits va metodlardan
istifadg etmok bacani magqeinin ustahigindan asihdir.
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Fiziki harakatlorin tolimi zamami sohvlori
toradan sabablar

————

Faaliyyat Harakatin icra Fiziki
hagginda diizgiin saraitinin hazirhginin
tosavviir miirakkabasdirilmasi

|
zoifolmasi |
yaranmamasi ,I

Digqati calb etmok i -~ W o ]
Sohv icra olunmus nozarirlorina |  4abiliyyatlori |
elementin se¢ilmasi ¢atdirmag | inkisaf etdirmok |
Horokati sahv icra etmak Qiivva ‘
Sahvi sagird iizarinda g Siirat |
icra etmok Ciitlari i Caldlik

Miiallimin kémoayi dayismak : Elastiklik ‘

ila harakatin icras: : Doziimlitk |

Sakil 4
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FOSIL III. FIZIXi QABILIYYDTLORIN TORBiY9Si

3.1. FiZiKi QABILIYYDT ANLAYISI VO TOZAHUR FORMALARI

Soxsin fiziki medoniyysti formalagdinlan prosesds tokcs
haraki bilik ve bacariga yiyslonmos bag vermir, eyni zamanda
mosful olanlann fiziki qgabiliyyatiori do inkigaf etdirilir. Hazirda
insanlarin horoki imkanlanm saciyyslondirmak iiglin, “fiziki
gqabiliyyot” va fiziki keyfiyyat” terminlorindon istifada olunur. Bu
anlayiglar mitoyysn qader oxsar olsalar da onlan eynilasdirmok
olmaz.

Odsbiyyatlanin tshlili gdsterir ki, geyd olunan anlayiglarin
izahinda ziddiyyetli va slageli m&vqgelor var. Bir halda, fiziki
gabiliyyatleri organizmin funksional sistemlarinin is bacanifinin
tazahfir formast va haroki faaliyyatdo igtiraki kimi izah edilir
(Q.Q.Natalov, 1976), digar halda hoyatda istifads etmok {igiin
insana xas olan imkanlar, xtisusen o haraski faaliyyatlar ki, onlann
osasim fiziki keyfiyystlar togkil edir (L.P.Matveev, 1991), iiciincii
halda qabiliyyetleri anadangslms, hansi ki, orqanizmin psixo-
fizioloji vo morfoloji xiisusiyyatlorina asaslanir (E.P.Ilin, B.V_Ev-
stafyev, 1987). Qeyd olunanlar fiziki qabiliyyatlar haqqinda ifade
olunan son vo tam mévqelar deyil.

Fiziki qgabiliyyati dork etmok {igiin bir nega misala miiracist
edok. Bir 9 yaslh sagird yerindon uzunluga 110 sm. tullamr, digar
eyni yagda olan gagird 170 sm. Bu yagda olan bir gagird turnikda
2 dofs dartimr, digeri iss 5 dofs. 6 daqigslik qagts zamamt bir
sagird 900 m., digori iso 1100 m. qagir. Tocriibads adsten
miiqayiso apardiqda deyilir ki, “bu sagirdin silrat-glivva saciyysli
horokoti déziimlilyiino géirs; giivva saciyysli horokati koordina-
siyasina géra daha gabiliyyatlidir.
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Sagirdlords miigahide olunan miixtolif fordi haroki faaliyyot
onlarin organizminin iizv vo sistemlerinin imkanlan ilo (szalo,
sinir, tirok-qan damar, tonoffiis va s.) izah olunur. Bu va ya digar
fiziki qabiliyystlorin xarakteri va inkigaf derscesi har bir
funksional sistemlorin saviyyasindon asili olacaq.

FiZIKi QABILIYYOT - bu insamn morfoloji va psixo-
fizioloji potensial imkanlarindan kompleks istifads edorak, azalo
foaliyyatinin har hans1 bir talabina cavab verib, fiziki harokatin
effektli icrasini tamin edir. Insanlann heroki imkanlarinin
miixtalif toraflorini qeyd etmoak li¢iin uzun miiddat “fiziki key-
fiyyst” termininden istifada ediblor. Hal-hazirda bu iki terminin
oxgar vo farqli cohotlorinin aragdirilmasina chtiyac var.
“Keyfiyyst” soziiniin manas1 har hansi bir ogya vo ya foaliyyat
noviine miiqayisali xarakteristiksidir. Misal {giin, qidanin,
hayatin, soxsiyyatin, biliyin keyfiyysti va s. Fiziki torbiyade da bu
monadan keyfiyyoto miinasibat bildirmek lazimdir. Demali
insamn fiziki keyfiyystlori onun icra edilmis fizki gabiliyyatlorin
soviyyesini bildirir. Insan bir-birinden farglanan miixtalif qabiliy-
yatloro malikdir. Moigotde vo tocritbeds insamn fiziki keyfiy-
yotlori 6z oksini “qivvatli”, “stiratli”, déziimlii”, “celd”, “elastik”
kimi ifadalarde tapmugdi.

Misal iigiin, insanin xfisusi giivva gabiliyyati - yiiksok azala
gorginliyinin asaf tezlikde yifilmasi ilo giivvs horakatlorinin
icrasidir. Xiisusi qiivva qabiliyyetini statik qilvvs, tadricon sixma
(jim) qlivvasi keyfiyyetlori saciyyolondirir,  Silrat-giivvo
qabiliyystini iso shemiyystli azals gorginliyinin yiiksek siiratla
yrfitmas: horskatlati ilo saciyyalonir. Siirat-qiivva gabiliyystinin
tozahiir etmasi “partlayig qiivvasinde” bir keyfiyyot kimi 6z
oksini tapar.

Yuxanda geyd olunan qiivva keyfiyystlori (partlayig qiivvasi,
statik qgiivve, tadricon sixma qiivvasi) imkan verir ki, insannm
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qiivve qabiliyystlori timumilikde miisyyon edilsin vo farglensin.
Eyni ils digor fiziki qabiliyystlerin keyfiyyot farglotini anlamaq
olar. Fiziki keyfiyyst vo fiziki qabiliyyst arasmda goxmanal
alags var. Bir fiziki qabiliyyat bir nego fiziki keyfiyyotlords ifads
oluna bilor. Miixtslif fiziki qabiliyystler do bir fiziki keyfiyystds
6ziind gostors bilor. Misal iigiin, coldlik fiziki keyfiyystindo
miixtohif fiziki qabiliyyetlar siirst, koordinasiya, daqiglik, tarazhq
va s. fiziki qabiliyystlor tozahiir olunur. Siirat-qiivve gabiliyysti
iss &zlnd noinki siirst, eyni zamanda giivva keyfiyyatindo do
gostorir.

Demoli, fiziki keyfiyystlor insanm fiziki qabiliyystleri ilo
alagodar olub, miixtalif harskstlords onun xiisusiyyatlarinin
miioyyslogdirilmasini tozahiir edir. Fiziki gabiliyyatlorin inkisa-
fina bir torofden miihit amillori (soial-moaigst goraiti, iqlim va
orazi oraiti, magq yerinin maddi tachizati, tolim metodikasi va
8.), digar torofdan irsi amillor (“horoki”istedad) tasir edir. insan
orqanizminin fiziki qabiliyystlarinin irsi keyfiyyatlori anatomik,
fizioloji va psixoloji xiisusiyyatlards 6ziini sks etdirir,

Qeyd etmok lazimdir ki, “horoki istedad” gox funksiyalidir
va ozelo foaliyystindon asihdir. O, miixtolif istigamatlards
tokmillege biler va fiziki gabiliyyotlerin inkisafi formasini tamin
edir. Professor Y.V.Verxoganskinin fikrino géra, bu formalarnn
sayl ¢ox ola bilor. Bu horoki faaliyyatin névisrindan asihidir,
hans1 ki, hor birinin §ziine mexsus spesifik strukturu v horskstin
moaqsadydnlil istiqamati, 9zals koordinasiyasi, orqanizmin igpor-
mo rejimi vo enerji taminati olur. Harakat faaliyysti ile alagadar
olaraq insan orqganizmindo morfofunksional doyisikliklor basg
verir. Ancaq ilk ndvbads bu doyisiklor fiziki ylika maruz qalan
azalo qruplannda vo onlarin isg6rma gabiliyystini tomin edon
fizioloji sistemda bag verir,
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3.2. FIZIKI QABILIYYOTLORIN INKISAFININ
OSAS QANUNAUYGUNLUQLARI

Fiziki qabiliyystlorin 6ziino moxsus ganunauygunluglar var.
Bunlar:

1. Horakat — fiziki gabiliyystlorin inkisafinda apariéi amildir;

2. Fiziki qabiliyyatlorin inkisafinin harakl faahyygt re_]lmm
don asililigy; '

3. Fiziki qabiliyyatlorin inkisafimin marhalaliyi; ©=

4. Fiziki qabiliyyatlorin inkisafinin qeyn—muntazamhm v
heteroxronlugu (forgli zamanliq);

5. Fiziki qabiliyystlorin inkigaf gostancﬂgnnm ilkin
vaziyyata qayidisy;

6. Fiziki gabiliyyatlarin ko¢iiriilmasi;

7. Heraki bacanq vo fiziki qabiliyyatlorin birliyi vo slagasi

(sokil 1).

Fiziki qabiliyyatlarin i Fiziki qabiliyyatlarin
inkisaf gostaricilarinin inkisafinin r.|e.yri~
ilkin vaziyyats qayidisi miintazomliyi va

heteroxronlugu -

Harakat fiziki Fiziki qabiliyyatlarin

qabiliyyatlarin | inkisafm-m_- L
inkisafinda inkisafinin asas marhobliyi

aparici amildir

Fiziki gqabiliyyatlarin

ganunauygunluglar

Fiziki gabiliyyatlarin | " Horaki bacariq va
inkisafinin haraki Fiziki gabiliyyotlarin * | -ﬁzd_u ga.hlhwatlal:m
faaliyyat rejimindan kdgiiriilmasi birliyi va alagasi
I asiilifn -
Sakil 1
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3.2.1. Harakot - fiziki qabiliyyatlorin inkigafinda
aparici amildir

Fiziki gabiliyystlarin formalagmasinda irsi va muhit amillsri
boyuk shomiyyat dastyw. Lakin eyni goraitds olduqda, insanin
psixo-fizioloji tsbistinin takimlogmosina ydnolmis fiziki qabiliy-
yotlarin inkigafinda, horoki faalliq helledici rol oymayir. Buna
gors fiziki horokstlorlo moggul olanlarin miixislif organ vo
sistemnlarinin morfoloji va funksional géstaricilori, hamginin hors-
ki hazirliq digarlordan daha yiiksokdir.

Organizmin mitkommolliyinda harakat faaliyyatinin zarurili-
yii ilk dofo Jak Lomark gostarmisdi. O, birinci ganunu- “Hora-
kst ganunu” qisa izah etdikds, yazirdi: “Har hansa bir orqann
istifadasi, homin organ getdikce m&hkomlandirir, inkisaf etdirir
v giiciinil artinr. Homin orqamin istifadasizliyi vo ya passiv
istifadasi iso onun zsiflomssine vo nohayst, tam itirlmasina
gotirib gixarir”. (J.B.Lomark ssarlerin toplusu, I Tom, - M., L.,
1935.-s0h.185). Bununla Jan Lomark canli tsbiatin inkisafinin
iimumi ganunlanndan birini aks etdirdi.

Bu qanunun daha geni§ Oyronilmesinds Lesqaft P.F,
Uxtomski A.A, Paviov 1P, Folbort Q.F, Yakovlev N.N vs
digarlorinin fikirlari va xidmotlari danilmazdir.

3.2.2. Fiziki qabiliyyatlarin inkisafinimn haraki
faaliyyat rejimindan asihh

Fiziki qgabiliyyatlorin inkisafi tokco horoki faaliyyat pro-
sesinda tazahur etmir, eyni zamanda onlarm milsyysn rejimdo
yerins yetirilmosini talab edir. Bu rejim hor hansi fiziki
harakatlerin yerins yetirilmosi zamant va bir magq va ya magq
sistemi osnasinda istirahot intervallarmm isl> va igin istirahatls
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avaz edilmo gaydasina riayat edilmasinin {izarinds qurulur.

Fiziki horakatlorin yerina yetirilmo prosesinds, orqanizmin
enerji vo funksional imkanlarmin istifadasi ilo ig qabiliyyati tadri-
con azalir. Istirahat vaxt: ig qabiliyyati barpa olunur. Barpa prose-
sindsn, onun miiddatindsn, insanlanin fiziki hazirligmdan asili
olaraq orqanizmdo miixtalif doyigikliklor bag verir vo barpa olma
3 fazaya bolindr:

1 faza —tam barpa olunmayib vs az iggérms qabiliyyati;

11 faza - tam barpa olunub vo normal iggérms qabiliyyati;

I faza - tam barpa olunub vo ytiksok igg6rma qabiliyyati.

Hor bir faza yerina yetirilmig igin xarakteri, intensiviiyi va
miiddatindan asihi olur. Hans istirahat fazasindan sonra, ndvbati
horakstlorin - verilmasi fiziki gabiliyystlarin inkigafina miixtolif
tosir gostarir. Bununla slaqadar haraki qabiliyyatlarin inkigafi
iigiin ¢ osas horoki faaliyyst rejimi var:

1-ci rejim: {5 qabiliyystinin tam barpa olunmamms, fazasinda
mosq zamam hor bir yeni horoket qisa istirahst intervalr ilo
tokrarlamir. Bu halda i qabiliyyatinin biitin gdstaricilsrinin
sistematik azalmasi bay verir. Igin istirahatlo avez edilmo rejimi
déziimliiliyiin inkigafi iigiin slverigli va miinasibdir.

2-¢i rejim; Hor ndvbsti horakat orqanizmin funksional
gostaricilorinin igdon ovvalki saviyysys qaytanilmasii tomin
edon, yoni tam barpa olma fazasina gatdiran istirahat intervalh ilo
tokrarlanir. Bu ciir rejim siirat-giic vo koordinasiya imkanlarin
artiran mogqlards tatbiq olunur.

3-ci rejim: Har névbati horokat yuksak is qabiliyysti fazasi
ils iizloson daha uzun miiddatli istirahot intervah ils tokrarlanmr.
Bu zaman takrarlanmadan tokrarlanmaya haraki imkanlann forgli
istigamatlorda olan inkigafi izlanir, szela qiivvasi va caldlik, siiret
arta, doziimlihik isa azala biler (gokil 2). '
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Fiziki qabiliyyatlarin inkisafinin
haraki faaliyyat rejimindon

asihhig

Tam barpa Tam barpa olub Tam barpa olub

olunmayib va az va normal vo yilksak
isgdrma isgdrma isgbrma .
qabiliyyati qabiliyyati qabiliyyati
|' I rejim " f' 11 rejim | I11 rejim
' Déziimliiliik | Strat-giivva Qilvva, siirat, caldlik
artir ! ‘ artir I artir, doziimliiliik
] : -'I ' - azalir _
. 7 NG v O J
Sakil 2

3.2.3. Fiziki qabiliyyotlorin inkisaf etma
marhalsliyi va kegiciriliyi

Eyni yiiklor uzun miiddat tokrarlanaraq yerino yetirildikdo,
fiziki qabiliyyatlorin inkisafimin dinamikasinda sorti olaraq iig
miistaqil marhoala géstarilir:

I morhale fiziki qabiliyyotlorin inkisaf saviyyasinin
artmasi: {iziki yuklonmo noticesinde organizmdo hartorafli
uyqunlagma bas verir vo bu doyisiklikler funksional imkanlarin
miitomadi  geniglonmoasina va fiziki qabiliyystlorin inkisafina
sabab olur.

I morholo fiziki qabiliyyatlorin inkisafinda malksimal
nailiyyatlora ¢atma: verilon standart fiziki yiiko organinizm
uygunlagir va onu rahathgla gobul edir. Bunun naticosinds fiziki
qabiliyyatlorin maksimal tozahiir etmesina sorait yaradir.
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IIT moarhsle fiziki qabiliyyatlorin inkisaf gdstaricilorinin
azalmasi: orqanzmin funksional imkanlarinin artmasi sabobindon,
verilmis standart fiziki yiik gabiliyyatlorin dayisikmasina tasir
etmir. Inkisaf effekti ya azalr, ya da tamam itir (sokil 3).

' Fiziki gabiliyyatlorin inkigaf |

etmasinin marhalaliyi

Fiziki qabiliyyatlarin
inkisaf gostaricilarinin
azalmasi

Fiziki qabiliyystlorin
inkisaf saviyyasinin
artmasi

Fiziki qabiliyyatlarin inkisafinin
maksimal nailiyyatlara ¢catma

Sokil 3

3.2.4. Fiziki gabiliyyatlorin inkisafinin qeyri-miintazomliyi vo
heteroxronlugu (forqgli zamanhgq)

Inkisafin qeyri-miintazomliyi onu géstarir ki, eyni marhsloda
bir fiziki qabiliyyat gostaricisinin artim daracasi, digarindon daha
ohomiyyatli ola bilor. Bu hom qisamiiddotli (bir neco hoftalik,
aylig), ham da uzunmiiddotli (bir nega il) mesgler tigiin dogru ola
bilor. Bir qayda olaraq fiziki qabiliyyatlorin oan boyuk artimu
fiziki harokat mosqlorinin ilkin marhslasine tasadiif edir.

Hor hansi fiziki qabiliyystin inkisaf saviyyasi artdiqca onun
tempi azalir. Bir halda ki, hor névbati morholodo temp azalir,
miivafiq artim1 oldo etmok tigiin daha gox vaxt tolob olunur.

Fiziki qabiliyyatlorin inkisaf gdstaricilorinin dinamikasinda
heteroxronluq izlanilir. Xiisusi todqigatlar va tocriiba géstarir ki,
insanin miiayyon yas dévriinde gqabiliyyatlorin inkisafina tosir
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etmak dgilin oalverisgli imkanlar yaranir. Bu dovrlor sensetiv
(hassas) va ya bohran adlanir vo organizmin inkisafinda xiisusi
rol oynayir (cadval 1).

Cadval 1

Yeniyetmoalarda (7-17 yas) sensetiv (hassas) yas marhalosinda
fiziki qabiliyystlarin inkisafi (L.P.Matveyeva géra)
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Tadgiqatlar gostorir ki, ayri-ayn qabiliyyatlorin fiziki torbi-
yasinda an yliksok effekts, onlarin cogqun tobii inkisaf dovriinda
nail olunur. Diger yas dovriinde, homin gqabiliyysto pedaqoji
tosirin effektivliyi ya neytral ya da menfi ola bilar. Bunlan nazara
alaraq qeyd edak ki, konkret fiziki gabiliyyatlorin tokmillogmasi
zamani, on vacibi alverigli yas dovriintin diizgiin toyin olun-
masidir.

Sonradan bunu etmok daha miirokkeb vo ¢otin ola bilar.
Cadval 1-do usaglanin ayri-ayn fiziki gabiliyystlorinin intensiv
(hossaz) inkigaf dovrlori gosterilib. Hor yag hoddinin 6z sensetiv
dévrii var. Oglanlar vo qizlar iigiin bu d6vrlorin yas haddi farq-
lonir. Adatan fiziki qabiliyyatlorin intensiv inkisafinin avvalinda
qizlar oglanlan 1-2 il geride qoyur. Bu va ya digar qabiliyyatlarin
sensetiv inkisaf dévrii, miixtelif miolliflor terafindon elmi-
metodik adobiyyatlarda forgli gosterilir. Bu farqler bir sira
sabablardan iroli golir:
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I. Hor hansi bir qabiliyyotin toyin olunmasinda forgli
testlorin tatbigi;

2. Fiziki qabiliyystlorin artma gostariciloarinin toyin edilmasi
dglin miixtalif yanagma va meyarlarin totbiqi;

3. Sinaqdan kegmok iigiin segilonlorin bir cinsli olmamas:
yoni, forgli say, fiziki inkisaf soviyyolori, hazirhqlari, iimumi
foaliyyot rejimi va s.

3.2.5. Fiziki qabiliyystlorin inkisaf gistaricilorinin
ilkin vaziyyata qayidisa

Miintozom masqler naticasinds oldo edilon funksional vo
struktur doyisikliklori oks voziyyata qayida bilsrlor. Mosqlor arast
ki¢ik bir fasilo verdikde belo, funksional imkanlarmn saviyyasi
agag enir. Struktur slamatlorinin geriyo déniisii bag verir vo ne-
ticads fiziki qabiliyyatlorin inkisaf gostaricilori azalir. Tlk névbo-
da siirat, ardinca qiivva va nohayat déziimliik qabiliyyatlari azalr.
Idmangilarin tizarinds apanilan miisahidslor bir daha tostiq etdi ki,
magqlar arasi verilon 5 ayliq fasilodon sonra, horokotin maksimal
tempi ilkin soviyyssine qayitmasi iigiin 4-6 ay, ozelo giivvasi
l¢lin 18 ay, doziimliik tigiin iss 2-3 il talab olunur (sokil 4).

Masqlar arasi 5 ayliq fasiladan sonra fiziki
gabiliyyatlarin ilkin saviyyaya qayitma miiddati

[ ; /.// & o ~ y i -"‘x._‘_
'Sﬁra't\'\) / Quwas \ / Déziimlilik ”‘\1

( !
4-6 ay \ 18 ay / K 2-3 il /
/
. \ i / \“‘*"&;‘— ; ._::"’;/

g, S

Sokil 4
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3.2.6. Fiziki gabiliyyatlorin ko¢iiriilmasi--

Miixtolif fiziki gabiliyyatlor bir-biri ila six. alaqada olaraq
inkisaf edir. Bir qabiliyystin miisyyan saviyys, lsthamatmda
dayigmasi digarinin miioyyan saviyyali dayigmssine sabab olarsa,
hamin vaziyyst fiziki qabiliyyatlarin kigiiriilmasi adlandmrllr

Kégiiriilmalar hom miisbat, hom d> manfi ola hllar N

Miisbat kéciirilmo zamani bir gabiliyyatin mklsafl dlga-
rinin tokmillogmasino sobab olur. Misal, "partlayig qiivvasinin’’
artmasi harokatin siiretlonmssing sabsb ola bilsr.

Monfi kiciirms zamam bir qabiliyyatin mkxsaﬁ dlg:mmn'
azalmasina va yaxud dayanmasmna sabsb olur. Mlsal qiivvanin
inkigaft oymaqlann miitsharrikliyinin langimoesino sobab olur.

Kégliriilmalor oxsar va miixtalif formal ola bilar.

Oxsar formah kdgiirma bag verdikdo, eyni qabiliyyatin
totbiq olunan va tatbiq olunmayan horakstlords artumi miigahido
olunur. Misal, turnikde dartinma zamam qiivve ddziimliilitytiniin
saviyyssinin artmasi, dayaql uzamgda qollarin acilib-bitkiilmo-
sinda eyni gabiliyyatin artmasina sabab olur.

Miixtalif formah kéciirmoa zamam iss eyni qabiliyystin
inkigafina yonalmis masq, ham nazsrda tutulmug, hom da digar
fiziki qabiliyyatlarin saviyyasinin artmasina gatirib ¢ixarir. Misal,
gollanin izometrik giivvosinin arturilmasi, giivve déziimlilyiniin
artmasna sabab olur.

Kégiirmo alaqali vo birtarafli ola bilor.

Olagali kégiirmada misal figiin, qiivvo gabiliyystinin inki-
saft zamam siirat qabiliyysti, siirot gabiliyyati mklsaf ethkda is3
giivvo qabiliyysti artir. _

Birtarafli kéciirma zamani harokot tezliyini inkigaf etdikdo
reaksiya miiddoti tokmillogdirilir, ancaq reaksiya Vaxtmn yaxs:-
lasdinlmasima istiqgamotlondirilmis harakat; horgkat” tezliyinin
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inkigafina heg bir tasir etmir.

Ki¢iirmalar birbasa va vasitali kiciirmalari ola bilir.

' Birl:.ré'sa kd¢iirmalaor zamam bir gabiliyyatin inkisaf saviyya-
sinin artmasi, bilavasito digorinin inkisafina tasir gostarir. Misal
ticlin, sprintcrin agag1 straflarinin azalolorinin siirot-qiivva saviy-
yosinin artmasi, siiratin artmasina sabab olur.

Vasitali kiciirmalor zamani har hansi qabiliyyatin tokmil-
lasmasina jfalmz miloyyan cohd gostarilir. Misal igiin, sprinterin
ayaglarinin maksimal giicli, qacis siiroti noticosi ilo birbasa
shamiyyatli alaqali deyil. Lakin tullanma harokotlari, yani siiratli
qagisla six slagalidir. Buna gore ayaqlarin maksimal giiciiniin
inkisafina istiqamotlondirilmis maggalalor, siirat-giic qabiliyyat-
lorinin 'inkjsafma istigamatlonmis funksional bazanin yaranma-
sina tokan verir (sokil 5).

. Miisbat

Fiziki Birbasa
Y (Mantt 5 . Vasitali
\ gabiliyyatlarin
kigtiriilmasi
’//‘H‘\\ -
" Oxgar ey ~ Qarsiligh
\ Miixtalif / . Birtarafli
4 A
AN 3 S '
Sakil 5

Sadalanan biitiin kogiirmslorin effekti bir cox idman névla-
rinin xiisusi vo {imumi fiziki hazirlifinda bir sira vozifalorin
hallinds tatbiq olunur.

Bir, qgabiliyyatin digorino tasirinin xarakteri vo &lciilori
agsagidakilardan asildir.

1. Fiziki qabiliyyatlorin inkisafina pedaqoji tosirin iistiin
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istigamoatlondirms va ndvbolosmosi (misal figiin, giic, siirat Va.
déziimlitk qabiliyyati tolab edan harokatlardon ibarat mas?galalar:
onlann har birini daha da inkisaf etdirir. Bu iisul, bir ndva aid
masqlarda yiikiin ikigat artirilmasindan daha samarahdlr)

2. Mogq edonlorin fiziki hazirhq sawyyasmdsn asnhhgl
(fiziki hazirhg saviyyssi agag oldugda svvalcs fiziki qablllyyat-_
Iorden birinin inkigafi digar qabiliyystlerin inkigafina ssbab olu;',
ancaq sonra 153 bels paralel inkigaf dayanir). o '

Fiziki qabiliyystlorin kégiiriilmasi pedaqoji torofden ¢ox
shomiyyatlidir. Nisbaton az sayda fiziki harakotlor komplcksn ilo
mosgul olmaqla, horskst faaliyystinin istonilan névii liclin slve-
rigli baza yaratmaq olar. Fiziki tarbiys tecriibssinds bu 1mkandan
istifade olunub insanlart smok, horbi vo idman faallyyatma
hazirlanyr. -

Faaliyyat zamam fiziki qabiliyystlar haraki bacanq va
vordiglar ilo 3lagali olub, birlik tagkil edir. insanlarin horoki
bacariq vo vordiglori na soviyyado icra etmosi birbasa fiziki
qabiliyysatlorin inkisafindan asili olur,

3.3. Fiziki QABILIYYSTLORIN INKISAF PRINSIPLORI

3.3.1. Fiziki qabiliyyatlorin inkigaf prinsiplori
haqqinda anlays

Fiziki harakatlori yerins yetirsn insan yegano tasir obyekti
olmasina baxmayaraq harskeatlarin talimi va fiziki qabiliyyatlorin
inkigafi prosesi miixtslif ganunauygunlugqlar ssasinda olur. Fiziki
gabiliyyatlorin inkisaf ganunauygunluglarimin spesifikliyi miina-
sib pedaqoji (metodiki) tosirin tozahiiriinii talob edir. Bir halda
harskstlorin manimsonilmosi iigiin, digar halda iso fiziki gabiliy-
yotlorin inkisafi figiin. Bu, haraki foaliyystin monimsomssinds
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pedaqoji prosesin xarakterik xiisusiyystlarindan biridir. Badon
torbiyasi sahasinda pedaqoji faaliyyst gdstoran miitoxsssis, onu
tolim-torbiys vo fiziki qabiliyystlarin inkigafi esasmda qurur. Bu
zaman nazars almahyiq ki, fiziki harakatleri 6yratmo prinsiplari
eynidir: istonilon pedaqoji proses stiurlug, foallig, sistematiklik,
ayanilik, miivafiglik vs s. prinsiplorin iizarinds qurulur. Lakin bu
prinsiplorin konkret olaraq hoyata kegirilmosi, qarsiya qoyulan
vozifolors (tolim va fiziki qabiliyyatlorin inkigafi) miivafiq
olmalidar.

Farz edok ki, haraki faaliyystin tolimi zamam tadricilik prin-
sipi hazirlayici, koémaokei, sado harokotlor sistemi ils, fiziki
gabiliyyotlorin inkigafi isa fiziki yiklarin kigikdon boyiiys artma
vasitosi ila hayata kecirilir,

Belaliklo, fiziki qabiliyyotlorin inkigafimin istanilon metodi-
kas1 zamam, didaktik prinsiplorin spesifikliyi nazors ahnmalidur.
Bir haldakt harokatlorin talimi fiziki yiikin tosiri ilo slagadardar,
bu zaman orqanizmin fiziki yiiks olan reaksiya qanunauygunlug-
lart da nazars alinmalidir. Bu sababdon da insamin vazyyati ila
fiziki yiikiin slagasi qanunauygunluglannda fiziki gabiliyyatlorin
inkisaf prinsiplori mévcuddur. Bunlar agagidakilardan ibarotdir:

1. Fiziki gabiliyyatlorin inkigafinda miintazomlik prinsipi;

2. Fiziki qgabiliyyatlorin inkisafinda fiziki yiikii todrican
maksimuma istiqamatlandirms prinsipi;

3. Fiziki qgabiliyystlorin inkigafinda miixtalif saciyysli fiziki
yiiklore somorali uygunlagma prinsipi;

4. Fiziki qabiliyyatlorin inkigafinda davamh uyBunlagma
Pprinsipi; o
5. Fiziki qabiliyyatlorin inkisafinda yaga uyZunlagma
prinsipi; o

- 6. Fiziki qabiliyyatlaorin inkisafinda qabaqlama prinsipi;
7 Fiziki gabiliyystlarin inkigafinda laqolilik prinsipi (gok. 1).
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Fiziki qabiliyyotlorinin
inkisaf prinsiplori

e A R T -]
Miutszombik | Moxtslitssciyyel fizikiyikian - i
samarali uygunlagma

Yasa uygunlagma Davamh uygunlagsma

~ Tadriclik Blagalilik

Sakil 1

3.3.2. Fiziki gabiliyystlsrin inkisafinda miintazomlik prinsipi

Bu prinsip insanin fiziki gabiliyyotlorinin inkigafi iigiin miin-
tozom fiziki mosgalalorin vacibliyini nozars alir. Insanin fiziki
inkigafi vo tokmillagmoasi ilk novbodo fiziki qabiliyyetlorin toza-
hir edilmssi ilo baglh fealiyystds oks olunur. Bu prinsipin
asasinda horokotlorin va foaliyyatin insan orqanizmina tokrar
tosirini xarakteriza edon ganunauygunluglar dayamir. Bundan
alava 1§ gabiliyyatinin miixtalif barpa fazalarinin sayassinds islo
istirahatin novbalagmoasina, hamginin gabiliyyatlarin inkisafinin
yenilonmasida bu prinsips asaslanir. .

Fiziki qabiliyyotiorin inkisafi zamani tosirlorin miintozomliyi,
ayrica maggolo gorgivosinds bu veo ya digor horokotlorin miioyyan
qaydada yering yetirilmasi ilo tomin olunur. Bundan slave mogga-
Ialer arasindaki istirahot intervallan nazars alinmalidir. Horoki
foaliyyatin bir masgaloda tokrarlanmast va masgalalarin dafalarla
kegirilmoasi, insan orqanizminde funksional doyismolora sobab
olub miinasib effekt verir. Hor bir herokati yerino yetirdikdon va
ya mosgolo basa catdiqdan dorhal sonra, orqanizmds bas veron
doyisikliklor tacili vo ya yaxin mosq effekti adlandirilir. Bu
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effekt o saat itmir vo bir nego miiddst galir. Biitiin organizmds
bag veran doyigiklikler sonuncu meggsle qurtardiqgdan va névbati
maggolonin baglama miiddsti arasinda bas verir. Bu transfor-
matik effekt adlamr. Moggslolor arasindaki fasilslor uzun
miiddatdirss, fiziki qabiliyyatlarin inkisafina he¢ bir tosir gostar-
madon bu effekt itir. Maggalolorin miisbat effekiini, homginin
fiziki qabiliyystlerin progressiv doyigikliklorini qorumaq vo slda
edilenlori homin saviyyade saxlamaq liglin heg bir fasilsys yol
verilmomolidir.

Miisllim doarsi elo qurmalidur ki, hor bir moagqin “izi” (effekti)
ardinca golon darsin effektinin iizerina toplansin. Bu ciir toplama
naticasindo kumulyativ (toplanan) effekt omolo golir. Bu effekt
organizmdo  boyiik- adaptiv doyigikliklars {izv va sistemlarin
keyfiyyot bammmdan yem funksional seviyyays kegmosina im-
kan yaradir,

Demali, miintazomlik prinsipi tscriibi baximdan hayata
kegirildikda fiziki gabiliyyatlorin inkigafinin bioloji asas1 olan
funksional va struktur xarakterli adaptiv dsyisikliklarin davamhg:
(miitamadiliyi vo daimiliyi) tomin clunmalidir. Bunun {iciin ilk
névboada hor bir fiziki qabiliyyatin optimallagmasina sabsb olan
haraki faalliq rejimine ciddi riayat edilmasi talsb olunur.

3.3.3. Fiziki qabiliyyatlorin inkigafinda fiziki yiikii tadricon
maksimuma istigamatlondirms prinsipi

Bu prinsip fiziki qabiliyystlarin tokmillagdirilmasi iigiin
tadricilik vo fiziki yiik haddini 6ziinda birlagdirir. Yiiklarin artinl-
masinin tadriciliyi insan organizminin yiiklars uyZunlagmasini
asanlagdinir. Bununla adaptiv doyigiklarin dorinlagmasi vs uygun-
lagmas asanlagir va daha yiiksek soviyyali yiiklorls magq etmoys
imkan yaradir. Uzv va sistemlors vaxtindan avval vo yiiksalmisg

136



toloblorin verilmasi onlann fiziki imkanlanna cavab vermir. Bu
zaman fiziki gabiliyyatlorin siiratli artmas: nainki bas vermir,
hotta saglamlifa da zarar verir. :

Nazars almaq lazimdir ki, miixtalif iizvler, sistemlar va ‘funk-
siyalarin morfoleji mitkommolliliyi fargli (barabar olmayan)
imkaniara malikdir.

Buradan malum olur ki, magq prosesinda miisyyen istiga-
moth horokatlorin tatbiq edilmasi ila, yiiklarin artirnlmasi hor bir
halda miintazamlik tolab edir.

Masalon, “spagat” horskstini yerine yetirdikda oynaglarda
mijtsharrikliyin artinlmasina nail olmaq figin 3 ay magq talob
olunur. Eyni zamanda iirok-damar vs nofos sisteminin ciddi
yaxsilagmas: ii¢lin iso 10-12 ay miintozom olarag magqlarin
aparilmasi talob olunur.

Fiziki qabiliyyatlardon damgdigda qeyd etmoliyik ki, oynag-
larin miitaharvikliyi  giindan-giina, giic haftadsn haftaya, siirat
aydan-aya, doziimliiliik isa ildan-il> doyigir.

Tadricilik, fiziki gabiliyystlorin inkigaf saviyyssinin shamiy-
yatli progressiv dayigiklikloro sabob olan maksimal yiiklorin
totbiqini istisna etinir. Maksimal yiik, insan organizminin biitiin
funksional rezerviarini (imkanlarimi) tam mobilizs edsn lakin
adaptiv imkanlanin haddini agmayan yiiks deyilir. Bu yik
orqanizmin normal funksiyalarina heg bir tasir etmiadon, onun
artiq darscads gorginlsgmasing ds yol vermir. Maksnmal yiik
anlayis nisbi xarakter dagiyir, bu zaman bir saviyyo u(;.un ‘normal
olduqda, digari fi¢lin bu yilk shomiyyatsizdir,

Belsliklo, maksimal yiikiin faktiki gostoricilorini yalmz
insamin konkret fiziki soviyyasine gora toyin etmok olar.

Aydmndir ki, fiziki qabiliyyatlorin inkisaf dévriinds maksimal
yiiklor moggul olanlarin miivafik hazirliq soviyyasi ‘olduqda,
onlarn fordi xiisusiyyatlorini nazars almagla va mutlaq pedaqOJ i
prinsiplora riayat edarok tatbig oluna bilor. L '
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Fiziki yiikiin 6l¢iisii onun hacmi vo intensivliyi ilo xarak-
terizo edilir. Bununla olagadar olaraq yiikiin artirilmasi is hac-
minin artinlmasi va ya isin yerina yetirilms intensivliyi hesabina,
bazon iso hor iki gdstaricinin doyigmosi hesabina hoyata kegirilir.
Tacriibada yiiklorin tadricen artinlmasimin miixtalif formalan var.
Bunlar: diizxathi, pillovari, dalgavari ve sigrayig gokilli
formalardan istifada edilir (sokil 2).

Diizxatli Sigrayis

Fiziki yiiklorin artirilma formalar

——

Pillavari

Sokil 2

3.3.4. Fiziki qabiliyystlorin inkisafinda miixtalif
saciyyoli fiziki yiiklaro somaroli uygunlagma prinsipi

Bu prinsip bir qrup mogqlor vo ya ayrica masq gorgivasinda
miixtalif hocmli vo istiqamatli fiziki yiiklorin asaslandiriimis
slaqasini tolob edir. Onun hoyata kegirilmesi iigiin fiziki qabiliy-
yotlorin “ké¢iiriilmosi” qanunauygunluqlar ilo is va istirahatin
novbalagmasinin nazaras alinmasi boyiik shomiyyat kasb edir.

Fiziki gabiliyyatlorin inkisaf prosesinda se¢ma vo ya komp-
leks fiziki ylklordon istifade olunur (maksimal, béyiik, orta,
kigik). Ayrica bir masqds va ya moasqlar seriyasinda har hansi bir
qabiliyyotin inkigafi {igiin bir istiqgamatli yiiklorin tatbiq olunmasi
insan orqanizmino daha darin vo magsady6nlii (yerli, lokal) tosir
gostarir. Misal iigiin, orta yitk hacminda miixtalif rejimli metod-
lardan istifads edilmosi.
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Kompleks istigamatli yiiklor isa insan organizmino daha genig
tosir edir. Miixtalif fiziki qabiliyystlorin inkigafinda kompleks
istigamatli fiziki yiiklarden istifado etdikds ilk névbads - miixtalif
qabiliyyetlorin inkisafina tasir edon fiziki yiiklerin mog@alalara
daxil olunmasimin semoarali ardicillifmn toyin etmak ve fiziki
yiklorin hacrmi vo intensiviiyinin someorali nisbotini se¢gmak
lazundir.

Sitbut olunub ki, siirat xarakterli yiiklar asasan doztimliilik
talab edan yiiklor iigiin slverisli fizioloji fon (mithit) yaradir. Bu
miihit bir ne¢s saat shamiyyatli doraceds artaraq saxlanarsa, siirst
harakatlorinin yerino yetirilmosine manegilik torada bilar, Siirot
saciyysli fiziki yiiklor qiivve ils vo glivva saciyysli fiziki yiiklar
189 siirat ilo yaxg1 uzlagir,

Kompleks mogqler daxilinda yitklerin optimal ardiciiliging
segdikca onlarn iistiinliik tagkil edon istigamoting gbro asagidaka
ardicilhifa riayst edilmolidir:

QUVVA - SUROT — DOZUMLUK
SURDT — QUVVD — DOZUMLUK

Bu ardicilliq haftolik vo ya miiddeti ona yaxin olan silsila
mogglor ardiciilifina, hamginin bir mosq daxilinds yerins
yetirilon harakatlar tiglin ds moslohatlidir. Fiziki yiiklarin hacmi
ilo intensivliyinin misbati mosalesi her bir konkret halda magq
edanlarin funksional vaziyyati, fordi xiisusiyyatlari, totbiq edilmo
istigamoti vo ardicillifil nozara alinmaqla hallini tapa bilsr,

Kompleks fiziki yuklorin hacmins v intensivliyino gérs
verilmasi paralel va ya ardicil ola bilar, Kompleks fiziki yiikiar
verilan zaman isin mtensivilyi va hacmi artsa da masq monoton
va yorucu olur. Organizmin yiikiin komponentlarins olan adapta-~
siyasa zoif gedir. Noaticade inkisafda olan fiziki yiikiin effekti
tezliklo itir, fiziki qabiliyyatlar inkigaf ssviyyasi stabillogir va
hatda azalix. Bir sozls, magq garok monoton olmasm. Bu va ya
digar birlogma vo ya yerlogmo variantlanmin segilmasi qargiya
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goyulan masaladan hazirliq saviyyasindan va mesglarin marhala-
larindan asihdir (sakil 3).

Mikrosilsila

Sakil 3. Masq yiiklarinin kompleks paralel (I) va ardicil (IT) tagkili
formalari. A, B, C miixtalif istiqgamatli fiziki yiiklar

Misal {i¢iin, kompleks paralel masq ytiklari dedikda, har mas-
gin mozmununda SURST — QUVVE® — DOZUMLUK istigamatli,
kompleks ardicil mesq yiiklori oldugda iss, bir mosqin mazmu-
nunda SUROT, digarinda QUVVE, o birinde isa DOZUMLUK
istigamatli fiziki yiiklar verilir.

3.3.5. Fiziki qabiliyyatlorin inkisafinda
davamh uygunlasma prinsipi

Fiziki qabiliyyatlerin formalagmasimn va tokmillogmasinin
ssasinda insan orqanizminin haroki foaliyyat soraitinda olan
davamli’ adaptasiya mexanizmlari durur. Verilen fiziki yiiklorin
organizmin fiziki qabiliyyst imkanlarma uygun olmasi {izv va
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sistemlorin adaptasiyasim xeyli asanlagdinr. Yiklorin tasir
alinda insan orqanizminds miioyyan biokimyavi, morfoloji,
fizioloji va psixoloji doyisikliklor bag verir ki, buda inkisafetdirici
effekts sabab olur. Fiziki torbiyo prosesinds organizmin ardicil,
goxsayh effektlarin toplanmasi noticasinda fiziki qabiliyyatlorin
tadrican vs arasi kasilmedon artum olur. Lakin qabiliyystlorin
inkigaf saviyyasinin bu ciir artmasi magqlorin magsadyoniimlityii
va miivafigliyi tomin olundugda bag vers bilor. Buna uygun
olaraq fiziki qabiliyystlorin inkigafi zamam fiziki foalligm
optimal mogq rejimi secilonds ilk novbado fiziki yiikiin
istigamatini, hocmini, intensivliyini tamin etmak vacibdir.
Bundan slavs bir mogqds va ya magglor seriyasmda qiivva, siirat,
koordinasiya xarakterli yiiklarls istirahotin optimal ndvbalogmasi
liglin gorait yaratmag va hom do miloyyan miiddat arzindo
yiiklorin artinlma formalan hamginin onlarmn doyisme (valiasiya)
qaydasim nazors almaq lazimdir.

3.3.6. Fiziki qabiliyystlorin inkisafinda
yasa uygunlasma prinsipi

Bu prinsip maggul olanlarda fiziki qabiliyyatlorin formalag-
mas1 zamani yag tendensiyasina, yani ontogenezin tabii doyisilon
divrlorine miinasib olaraq hoyata kegirmoyi nozerds tutur.
Olbatts, bu orqanizmin miixtolif {izv va sistemlorinds yagla bagh
olan dayigiklors tabe olmaga mocbur etmir. Burada séhbat homin
dayigikliklori nozors alaraq goxillik magqlor naticasindo miinasib
psixofizioloji funksiyalara vaxtinda vo segimli tosirin tomin
edilmasindon gedir. Orqanizmin yag yetkinliyi illsrinds bu va ya
digor qabiliyyotin formalagmasindaki bohran (kritik) dovrleri
nazars almaq vo fiziki qabiliyyatlorin saviyyssinin inkisafina
istiqgamatli vo effektiv yonoltmok lazmmdsr,

Ahlil vo yagh insanlar {igiin orqanizmindo involyusion
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dayismoalor daha xarakterikdir. Bu yas dovriinda fiziki hazirhgm
artimina yox, fiziki qabiliyyatlorin gerilomoesine qars1 todbir
gijmpk vacibdir.

i 3 3 7. Fiziki qabiliyyoatlarin inkisafinda qabaqlama prinsipi

Bu pr1n51p1r1 manasi tatbiq olunan pedaqoji tosirlorin (vasite-
Jlor, metodlar va formalar), fardin fiziki qabiliyyatlerinin inkisaf
-saviyyasinin daracasina milnasib olmas;dlr Lakin bu mi‘masiblik
xarici tasirlor kon.kret qabiliyyatin daxili inkisafim1 qabaglama-
lidir. ©gor, bu sart yerina yetirilmasa, gabiliyyatlorin inkisafinda
milpyyan . durgunluq yaranmir. Durfunluq fiziki qabiliyyatlorin
inkisafinda sablon metodikanin naticesi, qabaqlayici miinasib
-prinsiplorin pozulmas: kimi basa diisiiliir (sokil 4).

A

Qabaqlayici tasir
e s/ metodika sahasi

g
~

Fiziki gabiliyyatlarin inkisaf saviyyasi

_-__M/““-\___ e

METODIKALAR: | i 11

1. - Sakil 4. Fiziki qabiliyyatlorin daimi inkisafi {i¢iin gabaglayici
metodikadan istifads sxemi

142



3.3.8. Fiziki qabiliyyatlarin inkigafinda alaqalik prinsipi

Bu prinsip fiziki gabiliyyatlarin inkisaf prosesi ilo harski
vardiglerin formalagmasmin alagasini va onlarm tonzimlonma im-
kanlarina osaslanir. Burada mosq zamam nainki fiziki gabiliy-
yotlorin inkigafi eyni zamanda har hansi bir horokatin icra quru-
lugunda onlardan istifads etmoak bacangrdir. Bunlar xiisusi hora-
katlorin se¢imi ils bag tutur, hansi ki, qgiivvenin, déziimliiyiin va
diger gabiliyyatlarin inkigafina, ayn-ayrn elementlorin vo haraki
vardislarin tokmillagmasine istigamatlandirilmigdir.

3.4.QUVVD QABILIYYOTININ TORBIY® OLUNMASI

3.4.1. Qiivva va giic anlayslan

Q § v v 9 - fiziki komiyyatdir. Fizika elminda bir cismin
basqa cismo tasir etmosine qiivve deyilir. Qfivve vahidi kimi
olaraq 1 kq. olan cismin siiratini 1m./san. gadar dayison giivve
gotiiriiliir vo bu 1 Nyuton ( N ) adlamr. Yoni, 1 nyuton 102 q.
kiitlosi olan cisma tasir edsn agirliq qiivvesina baraberdir.

G i ¢ ~ igin gorildiiyli vaxta olan nisbatidir. Giicii
hesablamaq ti¢iin i§i, hamin igin gorillmasing sorf olunan zamana
bolmak lazimdar.

Cism qiivvanin tesiri altinda harakat etdikds bu mexaniki i
adlanir.

Qivva ilo olagadar agafidaki terminlors rast galmak olur:
azolo giivvesi, caziba qlivvasi, afirliq qiivvssi, elastik giivve
(deformasiya), dartma gqiivvesi, siirtiinms giivvesi, itslomo
qlivvasi, tozyiq qlivvesi, siirst qlivvesi, miitloq qiivve, nisbi
qiivvo, dinamik qlivva, statik (izometrik) qiivve, giivva
doziimliiyi, partlayig qlivvasi va s.

Badoan tarbiyssi vo idmanda qiivva - azalalarin tagalliisii ils
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xarici miigavimati daf etmak va ya ona qarst miigavimat
gostormak qabiliyyati kimi gabul olunmusdur.
Ozalalarin islama rejimi ilo azala giivvasi miiayyanlasir (sok.1):

L

9ZILD QI"JVVBSI/_§1N TOZAHUR REJIMLORI

A%

Giizestedici izometrik | Qarisiq

Dafedici

Sakil 1

1. Dofedici rejim (azalalorin yigilmast miometrik rejim,
misal {i¢lin, stanq ile “jim” etmok);

2. Gilizastedici rejim (ozolalorin agilmasi polimetrik rejim,
misal ii¢iin, stanqi ¢iyinlorde oturmagq);

3. lzometrik rejim (azalolorin uzunlugunun dayismomasi,
misal iigiin, irali uzadilmig qollarda gantellarin saxlanilmast);

4. Qarisiq rejim (azalalarin uzunlugunun va garginliyinin
doyismasi, misal ii¢iin, gimnastik halqalara qlivva ilo qalxib
dayaq etmak va “xag¢” voziyyatine kegib saxlamaq).

Qiivva qabiliyyatinin asagidaki névlori var: moxsusi qiivva,
qitvva doziimliiyii, stirat qiivvasi, elastiklik qgiivvasi (sokil 2).

._.ﬁwa qabiliyyatinin nble
Maxsusi = SR s RNl S —

it Stirat Qiivve | Flastiklik |

o ; | i Al
J\\£ quvvasi doziimliya | quwvesi |
Miitlaq Partlayis

Dinamik

qiivvesi ]
qiivva

Deformasiya

Sakil 2
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1. Moaxsusi giivve qabiliyyati. Bu giivvenin inkisaf soviyys-
sini qiymstlandirmok iigiin onu miitlaq va nisbi qiivvaya ayinrlar.
Miitlaq qiivva insan kiitlosinin agirhf1 nezare alinmadan ozslsnin
maksimal gorginliyi ils miloyyen olunur. Nisbi qiivva iss miitlaq
qiivva saviyyssinin kiitlays olan nisbati ilo miiayysn olunur. Eyni
moasqgilik saviyyesi olan idmangilarda kiitlesi agir olan idmangi-
nin miitiaq glivvasi do ¢ox olur. Miitlaq vo nisbi gitvvenin miiay-
yanlosmenin tocritbi shemiyyati boyiikdiir. Afir gokili giiloggilar-
da, déyiisciilords, agirhq galdiranlarda, idman alstlori atanlarda
vo s. miitlaq qlivvenin, daha cox makanda horakat foaliyyatindo
olan gimnastlar, yiingiil c¢okili giilogeilor, doyiigciilor vo diger
idmangilarda iso nisbi giivve shomiyystli doracada rolu var.

2. Siirat giivvesi. Bu harskot foaliyysti zamam azals gitvve
ilo yanas1 kifayst qadar siiratli harakstlorin icrasimi da talab edir
(uzunluga tullanma, sprint qagisinda startdan ¢ixmagq, alatlerin
atilmas1 va s). Siirat qlivvasinin bagqa formas1 “partlayis qlivvesi”
adlanir va bu azols giivasinin boylik hocminin qisa milddatdo
tozahiir etmoasidir. Partlayig qiivvosi siiret qlivva indeksi ila toyin
olunur: J=Fmax. Burada: J — siirat qiivva indeksi, Fmax. — maksi-
mal qiivve tozahiirii miiddati.

3. Qiivvo doziimliiyii. Uzun middoti va nisbi szala garginliyi
tolob edon qiivvo qabiliyyotidir. Qiivve dozimliiyi 6zi 2 yers
boliniir:

1. Dinamik qiivvo d6ziimliiy@i - nisbston afir horakatlorin
asaf tempta davamlt icrasi;

2. Statik qiivvoe doziimlityl - gpug vaziyystini doyismadon
ozalanin davamh gargin saxlamlmasi. '

4. Elastiklik qiivvesi. Cismin deformasiyasi zamani yaranan
vo onu avvalki veziyyetina qaytarmaga ¢ahisan giivva elastiklik
qlivvasidir. Elastiklik qiivvasinin yaranmasina sabab olan defor-
masiya cismi togkil eden atom va molekullar arasinda mosafonin
doyigmoasidir. -
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3.4.2. 9z3la qiivvasinin tazahiiriinii tamin edon
mexanizmlor

9zalo giivvasinin inkigafina va tozahiiriine sobab olan faktor-
lar agagidakilardur:

1. Oz3la daxili mexanizmlar. Ozals qiivvasine azslonin reak-
tivliyi vo elastiklik xiisusiyyati, azalanin en kasiyi, ozsls liflorinin
xlslisiyyati tosir edir. Ozslo qiivvesi surstli vo lang azsls
liflerindon: ibaratdir. Bodonin miixtalif hissslarinds siiratli ve lang
azals liflari eyni deyil vo bu miixtslif insanlarda farglidir. Bu onu
izah edir ki, irsi olaraq insanlarin qiivva imkanlan miixtolifdir.
Homginin ozala qiivvesi ozololorin anatomik qurulusundan vo
kimyovi tarkibindan asiltdir;

2. Morkazi sinir sisteminin nizamlanma Xiisusiyyatlori. Ozo-
lo qiivvesinin nizamlanmasinda morkszi sinir sisteminin optimal
oyaniciqlig saviyyasinin shamiyyatli doracads rolu var. Ozals
quivvosi onurfa beynindon ozaloys génderilen ve onun foaliy-
yatini nizamlayan motoneyron impulslarimn giicii vo tezliyindsn,
ayn-ayn horokot vahidlorinin sinxron tagalliisiindon, harskst
vahidlarinin igs qogulma saymdan vo ardicilhgindan asilidur;

3. Psixofizioloji mexanizmlar. Ozslo qiivvasinin artmast
homginin fiinksional vaziyyatin dayismasindan (yorgunlug, yuxu-
suzluq, glirnrahhq vs s.), emosiyalardan va motivasiyalardan asily
ola bilor.

4. Quvva ila icra olunan herakatlorin va icra rejiminin samo-
ralilik xtisusiyystlori. Bura guag veziyysti, straflarin uzunlugu vs
bitkma bucag va s. aiddir.

5. Magjul olanlarmn yagi vo cinsi. Olverisli yas dovri oglan-
larda ‘13-14 yagindan 17-18 yasa qoder, qizlarda 11-12 yaslarin-
dan 15-16 yasa gader. Burada insanm yagi artdigca 9zala kiitls-
sinin iimumi ¢okisino olan nisbati nozare aliir. Misal t¢ilin, 10-
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11 yaslarinda azolo kiitlesi 23%, 14-15 yaslarinda 33%, 17-18
yaslarinda 45% taskil edir. Qiivva gabiliyyatinin an yiiksok inki-
saf etma dovrii 25-30 yaglarina tosadiif edir. . |

6. Qiivva gabiliyyatinin giin rejimindon asilihi1. Giin arzinda
qgiivva qabiliyystinin inkigaf etdirmo miiddotlori nozara alir.
Miioyyan olunub ki, saat 15-16 ya.;;lannda' qiiWa. qabiliyyatini
inkisaf etdirmok daha effeklidir. Homginin malumdui’ ki, yaﬁv_a_r,
fevral aylarinda azolo qiivvesi sentyabr v 'olg_tyabr 'ayl‘arl;na'
nisbaton daha zoif inkisaf edir. Bu payizda vitaminlorin daha c;;jx
qebulu va ultrabondvsoyi stialann tosiri ils allaqalandiﬁlir.
Miioyyan olunub ki, giivva qabiliyyotni inkigaf etdirmak iigiin

alverigli tempratur +20 C-dir (gakil 3).
9zala daxili MSS-nin Psixofizioloji
mexanizmlar nizamlanmasi mexanizmlar
e Ih ‘Y; -L‘ r‘ ;

Harakstin
icra rejimi

3.4.3. Qiivva qabiliyyatini torbiys edan vasitalar

Qiivvoni inkisaf etdirmok ii¢iin miiqavimat xarakterli fiziki
horakatlordan istifade olunur. Onlar ii¢ qrupa béliiniirlar:

1. Xarici miiqavimotli fiziki harakatlor;

2. Oz ¢okisini dof etmokls icra olunan fiziki harakatlor;

3. Izometrik harokatlor.

Xarici miigavimatli fiziki harakatlar asagidakilar aid edilir:

e Agirligla icra olunan harakatlor (stanq, qantél, apir daglar,
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. trenajorlar, afar toplar, partnyorla harakatlar;

P Yayh ogyalanin miigavimotini dof etmoakls fiziki horokatlor
(rezin amortizatorlar, jqutlar, miixtslif espenderlor va s.);

» Xarici mithitin milqavimati ils> slaqadar fiziki harokatlar
(Yoxugda, qumda, garda, suda, kiilayo qars1 va s. qacis);

Xarici miigavimoati dof etmoklo istifads olunan fiziki hors-
kotlar qitvvonin inkisafi iigiin somsaralidir. Harakatlarin duzgiin
segimi vo fiziki yitkiin miivafiqQ miqdarda verilmosi noticasinda
biitiin 5zsls qruplanm inkisaf etdirmok olar. Horakatlorin secimi
zamani bilmak lazimdir ki, ozslsnin samorali inkigafi azslo isinin
rejimi ils slagadardir. Szsls qiivvasinin inkisafi iigiin sn effektli
vasita giizogtli vs iistiin olmagq rejimiarila nail olmagq olar.

Oz cakisini daof etmokls fiziki harskotlors asagidalkalar: aid
etmak olar:

* Qiivva tolob edon gimnastik horokatlor (dayaqh uzanigda
gollarin biikiiliib-agilmasi, turnikde dartinma, kandira dir-
manma, paralel qollarda qollarin-biikiiliib acilmasi, tur-
nikda qiglarm galdirilmas: va s.).

¢ Tullanma harokotlori (bir va ciit ayaqlarla cox sayh
tullanmalar, maneslorin iistiindon tullanmalar va s.)

e Maneslori dof etmakls horakatlor;

Izometrik harakstlar. Bu harakotlor eyni zamanda maksimal
sayda ozolo qruplarin garginlogmosina sabob olur. Bunlara
agafidakilar aiddir:

® Qeyri~faal azals gorginliyi ils icra olunan harokstlor (mit-
ayyan yiikiin qollarda, ¢iyinds belda vs s. saxlamlmas)

» Foaal azolo gorginliyi ilo miloyyen vaxt srzinds icra olunan
izometrik horokatlor (agr yiikiin “stanqin” yerden qgaldinl-
mast, 1-4 sayda turnikds dartnma vs 1-4 sayda sallanma,
turnikds ayaglann bucaq saxlanmas: va s.). zaometrik hars-
katlorin icrasi az vaxt vo sado avadanliq talob edir (gok 4).
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QUVVO QABILIYYOTINI
TORBIYD3 EDON VASITOLOR

~\
P \

- Xarici miigavimatli 5

fiziki harakatlar

e

Oz cakisini daf etmakla icra
olunan fiziki harakatlar

Agr alatlarls icra

olunan harakatlor |

Yayh alatlorla icra
olunan harakatlor

| Xarici miihiiti

daf etmakla icra
{ olunan halakatlar

Gim nast:k harakatlar

Tullanmalar

| Manesaloari daf etmak

|

jzometrik
harakatlar

Qeyri faal
harakatlar

Faal
harakatlor

e ——r

Sokil 4

3.4.4. Qiivva qabiliyyatini tarbiya edon metodlar

Qiivvani torbiya etmok iglin asas dérd metoddan istifada edilir:
1. Maksimal say metodu;

2. Dinamik say metodu;

3. Taokrar say metodu;

4. Izometrik say metodu (sokil 5).

g

Dinamik

[ QUVVONI TORBIYS EDON METODLAR }

" Tokrar

Sakil 5
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Muksimal say metodu ilo qiivveni inkigaf etdirmak iigiin
rekord nsticoninin 90-95 % ilo, harakati 1-2daf 9, 4-5
yanasma etmoklo icra edilir. Bu zaman miitlaq qiivve inkigaf
etdirilir. Misal digtin, idmang1 iigiin gtangam iki ali ils bas iizerins
qaldirmamn rekord naticesi 60 kq.-dir. Onda bu idmangs tox-
minan 55 kq ¢aki ilo horakati 1-2 dof> icra etmsklo 4-5 yanagma
yerina yetirir. Miisyyon bir zamandan sonra idmangi horakati 1-2
dafadan gox icra etmoni bacarirsa, onda tanqun ¢akisi artinhr. Bu
iss idmanginin miitlaq giivvasinin artmasim gostorir.

Dinamik say metodu ils qiivveni inkisaf etdirmak iigiin
ma§3ul olan rekord naticonin 20-30 % ilo horokati maksimal
stiratle 10-12 dofs icra etmakls, 3-4 yanagma yerino yetirilir.
Bu zaman siirst-qiivvesi inkigaf etdirilir. Ogor yuxarida geyd
olunan misalda oldugu kimi rekord natico 60 kq olsa onda giilogci
14-18 kq ¢aki ila harokati maksimal siiratls 10-12 dafa stanq1 bag
lizorine qaldimagqla, 3-4 yanagma yerino yetirir. Miioyyan bir
zamandan sonta, idmangi tempi saxlamagla horsketi 10-12
dofadan gox icra etmoyi bacanrsa, onda gtanqmn ¢akisi artinlir. Bu
is3 idmanginn sirat-giivvasinin artmasim gostarir.

Tokrar say metodunun kémoaya ilo glivveni inkisaf etdirmok
ligiin maggul olan rekord naticeninin 40-50 % ila hoarokati
yorulana gadaricra etmakls, 3-4 yaxinlagma yerine yetirilir.
Bu zaman qitvve-doziimlilyt inkigaf etdirilir. Sgor yuxarida qeyd
olunan misalda oldugu kimi rekord natico 60 kq. olsa, onda id-
mang: 24-30 kq ¢aki ils yorulana qader stanq: bas iizsrine galdur-
maqla, 3-4 yanasma yerins yetirir. Miisyyen bir zamandan sonra
maggul olanda herskotlerin sayr artirsa, bu gitvva-doziimliyiiniin
artmasin gostarir.

Lzometrik say metodunun kémays ilo qiivveni inkigaf
etdirmak ligiin bir qrup 9 z9lani 10-12 saniys miiddatinda
garginl9sdirmskla‘,'=4~Syana§maetmaklazlmd1r. Bu
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zaman statik-qiivve inkigaf etdirilir. Misal iigiin, idmangt turnik-
don sallannug veziyyotds qiglarimi 90° bucaq saxlamagla qarm
azalolorini 10-12 saniys miiddstinda garginlogdirir, Milayysn bir
zamandan sonra, idmangi qeyd olunan statik vaziyysti .. 10:12
saniysdon gox gorginlogmis veziyystds saxlamagi bacarirsa bu
statik-qiivvanin artmasin géstarir.

Mogq prosesinda qgiivvani inkigaf etdlrmsk uc;un osas iki
metodikadan istifada edilir:

Birinci metodika il har moggin sommda_ idmangilar toxmi-
non 15-20 doqigs miiddatinds gitvvani inktsaf etdiran fiziki
horakatlori icra edir.

Ikinci metodika ila hoftanin bir giinii butov bu‘ masql (90 daq )
idmangilar qiivvoni inktgaf etdiran fiziki horskatlora sorf edir.
Yuxanda qeyd olunan metodikalardan olave eksperimental
metodika da var.

Hor hoftonin birinci giinii mogqin sonunda 15-20 daqiqo
mitddatindo idman¢1 ancaq yuxar straf azslslorinin, haftsnin
igincii giindt 15-20 daqiqa miiddatinds ancag garm vo bel
szalasinin, haftsnin beginci giinii 15-20 doqiqa miiddatinda ancaq
agag ostraf szslalorinin qilivvasini inkigaf etdirir (cadval 1.).

Cadval ]
Qiivvani inkisaf etdiron eksperimental metodika
Hoftonin Moasqin sonunda
giinlori Yuxan straf Qarin va bel Agsag otraf
azalslari azalalari azalolon

I 15-20 daq.

I 15-20 daq. .

\'4 ' 15-20 daq.
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Aparilan todqiqat zamani (magistr dissertasiyasinin naticolori)
miioyyon olmusdur ki, har ii¢ metodika ila azals giivvasi artmmgdir.

Ancaq eksperimental metodikam1 digar iki metodikanin
noticalori ilo miiqayisa etdikds, burada ozalo giivvasinin inkisaf
etdirilmasi diger metodikalara goro 1,5 dofs ¢ox artmigdir.

3.5. SURST QABILiYYOTININ TORBIY3 OLUNMASI

3.5.1. Siirat anlayis1 vo onun formalar

Siirat gabiliyyati - horoki foaliyyati qisa vaxt arzinds yerino
yetirmasi kimi saciyyalanir. Siirat qabiliyyatinin iki formas: var:
sada va kompleks (sokil 1).

SURST QABILIYYSTININ
FORMALARI

KOMPLEKS

Harakat reaksiyasinin siirati Tez bir zamanda maksimal siirat
o 5 yigmaqg
Tok harokat silrati Masafa boyu yiiksak siirati
saxlamagq

Harakat tezliyi
Tez bir zamanda bir faaliyyatdan

digarina kecmak

$akil 1. Siirot gabiliyyatinin formalan

Sada siirat gabiliyyatinin formasina bunlar aiddir:
- horoket reaksiyasinin siirati;

- tok horakat siirati;

- harokot tezliyi.
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Kompleks siirat gabiliyyotina aiddir:

- tez bir zamanda maksimal siirat y1gmaq;

- masafa boyu maksimal siirati saxlamagq;

- tez bir zamanda bir faaliyyatdan digarina kegmak.

Horskat reaksiyasi sado va miirakkab olur. Sada reaksiya -
avvalcadoan icrasi gdzlanilen herakate (signala) ani verilon cavab-
dir. Sads reaksiyanin 3 fazasi var:

e Sensor harakat reaksiyasi tezliyi - isaranin (signalin) ama-

lo galma amindan azalenin foalligina kimi;

o Motorqabagi haroket reaksiyasi tezliyi - azalo faalligindan

harokatin avvalina kimi;

e Motor harokat reaksiyasi tezliyi - herakatin avvalindon

onun son icrasina kimi.

Sensor va motorgabagi faza gizli (latend), motor faza isa
harakatli, miisahida edilon olur.

Miirakkab reaksiya 2 yera bdliiniir:
1. Hoarakatda olan obyekta (hadafa) verilen reaksiya tezliyi;
2. Horokat secimina verilan reaksiya tezliyi (sokil 2).

Mirakkab

Harakatda olan obyekta
verilan reaksiya tezliyi

Sensor
reaksiyasi
tezliyi

A Motor
Motorgabag reaksiyas

reaksiyast ey Harakat segimina
| tezliyi y verilan reaksiya tezliyi
SRR R

Sakil 2. Haraki reaksiya tezliyi
153

e o




Adatan bu reaksiya tiplarins idman oyunlarinda vo tokmiiba-
rizlik ndvlorinds rast gslmak olar.

Hoarakatds olan obyekts (hadafz) verilon reaksiya tezliyi
4 marholadon ibarstdir. Buniar:

» Horskst edon obyekti (agyani, roqibi) gérmok;

e Onun istigamatini va siiratini miisyysn etmak;

e Horoki faaliyyat plamm se¢mok;

e Planin icrasi.

Bu igo sarf olunan vaxtin 80% hadofin gérith qavranilmasma
gedir. Horaketda olan obyekta (hodofo) verilon reaksiyam mogq
etdirmsk ii¢iin agagidakilar nozere almaq lazimdir:

1. Obyektin horakat siiratini tadrican artirmaq;

2. Obyekt vo idmang1 arasmnda olan mosafani azaltmagq;

3. Obyektin &lgiisiinii kigiltmok.

Bir vasito kimi kigik hecmli toplar ilo futbol, basketbol,
handbol oynamaq. Idmanda insanin gabaqcadan obyekti duymaq
bacang (intuisiya) ¢ox bdyiik shamiyyato malikdir.

Harakat segimina olan reaksiya tezliyi gox saylt heraki foaliy-
yatdan lazim olanini segmokdir. Burada harskst reaksiyasi mosq-
lor naticasinds manimssnilon vs ehtiyyatda olan taktiki faaliyyat,
texniki fondlor vs onlarin an slveriglisinin se¢imindsn astlidir,
Harakat segimina olan reaksiyam inkisaf etdirmak figiin agagida-
kilan nszara almagq lazimdar:

¢ Todricon cavab faaliyyotlari va segim imkanlanm miirok-
kablogdirmek. Misal liglin, avvalca idmangiya miisyysn zarbays
qars1 miidafio olunma tslim olunur. Ancaq idmanci bilmir ki,
zorbo hara va ns vaxt endirilocok. Maggul olan bir gézlonilen
zarbays mildafisni monimsoadikdan sonra, idmangiya 2 gozlonilon
zarbaden biring, daha sonra 3 vo 5. gézlonilon zarbaden birino
cavab (reaksiya) vermak tolim kegirilir.
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¢ Raqibin hsraki faaliyyatini gabagcadan duymagq gabiliyys-
tini inkigaf etdirmok. Yoni, hiicum foaliyyatini gabaglamag.
Bunun {igiin, raqibin asas harakatlerine yox, omumn az calb edici va
hiss olunan elemenlors, detallara digqst yetirmok (tonaffiisii,
durugu, mimikasi, emosional vaziyyati ve 5.) lazimdyr. . -

Tak harskat siirati. Yuksok siirat ilo icra olunan tsk (aym)
bir harakst akh, tak harokat siirati adlamir. Misal ii¢iin, futbol to-
puna vurulan zorbonin siirsti, nize atmada gol hsrakatinin: siirati,
boksgunun zarbasinin siirati vo. s. Xarici miigavimat na, gader az
olarsa, tok harokst siirati bir o godar gox olar. Xarici miigavimat
¢ox olduqda siirat giiciin hesabina arta bilar.. Bozan bu partlayis
qiivvasi adlanir. Tak harakat siiratini harakatlari aglr-lasdirma me-
todu ile inkigaf etdirirfar. :

Bir sira idman novlarinds horakatin yukssk templ va mak-
simal tezliyi ahamlyystll rol oynayir (qagis, fizgiigtiliik, avar ¢ok-
mo v3 8.). Temp dedikda misal tigiin, idman yerisinda 1 dagigeds
120-140 atdim, sprinter 1 saniyada 5 atdim edir, avar gokmada
1 doqigado 30-40 avar va s. gostormak olar. Yuksok tempin saxla-
mhmast azololarin tez garginlogib-bogalmasindan asihdir. Bu
qabiliyyati inkigaf etdirmok iigiin horokati yiikssk tezlikdo vo
artiq gorginlik olmadan icra etmok lazaimdir. Harakst tezhiyinin
icra miiddoti tempi saxlama miiddstindsn asili olur. Temp. agag
diigdiikds harakatin icras: dayandinlir.

3.5.2. Siirat qabiyliyyatinin inkisafini va-
tozahiiriinii tamin edon amillor

Siirat qabiyliyystinin inkisafim v tozahiiriinii tomin eden
asagidaka amiller vardir: '

» Markazi sinir va azala sisteminin latend (glzh) fazalarl .

- Signalin reseptorlar tarafindon qabul olunmasmdan oyan-
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manin smalo galmoasi;

- Oyanmanin moarkazi sinir sistemina 6tiiriilmasi;

- Mslumatin morkazi sinir sistemindo tohlili va cavab sig-
nalin hazirhg;

- Morkozi sinir sisteminin signalimin szsloys 6tiiriilmasi;

- 9z3ldlorin qiciglanmas: v onda faal mexanizmin yaran-

mast;
>

>
>

VVVVYY

v

Ozala liflerinin morfoloji xiisusiyyatlori - siiratli vo long
azsls liflarinin nisbati, elastikliyi;

ozals glivvasi;

Ozabolorin gorgin vaziyystden bogatmis vaziyyats tez
kegmosi vo oksing;

Ozololorin enerji ehtiyah — ATF (adinozintrifosfat
turgusu) va KTF (kreofintrifosfat tursusu) turgnlanmmn
pargalanma vo barpasi;

Oynaglann miitohorrikliyi;

Iradi qabiliyystlorin soviyyasi;

Siirotli is zaman: koordinasiya gabiliyysti;

Harokot texnikasiun mitkammalliyi;

Orqanizmin hoyat faaliyyatinin bioloji ritmi — miisbat,
moanfi va kegid giinlar;

Yag - siirotin inkisafi {igiin 7-11 on slverisli yas dévrii
sayilir, 15 yaga qador harakot reaksiyasimin siirati vo mak-
simal horokot tezliyi stabillagir, 25 yasa qader noticalor
arta bilor;

irsi slamotlor - sads reakmya siiroti 60-88% irsiyyat ila
slagadardir;

Cins - 12-13 yaslannda cinsi slamatlarin stirsts tosini
ciizidir, 14 yagimdan oglanlarin siirat qabiliyyati artir;
Tempratur - an yiiksok harokat siirati 20-22 doracada
miigahids olunur,
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3.5.3. Siirat qabiliyystini tarbiya edan vasity va metodlar

Siiroti inkigaf etdiron vasitsler istifade olunan metodun -
secimindon asihdir. Osason siirati inkigaf etdirmak iigiin.4:.gqrup
vasitalardan istifads olunur. Bunlar: .

1. Masgul olamn gokisini yungullssdlrms va ya aglrlas- :
dirma vasitoleri; : .

2. Miigavimati azaltma va ya ¢oxaltma vasﬁalan;

3. Xarici amillarls tasir edilan vasitalar;

4. Dozalagdirilmis texniki vasitalor.

Siirati inkigaf etdirmok iigiin asas agagidaki metodlardan
istifads edilir:

Takrar say metodunda tolim olunan texmki harakat
monimsanildikdan va vardis kimi formalasd1qdan sonra miayysn .
daracads siirstin inkisafina nail olmaq miimkiindiir. .

Oyun va yary metodlar: siirat gabiliyystinin artmlmasmda _
mithiim rol oynayib slavs stimul yaradir. Burada maggul olanlann
birinci olmaq maraf), motivasiyasi, emosional yiiksslisi; miiba-
riza aparmagq ruhu siirat gabiliyyatinin inkisaf etmasing tasir edir.

Horakati yiingiillasdirmo metodunda adindan gériindiiyii - .
kimi, icra edilmak {iglin se¢ilon harckat asanliqla yerins yetirilir.
Misal iigiin, idmangimin ¢okisini azaltmaq (gimnastikada) xiisusi - -
komarlor, trenajorlar vasitasi, 6ziindon yiingiil ¢akisi olan idmang:
ilo harskatlorin icrasi (giilog ndvlorinda) va s. gostormok olar.
Qeyd olunan {isuldan va vasitalarden istifade etdikds idman¢inin
texnikasinda miisbot dayisikliklar olur ki, bu da siiratin artmasing .
gatirib gixanr.

Horakoti afirlasdirma metodundan istifade etmak tigin, -
idmangiya verilon horokotlorin icrasinda miiqavimst arfinlur.
Misal tigiin, dozalagdinlms xanm amlllardar} istifads etmok,

“agir ayaqgab1”, “agir aleak”, xiisusi yuk qoymaq ligiin clblan
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olan jilet, agir ¢okisi olan partnyor va s. (idman névlarini nezora
almagla). Ancaq bu vasitolordon o zaman istifado olunur ki,
texnika tam monimsonilmis olsun. Hameinin qeyd etmak lazimdsr
ki, horakotlor maksimal siirstls icra olunsun. Bunun hesabina
siirar-giivvoasi inkigaf etdirilir.

Kontrast metodu. Effektli metodlardan birids kontrast
metodudur. Burada hsrakatlorin icras1 agirlagdirilmig, normal vo
yiingiillogdirilmis saraitds yerine yetirilir.

3.6. DOZIMLUK QABILIYYOTININ TORBiYD OLUNMASI
3.6.1. Dézitmliik anlayist vo onu milayyan edon gistaricilor

Déziimliik — har hans: horoki foaliyyst zamam yorulmaya
qarg1 dayanmaq bacarigmma deyilir. Ddziimliik organizmin funk-
sional imkaulanmn artmas: ils tomin olunur. Déziimlii o id-
mangidir ki, gec yorulub, tez barpa olsun. Déziimlikk gabiliy-
yatinin inkigafim 2 asas gdistarici ilo milayyan etmok olar. Bunlar
xarici va daxili (funksional) gstaricilordir.

“Déziimliyiin xarici gostoricilorins bunlar aiddir:

- Milsyyon zaman arzinde daha gox qgatt edilmis mosafa,
misal ii¢iin, 12 dagigolik Kuper testi;

- Toyin edilmis mosafoni (qagigda 3000 m., iizghgiiliikkda
1500 m. vo's.) minimal vaxt arzinda qot etmoak;

< Tayin edilmig siirati saxlamagqla (6,0 m/san.) ¢ox mosafs got
etmak;

- Miiayyan giivva horakstinin ¢ox sayh tokran (turnikda dartin-
ma, dayaql uzam§ vaziyyatinds qollann bitkiiliib-agilmasi vo 5.)

- Bodonin miisyyan voziyyatdo saxlanmas: (m.lsal tigiin,
sallanmig voziyyatds ayaqglan bucaq saxlamagq);

"YMiliayyan qiivva harakatini az vaxt arzinds icra etmok (5 m.
uzmﬂugu olan kandira siiratlo qalxmaq, 6 dofs darfinmaya az vaxt
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sarf etmak vo s.);

- Miiayyan vaxt arzinda gox sayda harakst etmok (10 san.
maksimal oturub-qalxmaq). ‘

Mosgul olanlari miisahide etdikds verilon herakatin avvali,
ortast ve axirinda icra biomexanikasinda .dayisikliklor basg
vermoaya baslayir. Harakatlorin icrasi zamam dayisiklor na qadar
az olarsa, doziimliik gdstaricisi bir o qadar gox olur::

Doziimlilyiin daxili (funksional) gostaricilarine markezi sinir
sistemi, {irak qan-damar sitemi, tonaffiis sistemi va s. aid edilir.
Bura — mosgul olanlarda nofos almammn, tirok ddyintiilarinin
ritmi, say1, darinin ranginin, hissiyyatinin doyismasi va s. misal
goatrirmak olar.

Doziimlilyiin inkisafi diger fiziki qabillyyatlerm inkigaf
saviyyasinden asihidir va 2 yera béliindir:

1. Miitlaq doztimlik — burada siirat, qiivve, koordinasiya
qabiliyyatlari nazaera alinmur. Misal {igtin, masgul olanlarin miiay-
yan mosafani (3 km., 5 km. vo s.) gat etmok. Burada ancaq
miitlaq ddziimliik miisyyan olunur.

2. Nisbi déziimliik - siirat, giivve, koordinasiya qabiliyyat-
larinin inkisafin1 nazars almagla miiayyan olunur. Bunlara, siirat
dozimlilyli (yiiksok tempi uzun miiddat saxlamaq), qiivve do-
ziimlityti (harakatlarin gox sayl tokrari), koordinasiya déziimliiyt

(misal, uzun miiddat topun ayagla ¢ilenmasi) miiayyan olunur
(sakil 1).

Déziimliik \ Doziimliyiin inkisaf

gostaricilari | saviyyasi
e \G-—llo-— =
. Daxili Xarici . Mitleg  (  Nisbi
Sakil 1
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Elmi tedqiqatlar gdstarir ki, déziimliik enerji miibadilosindan
asilt olur. Idmanginin doziimlityiine asagidaki amillar tesir edir:
1. Orqanizmin aerob imkanlari;
Idmanginin yas:;
Harskat zamam oksigen sarfinin hacmi;
Idmanginin enexji chtiyyat:;
Idmanginin texniki ustaliq saviyyasi;
Semoralilik amillari (anebrob miibadilo haddi);
Idmanginim giic vo siirot imkanlar;
Ozals isini yerina yetirorksn va yorulma zaman fizioloji
funksiyalarin dayamiqhig;
9. Borpa proseslarinin siirati.

PN AW N

3.6.2. Yorgunlug vo onun asvlari

Yorgunlug — bu orqanizmin fiziki, oqli vo psixoloji yiik
naticasindo bir miiddat ssmarsli surstdo islays bilmayacok hala
gelmosi, glicdan diigmoasi vo taqotsizlik hissidir. Yorgunluq
organizmin miidafis qabiliyyati olub onu iiziilmadan qoruyur.
Yorgunlug insana xsbar verir ki, dayanmaq vo istirahat etmok
vaxtidir. {lk névbade yorgunluqdan bag beyin aziyyet cokir va
iglomokdon imtina edir. ©gor yogunluq aradan gotiiriilmozss, o
toplamb xastaliya, hotdan artiq magqs sabab ola biler.

Yorgunluq iki formada 6ziint gostarir:

L. Verilmis fiziki yik zamam ilk yorgunlug oslametlarinin
amoala gslmasi;

2. Yorgunluq zamam iggérms siiratinin agagh diigmasi.

Yorgunlugun novlari:

- Xogagolon yorgunluq. Gorilen fiziki is va ya giicli masq-
don sonra emals galir. Bu yorfunluq tam istirahot vo yuxudan
sonra kecir.

- Xostolikls slagadar yorgunluq. Ola bilar ki, xastaliyin sla-
metlori biruzo verilmasin, ancaq yorgunlugun tez smelo golmasi
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orqanizmds xostoliyin olmasimi gostorir. Istahanin olmamasi,
siistlitk, faaliyyotsizlik, havassizlik slamotlorinin olmasi hakimo
miiraciat etmays sabab ola bilar.

- Yorfunluq 6ziinii streslera verilon reaksiya kum gostars
bilar, hansi ki, bu onu uzun middatli rub dusgunluyuna
(depresiyaya) aparir. Bela hallar bag verdikds hayat ritmini,
insanlara va hadisolors miinasibati dayigmok lazimdir.

Yorgunlugu aradan gotiirmok {igiin asglda.kllar maslshat
gOriiliir:

- Yuxu. 8 saatliq yuxu organizmin istirahatine va qiivvonin
barpa olunmasina sabsab olur; '

- Qida. Diizgin qidalanma yorgunlugu aradan qaldinr,
Tabil, tazs mohsullar organizmi barpa edir;

- Vitaminlor.Tez yorulma vitamin gatigmamaqlhif naticasin-
da ola biler. Xronik yorgunlugla miibarizada gidalann torkibinda
A, B, C, D vitaminlari vo yod, domir, sink gabul etmsk lazimdir;

- Tomiz hava. Oksigen ¢atigmamazhg: (hipoksiya) tez
yorulmaya ssbab olur. Bunun {igiin tamiz havada miintozom ga-
zintilor v tonoffiis gimnastikas1 (tam tonsffiis) yorguniugu ara-
dan qaldirir.

- Foal istirahat. Sahar gimnastikasi, gohardan kanar tabiatds
gozintilor, tizgii¢hilik, miitsharrik oyunlar va s. yorgunlufu ara-
dan galdirmaga sobab olur.

3.6.3. Diziimliiyiin névlari

Déziimlilyiin imumi va xiisusi ndvlori var. Har hansi fiziki
yitks davamli (uzun middadli) tab gotirmok (aerob-oksigenin
istraky ilo) qabiliyysti iimumi doziimliik adlamir. Konkret fiziki
yitks davaml (uzun miiddatli) tab gotirmek gabiliyyoti xiisusi
déziimlitk adianir. Xiisusi d6éziimlitk 4 yers biliiniir:

1. Siirat déziimliiyii (anerob-oksigensiz), Davamli yorulma-
dan vo texnikam pozmadan harakatlarin siiratli icrasy;
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2. Stirat-qiivva déziimliiyii. Davamli yorulmadan giivva talob

edon harakatlarin siiratli icrast;
3. Koordinasiya ddziimlityii. Davamli yorulmadan miirskksb

texmk_l va taktiki harokotlorin siiratli icrasi;

4. quvs doéziimliiyii. Davamli yorulmadan va texniki dayi-
$lk1]k etmadon qlivva talob eden harakatlarin icras:.

quva do_zumluyu 0zii 2 yera boliiniir;

- Dinamik giivve doziimliiyii - nisboton apir harsketlorin
asag1 tempta davamli icrasi;

- Statik qiivva doziimliiyii - ¢ixis voziyyatini dayismadon
ozolonin davaml gargin saxlanilmas: (gakil 2).

Dozhmluyun nnvlarl J

Umumi déziimliik Xiisusi doziimlik 1
(aerob-oksigenli)

Siirat doziimliyl
(anerob-oksigensiz)

G;m-qﬁwa ddziimliyii

Koordinasiya doziimliiyii

___Qiivve dﬁz'l.'um_lilvii

{ Dinamik qiivva doziimliyii JL Statik qlivve dézimliyi ]

Sakil 2

Siirot doziimlityii adoton silsiloli idman névlarindo (qagis,
lizgiiciiliik, avargakma va s.) daha ¢ox 6ziinii biruzs verir. Daha COX
miiddotda siirot tempini saxlamaq gabiliyyating malik olan idman-
¢inm siirot doziimlilyii daha keyfiyyotli hesab edilir. Harakatin icras:
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zamani siirat intensvliyi ¢ox olduqca onun saxlamaq miiddati az
olacaq va ya oksino. Misal {igiin, 100 m. qagis yiiksak intensivli is
oldugu iigiin bu siirati uzun miiddat saxlamaq miimkiin deyil. 9gar
idmangi uzaq mosafani got edirse, onda qagis intensivliyini asagi
salir. V.S Farela gora siirotin intensivlik siddoti 4 zonadan ibaratdir:
maksimal, submaksimal, boyiik ve kigik. Hor bir siddet zonasimn
6ziina maxsus moasafalari var: qisa, orta, uzaq vo hatdon artiq uzaq.

Siirot déziimliiyiinti tekrar say metodu ilo inkisaf etdirmak
olar. Bunun ii¢iin idmang¢1 maksimal siiratinin 95-100% intensiv-
lik natcasi ila 3-8 saniye miiddetindo, arada 2-3 doqiqolik istirahst
etmokla 3-5 dafo tokralamalar edir.

Siirat déziimlilyiinit interval metod ilo inkisaf etdirdikde
misal {i¢cin, 95-100% maksimal stirotle 10 saniys siiratli qagcis,
sonra 10-15 saniye kigik intensivli qagig. 3-5 belo bélmalardon
ibarat qagiglardan sonra 5-8 dogigelik istirahat ve 3-5 dofd
tokrarlama.

Qlivva doziimliiyii igdo istrak edan ozolo kiitlasi qruplarina
gdra bir-birindan forglonirlar:

- Lokal giivva déziimlilyii (azale kiitlasinin 1/3 hissasine
godor istrak edir, misal iigiin biloklorlo icra olunan harokatlor;

- Regional giivve doziimliyii (ezalo kiitlasinin 1/3-don 2/3
hissasina gader istrak edir, misal tiglin turnikde dartinma hara-
katlori);

- Qlobal giivva déziimliiyii (azale kiitlesinin 2/3 hissasindon
cox istrak edir, misal {igiin, lizgtigtiliik) (sokil 3).

. QUvve DOzZUMLOYD

Regional

Sokil 3. Qiivva doziimliiyii isinds istirak edon azalos kiitlesi qruplan
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Qiivva doziimlilyl azalenin garginlik rejimina géra 2 hissaya
boliiniir: dinamik va statik qlivva déztimliiyt.

Dinamik qiivve déziimliiyiinde rekord natica faizi yiiksok
olduqca, takrar icra olunan harakatlarin say: azalir (sakil 4).

%
100

90 f| Maksimal

80

70

60 Boyiik
50 Orta

40 Kigik

30

20

10

5 10- 15- i
Toakrarlarin sayi

Sakil 4. Milgavimat gdstarme intensivliyi ila takrarlarin
sayindan asililig

Statik qlivva déziimliiyli badanin azslo kiitlosini miisyyan
vaziyyatda (pozada) son hadd, son hadds gadar va orta gargin
saxlama miiddati ilo toyin olunur. Rekord naticanin azalo
garginliyi na qadar az olarsa, statik qiivve déztimliiyti bir o qadar
¢ox olar (gakil 5).
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Sakil 5. Statik giivvonin ozala gorginliyindan asililig:

Statik vaziyyatlar (pozalar) monotonlu, tez yorucu, psixoloji
gorginlik talab edan igdir. Statik voziyystlor (pozalar) 12-20 sani-
yodon az icra olunmur. Statik voziyyotlorin (pozalar) icrasi za-:
mant asagidaki metodik gostoriglore amol etmok lazimdir; ., .

1. Statik d6ziimliik o zaman siiratlanir ki, bodanin har bir va-
ziyyotindon (pozadan) sonra, gan ddvranim siiratlondirmak iiciin
dinamik horakatlar verilsin (yayl va ya dartma harakatlari va s.);

2. Maggalalards gox agir ¢akilordan istifade maslohat gériil-
miir;

3. Statik gorginlik ¢ox oldugda istirahat miiddati do ¢ox
olmalidir;

4. Statik qlivvo doziimliyiiniin inkisafim moasgalonin osas
hissasinin sonunda etmok lazimdir, ancaq bu gortlo ki, tamam-
layici hissonin miiddati bir gadar ¢ox vo dinamik olsun.
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3.6.4. Diziimliiyi torbiy> edon metodlar

Doziimlityii inkisaf etdiron metodlar fasiloli vo fasilasiz
hissalara béliiniir. Bunlar: barabor fasilasiz, dayison fasilssiz, tok-
rar, interval va dairovi metodlardir. Tokrar metod hagqinda yuxa-
rida molumat verildi.

Baraboar fasilasiz metod vasitasi ils aerob qabiliyyat inkigaf
etdirilir. Burada orta va ya kicik intensivli fiziki yiik 15-30 daqgiga
miiddatindon 1-3 saata kimi verils bilar.

Dayisan fasilssiz metodda gorillon igin miisyysn morholo-
lorinds intensivlik dayigdirilir. Orqganizm aerob-anerob yani, qan-
$1q rejimds igloyir. Bu metod ilo hom fimumi vs hom do xiisusi
doziimliiyt inkigaf etdirmsk miimkiindiir. Organizmin aerob im-
kanlannt artirir, iradi keyfiyyatlori tarbiyo edir, fiziki yiikii fasilo-
siz artirib-azaltmaqla idmangilan gatinliys “dézmoyi” dyradir.

1 Interval metodu. Bu metoddan istifado etdikdo goriilocak isi

hissalara bolmsk lazimdir. Béliinon hissolor arasinda fasilslor ve-
rilir. Getdikes fasilalerin vaxti azaldilir va sifra endirilir. Gorii-
lacok ig biitdvliikkds yerins yetirilir. Misal ii¢iin, cudo giilagindo
yari§ qaydalarina géra tutusmanin vaxt 4 daqgiqadir. Yoni gorii-
laeak ig 4 daqiqodir. Magq zamam idmang1 4 ayni-ayn daqigs-
lords maksimal tempda tutugyma kegirir va har dagigo arasi bir
dogiga fasils edir. Magqdon-mosqs kegdikca fasilalarin miiddati
10 saniys azaldilir vo getdikes fasilo sifra catir, fdmang1 4 dagi-
golik tutugmam tamliqda yiiksak temdas kegirir.

Dairavi metod. Bu metoddan adaton xiisusi doziimliiyii
inlgsgaf etdirmokds istifads edilir. Metodun mazmunu ondan
ibarotdir ki, 5-6 miixtalif istiqamatli, hacmli, miiddatli horakat-
lorin ardicil, fasilesiz bir nego dofs tokrarlanmasi ilo yerino
yetirilir. Misal {i¢lin, giilog névlorinds bu metoddan asagidaka
kimi istifads edirtar,
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Ovvalea xiisusi harakoatlar segilir, bunlar daim fakrarlanan va
dayisan harakatlera boliiniir. Tokrarlanan harskatler — 6 yaxinlag-
magqla icra edilir. Har yaxinlagmanin arasinda bir dayisken hore-
katlor icra edilir. Harakatlorin simumi vaxtr geyd edilir. Bu komp-
leks harakatlorin mozmununu dayismamoak sorti ilo 2 haftads bir
daf icra etmak olar. Harakatin tam icra olunma miiddatinin azal-
mast idmangimin xiisusi doziimliiyiiniin artmasinin gostaricisidir
(cadval 1).

Cadval 1
Giilas novlarinda dairavi metod ilo xiisusi doziimliiyiin
inkisaf etdirilmasi ii¢iin kompleks harakatlor

Ne Daimi va dayisan harakatlar Say

1. | Sina tizarindan miigavvanin atilmasi 8 dafa
Kandira qiglarm kémiayi olmadan qalxib-diismak 1 dofo

2. | Sina iizarindan miigavvanin atilmasi 8 dafa
Idmanginin 6z ¢akisi agirliginda yiikls oturub- 20 dofo
galxmaq

3. | Sina iizarindan miigavvanin atilmasi 8 dofo
«Korpii» vaziyystinds bag astrafina adimlamaq (har | 5 dafa
iki tarafa)

4, | Sina {izarindan miigavvanm atilmasi 8 dofo
«Gimnastik ipla» hoppanmaq 1 daq.

5. | Sina iizorindan miigavvanin atilmasi s£1% 8 dofa
«Korpii» vaziyyatindan irali-arxaya tullanmalar : 5 defa

6. | Sina iizarindan miigavvanin atilmasi 8 dafd
Dayaqli uzanig vaziyyatinden qollarin biikiiliib- | 30 dofa
acilmast

Qeyd: Miigavvanin cokisi giilas¢inin gokisinin taxminan 30% qadar olmahidir.
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3.6.5. Doziimliyiin inkisaf marhololori

Déziimliiyil inkigaf etdirarken misyysn ardiciliga smel
etmok lazimdir. flk marhoalods aerob imkanlara diqqati yonolt-
mok, dirok qan-damar va tenafiis sistemlarini tokmillagdirmok, da-
yaq aparatim méhksmlondirmok, iimumi dézimliiyli inkigaf
etdirmak vacibdir.

Ikinci morhalade aerob-ancrob qanisiq rejimdo yiiklorin
miqdarim artirmaq lazimdir.

Ugiineli morhalade fiziki yiikiin miqdarns artirmagla
borabar interval, tokrar metodlardan istifado edarak qarigiq aerob-
anerob rejimdo intensivliyi yitksoldarok xiisusi doziimliiyii inkigaf
etdirmok olar.

Déziimliiyiin inkigafi hortsrofli hazuhgin ssas hissosidir.
Yeniyetmolik iimumi déziimlilyiin inkigafi Ggiin olverigli dovrii-
diir. Bu ddvrdo sonraki mogqlor figin  boyitk hacmli ve yiikssk
intensivli yiiklorin tomoli qoyulur.

Siirat dézlimliyiinii artimaq figlin 200 metrdan - 800 metra
qador, estafetlor, maniolori dof etmok, yoxusa qagis, idman
oyunlan vz s. istifads olunur.

Déziimliik tigiin segilon fiziki horskotlor agafidak: toloblora
cavab vermolidir:

1. Boyiik intensivli ig (UDS 160-180);

2. Miiddati 30 san.-2 dagigeys godor;

3. Tokrarlar arasinda istirahot intervallari: 3-5 deqiqadon
1 daqigays qader azalmagqla, bélmslar arasinda passiv istirahat 10
dagiqoys kimi;

4. Tokrarlann say1 3-5 dsfs, blmslorin say1 1-3 dofo.

Déziimliyii inkigaf etdiran harsketlori mosqin asas hissonin
ikinci yarismda vermok daha megsadouygundur, Umumi déziim-
liiytin inkisafi {igiin kros, idman oyunlari, uzaq masafalsrs mono-
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ton qagiglar, hanst ki, bunlan 20-30 dagigedon, | saata gadar
tadrican artirmaq olar.

Doziimliylin tarbiys edilmasinds harskatlerin icra edilmasi-
nin 5 komponenti nazars alinmalidir:

1. Harakatin icra edilma intensivliyi;

2. Horokatin icra edilmo miiddats;

3. Istirahatin miiddsti;

4. istirahotin xisusiyyati;

5. Harakatin icra olunma tokrarlarinin sayi.

Umumi doziimlik inkisaf etdikco xiisusi doziimlitys diqget
yetirmak lazimdir. Xiisusi doziimlitytin inkigafi secilmis idman
néviiniin xisusiyyatlorindon asihidur.

3.7. COLDLIK QABILIYYDTININ TORBIYS OLUNMASI
3.7.1. Caldlik va koordinasiya anlayislan

Son zamanlar badsn torbiyssi ve idman nezoeriyyesinde
caldlik termini koordinasiya termini ilo svez olunmaga baglamb.
Bu terminlor menacan yaxm olsalar da, onlarin mezmunlarini
eynilogdirmok olmaz, Misal iigiin, dogamads gozmak caldlik tolob
etmir, ancaq miloyysn koordinasiya gabiliyyati tolab edir. Kondir
iistindoa gozmak csldlik tolsb edir. Coldlik vo koordinasiya qabi-
livysti arasindaki forq ondan ibarastdir ki, koordinasiya nizam-
lanan, idarsedilon, uyBunlagdinlan fealiyystde Ozlinii gdstorir,
caldlik ise tokco idara edilon yox, eyni zamanda gézlenilmayon
vaziyyats cavab reaksiyasi, siirat, doqiqlik, tarazliq fealiyyatidir.

Caldlik (geviklik) - yeni horakstin tez monimsanilmasi va
doyigon soraitds insan orqanizminin miixtslif hissalarinin, biome-
xapiki strukturunun yenidon qurulmasi iigiin onun morkazi vo
pereferik sistemlarinin bir-biri ilo olaqasi, nizama salinmasi, idars
olunmasi, daqiq, tez, magsadydnlii va alverigli icra olunan haro-
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kot foaliyyatidir,

Caldliyin ssasint koordinasiya gabiliyyati togkil edir.

Koordinasiya — latin sozii olub birlosma, alaqe, razilig,
nizama salma, idars etmo monasi verir.

Koordinasiya — orqanizmin dayison seraito miivafiq sarbast
olan harokatlorinin faydali alagalondirilmasi, birlosmasi, uygun-
lasdirilmasi, idara edilmosi, tam harakat foaliyystinin formalas-
dirilmas: gabiliyyatidir.

N.A.Berngteyno vo O.Fisera goro horokat koordinasiyasi
orqanizmda 107 saviyyads sarbost hissalorden ibarat olan harokat
aparatini idars edilms sistemino gevirmok va lazimsiz olan sor-
bast harokotlarin gargisini almaqdur.

Horokat aparatinin idars olunmasinda ssas gatinliklars asagi-
dakilar aiddir:

1. Bodonin miixtolif hissolori vo oynaglardaki harakoatlora
diggotin paylanma vacibliyi;

2. Insan badonino xas olan ¢ox sayh azad horokotlori dof
etmoak; '

3. Ozoalalorin garginliyinin dof edilmasi.

D.D.Donskoya géra koordinasiya 3 seviyyado bas verir (sokil 1):

/ 9zala

Sakil 1

L. Sinir koordinasiyasi. ©zalo garginliyilo slagadar harakat-
lerin idaro olunmasinda olan sinir proseslarinin nizamlanmasi;

2. Ozalo koordinasiyasi. Ozalo gorginliyinin nizamlanma-
stmn badanin digor hissalarins 6tiiriilmoasi;
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3. Haroki koordinasiya. Zaman va mokanda badanin haroki
foaliyyatinin nizamlanmasi.

Insanin harskast faaliyystinin miixtalifliyi ns gedar gox
olarsa, onun koordinasiya bacanfi bir-o qader gox olar. -

3.7.2. Koordinasiyamn ndvlari va ona tasir edan amillor

Koordinasiya qabiliyyatinin 2 ndvii var: imumi vo xiisusi.
Insann miixtalif mozmuntu horoki faaliyysti optimal idars v icra
etmak bacanfina dmumi Kkoordinasiya qabiliyysti deyilir.
Umumi koordinasiya qabiliyyatine agafdakalar aid edilir:

1. Silsilali va geyri-silsilali horokat faallyyatl,

2. Fazada badanin idars olunmasi; .,

3. Mokanda badanin hissalari ila harakatlar (doyus novla—
rinda, qilinc oynatmada zarbalar vo s.);

4. Mokanda alstlorin yerini dayigmak (agn‘llq qaldlrma
5.);

5. Alotlari atmalar (top, nizs, 16vha, ¢okic va s.);

6. Daqiglik harakatlori (tennis, topun ¢ilanmesi, janglorlug
va5.);

7. Miidafis va hiicum faaliyyati (tokmiibarizlik idman névls-
rinds);

8. Miidafis vo hiicum foaliyystt (miitoharrik va idman oyun-
laninda).

Xiisusi koordinasiya gabiliyyating agafidakilar aid edilir:

1. Somtlogdirms qabiliyyati — badanin vaziyystini dagiq vo
zamaninda dndarib lazimm istigamats yonaltmok;

2. Imkanlarn paylanma gabiliyysti — fordin mokan va zaman
daxilnds yiiksok daqiqglikls haraki faaliyystdon samarali istifads
ohunma gabiliyyati;

3. Reaksiya qabiliyyati —hogonin biitdvlitkda va ya ayn-ayn

171



hissolari ilo malum vo ya nomolum signallara (isarolora) kigik
hacmli horokatlarls tez vo dagiq cavab vermoak;

4. Horoki fealiyyatin yeniden qurulma gabiliyyati — dayisen
goraitds bir harokatdon digarina tez kecmok;

5. Uzlagdirma qabiliyyati — ayri-ayr1 horakatlori biitév bir
kombinasiyada birlogdirir;

6. Miivazinot gabiliyyati — statik vo dinamik harokotlarin
icras1 zamani bodonin tarazhiginin qorunmast;

7. Ritm qabiliyyati — horokot faaliyystinin icrasina verilmis
ritmin daqiq yerino yetirilmosi vo ya doyigon soraito miivafiq
ritma uygunlagma; _

8. Vestibulyar sabitlik — vestibulyar qiciqlar zamani harake-
tin doqiq vo stabil icrasi (mayallag agmalar, giilos névlorinds
atmalar, dsnmalar va s.);

9. Ozololorin ixtiyar siistlogdirilmasi (bosalmasi) — lazim
olan anlarda y1gilib-agilmas (sokil 2).

Xususi

Silsilali va geyri-silsilali Samtlagdirma gabilivyati
harakatlor - Farqlandirma qabiliyyati
Fazada badanin idara ; s

Reaksiya qabiliyyati
olunmasi ; ;i

Harakatin yenidan qurulma

gahilivyati
Makanda alatlarin yerini Uzlagdirma qabilivyati
dayismak Miivazinat gabiliyyati
Atmalar :
Daqiqlik | Vestibulyar sabitlik

Miidafia va hiicum

Sokil 2
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Yuxanda geyd olunan gabiliyyatlor idman ngviorinden asth
olaraq tozahiir edir. Koordinasiya qabiliyystlori sada 'vo
miirakkab olur, Harokatlorin mokanda daqiq icras: sada, dayigsn
soraitds yenidon tez idaro olumub mnizamlanmas: ilo icrasi
miirakkab koordinasiya qabiliyyati adlanir.

Koordinasiya qablhyyatma tasir cdan annllar asagldak:l-
lardir:

- Idmanginin harakati daqiq tohlil etmo bacan'gl,

- Analizatorlarin ‘faaliyysti (xiisusi horokot rcaksiyasmm
latent dovriintin qisa olmast); -

- Horaki foaliyyatin miirekksbliyi;

- Digor haroki gabiliyyetlorin inkigaf* sgwyyam

- Idmanginm cosarat va qatlyyatl ' Lo

- Idmangimn yag;

- Moggul olamn fimumi hazirhq saviyyasi.

3.7.3. Koordinasiya gabiliyyatini tofhiya edan |
vasitalar vo metodlar

Caldliyi inkigaf etdirmok iigiin asafidaki vasitelordan is-
tifado etmok olar:

1. isip1 azalditmug yerds herekatlorin icrasy;

2. Désomasi yumsaq olan yerds (gimnastik dogeklor, qum)
harakatlarin icrass;

3. Dogomasi torponen yerde (batut, xususi idman zallari)
harakatlarin icrasy;

4. Fazada harokotlarin icrasi; T

5. Suda (lizgigiiliik hovuzunda, danizds vs s.) hsrskatlarm
icrasy;

6. Gimnastika tiri iizerinda harokatlorin icrasi; -

7. Kigik ogyalar ilo «janglyorlug» etmok - (atib-tutmag,
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¢ilomak);

8. Caldliyi inkisaf etdiron idman névleri (tokmiibarizlik
idman névlari, idman oyunlari, akrobatik harakotlar, tennis va s.);

9. Koordinasiya harakatlori.

Caldliyi inkisaf etdirmok ii¢iin miixtalif metodlardan istifado
olunur. Bunlardan da on birincisi ciddi reqlamentlasdirilmis
harakat metodudur. Bu metodu qisa olaraq ¢ox zaman “Hoaroket
metodu™ adlandinrlar vo miixtalif variantlarda istifads olunur.
Metodlarin segilmoasi tolim olunan herokatin hansi koordinasiya
qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasindon asilidir. Horoket metodun-
dan olave tokrar, dayisme (variasiya), oyun ve yans metod-
larmdan genis istifado edilir. Tokrar metodundan ssasan miirok-
kab va yeni horakatlorin talimindo, standart vaziyyatlorda hara-
katlorin ¢ox sayli tokrarlamalar1 zamani tadbiq olunur. Dayisma
metodu iss koordinasiya qabiliyyatini inkigaf ertdiran osas metod
kimi gabul edilir (sokil 3).

Caldl!yl tarblya edan metodlar

Harakat metodu Cf Takrarlama metodu >

Dayisma metodu o
TR = G Yaris metodu )
[‘wwﬂf) \\‘era//
Sakil 3

Bura agagidaki metodik fandlori daxil etmok olar:

- Horakatin istigamatini doyismok (gagisda, topla horokat
etdikda va s.);

- Qiivvo vasitolorini  doyismok (atmalar zamam alatin
¢okisini, mosafoni vo hodafi; yerinden tullanmalar zamam var
qiivva ils, yarim qiivvs ilo tokan vurub tullanmaq va s.);

174



- Horokotin siiratini vo tempini doyismok (iimuminkigaf
etdirici horokatlori adi, siirarlandirilmis v lang rejimds icrass,
gagaraq maniyanin fizorindon nzunluga tullanmaq va s.);

- Horokatin ritmini d:aylsm:ak (tulla.nmalarda atmalarda
qacis addimlarn vo s.)

~ Cmxas voziyyetini deyigmok (limuminkisafetdirici harokot-
loti ayaq fisto, oturug vo uzanmig vaziyystden icrasi, sag ¢iyin, sol
clyin, arxasi irali; ayaq iists, oturug vo uzanmig vaziyystdon
qagiglar va yeriglor; arxasi, sag va sol ¢iyin irali darinliys tullan-
malar va s.);

- Son vaziyyati doyismok (ayaq iists topu yuxan atib oturus
vaziyyatinds tutmaq va s.);

- Mskan sarhadlarini dayigmak (kigik migyash meydangada
miitahorrik va ya idman oyunlan l6vhonin atilmasi; miivazinatin
saxlaniimasi va 8.);

- Horskotin icra etma faaliyystini (texmkasmx) dayigmak
(topun &tiiriilmasi, giillogda fondin icrasi vo s.);

- Hoarokot fraliyystini olave vasitalorle miiroklogdirmoek
(topu yuxan atib - 2 dofs ol galib tutmaq, 360° firlanib tutmag,
irali mayallag agib tutmagq va 5.);

- Horgkat faaliyystinin kombinasiyalagdinlmasi, ayn-ayn
horakot faaliyyatinin yeni kombinasiyada birlagdirilmasi (tokmii-
barizlik idman névlarinds, idman oyunlarnda, gimnastika nbvla-
rindo va 8.);

- Horokotlarin rahat olmayan straflar ils (sag va ya sol ol va
ayaq) icrasi (topun otiiriilmosi, zorbalsrin icrasi, tullanmalarda
" tokan ayafimn yerinin doyigmasi vo's.); -

- Verilon igaraden (signaldan - sas, grms va 5.) asil: olaraq
horokat- faaliyyatini' doyismek (istigamati, ritmi, quvvem, siiroti,
“hiicurhdan miidafiyoyo kegmak va s.); IR IR

- Horaki foaliyyati bii' v3 ya bir nega agya:ils Jonqlorluq
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(¢ilomoklo) -etmokls miirakkablagdirib icra etmok (bir vo vya iki
topu yerdon, divardan, iki nofor bir-birlorina atib tutma; ayaqla
bir vo-ya iki-topun ¢ilonmasi; toplar miixtslif lgiids vo agirligda
Vo 8.);

-+ Vestibulyar. aparati qiciglandirdigdan sonra harakstlorin
icras1 (mayalaq agdiqdan, 6z oxu atrafina firlandigdan ve s. sonra
toptin saboto atiimas) basketbolda, fondin icra edilmasi giilagds,
topa zarba vurmaq futbolda va s.);

- Yorulmuyg voziyyatds vo ya miioyyan fiziki yik aldigdan
sonra’ horoket foaliyysti texnikasmm tokmillogdiritmasi (intensiv
basketbol oyunundan sonra gitlas névlorinds fondlsrin tokmillag-
dirilmasi vo 5.);

- GOrmo qabiliyystini mehdudlagdirma soraitinds fiziki ha-
rakatlorin icras1 (tind rengli eynaklords vo ya imigi azaldilmis
idman meydangalart vs ya zallarinda horoki faaliyystin icrasi —
topun &tiiriilmosi, miitoharrik oyuntar, iimuminkigafetdirici hora-
kotlor va s.);

- Takbotok miibarizads svvaleadan toyin olunmug harskatin
(fandlarin} icras: (tokmiibrizlik va idman oyunlarinda svvalcadan
diigitniitmiis fandlari icra etmok va s.);

- Miixtlif goraitli mithitds horokatlorin icras: (taxta dégoms,
qum, qar, idman dogoklori, batut, tramplin, tir, tarpanan dogoma
tizarinds, megada, suda vo s. miixtslif horokatlarin, sads miita-
harrik va tokmiibarizlik oyunlarimn icrasi);

- Tolim oyunlaninda toyin olunmug harakotlarin icrast;

- Tahim yanglarinda tayin olunmus harakatlarin icras:.

Har bir idman néviindo 6ziins maxsus azala harakat hissiy-
yati ilo ssciyyslonir. On ¢ox molum olan hissiyatlar: qilinc
oynadanlarda vo boksgularda - mosafo; qagigda, izgiiciliikda,
xizok va konkids - zaman; giilaggilarda - xalga; konkida - buz;
xizokda - qar; futbol, voleybol, baskekbol vo handbolda - top,
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fizgligiilitkds - su vo s. Koordinasiya gabiliyyatiori psixoloji vo
fiziki gabiliyyatlor ilo six olagodardir.

3.7.4. Miivazinoatin saxlanmasi qabiliyyati

Miivazinatin saxlanmasi hayat iigiin vacib olan qabiliyyastlar-
dan biridir. Miivazinotin saxlanmas: statik va dinamik veziyyatda
olur. Bunlardan alave miivazinatin bir formasida var ki, bu
asyalarin miivazinatini saxlamaq ve agya iizerinde (xizak, konki,
velosiped, gimnastik alotlor va 5.) miivazinot saxlamaqdan iba-
rotdir. Miivazinatin saxlanmasi biitiin horskoatlerin asasmi tagkil
edir. Miivazinatin saxlanilmasi qabiliyyatini miivafagiyystlo
monimsamok fi¢iin E.Y.Bandarevskiy tersfindon eksperimental
tortib olunmus metodiki fandlardan istifada etmok olar.

1. Miivazinati saxlanmast gabiliyyatini diizgiin ¢ixis veziy-
yotindon baslamaq lazmmdir. Tir lizerinde yeriyonds 1-1,5 m.
irolini nozards saxlayib gérmak, bu maggul olanda arxaymhq
yaradur;

2. Moasgul olma yerinin vs alstin asash hazirhfindan alava,
masgul olanlara Sziinii mithafizs horakatlorini das dyratmok lazim-
dir. Onlar tarazliqlarini itiron zaman dorhal yers tullanmamal;,
dizlerini bitkmoli, tirin iizorins oturmali, ondan sallanmalidirlar,
Bu vordiglara yiyalanands mosgul olanlarda arxayingiliq yaranir,
talim asanlasir va zodalonmolorin say1 azalir;

3. Yixilmadan qorxmapin garstsimu almagq iigiin fordi séhbat,
syani vasitelorden istifada, video filmlora baxmagq, miihafizs vs
¢ziinii mithafizonin tolimi;

4. Horokatlar miisyyen hiindiirliikkde talim olundugda onlara
yers tullanmalanda dyretmek lazimdir. Tullanmalar yumugag, 2
panca iizerinda, dizler bir qadar biikiilmiis vaziyyatds olmalidur.
Tullanmalar: hiindiirliikdon agag1 (oturacagdan “skameyka”, stul-
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dan va 8.} yera va getdikca hiindiirliiyii artirmagla telim edilir;

5. Miivazinat haraksatlorinin toliminde miixtelif oyunlarindan
va tadns yanslarmdan (“qaranqus” dirusunu kimin komandasi
¢ox saxlayar vo ya kimin komandasi yers tullanan zaman daha
yumusaqg enma edor vo s.) istifada olunmalidar;

6. Sagirdlorden doqiq, tamamlanmig vo yaxgt amplitudah
harakatlarin icra olunmass talsb edilmolidir;

7. Miivazinat harakotlorini méhksmlondirmok iigiin onlan
masgalonin sonunda, miioyyen fiziki yiikden sonra, oyunlar vs
estafetlor va 5. zamani vermok lazimdir,

Kinetik sabitlik koordinasiya gabiliyyatinin xiisusi hisse-
lorindan biridir, Bu vestibulyar qiciglar zamany hsrakatin daqiq
va sabit icrasidir. Kinetik sabitliyi icra etmok iigiin asagidaks
koordinasiya harakatlarini icra etmak olar:

- yeri§, qagis vo tullanmalar zamam bagin irsli, arxaya,
yanlara haorakati; dairovi horokati;

- akrobatik horokstlor: miixtslif mayallaq agmalar, gevril-
molar (aciq va bagh gozlar ils);

- torponon dayaqda duruglar;

- miixtolif istiqametli iki ve daha artiq haraketin icrasi (irsli
mayallaq asib sonra hadsfs topla dsqiq zerbe vurmaq, topu yuxar
atib mayllaq agdiqdan sonra onu tutmag va s.).

Koordinasiya qabiliyyatinin qiymatlandirilmssi. Burada bir
negs suala cavab tapmaq lazimdir.

- Koordinasiya gabiliyystinin 6i¢ii meyarlar1 nodir?

- Hans1 metodun kémoayi ilo daha daqiqi koordinasiya gabi-
liyyati soviyyesini miisyyanlasdirmok olar?

- Qiymatlandirmani necas kegirmok olar?

Koordinasiya gabiliyyatinin 4 olamati qiymotlondirilir:
dagiqlik, siirat, somaralik, bacarighq. Bunlar kamiyyat va keyfiy-
yatlorino gora saciyyalanirlor. Koordinasiya qabiliyystinin qiy-
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moatlandirmak {iglin bu metodlardan istifads - olunur: miigahido,
cihaz metodu vo testlor (haroki normativlar). " |

Miisahids metodu gadim qiymstlsndirms metodlarindan biri-
dir. Miisllim-magqei (ekspert) maggul olamn horaketini 1o’ gadar
daqiq, tez vo somersli qavrama vo ya icra etms qabiliy’jgﬁni
miigahids yolu ils toyin eds bilir. Bu metodun n;;at:lsmayan'cgihéti
kamiyyst Slgiilorinin olmamasi va nisbi xarakter dagimasidir.

Cihazlarla giymatlandirilmas metodundan ayn-ayn koordina-
siya qabiliyyatlori haqqnda fizioloji, biomexaniki molumatlar
alds etmok miimkiindiir. - o -

Horoki normativiarla (testlorla) giymstlandirms metodunda
qiymatlandirma normativlari xiisusi talablars cavab vermalidir:

- biitiin yag gruplanna miivafiq olmalidir;

- miirakab horaki qabiliyyate malik olmamahdlr ki, onun
talimina ehtiyac duyulmasin;

- miirakkab avadanhiga ehtiyac olmamalidir;

- koordinasiya qabiliyystlori - haqqmda dolgun moalumat
vermalidir.

Testlarin qiymatlandirilmasins verilon metodik gdstariglor!

- testin icra motivasiyasii tomin etmok (miisyysn' morha-
loys, ndvbati grupa kegmok, yeni tohm pﬂlssma addlrnlamaq va
5.);

- tosadiiflari va manialori aradan qaldlrmaq u;:im testm icra-
sina 2-3 cohd vermok;

- yoxlama normativlarini hazirlayici hissods tmuminkigaf
horakotlorinin  icrasindan sonra, masgslanm a8as hxssasmda
kegirmok;

- yoxlamalan ilds 2 dofs kegirmak. Ayni-ayn testlori tolimin
avvalinda vs axwrinda kegirmak olar;

~testlorin yans formasmda ket;mlmem daha maqsada—

uygundur.
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Tacriibados asason agagidaki testlordon istifads olunur:

1. 3x10 m makik qagis;

2. Irali 3 dof> mayallaq agmaq (ayaqlar bir yerde tarazhi
qorumaq; diiz xatt fizro 3 m. addimlamaq);

3. Topunun hadsfs atilmas: (arxas: hadofo durug voziyye-
tindan);

4. Tir iizerinds yeris va donmalor;

5. Bir ayaq iizarinds diirug.

3.8. ELASTIKLIK QABILIVYDTININ TORBiIYD OLUNMASI

3.8.1. Elastiklik va oynaglarin miitaharriklik anlayislar

Elastiklik qabiliyyatina hale 1949-cu ilds N.Q.Ozolin torif
verarak demigdir: “Elastiklik horokastin maksimal amplituda ilo
icrasidir”. Elastiklik qabiliyyatina bir qader diggot yetirsak, aydm
olur ki, bu, asason yayh harakatlordir.

Elastiklik digar fiziki qabiliyystlardan fargli olaraq, harakotin
9sas xassosi olmayib, horokat aparatimn morfoloji va fizioloji
xassolorindon daha gox asihidir. Elastiklik dayaqg-horokot apa-
ratimn miitaharriklik daracasini gostaran xtisusiyyatdir.

1977-ci ilds L.P.Matveev elastikliya bu ciir adlandmnr: “Elas-
tiklik dayaq hsrsket aparatiin morfofunksional xiisusiyyatlori
olub; onun hissalorinin biri-birine olan asihiliq derscasidir™.

.- Ogar bu iki alimin elastiklik haqqnda dediklarini tahlil edib
nazars alsaq onda, “Elastiklik - dayaq harskst aparatinim morfo-
funksional xiisusiyystlori olub, harakstin maksimal amplituda ilo
icras1 ve bu amplitudanin son veziyysts gadar saxlamlma qabi-
liyyotidir”.

Canhlarda elastiklik qabiliyysti oynaqlann miitsharrikliyi ilo
tayin edilir. Elastiklik terminin islonmoasi o vaxt diizgiin olur ki,
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organizmin biitin oynaglan nazerds tutulsun. Ancag ayn-ayn
oynaqlarin harokati onlarin miitoharrikliyindan xabar verir. Badan
tarbiyasi va idmamn nazariyyssinde “Oynaqglann miitshorrikliyi”
termini fiziki tarbiya prosesini daha ¢ox tamin edir.

Oynaglarn miitoharrikliyinin idmanginin texniki faaliyyati-
nin icra keyfiyyatina bdyiik tasiri vardar. -

Idmanda horskatin amplitudas: tokco dinamik.yox, hom ds
statik voziyyatds mithiim shomiyyat kasb edir. Demsli; elastiklik
zahiran oynaglann qurulug xasiyyotine miivafiq olaraq (imkan
veracok dsracads) biikiilma, agilma, burulma va digar horokat-
Iorin amplitudas: ila saciyyalonir. Elastikliyin gostaricisi onun
maksimal amplitudasidir. Elastikliyi saciyyslandiran xiisusiyyat-
lar agagidakalardar:

Faal elastiklik;
Qeyri-foal elastiklik;
Dinamik elastiklik;
Statik elastiklik;
Umumi elastiklik;
Xiisusi elastiklik.

Faa! elastiklik - kanardan kdmok olmamaq sorti ilo harakstin
icrasina deyilir. Bu elastiklikla hor giin, giindo 3-5 dofs, 10 15
dagige miiddatinda moaggul olurlar.

Qeyri-faal elastiklik - kanardan kémak etmok vasitasi il i¢ra
edilmasina deyilir. Bu ciir elastiklik ilo 7-10 giinda bir dafa 10-15
dagige miiddatinds maggul olurlar. “

Bu iki elastiklik arasinda olan forq “Faal def sit elast:khy:
adlamr.

Cismin deformasiyas: zamam yaranan vs onu avvalki voziy-
yatina qaytarmaga ¢alisan qiivvo elastiklik qiivvasidir. Elastiklik
qlivvasinin yaranmasina sabab olan deformasiya cismi tagkil edan
atom va malekullar arasinda mosafanin dayismosidir.
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Cismin formasimin doyismosi deformasiya adlamr. Elastik
deformasiya xarici qiivvonin tosiri kasilondon sonra cismin
avvalki formasini almasidir.

Dinamik elastiklik - harakotin maksimal amplituda il icrasi.

Statik elastiklik - haraketin maksimal amplitudasinin son
vaziyyatinds saxlanilmasi.

Umumi elastiklik - badanin biitiin oynaglarinda harakatlorin
maksimal amplituda ila icrasi.

Xiisusi elastiklik - ayn-ayr1 oynaqlarda miioyyon horokat
foaliyyotino miivafiq horskstin maksimal amplituda ilo icrasi
(sokil 1).

Elastikliyi saciyyalondiran xiisusiyyatlor !

Dinamik

Seokil 1

Qeyri-faal

3.8.2. Elastikliya tasir edon amillor

Elastikliyin inkisafina tasir edon bir neco amillor vardir.
Bunlan bilmek moggslonin mazmununun samorali hazirlanma-
sia, toskiline va kegirilmasina miisbat tosir edo bilar. Elastikliyin
inkisafina tosir edon asas faktorlar asagidakilardir:

I. Anatomik amillor - siimiiklorin formasi, oynaq qifirdag-
larmin qalinhig1, azalo, vator va baglann elastikliyi, azalo qiivvasi,
oynaqlarnn harakot istigamoti (biikiilmosi, agilmasi, firlanmas:,
daxilo vo xarica burulmasi);

- 2. Morkazi sinir sistemi - ozalolorin nizamlanmasini, idara
olunmasini tomin edir (gorginlosms va bogalma);
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3. Psixoloji amillar - emosiyalar va motivlor;

4. Xarici amillor - temperatur (vanna, dus, hava, sauna),
imuminkisafetdirici harakatlor, masaj;

5. Yas amili — 9-10 yaslarinda qeyri-foal elastikliyin va 10-
14 yaslarinda iso foal elastikliyin daha gox inkisafi miisahida
olunur. Blastikliyin tobii inkigafi qizlarda 14-17 yaslarinda, og-
lanlarda isa 9-10, 13-16 yaslarna tesadiif edilir. 13-15 yaslarinda
oynaglarin miitoharrikliyinin inkisafi iigiin an alverisli zaman
hesab edilir. Kicik va orta yagh moktoblilords elastikliyin inkigaf
etdirilmosi, yuxari moktab yasl sagirdlordon 2 dofo somoralidir.
18-20 yaslarindan sonra horeketin amplitudasi yasin artmasi ilo
alagodar olaraq azalir;

6. Cinsi amillar — qizlarin elastikliyi oglanlara nisbaton 20%-
30% cox olur (B.V.Sermeevamn todgiqatlarina gore);

7. Giiniin boritmik amiller. Giin orzinda elastikliklo moggul
olmagin on olverisli vaxti saat 12-17 arasinda hesab olunur (sokil
2).

8. Fiziki yitk amillor. Fiziki yiikdon sonra vo ya yorgunluq
zamani foal elastiklik azalir, ancaq qeyri-faal elastiklik artir
(Vasilyev Y.P. tadgiqatlarina goéra).

Elastikliya tasir edan

N C amillor




3.8.3. Elastikliyi inkisaf etdiran vasitelor

Elastikliys tosir etmok iigiin, miiellim-masq¢i asagidaki vozi-
folari hall etmalidir:

1. Elastikliyin hartorafli inkigafini tomin etmok;

2. Tolob olunan konkret faaliyyatds (peso-tadbigi, idman va
s.) elastikliyin inkisaf saviyyasini yiiksaltmak;

3. Insanlarin miixtalif yas dévrlorinda elastikliyin optimal
saviyyasini qorumag;

4. Zadolonmolar, xostoliklor vo digar sabablarden itirilmis
elastikliyin barpasim tomin etmok.

Elastikliyi inkigaf etdirmak {i¢iin yayli harokotlorden istifado
edib horokotin amplitudasim artirmaq lazimdur.

Elastikliyi inkisaf etdirmak tigiin istifado olunan vasitalari 3
qrupa bolmak olar: dinamik, statik vo qarisiq. Bu qrupun hor
birinds faal vo geyri-foal horokatlar ola bilor (sokil 3).

lis; ]
| Elastiliyi inkisaf etdiran vasitalar

Statik

Faal
Qeyri-faal

Sokil 3

Dinamik foal haraketlor — moesgul olan 6zii sorbast olaraq
badeni vo oynaglan ilo miixtalif yayh, firlanma, yellonma va s.
horakatlori maksimal amplituda ils icra edir;

Dinamik qeyri-foal horakatlar — masgul olan 6zii sarbast
olaraq otraf miihiitdon, 6z agirlifindan vo dartma harokatlorindan
maksimal istifads edir;
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Statik faal harakstlor - maggul olan 6zii sarbast olaraq bads-
nin va ya oynaqlann lazim olan hissasini maksimal amlitudanm
son vaziyyatinds 6-10 saniys miiddatinds saxlayr;

Statik geyri-faal harakotlor - moaggul olan konardan kémak
etmokls badanin va ya oynaqlarm lazim olan hissasini maksm]al
amplitudann son vaziyystinds 6-10 saniys miiddotinds saxfaylr f

Qanigiq harokatlor — maggul olan misal tigiin, bir ayag1 ila
irali-arxaya 1-2 dafs maksimal amlituda ilo yellanma ‘haraksti
edib, irolids ayafini miioyysn bir dayaq uzannda mai(sunal'
amplitudada 6-10 san, miiddetinds saxtayrr. =

Elastikliyi inkisaf etdiron harskatlori agafn temptds, amphtu- "
dam getdikca artirmaq sorti ila, yayh va yellonms harakatlanncian
istifada etmokla icra etmak moaslohotdir.

I RO P

3.8.4. ElastiKliyi inkisaf etdiron metodlar s

Elastikliyin inkigafi {igiin bir ne¢o metoddan 1st1fad9 echlu' |
Bunlardan snonavi metodlardan - takrar say metodu, oyun meto- "
du, yang metodu, son hadds gader, amplitudam tadrican artlrmaq,'
statik metod “streqging”, geyri-onanovi metodlardan - azalamn
biomexaniki, elektro, vibro (titrstmo) stimulyasiyasi.

Takrar say metodunda dartma harakatlari bir nego seriya-
larla icra edib, aralannda i qabiliyystinin barpa olmas1 iigiin
intervallar vermok. Burada moggul olanin yagi, cinsi, fiziki hazir-
hi§1, oynaglarin qurulusu nazars alimb, horakstlorin verilmo say1,
vaxt miixtalif variantlarda ola bilar. Bu metod 6z novbasinds iki
yers boliiniir: dinamik vo statik tokrar soy metodlan. Har iki
metodda faal va qeyri-faal szals garginliyi ola bilor, Statik tskmr_ )
say metodu ila elasukhym m]ﬂsaf etdmlmsm “Streqcmq” adl
almagdir, : -

Ozalonin biomexaniki stimulyasiyasi metodu. Bu metod
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V.T. Nazarov tarofindon hazirlanmigdir. Elektromexaniki vibrator
bu vo ya diger azslo qruplarna tosir etmok iigiin idars olunan
dalBa tezliyini (5-50 Hs va ¢ox) géndarmok imkamna malikdir.
Bu cihazin kémayi ils azalo macburi qaydada lazim olan tezlikds
dartilir. Bu metodun komayi il elastiklik 10 va daha ¢ox dofa
inkigaf ed:r Mutshamkhym hom foal vo homds geyri-faal
-gOstaricilari. artyr. Slds olunan elastikliyin saxlamilma miiddati
anonavi metodlarla miigayisada coxdur.

Elastlkllyl inkigaf etdirmo metodikasi. Burada harakotlori
tokrarlamagla va icra amplitudasim tadricon maksimuma catdir-
magqla yerina yetirmak olar, Horokatlori on az1 10-12 dafy takrar
etmak lazimdir. Ogor harokatlor geyd olunan saydan az olarsa
ozala-oynaq aparatinin dartithmasina tasir zsif olacag. Bununla da
maggolanin samorasi da ganastboxs olmayacaq. Tokrarlamalann
son haddi, harakst edon oynaqlarn yorulma hissinin (agrilarin)
kaskinlogmasi ils miisyyan olunur.

Dartilma ilo saciyyslonan statik horokstlerin icras: zamam
_statik voziyystin saxlanma miiddatini tadricon artirmaq moslshat
 goriilir (bir ne¢a saniyadon dagigalora kimi). Bu miiddatin miioy-
yan edilmasi konkret vazifalardan, istifads edilon horokat xarakte-
rindan, idman¢imin moagqgilik doracasindan, onun fordi xiisusiy-
ystlorinden asih olur. Dartilma xarakterli horokstlorin yiiksak
samarsliyl o vaxt miimkiindiir ki, belo harakatlor ardicil olaraq
hor giin, giinds 2-3 dofs yerina yetirilsin. Bu zaman qisa bir vaxt
orzinda elastikliyi (2-3 ay orzinds) miioyyan soviyysya qeder
:, inkigaf etdirmak miimkiindiir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, elas-
tikliyi optimal daracads inkisaf etdirdikdon sonra, istifads edilan
. xtsusi harskotlor mohz homin soviyyasnin gorunub saxlamlma
vazifasini yerins yetirmolidir. Ona gérs bundan sonra hamin ha-
. rakatlorin hacmini b1r gadar azaltmaq mumkundur Ancaq elas-
tiklik harokotlori lls mosgul olmadigda 2- 3 aydan sonra gis-
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toriciler ilkin vaziyyota gayidacaq. Elastiklik horoketlorinin icrast
zamam yiingiil ¢okili qantellordsn istifads etmok olar. Usaqlara
verilon dinamik harakatlorin nisbati statik horokatlarden daha gox
olmalidsr.

Elastikliyin 6lcii vahidlori. Elastikliyi bucaq doracasi (qonio-
metr} vo ya uzunlug vahidi ilo &lgiirlor. Elastikliyi miioyyan
etmak iigiin asagidaka vasito vo horakatlerindon istifada olunur:

1. Xiisusi 6l¢iilii taxta gubugla gollarin arxaya gatiriimosi 61-
¢liliir. Burada biloklar arasinda olan minimal mesafs qeyd olunur.
Bunun iigiin qollan diiz, dirsakiardon bitkmomak sorti ile arxaya
aparmagq lazim golir. Bu zaman elastiklik santimetrlo Slgiiliir;

2. Gbvdenin irali oyilmasi ilo onurfia stitununun elastikliyi-
nin miiayysn edilmasi (N.Q.Ozolin). Bunun ii¢in idmang: hindiir
bir agyanin (stul) itstinds dayamb irsli syilorak dizlari biikkmamak
sorti ilo barmaglar1 bacardify qodor asafn uzadir. Bu zaman
elastiklik santimetrlo 6lgiiliir;

3. Govdenin arxaya ayilmasi ilo onurga siitunu bucaqla Slgi-
liir. Bu zaman elekiro-qoniometr adlanan cikazdan istifade olunur
(B.V.Sermeyev va S.N.Formazov);

Elastiklik insanlan s a §lam vo cavan saxlayan on
vacib fiziki qabiliyyetlordon biridir.

3.9. QAMOTIN TORBIYD OLUNMASI
3.9.1. Qamat hagqinda iimumi malumat

Insana diiz baxdigda gamoat — kiirak siumiiklorinin paralel va
simmetrik yerlagmasi, diiz ayaqlar va normal pancalsr ils, yandan
baxdigda faqers siitununun tobii oyriliklori, dds gafesinin bir
gador yuxan vaziyysti, qarimin nisboton irali ¢okilmig formast ils
diizgiin qamst saciyyslenir. Qamot badenin oturusda, durugda vo
yerigda oldugu diizgiin vaziyystidir (gokil 1).
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Gozsl qamoet insamin xarici goériiniigtinds boyiik rol oynayur.
Diizgiin qamotli insanlar 6z qoegengliyi, - homahengliyi ilo
forqlonirler. Onlar baglanm diiz saxlayir, ganinlan igari dartilmsg,
horakstlori daqiq, solist, inamh olur. Diiz qamst insanmn yaxs1
fiziki hazirh@ hagqinda malumat verir,

Gozsl, dizgiin qamat insamn saglamhginda olduqca miihiim
rol oynayir. Insanin qamoti diizgiin olanda, biitiin daxili orqanlar
6z fizioloji yerlorinds yerlagir, syilmir, sxilmir, heg yerdo
durfuniuq yaranmir va naticede biitiin organizm tam normal
faaliyyat gdstorir.

Diizgiin gameot organizmin qan dévraninin normal dévr
etmasinds bOyiik rol oymaywr. Qan orqanizinds normal dévr
edirso, biitiin orqanlar kifayat geder oksigen va qidali maddoalari
alir.

Dayag-horskat aparatimin mohkomlondirilmosi insanda diiz-
giin qamatin formalagdiriimasina sabab ohur. Insamn gamoti —
yani.padonin adst etmig oturmug, durng vaziyysti vo yerisi usaq
yaglanndan formalagir. Normal ve ya diizgiin qamoat odur ki,
herakot aparatimin va bitiin bedenin daha olverigli inkisafim
tamin gtmis olsun.

Insanin qamati gox tez vordis halina kegir. Usaq yaslarindan
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baslayaraq gamot pegs, moigot vardiglori vo pataloji proseslorls
slagadar olaraq dayisils bilor. Usagm fiziki tarbijfasiﬁin hatta
masa arxasinda diizgiin otures vardiglerinin pozu]ma31 ila bagh
olaraq bu yaglarda gamstin pozulmasina daha gox rast gahmr

Skletin miisyyon hissalarinin deformasiyasi, azalalarm kifa-
yat gedar inkigaf etmemsasi va ya geyri-barabar mklsaf etmam,
azals tonusunun asafn olmasi gamatin pozulmasma sabob ola
bilar. Qamot diizgiin olmayanda o daxili organlarin funk31yalanna :
monfi tesir godstorir: irayin, agciyarlarin, hezim sisteminin igi
cotinlogir, aBciyarlorin hoyat tatumu azalir, bag agnlan olur,
yorgunluq artir, igtaha azalir, insan siist olur, foal harakatlor
etmokdon imtina edir va s.

Qamot sagital va frontal ssthlarda daha gox pozulur. Saqxtal
sathds gamost fagars siitununun fizioloji ayriliklarinin artib azal-
mas1 kimi iiza ¢ixar (kifoz va lordoz). _

Qamot pozgunlugunun mialicesi fiziki torbiye vo miialics
badon tarbiyssinin fizioloji tesir mexanizmino ssasen apartlma-
Iidir. Fiziki moggololor usagm fimumi hayat tonusunu artirmaga,
badsn tlizvlorinin va sinir sisteminin faaliyyatini yaxsilagdumaga,
orqanizmin limumi migavimotini giiclondirmays, gamatin pozul-
mug srereotiplorini aradan gétikmoys vo digor normalagdinc
xiisusiyyatlors dogru yonaldilmalidir. Maggslslar hazlrhq Vo asas
dévrlords aparilir.

Hazirhq dovriinds xosts usagda normal gamat’ haqqmda'
diizgiin tosavviir yaradilmalidr. |

Dsas dévrds isa diizgiin gamatin mohkamlsmnam figlin var-
dislar méhksmlandirilimalidir.

Qamot pozgunlugunun mialicesi zamam xisusi fiziki hara-
kotlordon istifads olunur. Dinamik harakatlar statik gargmlas—‘ _
dirma horokatlori ilo ardicil apanlmahdir. Dzslslorin méhkom-
lonmosins yonaldilan horakstlor gamotin diizalmasi li¢lin verilon
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harakatlarla névbalagdirilmaklo apanimalidir.

Qamotin' assimmetriyasinda simmetrik horokatlar miisbat
effekt verir. Onurga siitununu pozulmus tarafindoki ozslslar zsif
oldugundan:simmetrik harckatlorin daha béytik yitklo aparilmaly
olur. Buna gors da onlann giicii saglam tarafin szolslarine nisba-
ton daha ¢ox artir vo hor iki torofds azalalowrin qiivvasi barabar-
lagir. Belaliklado azololorin asimmetrik tonusu aradan gétiiriiliir.
Canagin meyillik bucag: artdiqda budun 6n qrup azelolorinin,
arxamin iiziin ozalslarinin, belin kvadrat szalesinin, oma-bel 5z5-
losinin uzunlugunu artiran qarin va bud azalslorinin méhkom-
hylm artiran harokatlar verilir,

Qanadvari kiirak (ezalolarin) siimiiklorinin gfisurunu trapes-
vari va rombvari azolalors verilon dinamik va statik yiikla, elaca
ds ddg ozalolarini gargintogdirib uzadan harakstlarle diizaltmak
olar. '

3.9.2. Qamatin néviari
* Qamat ssason onurga siitununun syriliyi ile miisyyan edilir.
Qdmotin  novleri bunlardir: normal qamot, yasti bel, kifoz va
lardoz.

1. Normal gamat. Bu vaxt badon vertikal voziyystds onurga
stitununun tabii va fizioloji syriliyi, bas diiz saxlantlir, garna va
bel nahiyasi bir-birina taraz vaziyyotds va ayaglar diiz olur.
Normal qamsto malik olan insanlar oturug va yeris zamamda
qamati saxlamaq qabiliyyatina malikdirlor, onlann horokati tabii
va gagang gdriniir (gakil 2 a).

Normadan arttq onurga siitununun irsli v arxaya ayilmssi va
ya hotdon arhq diiz olmasi qeyri-normal qamaot oldugunu
bildirir.

2. Yast1 bel. Onwrga siitununun fizioloji syriliyi olduqca
azdir va ya demok olar ki, tam diizdiir. Daog gafasinin tutumu va
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gabirgalann miiteharrikliyi asags soviyysdodir. Belo adamlar
kanardan long, yondemsiz, yaragigsiz goriiniirior. Ancaq belo
gamotli insanlara cox az rast gelmak olur (sakil 2 e). '

3. Kifotik (5okil 3):

a) Beli biikiik. Boyun va dis faqarslorinin ayriliyi goxdur, bag
agaf saflanmig, ¢iyin oynagimn saquli noqtesindon qabafa gox
ayilmig vaziyystds olur, ayaqlar diz oynagindan bir gader biikiilmiis,
qollar yanlarda tagstsiz salannug vaziyystde olur. Uzaqdan bels
insanlar taqotdon diigmiig qocaya benzayirlor (§okil 2 b).

b) Dayirmi bel (yakil 3). Bu onurga stitununun formasi dég
kifozunun béyiimasi vo bel lordozunun azalmasi ils oOziinil
gostorir. Bu voziyyatds bel biikiiliir. Bag irali y6nelmis, kiirok
siimiiklori aralanir vo gabarmms, ¢iyinler irali ¢ixar vo qollar
sallammg vaziyyatds olur (gokil 2 d.)

Sakil 2

" 4. Lordotik (sokil 3). Arxaya syilmis qamat onurga stitunu-
nun bel faqaralari 6na ayriliyi gabanq formada olur. Qann irsli
cixir va bu azalalor zaif inkigaf edir. Bu gox zaman kicik moktob-
yagh usaqlarda tosadiif edilir. Oger vaxtinda bunun gargis1 alin-
mazsa, bu vardis halma kega bilar. Elo tasavviir yaranir ki, insan
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govdesinin yuxar hissasini arxaya ayib, qarnim isa qabaga verib
(sokil 2 c,d).

Sokil 3

3.9.3. Skolioz

Skolioz — yunan sozii -“scolios”ayri, ayilmis séziinden yaran-
migdir. Bu onurfa siitununun gox agir formali miitereqqi artan
xastoliyidir. Skolioz fagera siitununu frontal ssthds qévsvari ayil-
masi va siitunun vertikal oxu otrafinda fogorslarin biikiilmosi ilo
xarakteriza olunur. Xostaliyin gedisinde avvalca qabirgalarin
qabarmasi va sonra qabirga dongari (gibbus) yaranir.

Skolioz zamani miixtalif tizv va sistemlorin funksiyas1 pozul-
dufundan timumi pataloji proseslar skolioz xastaliyi do adlanr.
Skoliozun etiologiyasinda hem anadan golmo, ham do hoyatda
qazanilan amillar vardir. Skoliozun bezi névlorinds fagarslarin
inkisafinda displastik pozgunluglar fagars arast disklorin qeyri
normal formalagmas: naticasinda foqara dimdikvari forma alir va
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faqora siitunu inkisaf etdikco qévs saklini alir.

Skoliozun idiopatik yani sababi molum olmayan formalarn da
vardir. Xostoliyin miialicosi ¢cox miirakkabdir. Fiziki harakatlor
organizmin méhkamliyini artirir, miibadilo prosesini yaxsilag-
dirir, azalslarin qiivvesini va tonusunu artirir. Vegetativ {izvlerin
foaliyyotini nizama salir vo s. Biitiin bunlarin comi iss foqere
stitununun miiayyan qedar fizioloji forma almasina kémek edir
(sokil 4, 5, 6).

Sakil 6

5-6 yaglarinda onurga siitununun biitiin fizioloji ayriliklari
artiq amala golir vo insanin qamati formalasmus olur. Hakimlar
geyd etdiyino gora, hal-hazirda 50-80% usaglarda qamotin bu va
ya digor oyriliklari miigahida olunur. 5-9% usaqlarda iso onurga
stitununun on agir formali deformasiyalanindan hesab edilon vo
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son noticada hotta slilliys ds sobob ola bilon skelioz xosts-
liyi agkar edilir.

Onurgamn agir formah oyriliklori usag fiziki cohatdan eyba-
corlogdirir, onurga siitununun donqarma vo slilliys da gotirib
gixara bilir. Bundan bagqa, onurganin agir formalr ayrilikleri bir
¢ox organ v2 sistemlarin (tenoffiis sistemi orqanlar, tirsk, boyrok-
lorin) faaliyystine do menfi tasir géstorir. Mishz buna gors orto-
ped hokimlor oksar hallarda bog yers - “saglam onurga - saglam
insan demokdir” ifadssini iglotmirlar. Profilaktik olaraq usag
ildo 1 dafs hakim-ortopeds géstormok lazimdur.

Miiayino zamam ugafinizin onurga siitununda hor hansi bir
patoloji oyrilik agkar edilarsa, onu tezlikls miialics etmak mos-
Ishat goriiliir.

Onurga siitununun syriliyi miixtalif ssbablar noticasinds bag
vera bilar,

- FErken yaslarda kegirilmi§ raxit xastaliyi onurgia siitunu
oyriliklorinin an gox tosadiif edilon sahsblorindan biri hesab edi-
lir. K6rpalards raxitin profilaktikas: - diizgiin (yaxs1 olar ki, tobii)
gidalanma, giinos vannalan, miialicovi idman va masajdan iba-
rotdir.

Raxit xastoliyinin ssas slamoatlori - tarlomo (ugagda asason
bag hissa gox torlayir), usaqda olan narahatliq hissi va s. Bu ala-
matlar oldugu halda, miiayina vo miialica tayin edilmoasi magsadi
ilo miitleq pediatra miiracist etmok lazamdir. Raxitin miialicasi
vaxtinda baglanarsa, simiik vo azololords struktur doyigikliklori
bag vermoayacak.

Kicik yash usaqlarla onurga siitununun saga vo sola ayil-
mosi digor hallarda da bas vera bilor. Masolon, ugagl homiss
qucaginizda eyni torafda gazdirirsinizss, usaq holo sarbast otur-
mags- bacarmadifn zaman onu yasdiglara sdykadib otuzdurur-
sunuzsa, ugagl erkon olarag ayaq iisto dayandiraraq onu gazdir-
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moys ¢aligrsimzsa, gozinti zamani hor defo onun eyni slindon
tutursunuzsa, yumgaq yataqda yatizdinirsinizsa vo s. hallarda.

Xiisusilo zeiflamis (vaxtindan qabaq dofulmus, tez-tez vo
uzun miiddat xastolanan) usaqglarda gostarilen hailarda onurga sii-
tunu daha asanhgla ayilir. Tesssif ki, milasir usaqlarn oksariy-
yoti, demok olar ki, imoklomir, oturaq veziyyotdon birbaga
addimlamaga kegirlor. Lakin mohz imaklaoms bel ozslslorini ¢ox
yaxs1 méhkemlondirarak iri yaslarda onurga siitununun syilma-
sino qars1 profilaktik tslobat hesab edilir. Buna gora do wvali-
deynlor hor vasita ilo usags imoklomays meyllandirmelidirlar.

Moktab yash usaqlarda diizgiin oturma bacarif olmadi-
gmdan, onlarn onurga siitunu bir gox hallarda dcfonnas1ya]ara
moruz qahr. Sksar hallarda onlar giyinlorini sallayarag, ayagim
sagnsimm altina qoyaraq g¢anagn bir torefini qa.lduaréd, bozilori
ollorini stulun arxasina kegirarak, bodonini yana ¢evirarak veo s.
diizgiin hesab edilmayan veziyystlardo otururlar. Biitiin bunlar
qeyri-diizgiin oturaq veziyyotlori hesab edilorak onurga siitunu-
nun syriliyina gatirib ¢ixara bilar.

Usagmn geyri-diizgiin voziyyatds oturmasina sabeb, mosolan,
xeyli meylli gokilds sagia va ya sola qoyulmus defter ola bilar.
Ona gora do dofterin diizgiin istigamatds qoyulmasina da fikir
verin. Yazi yazarkan qollar dirsaya qadsr stolun iistiinds olma-
hidsr (5akal 7).

Bozon usagn ev tapsingl yazarken stol arxasmda diizgiin
oturmamasina ssbob mebelin onun boyuna uygun golmomasi do
ola bilar. Boyu 130-139 sm olan moktabli tigiin stolurn hiindirliya
62 sm, stulun hiindiirlityii iss 38 sm. olmahdir. Moktablinin boyu
140-149 sm. olarsa, stolun hiindiirlityil 68 sm, stulun hindiirliyt
isa 41 sm. olmahdir. Bgar stol ugaga gore gox hiindiirdiirso,
stulun iistiina qalin taxta pargasi, ayaqlarmn altma isa Kigik
taburet qoyulmalidir.

195



Usaq yazarken va ya oxu-
yarkan onun stol arxasinda diiz
oturmasina da nozarat etmok la-
zimdir. Diizgiin veziyyotds dos
Vo qarin hisseler sixilmamali,
ayaqlar diizbucaq altinda biikiil-
moli. pancalor désomoys va ya
kigik taburets, usagin diiz
voziyyotdo saxlanmus badoni iso
stulun séykenacoyine dayadil-

malidir. Stul da stola yaxin olmalidir,
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Usagm qollani dirsaya godor onun {izorinds rahatligla yerlogo
bilmosi iiciin, stol kifayat geder genis olmahidir (gokil 8).

Yazi yazarken otagin kifayat godar isigh olmamasi sabobindan
do usaq doftar iizorino daha gox ayilo biler. Usagmn rahathg iigiin
ona 40-50 vat giiciindo stoliistii lampa almaq daha yaxs: olar. Isigin
soldan diismasine do sorait yaratmaq lazimdir (sokil 9).

Stol va stulun olgiilarinin usagin boyuna uygun olmasi va
isiglanmanin da normal sokildo verilmosina baxmayaraq, usaq
oxuyarkan va ya yazi yazarkan yeno do gabaga xeyli ayilirsa, miitlag
g6z hokimino gostorilmolidir. Hokim usaqda gorma gabiliyyatini
milayino edorak, yaz1 yazarkon va ya oxuyarkon gabaga ayilmonin
sobobinin yaxingérma - miopiya olub-olmamasimi yoxlaya bilar.
Goérme qabiliyyati ¢atigmazliglanmin vaxtinda aradan qaldirlmasi
galacakda bel dongari bag vermosinin garsisini almus olar.

Usagin onurga siitunu ve dos gofosi formalarmn doyisil-
momasi, deformasiya olunmamasi ii¢iin onun diizgiin durusuna
diqgot yetirmok lazimdir. Bazi usaqlar bir ayagim konara gokib
dizini qatlayaraq o biri ayagmmn iizorindo durur, bazilori iso
qarnini irali vermokla onurgasim ayir. Quzlar iso bir gox hallarda
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¢lyinlorini gabaga verib badonlorini éno dogru ayirlor.

Usagn diizgiin fiziki inkisafi - onurga siitunu ayriliyinin
gozol  profilaktikasidir. Bunun iigiin usaq tomiz havada gox
olmali, qagmal, miitoharrik oyunlarda, gozintilordo istirak
ctmolidir. Hor bir usaq hor giin sohor idmami ctmoalidir. Bu,
bodonin miixtalif ozolo qruplarimin kifayat qadar méhkamlon-
masind va gamatin diiz olmasina komoak edir.

Uzgtiiiliikla masgul olmaq biitiin badan szalalarini, tonoffiis
vo tirok-damar sistemini méhkemlandirir, badanin miiqavimotini
artirir, habelo bozi hallarda onurga stitununda olan problemlari da
aradan qgaldinir (sokil 10).

Sakil 10

Urok-damar vo tonoffiis sisterni xastoliklori olan usaqlarin
valideynlori onlari haddon artiq darecads qoruyaraq, qa¢mags,
tullanmagy, idmanla mosgul olmag: da onlara qadagan edirlor,
Lakin bu, usagin timumi fiziki inkisafina vo o ctimladan, onur-
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ganin voziyyotino do monfi tosir gdsterir. Bu mogsadle xests
ugagin valideynlori ona hansi idman horakotlori etmoyin xeyirli
ola bilacayi barads miitoxesisdon maslshet almahdirlar.

Usaqda normal qamatdon kigik kenaragixmalar olarsa, bas-
langicda onlart sads fiziki idman herakatlori ilo aradan qaldirmaq
olar. Bu haqda tscriibali hokim-ortopedlor vo ya masajistler
doysrli maslahatlor vers bilar. Miialicavi masaj, homginin ugagmn
onurga siitununun diizgiin formada qalmasma kdmeklik edon
xiisusi korsetlorin geyilmasi do yaxg effekt verir.

Bodan torbiyssindan bagqa, maktab yasli usaqlarda onurga
siitunu oyriliklorinin gargisim almaq iligiin onlara diizgiin tadris
va istirahat rejimi yaratmaq lazimdir. ©gor usaq uzun miiddat
harsksatsiz vaziyystds qalirsa, bu, onurga stitununa da manfi tasir
gostorir. Sifahi vo yaz tapgiriglanni ndvbelesdimok lazumdur.
Maktab masgslalori ilo ev tapginglanmn yerins yetirilmosi ara-
sinda da kifayat godor vaxt kegmslidir. Bela ki, birinci ndvbo
oxuyan ugaqlar moktobden qayitdigdan sonra nahar etmoli, 2-2,5
saat tomiz havada gozmoli, oynamah vo yalmz bundan sonra ev
tapsiriqlanim yerins yetirmaya baglamalidir. Yerino yetirilon tap-
siriglar arasinda usaga miisyysn fasilolor vermok da xeyirli hesab
edilir. Masalan, darsin her hansi bir hissesini yerino yetirdikden
sonra, ugaq bir qador oynamali sonra yeno do hazirhgim davam
etdirmalidir. _

Usagim yataj: da rahat elmahdir. Bu zaman yataq ¢ox
yumgaq deyil, bir qador bark olmahdir. Bu baximdan miiasir
ortopedik ddgokiors iistiinliik verilir. Usagm yastifn haddon artiq
hiindiir vo yumsaq olmamalidir. Onun yastifimn nazik va diizbu-
caq gaklinda olmas: daha maslahatlidir.

Biitiin bu qiisurlar gox hallarda zoif adamlarda va xiisusilo an
¢ox ugaglarda bag verir.

Qamotin torbiyssi kigik yaslarda moktabaqador yas dovriils

199



qurtarmur. Bu proses insamn biitlin yag dévrii orzinds davam edir.
Qamotin pozulmasimn ssas sabsblori ugaqlarin kigik vaxtindan
badan torbiyasi va idmanla maggul olmamas, durug, oturug, yeris
zamam aldiglan dizglin olmayan qamat, bu isds ailonin miisa-
hids va ngzaratinin olmamasidir,

_ Qamatip diizgiin inkigafi {iciin birinci névbads dartilma,
statik, dinamik va genis amplitudali horskatlardan istifads edil-
molidir. Bunun ii¢tin gimnastikanin biitiin névierindon ve korrek-
siya gimnastik horskatlardan istifads edilmalidir. Zoiflamis azals-
larin m&hkomlanmasine ve miivazinstin saxlanmasma xiisusi dig-
qat verilmolidir. Moggololorin rongarong toskili, daha maraqli,
emosional kegmosi, mosgul olanlarda maokan vo xtisusi dars
formasi zaman hiss etmok, harokstlori duymagq, onlarin maqgsadini
vo icrasum aslamaga miisbet tosir gostorir. Horokstlorin magz-
munu qamat syriliyini diizeltmays, yigloug gargin ozelslari bo-
saltmaga, buna oks olan azslslarin giivvasini barpa etmoys
ydnaldilmalidir. :

Mboggalaler ardicil apanlmali va biitiin maggalo formalann-
dan istifads edilmalidir: sshor gimnastikasi, badan torbiyasi daqi-
qesi, xiisusi dars formass, miialica badan torbiyasi va s.

3.9.4. Qamoatin torbiyasi iigiin xiisusi fiziki harskotlor

Qamatin torbiys olunmas: figlin fiziki tarbiyanin vasitolerin-
don genis istifads olunur, Bunlar fiziki harakatlar, tobii va gigi-
yenik amillardir. Bunlar haggmmda dorsliyin 1.5.8-ci bolmosinds
genis molumat verilmigdir. Asagidaky gokillards normal qamatin
pozulmamasi v onurga siitununun normal inkigafi {igtin bir stra
gimnastik harskstlordsn niimunoalar verilmigdir (sakil 11, 12, 13,
14, 15),
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