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Derslik ADBTIA-nin tedris plani ve programi osasinda
toleblera muvafiq, aydin ve sade dilds, ayani vasitelari nimayis
etdirmakle, masq ve yariglarda tesaduf olunan misallar
getiriimakla hazirlanmisdir.

Darslikds idmangilarin hazirhgi ile slagali terminlarin qisa izahi,
masqin magsadi, vezifeleri, istiqamatleri, funksiyalari, tesnifati,
idmanginin hazirliq névleri, onun hazirligina nazaret va barpa
olunmasi, idman novlerina segma va prognoz, masgq prosesinin
planlasdiriimasi, masqin prinsiplari, metodlari, vasitelari ve s.
hagqginda malumat verilib.

Bu derslik ADBTIA va diger tehsil ocaglarinin fiziki tarbiys
fakllte ve kafedralarinda tehsil alan bakalavr ve magistrantlar
ucun, hamginin fiziki terbiya sahasinds ¢alisan mausllimlar,
masqgiler ve idmangilar, o cumladan idman haveskarlari Ggun
nazerds tutulmusdur.

Darsliyin yazilisinda musallifin 40 illik ali maktabda muallimlik
foaliyyatinden va masqgilik tacribasinden, baden tarbiyssi ve
idman sahasinde kadr hazirligi ile slagadar apardig! elmi tadqgigat
islerinin naticelarindan, badan tarbiyasi ve idman sahasinds
yuksak seviyyali xarici va vyerli mutexassislaerin yazdiglari
adabiyyatlardan va onlarin bir sirasi ile aparilan goxsi
muzakiralerdan, séhbatlerdan istifade edilmisdir.



iZAHAT VORaQI

“Badan terbiyasinin nazariyyasi ve metodikasi” fanni bakalavr,
magistr, muallim, masqc¢i va baden terbiyesi ve idmanla
maraqglanan insanlar Ugun biliklarinin  genislonmasi ondan
somarali istifade vasitesidir. Badan tarbiyasinin nazeriyyasi ve
metodikasi esas 3 hissadan ibaratdir:

1. Badan tarbiyasinin Umumi asaslari;
2. Ohalinin fiziki terbiyasi;
3. Idmanginin hazirliq sistemi.

Taqdim olunan darslik ancaq uglincu bdlmani shata edir. Bu
bdlma 3 fasilden ibareatdir:

Fosil I. idmanin mahiyyati;
Fasil Il. Idmanginin hazirliq novleri;
Fasil lll. Idman masqinin asaslari.

Birinci fesiide idmanin mahiyyati agiglanib.
Aparilan tadqigatlar zamani muayyan olmusdur ki, idman sa-
hasinde c¢alisan mutaxassisler idmanda bazi terminleri muxtalif
manalarda derk edir ve ya onlari eynilesdirirlor. Bununla slagadar
ilk 6nca beazi terminlerin qisa izahi verilib. Hamginin idmanin
ahamiyyatinin nadan ibarat oldugu agiglanib. Bunun Ggln idmanin
sosialoji funksiyalari tshlil olunub. idman tehsilin, terbiyanin,
saglamhigin faktoru kimi asaslandirilib.

Eyni zamanda c¢ox sayli idman novlerinin tesnifati verilib.
Onlar muayyean alamatlaera gore qruplara ayrilib ki, idman névlerini
tahlil vo mugayisa etmak, dyranmak mumkun olsun.

ikincifesildeidmancinin hazirliq névlerigdsterilir
va har biri hagqqinda malumat verilir. Burada idmancinin fiziki,
texniki, taktiki, psixoloji, intellektual, inteqgral hazirliq ndévlerini
musayyanlesdiran metod va vasitalar gostarilir.

Uglincii fesildeidman masqinin asaslarindan bahs
edir. Burada usaglarin idmana novlerine gora secilmasi,
nailiyystlerin prognozu, masgq prosesinin planlasdiriimasi, masqin
prinsipleri, metodlari, mesqe nazarst ve barpa olma haqqinda
bilgilar oxucularin nazarina ¢adirilir.



FOSIiL I. IDMANIN MAHIYYOTI

idman nezeriyyesinin mahiyysti - menavi ve iradi keyfiyyetlori
toarbiya olunmus, fiziki cehatden hartersfli va hormonik inkisaf
etmisg, saglam, yuksek amak mahsuldarligina va vatani qorumaga
hazir olan, muasir idmanda yuksek naaliyyatler alds edan, 6lkanin
sorafini goruyan, himnini saslendiren, bayragini ucaldan,
comiyyatin feal qurucularini yetisdirmakdan ibaratdir.

insanin na gader cox haraki bacariq ve verdisleri icra etmak
gabiliyyeti varsa, onun diger fiziki ve texniki harakatlori
menimsamak imkanlari bir o geder ¢ox olacagq. insanlarda haraki
bacariq va verdiglarin formalasmasi onlarin amak, idman, mudafie
va diger pesoakar gabiliyyatlarinin takmillegsmasine imkan yaradir.
Baden tarbiyasi ve idman sahasinde bilik alde etmak insanin
savadini, tahsilini, intellektini artirir, ondan istifade edir vo omdur
boyu fiziki 6zUnutekmillesdirma ile masgul olur.

Fiziki keyfiyyatlarin istiqamatlendirilmis inkisafi esasinda badan
qurulusunun, azale kutlasinin, ¢ekinin, gamatin nizamlanmasi,
yastipancaliyin ve diger insan badaninin mahdudiyyatlarinin
dizalmasi bas verir. Badoenin formasinin tekmillegsmasi eyni
zamanda organizmin funksional gdstericilerinede tasir edir.
insanin diizgiin ve hormonik inkisafi ancaq herterofli fiziki
hazirligin teminati ile mumkundur. Fiziki inkisafin hormoniyasi
insan organizminin funksiya ve organlarina musbat tesir gosterir.
Saglamlasdirici vazifsnin halli organizmin xarici mahitin manfi
tasirlarine, muxtalif tipli xestaliklore gargi davamli olmaga imkan
yaradir.



1.1. iDMAI\_lDA ISTIFAD® OLUNAN
TERMINLIR VO ANLAYISLAR

idmanda measqgilerin, idmancilarin, hakimlerin mutexes-
sislerin  bir-birlerini  tez anlamaq, izah etmak, islorini
yungullasdirmak tgln idman terminlerinden istifads edilir. Har bir
sOzUn O0zUna maxsus izahi, manasi, serhadi var. Terminlar qisa,
aydin va daqiq olmalidir. Terminde mumkun gader az sas olmasi
maslahatdir. Termin na qadar qgisa olsa, bir o qedar ondan istifada
etmak rahat olar. Termini esiden saxsin beyninda daqiq ve dizgun
tesavvur yaranmalidir. ©ger bu yoxdursa, dinleyan danisani basa
dismayacak, onun fikrini gabul edsa bilmayacak.

«Termin» terminus — latin maisali s6z olub, harfi manasi
«sarhad», «son haddy, «hadd isaresi» demakdir. Qadim
yunan mifalogiyasina gora, serhadi goruyan tanrinin adi
“Termin” olub. insanlar yasadiqglari mekanin serhadlerine
bir isara kimi zolagli ag sutunlari (daglar) duzubler. Bu 3
stitunlar onlarin birgs yasadiglari serhaddi bildirib. Bu
“zolaqgl ag dasg” termin adlanib va ona sitayis edibler.  Sakil 1.

Termin hazirda deqig elmi mana veran sz ve ya s6z
birlegsmasi kimi qgabul edilir. Terminologiya terminlarin cemi,
onlarin mazmununu oyranan elmdir.

Umumiyystle arasdirmalar gdsterir ki, idman terminlarin
amale galmasinin asas 5 Usulu var. Bunlar: faaliyyete gére ad
vermak, xarici dilden tercuma, xarici dilde oldugu kimi gabul etmak,
bir nege sdz birlesmasini gisaldilmis sakilda taleffiz etma, haroki
foaliyyati bir agya, veziyyet va s. oxgsadib ad verma (sakil 2.).




Terminlerin amala galma Usullari

Faaliyyate gora Xarici dildan Xarici.di!(?e)
ad verma tarciima etma oldugu kimi ifada
Bir nega harf va ya s6z . .
birlesmasini qisaldilmig Fealiyysti oxsadmagqla
sokilde ifade etma ad verma

Sakil 2.

I. Faaliyyata gora ad verma. Yoni gorulan isin mahiyyati-
na gora ad verilir. Misal Ugun: cudo gulas novunda cudogunun
gordiyu isden asili olarag «Bogucu» va yaxud «Agridici»
tutmalar termini amala galib (sakil 3,4).
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Sakil 3. Bogucu tutma Sakil 4. Agnidici tutma

Il. Xarici dilden tarciima etma. ©gar har hansi bir xarici
terminin azarbaycan dilinde adi varsa o, sadacs, tercuma edilir.
Misal ugun: «dusnyveckoe BocnutaHue» - fiziki torbiye,
«cnopt» -idman ve s.;

lll. Xarici dilde oldugu kimi ifada etma. Bu terminin
adatan yaranma yeri ile alagadar olur ve dlinya xalglari onu oldugu
kimi gabul edir. Misal Ggln: «Cudo» Yaponiyada yaradilmig idman
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ndvudur va butin dlnya xalglari da onu «Cudo» termini kimi gabul
edib. “Boks”, “Basketbol”, “Futbol” va diger terminlari do misal
gOstarmak olar.

IV. Bir nega soz birlagmasini qisaldilmis sakilda ifada
etma. idman foaliyystini bitévliikde adlandirmamaq (giin, o
foaliyyetin ancaq bag harflorindean va hecalardan istifade
etmakla qisaldilmisg terminlar yaradilir. Misal Ggun: «Camo3awuTa
6e3 opyxusa» rus sdzunden, birinci U¢ herif “Cam” va sonraki
“bes” va “Opyxuna” sdzlarin bas heriflarinden qisaldilmig variantda
“Sambo” termini amale galmisdir.

V. Haraki faaliyyati bir agya, vaziyyat ve s. oxsadib
ad verma. Burada gorllan heraki faaliyyet nayase oxsatmagla
ona ad verilir. Misal ugun: glles ve ya gimnastika novlerinda
«Korpli» adlanan xiisusi herakat var. idmanginin tutdugu xiisusi
voziyyati korpuysa oxsadigl ucun onu «Korpii» termini kimi ve ya
gimnastin halqalarda gimnastin tutdugu statik veziyyet xac¢
formasina oxsadigl Ugun onu “Xag” termini kimi adlandiriimisdir
va s. (sokil 5,6).

Sakil 5. “Xag” Sakil 6. “Korpu”

Masq prosesinds idmanla alagali muxtalif terminlars rast ge-
lirik. Asagida idmanda isleniloen bazi terminlarin izahi verilmigdir.



Badan tarbiyasi (fiziki madaniyyat) — Gmumi madaniyyatin
bir hissasi olub, insanlarin alds etdiyi manavi ve maddi nematlarin
vasitesi ile organizmin saglamligina, emak ve mudafis qabiliyyatini
inkisafina, fiziki kamillesdiriimasina istiqgamatlandiriimis ictimai
prosesdir.

Baden tarbiyesi (fiziki madaniyyat) anlayisina har bir fardin
tabii fiziki faalligini daxil etmak olmaz. Fiziki fealliq yalniz o zaman
fiziki madeniyyatin komponentina c¢evrilir ki, harokat faaliyyati
maqsadyonlli  insanin  optimal fiziki hazirliginin inkisafina
istigamatlondirilmis olsun.

Badaen tarbiyasi 3 istigamatda hayata kegirilir:

e Madoeni faaliyyast istiqamatinda - bura, sexsiyyatin imumi
fiziki hazirliq saviyyesini optimallasdirmaq Ug¢un yaradilan xususi
ganunauygunluglar, prinsipler, planlasdirma, qiymatlandirms,
metodlar, vasitaler, bilik, bacariq, vardiglar sistemi aiddir.

e Madani texniki istiqamatda - bura, fiziki madaniyyatin
inkisafi Ugun idman sahsasinds yaradilmis menavi ve maddi
sarvatler, kino, heykal, rasm, musiqgi aserleri, muzey, sorgi,
nisanlar, medallar, vimpellar, idman saraylari, stadionlar,
Uzgucguluk hovuzlari ve s. daxildir.

e [dmanda alds edilon naticaler istigamatinda - bura,
yariglarda alds edilen naaliyyatler, rekordlar, naticelar daxildir.

Fiziki tarbiya — Umumi terbiyenin bir hissasidir. O, harakat
verdiglarinin formalagmasina va insanlarin fiziki gabiliyyatlarinin
inkisafina yonaldilmis pedaqoji prosesdir. Fiziki terbiya insanin
harterafli inkisafinda asas yerlardan birini tutur ve tarbiyanin basqa
novlari ile six alagadardir.

Fiziki terbiya iki spesefik istigamati olan terbiye névudir:
harakatlarin telimi va fiziki qabiliyystlerin terbiyasi.

1. Heroakatlorin taliminin - esasinda fiziki tahsil durur. Yoni
insan sistemli olaraq 6z fiziki fealiyysti haqqinda bilik, bacariq ve
vardigler alda edir. Fiziki harakatlarin talimi az enerji ve vaxt sorf
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etmakla ¢ox is gdérma qabiliyystina nail olmaqdir. Burada dyradan
ile dyrananin razihgi esas sertlarden biridir. Fiziki tehsil prosesinda
pedaqogika elminin ganunauygunluglari, prinsipleri, metodlari,
vasitaleri vehdat tegkil edir.

2. Fiziki qabiliyyatlerin terbiyasi ve idare olunmasinin
asasinda fiziki yukun optimal verilmasi, tebii amillarden ve hayat
soraitindan duzgun istifade edilmasi durur.

Fiziki terbiyanin 3 vasitasi var: fiziki harakatler (mezmun va
forma), tabistin saglamlasdirici glvvaleri (glinas, su va hava) ve
gigiyenik amillar (gun rejimi, gidalanma ve saxsi gigiyena).

Fiziki inkisaf — insan organizminin morfo—funksional
xususiyyatlerinin tebii deyismasi va inkisafina yonaldilmis tabii
prosesdir. Fiziki inkisafin deyismasinin marhalaleri bunlardir:

1 Ana batninds 9 ay

2 Yeni dogulmus 6 hafteys gader

3 Stdemer korpa 1 yasa qader

4 Usaqgliq dovri 1-3 yasa qader

5 Makteba qedear dovr  3-6 yas

6 Kicik maktab vyash 6-10 yas

dovr

7 Yeniyetmalik dovru 10-15 yas

8  Ganclik dovrl 15-20 yas

9 | yetkinlik dovru 20-39 yas kisilar
20-34 yas gadinlar

10 Il yetkinlik dévra 39-60 yas kisilar
34-55 yas gadinlar

11 Yash dovr 60-74 yas kigiler
55-74 yas qgadinlar

12 Qocalig dovru 74-90 yas

13 Uzun omarltk dovrt 90 ve daha gox



Fiziki inkisaf tekce tabii yox, eyni zamanda sosioloji prosesdir.
insanlarin hayat terzi, diisdiiyl serait, secdiyi pese, aile voziyysti
vo s. onlarin fiziki inkisafina tasir gostarir.

idman — yaris faaliyyati olub, ona hazirliq, miieyyan qaydalar
@sasinda insanlarin gabiliyyatlerinin  giymatlandiriimesi ve
muqayisesi, yaris nailiyyatlerinin maksimum artiriimasi, adamlar
araisinda minasibatler ve reftar normalari daxildir. idman
insanlarin saglamliglarinin méhkemlanmasina, emak faaliyyatinin
artmasina ve vatanin mudafiesine hazir olmaga yonaldilen
coxtarofli ictimai fealiyyatdir.

[dman yaris faaliyyati kimi: burada insanlarin miisyysn bacariq
va qabilliyyatlerini obyektiv sekilde muqgayise etmak ve maksimal
ize ¢ixarmag mimkin olur. idmanin yaris faaliyystinin asagidaki
xususiyystleri vardir.

Yarislarin pillali olmasi. Yarislar els taskil olunub kegirilir ki,
sonrakl daha yuksek yarisa ¢ixmaq Ugun ondan avvalki yarisin
tolableri yerina yetirilsin. Demali sonraki yarigsda istrak etmak
avvalki yarigin naticalerindan asili olur. Misal Ugun, Olimpiya
oyunlarina lisenziya gazanmaag;

Yariglarin hami Uglin eyni olmasi. Yariglarin umumi qaydalar,
sorait, giymatlondiriima va normalar asasinda kegirilmasi (idman
novlerinin yarig qaydalari);

Yaris etikasi. Yaris istirak¢ilarinin humanist asaslarda raftar
normalari. Yariglarda adalstlilik prinsipi.

idmanin mahiyyati takca yliksak nailiyst alde etmakle bitmir.
Bu, daha genis mena kesb edir. idman insanlara herterafli tesir
edib, onun bir sexsiyyat kimi formalagmasi Ggln imkanlar yaradir.
Camiyyatin madani inkisafi prosesinda idmanin ham fiziki vo ham
do menavi cehatden &ziinemexsus yeri var. idmanin sosial
mahiyyati durmadan artir.

idman istiqgamatlarine gore 4 qrupa bélinir. Bunlar:

- Kiitlavi saglamlagdirici idman. “Saglamliq namina
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idman ve idman hami Ggun” suari ile yasindan, cinsindan, sosial
statusundan, saglamliq imkanlarindan asili olmayaraq idmani
muvafiq, tahllikasiz, inkliziv etmak. Daha c¢ox insanlari idman
novleri ile mesgul olmaga celb etmak, sade, qaydalari
yungullesdiriimis idman yariglarinda, kuatlavi qagis, velosiped,
uzguguluk, mini futbol, ¢imerlik futbolu ve voleybolu Uuzre
yariglarda istrak etmak. 9ylancali yariglar teskil edib kegirmak.

- Baza idmani. Burada artiq konkret idman ndévu
miayyan edilib. Onun texnikasinin esaslari tslim olunur. ilkin
idmancgi hazirhgi baslanir. Segilmis idman néva Gzrs ilk yariglar,
naaliyyatlar va ugursuzluglar, hazirhgin tekmillesmasi, ustaligin
artmasi ve s.

- Yiiksak naaliyyatlar idmani. Yigma komandanin heyysati,
talim-magq toplaniglari, yuksek idman ustahgi, coxillik masq
prosesi, beynalxalq yariglarda o6lkeni temsil etmak, himnini
saslandirmak, bayragini ylksaltmak.

- Pesakar idman. idmani bir pese kimi istifade edib, ondan
gazanc manbayi kimi yararlanmagq.

Masq - fiziki terbiyenin formalarindan biri olub, idmanci
hazirlamaga yonaldilmis pedaqoji prosesdir.

Masq asas 3 vazifeni hall edir:

1. idmanglnln — ideoloji, exlaqi, estetik, iradi vo manavi
keyfiyyatlorinin tarbiyesi. Burada idmanginin vatanparvarliyi,
intizami, dusuncaesi, etrafa munasibati ve s.

2. idmanginin — fiziki hazirh§inin inkisafi. Bura idmanginin
secilmis idman noévunds fiziki qabiliyyatlerinin (qlvva, surat,
doézumlik, caldlik, elastiklik) terbiya olunmasi, hartarafli hormonik
inkisafi ve organizminin méhkamlandiriimasi.

3. idmancinin - texniki ve taktiki hazirligi. Bura nailiyyetlor
alde etmak Ug¢ln idman névunun texnika ve taktikasinin talimi, bilik,
bacariq ve vardiglars yiyalanma nazards tutulur.
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Fiziki hazirhq - insanlarin emeys, idmana, orduya
istigamatlandirilmis fiziki tarbiyasidir. Fiziki hazirliq — insanin har
hansi bir faaliyyat novina yiyalonmak maqgsadile fiziki
harekatlorden bir vasite kimi istifade edib fiziki qabiliyyatlerin
inkisafina istigamatlandirilmis fiziki terbiya prosesidir.

Fiziki hazirliq 2 yera bollunur: Gmumi va xususi fiziki hazirlq.
idmancinin fiziki hazirhg onun fiziki gabiliyystleri ile miieyyen

olunur.

Fiziki qabiliyyat - bu insanin morfoloji ve psixofizioloji
potensial imkanlarindan kompleks istifade ederak, azalo
foaliyyatinin har hansi tsleblarine cavab verib, fiziki harakatin
effektli icrasini temin edir. idmanginin fiziki gabiliyyetlerinden esas
bunlari geyd etmak olar: quvvae, surat, celdlik, elastiklik, d6zimlUk.

idmanginin giivvasi - azslslorin gerginlesdirilmasi ile xarici
muqgavimati def etmak ve ya ona qarsi mugavimat gdstermak
gabiliyyati kimi xarakteriza olunur.

idmancginin siirati — horoki fealiyysti qisa vaxt arzinde
yerina yetirmak qabiliyysti kimi xarakterize olunur.

idmanginin elastikliyi — harakatin maksimal amplituda ile
icrasina ve bu amplitudanin son vaziyystinde saxlaniimasi
gabiliyyati kimi xarakteriza olunur.

idmanginin  déziimlilyii — her hansi heroki faaliyyst
zamani yorulmaya qarsl dayanmaq qabiliyysti kimi xarakterize
olunur.

idmanginin caldliyi (cevikliyi) — yeni herekstin tez
manimsanilmasi va dayisan seraitde insan organizminin muxtalif
hissalarinin, biomexaniki strukturunun yenidan qurulmasi ugun
onun markazi va pereferik sistemlarinin bir-biri ile alaqasi, nizama
salinmasi, idare olunmasi, daqiq, tez, maqgsadyonlu ve alverigli
icra olunan gabiliyyati kimi xarakterize olunur.

Celdliyin esasini koordinasiya qabiliyyati teskil edir.
Koordinasiya - latin sdzU olub birlesms, slags, razilig, nizama
salma, idare etma manasi verir.
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Koordinasiya — organizmin dayisen seraite muvafiq
sarbast olan harakatlarinin alverigli alagslendiriimasi, birlesmasi,
uygunlasdiriimasi, idara edilmasi, tam herakat faaliyyatinin
formalasdiriimasi gabiliyyatidir.

Fiziki harakatin texnikasi - haroki vazifslorin muayyan
usullarla hall edilmasidir.

idman névlerinin texnikasi - idmancinin secilmis idman
névunda Ustunlik alde etmak ve bazi idman ndvlerinds raqibin
hicumlarindan muidafis olunmaq Uglun vyaris qaydalari
gorcivesinde istifada etdiyi kompleks harakatlordir.

Texniki hazirhq - idmanginin texnikani icra etmak
bacarigidir.

idmanin taktikasi - idmanginin (komandanin) yarisda
garsiya goyulan maqgsadina nail olmaq tUgun 6zunun va ragibin
hazirligini nezars almagla avvalcadan dusunulib hazirlanmis
foaliyyat kimi xarakteriza olunur.

Taktiki hazirhq — idmaginin (komandanin) taktiki plani icra
etmoak bacarigina deyilir. Taktika harbi termindir. «Taktika» yunan
sozi olub gqosunu diizmeak demakdir. idman yarislarinda miibarize
oldugu Ggun taktikadan genis istifada olunur.

idman masqi — fiziki terbiyenin formalarindan biri olub,
yariglarda mauveffeqiyystle istrak etmoek maqgsadile idmangi
hazirlamaga yonaldilmis pedaqoji prosesidir.

idman nailiyyeti — idmanginin konkret veziyyetde 6z
imkanlarini nimayis etdirmasi ve onun muayyan 06lgu vahidinda
giymetlendirilmasidir. Yani, konkret veziyyst — yarig, idmanginin
imkanlari — hazirliq qabiliyysti, giymatlondirme — yaris qaydalari,
idman nailiyyati — netice.

_idman nailiyyatine tesir eden asagidaki faktorlar vardir:
- Idmancinin fardi istedadi;

- idmancginin hazirligr,
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- Hazirhq sisteminin effektliyi (mezmunu, teskili, maliyys ve
texniki teminat);
- [dman néviiniin élkade sosial veziyyati ve inkisafi.
istedadli bir adam hazirliq kegcmese, o yiiksek nailiyyet
gOstera bilmir. Yuksak hazirlig ke¢an idmangi ham das istedadli
olsa, onun idman nailiyyetleri daha da yluksek ve stabil olur. Bey-
nalxalg miqyasli idmangi hazirlamaq tgun bir gox faktorlar nezars
alinmahdir. Burada masqginin bdyuk rolu vardir. Masqin teskili,
kegirilmasi, mazmunu, effektliyi masqginin ustaligindan asilidir.
Ancaq geyd etmak lazimdir ki, bunun Gg¢lin masqgci ve idmangi
idman bazasi, avadanliq, toplanislarin tagkili, yariglar, barpa olma
proseslori, maddi teminat ve s. ile tamin olunmalidir.

Eyni zamanda bu va ya digar idman ndovunu 6lkads inkisaf
etdirmak Ugun insanlarin bu idman ndévuna olan munasibati, sosial
vaziyyaeti ve s. nazars alinmalidir.

Derslikda planlasdirilmis movzulardan asili olaraq vyeri
galdikca idman terminleri haqqinda atrafli malumatlar verilacak.

1.2. IDMANIN HOYATDA ROLU

Muasir sosiologiya elmi muayyan edib ki, idmanin cemiy-
yotde hertorofli inkisafinin mihim rolu vardir. idman ictimai
foaliyyetdir. idman tebist, fundamental, humanitar ve diger elmlor
ile six alagadardir. O, 6z qarsisinda duran vazifelarin halli Ggln
hamin elmlarin materiallarindan istifada edir. Digar terafden idman
bltin elm sahalarinin son naticalerinin boylyan nasle dyratmanin
somarali yol va vasitalerini, Oyradilecek  malumatlari
formalasdiraraq, bacariq ve vardiglarin mazmununu tadqiq edir,
muayyanlasdirir. Ona gora de onun bitln elm sahaleri ilo alagasi
obyektiv zeruratden, telobden dogur. idmanin falsafe, tarix,
metrologiya, biokimya, dil, dinamik anatomiya, biomexanika,
fziologiya, gigiyena ve s. fenlarin tedrisi masaleleri idman
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nazariyyasinin bir golu olan metodikanin tedqigat mdvzusunu
toskil edir. idman diger elmlorle birbasa ve ya dolayi yollarla
baghdir.

idmanin diger elmler ilo slagesi

Tibbi-bioloji Tadbidq
. Anatomiya Riyaziyyat
Cedadogia Fiziologiya iqtisadiyyat
Tarig y Biokimya Idara etme
Siyaset Biomexanika Info[‘njatlka

Dillar Genetika Fizika

Gigiyena Vo S.

Vo s. Vo s.

< idmanla qarsiligli elm sahaleri

Badan terbiyasi ve idmanin tarixi
idman psixologiyasi
Idman fiziologiyas
Dinamik anatomiya
idman jurnalistikasi
idman tebabeti ve reblitasiya
Mualica baden terbiyasi
idman masaiji
idman terminologiyasi ve s.

Sekil 1.

Bazi elmlerden o, Uumumi istigamat alir, diger elmlarin
naticalerine istinad edir (sakil 1.).
idman nazeriyyesi ve metodikasi hemginin tarix, gigiyena,
genetika, riyaziyyat, siyasat, tibbi-bioloji, humanitar elmler va sair
ilo da qarsiligh slagadadir.
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idman diger elmlorin nailiyystlerine istinad etdiyi kimi, 6z
ndvbasinda, onlarin inkisafina muayyen tesir gostarir.
idmanin diger elmlorle qarsiligh slagesi yeni elm sahalerinin
yaranmasina imkan verir. Masalan, bele alaga sayasinda idman
psixologiyasi, dinamik anatomiya, idman fiziologiyasi, mualica
badan tarbiyasi, kinezologiya, idman etika ve estetikasi, idman
jurnalistikasi, idman menecmenti va s. elm sahalari meydana galir.
idmani elmlarden kanar dyrenmak mimkin deyil. Bunlarla
yanas! idman bir sira sosioloji funksiyalari yerina yetirir (sakil 2.).
1. Idmanin etalon-evrestik funksiyasi. Magsadi insan-
lari maariflondirmekdir. idmancilarin gdsterdikleri yiiksek nai-
liyystlor onlardan sonra gsalen diger idmangilar Ugun etalona
cevrilir. Etalon idmanda an ylksak nailiyyatdir. Evrestika bu
nailiyyasta ¢atmaq Ugun gedilon yoldur. Bunun uglin oxumaq,
sorusmaq, musahide aparmagq, tscribada yoxlamaq, bilik ve
bacariqg slda edib inkisaf etmak lazimdir. Misal Ggun, Namiq
Abdullayev (sarbast glles), Farid Mansurov (yunan-roma gulesi),
Nazim Huseynov ve Elnur Memmadli (cudo) ve digar ylksak
naaliyyat gostarmis Azarbaycan idmangilari bu idman novleri ile
masgul olan digar idmancilar dgun etalon naticays c¢evrilir. Bu
naticelara ¢atmaq ve onu kegmak uUgun onlardan sonra galen
mutaxassisler ve idmancilar miuxtslif adabiyyatlardan bilik alde
etmali, sorgu, musahide aparmali, dyranmali, tacribs toplamali,
masq ve vyarislar tahlil etmsali, planlar hazirlamali, tecribads
yoxlamali, alinan naticelari muzakire etmali, masq prosesinda
lazim olan dayisiklikler aparmalidirlar. Bununla da idman
sahasinda galisan insanlar getdikce, daha ¢ox bilik ve bacariq alda
edir va maariflanirler.
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iDMANIN

HOYATDA ROLU |

Sosial

Etalon-evrestik

Tarbiyalandirici
Saglamlasgdirici

idman bir tamasi kimi

idman sosial
miinasibatler faaliyyati
kimi

igtisadi

Siyasi

Maariflandirmak

Maonavi ve iradi
kevfiyyatlarin inkisafi

Organizmi
mohkamlandirmak

dylandirmak vo
gozallagdirmak

Soxsiyyati
formalasdiriima

Maddi temin etmak
Olkani tamsil etmak

Sokil 2.
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2. idmanin terbiyavi funksiyasi. Megsadi insanlarin iradi
vo _monavi keyfiyystlorini terbiyelondirmekdir. idman insana
hayatda lazim olan menavi keyfiyyatlori asilayir, onu hayata
herterefli hazir olmaga kémek edir. idmanin oldugca bdyiik
tarbiyavi shamiyyati vardir. Misal Ggun, ugaglar idmanin har hansi
bir ndvu ile masgul olurlarsa, masq onlari muayyan bir rejima amal
etmayi terbiya edir. Usaglar masqde masqci, evdsa valideyn
nazarstinds olurlar. idmanda nailiyysiler géstermek Ugtin nikotin,
alkoqol, narkotik va digar zararli emallarden uzaq olurlar. Masq
prosesinda manavi (humanistlik, vatanparverlik, rehimlik, yoldasliq,
kollektivgilik, saligalik, intizamliq, nazakatlik, diqgatlik ve s.) ve
iradi (galebaya inam, inadkarliq, mardlik, qgorxmazliq, matanatlik,
0zunu ala alma va s.) keyfiyyatlar terbiye olunur.

3. idmanin saglamlasdirici ve barpa edici funksiyasi.

Magsadi insanlarin organizmini méhkamlandirmak, dmrund
uzatmag, isgdérme_gabiliyystini_artirmaqdir. idmanin berpaedici
xususiyyatleri kimi aylenca, asuda vaxtin semarali kegirilmasi, foal
istirahat kimi de istifade edilir. idman insanlarda musbat
emosiyalar yaradir. Saglamhq bu tekce xastaliyin ve fizki

rifah (firavanlq, salamatliq) demakdir. Saglamligin 50-55% hayat
terzinden, 25-30% xarici amillerin tesirindan va qalani iss irsi va
tibbi faktorlardan asilidir.

4. idman bir tamasa kimi ve onun estetik xiisusiyystlori.
Magsadi — insanlari gézsllasdirmakdan ibaratdir.

a) Idman bir_tamasa kimi. Heloe bizim eramizdan avval
idmandan bir tamasa kimi istifade edibler. Bunun Utgln xususi
arenalar, meydancalar, stadionlar, hovuzlar, saraylar, palestra,
kolizey tikilib istifadeya verilmisdir (sakiller 3,4.). Alimler tadqiqgatlar
naticesinde muayyen edibler ki, insanlar na gader gox idman
novleri ile maggul olub, yariglarda igtirak etsalar onlarin arasinda
mubabhisaler bir o0 gader az olar. Tarixden malumdur ki, kegmisda
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olimpiya oyunlari Kkegirilonde dovlstler arasinda muharibaler
dondurulurdu.

Sokil 3. ippodrom. Bvvaller bu ancaq gacis (igiin istifade
olunurdu. Stadionun uzunligu bir stadi idi, yani 192,27 m.

Sakil 4. Romada olan amfiteatr (Kolizey)
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b) idmanin 6ziinemeaxsus estetik xiisusiyystlori var. idmanda
gostardiklari nailiyystlera gére ¢empionlara seirlar, kino filmler,
rosm osorlori, heykellor ve s. heasr edilir. idman vyarislarinin
tontenali aciligi, idmancgilarin geyimlari, yarislarin garginliyi,
idmangilarin va komandalarin mubarizssi, galiblerin
mukafatlandirilmasi, tamasagcilarin rahatligi t¢in har clr saraitin
yaradilmasi insanlara xususi estetik zovq verir.

5. idman sosial miinasibetler fealiyyeti kimi. Maqsadi —
idmancini bir sexsiyyat kimi formalasdirmagdan ibarstdir. idmanla
masgul oldugda insanlar arasinda xudsusi munasibatler olur va
inkisaf etmaya baslayir. Bunlardan asagidakilari geyd etmak olar:

a) eyni komandadan olan idmangilar arasinda munasibatler;

b) ragib komandadan olan idmangilar ile munasibatler;

v) idmangi va masqgi munasibati;

q) idmangi ve hakim munasibati;

d) idmancgi ve azarkes munasibati;

e) idmanci ve raqgib azarkesi munasibati (sakil 5.).

Idmangi ve hakim Miixtalif

Eyni komandadan minasibati komandadan olan
olan idmangi ile idmangi ila
minasibat munasibat

idmangi ve azarkes

idmangi ve masqgi miinasibati

munasibati :
Idmangi va raqgib
azarkesi minasibati

Sakil 5.
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Masq ve yarislarda idmangi muxtslif veziyyetloere dusur,
nailiyystlera sevinir, sohratlanir, hormat qazanir, maglubiyyatlera
kaderlanir, sahvlarini axtarir, mudruklesir, masq prosesinda
dayisiklikler aparir va getdikca bir saxsiyyat kimi formalasir.

6. idmanin iqtisadi funksiyasi. Magsadi — insanlari maddi
coehatdan temin etmakdan ibarstdir. idmana sarf olunan pul, vaxt,
enerji hader getmir. insanlar idmandan - bir idmangi, masqgi,
musallim, hakim, idman - avadanligi, qurgusu, maktabi, yariglari ve
s. kimi istifade etmakle maddi tamin olunurlar.

7. [dmanin siyasi funksiyasi. Magsadi — yarislarda &lkani
toamsil etmak, bayradini _galdirmaq va sersfini gorumagdan
ibaratdir. idman diinyada siilhii tabli§ edsn bir vasitedir. idman
insanlar ve dlkaler arasinda olan mubahisaleri idman yariglarinda
dzlinemaxsus formada hall etmaye qadirdir. idmangilar dlkslarini
beynalxalq yariglarda temsil edirlar. Yarig gempionlarinin serafina
dlkenin himni saslenir, bayragi qaldirilir. idman insanlar, xalglar ve
Olkaler arasinda dostluq yaradan vasitalerdan biridir.

1.3. IDMAN NOVL®ORININ TOSNIFATI

idman névleri 6z xususiyystlerine gore tssnifat gruplarina
bolunurler. Tesnifat - slamate gore bolinma demakdir. Slamatlar
garsiya qoyulan magsaddan asili olur. Misal Ggun, idmangilari yas
gruplarina, ustaliglarina, ¢aki deracalerine, stajina, cinsina, fiziki,
texniki, taktiki qabiliyyatleirine ve digar alamatlarina gors tasnifat
gruplarina boélmak olar.

idman névlerinin tesnifatini yaratmagq {i¢iin onlari serti olaraq
ilk novbada Olimpiya Oyunlarina daxil olan ve Olimpiya
Oyunlarina daxil olmayan idman novlerine ayirmaq olar. Olimpiya
oyunlarina daxil olan idman ndvleri 6z ndvbasinda yay va qis
olimpiya idman novlerina ayrilirlar. Olimpiya oyunlarina daxil
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olmayan idman ndvleri ise yaranma yeri va inkisafi ila slagadar
olaraq - milli ve beynalxalq idman ndvlarina bélmak mumkuindur
(sekil. 1).

idman névisrinin migyasina
gore tesnifati

Olimpiya Oyunlarina Olimpiya Oyunlarina
daxil olan idman novleri daxil olmayan idman névleri
Yay Olimpiya Milli idman
idman névleri névlari Beynalxalq
Qus Olimpiya idman névleri
idman novleri

Sakil 1. idman ndvlasrinin tesnifati

Yuxarida qgeyd olunanlardan slave idmanda bir sira diger
alamatlari nazers almagla asagidaki tesnifat qruplarini géstermak
olar:

idmanin saciyyavi Tasnifat qruplar
xususiyyatlori
Magsadina gore Yuksak nailiyyatler idmani
Baza idmani

igtisadi xiisusiyyatine gére Odanigli idman
Odanigsiz idman

insanlarin bacariq Hoavaskar idman

gabiliyystina gora Pesokar idman

Masgalanin teskiline gore Macburi (tadris prosesi) idman
Koénulli

Yas xususiyyatlerine gore Usaq ve ganclar idmani
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Yaslilar ve veteranlar idmani
Sosial-pesa istigamatina Maktab idmani (spartakiadalar)
gora Talobs idmani (universiadalar)
Herbi idman va s.

insanlarin barpasi, istirahsti, | Saglamlasdirici idman
aylancesina gore Barpaedici idman

insanlarin  saglamliglarinda | Korlar idmani

olan mahdudiyyastlare gore Lal-karlar va s. idmani
idmangilarin gosterdiklari | Silsileli idman

texniki herakatlare gora Qeyri-silsilali idman
Suret-quvva

Fiziki gabiliyyatlerina gore Dozumluk
Coldlik
Elastiklik

Fiziki terbiya sahasinde dinyada taninmis alim
L.P. Matveyeva gore, idman novleri asagidaki bes qrupa ayirmaq
olar:

1. Fiziki va iradi keyfiyyatlari nimayis etdiran va foaal
harakat faaliyyati olan idman novlari. Bu qrupa bizim tanidigi-
miz idman névlarinin coxu aid edilir. idmangilar idman névlerindan
asili olaraq 6z quvve, suret, dozumlik, elastiklik, caldlik kimi fiziki
gabiliyyatlarini, texniki ve taktiki haraketleri nimayis etdirmak,
gorxmazliq, galebaya inam, mubarizea aparmaq ustaligini
gOsterirlar.

Bunlara:
- Atletika (yerigler, qaciglar, tullanmalar, atmalar, coxnovglilik
vo s. sakil 2);
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Sokil 2.

- Idman gimnastikasi (badii gimnastika, akrobatika, aerobika,
batut va s. sakil 3);

Sakil 3.

- Uzguigullik (suya tullanma, sinxron (izgiigiiliik ve s. sakil 4.);

Sokil 4.

- Idman oyunlari (futbol, voleybol, hendbol, basketbol,
reqbi, hokkey, badminton, tennis, ¢imerlik futbolu, futzal ve
s. sokil 5.)
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Gulas novlari (yunan-roma, serbast, sambo, cudo, milli
glilag, sumo ve s. sokil 7);




- Qilinc oynatma (rapira, spaqa, kendo ve s. sakil 9);

Sakil 9.

2. Texniki vasitalari va ya heyvanlari idara etmakla
xarakteriza ediloan idman novlari. Bu idman novlarinde idmangi-
nin texniki vasitani ve ya heyvani idare etmak ustaligi giymat-
landirilir. Bura: - avtomobil yarutsleri, motokros; cidiridman névleri;
toyyara idmani, parasut idmani; yelkanli qayiq idmani va s. (sakil
10).

Sekil 10.

3. Hadafi nigan almaqla harakat fealiyyati minimuma en
dirilmis idman novlari. Bu idman novlarinds idmanginin daqiqliyi
giymatlendirilir. Daha deqig nisan almaq Ugun idmangi statik
vaziyyatde olmaga calisir. Bele idman ndvlerinden: Kamandan ox
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atmaq, odlu vae pnevmatik silahdan gulle atmaq, bilyard oyunu,
darts oyunu ve s. misal gatirmak olar (sakil 11).

Sokil 11.

4. Modellar Gzarinda yariglar kegirilan idman noévleri.
Burada idmangilar hazirladiglari modelleri muayyan qaydalar
asasinda yariglara gixarirlar. Misal olarag: avio modelizm, avto
modelizm, raket modelizmi, qayiq modelizmi va s. ndvlsrini
go6starmak olar (sakil 12).

Sokil 12.

5. Micarrad idrakin komayi il raqiba qalib galmakls xa
rakterize olunan idman novlari. Bu idman ndvlerinin mazmu-
nunun manasi raqiba qalib galmak Ug¢ln oyun zamani iralini
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prognoz etmayi bacarmaq, yaxsi yaddas, idrakin komayi ile
muibarize aparmag maqgsadi gudur. Bele idman ndvlerinden:
sahmat, dama, QO (qala qap1) ve digar intellektual idman névlerini

geyd etmak olar (sakil 13.).

Sekil 13.

Healeki idman novleri Uzre bu tesnifatdan muikammal
tesnifat hazirlanmayib (sakil 14).

IDMAN NOVLBRININ TOSNIFATI
(L.P.Matveyeva gora)

Fiziki ve iradi

: Hadsfi nisan Texniki
kiﬁﬁﬁ?“ almaqla herakat vasitalari va
Sefan ve Bl faaliyyati minimuma ya heyvanlari

horokat endirilmis idman T T BT

Mucarrad idrakin kbmayi ila
raqiba qalib galmakla
xarakterize olunan idman
noévleri

Sakil 14.

Ancaq bu idman ndvlerinin son tesnifati deyil. idman
ndvlarinin tesnifati Gzarinds tedqigat isi aparmaga ehtiyac vardir.
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FOSILI. IDMANGININ HAZIRLIQ NOVLORI

idmancinin - fiziki, texniki, taktiki, psixoloji, intellektual,
nazeri va inteqral hazirliq novleri var. Bu hazirliq novlari bir-biri ilo
six alagadardir va har biri idmanginin hazirhginda muhim rol
oynayir.

2.1. IDMANGININ FiziKi HAZIRLIGI

insanin saglamhginin méhkemlendiriimasi ve qorunmasi,
badan qurulusunun formalasmasi, organizmin funksional
imkanlarinin artirilmasi ve fiziki qabiliyyatlerinin inkisafi fiziki
hazirhq kimi xarakterize olunur. Fiziki hazirliq insanlarin emayas,
idmana, orduya istigamatlendirilmis fiziki terbiyasidir. Yuksak
daracali idmangi hazirhiginda fiziki hazirliq idmanginin bundvrasini,
O0zullind teskil edir.

idman masqininin asas hisselerinden birini idmancinin fiziki
hazirligi teskil edir. Mdasir idman idmanginin fiziki hazirligina
yuksak talebler edir. Bu agsagidaki amiller ile izah olunur:

1. idmanda yiiksek neaaliyyatler alde etmak ticiin fiziki
hazirligin yeni yuksak saviyyasi telab olunur. Misal Ugun,
atletikada alsti rekord naticeden 1 metr uzaga itelemak Ugun,
tokca texnikanin toekmillasdiriimasi kifayat etmir, eyni zamanda
tekan gucunu 5-7% artirmaq lazimdir.

2. Maesq vae yariglarda fiziki yuklarinin artmasi idmangilardan
yuksak fiziki hazirliq teleb edir. Son 20-25 ilin statistik naticalari
gOstarir ki, yiksak daracali idmangilarin il erzinda fiziki yuklari 3-4
dafe artmisdir. Bununla alagadar idmangilar arasinda xroniki Grak
xastalikleride artmisdir. Ancaq bu o idmangilarda bas verir ki,
kimin fiziki inkisafl nisbaten zaifdir.
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Fiziki hazirhg har idmangi Ggun vacibdir, ancaq bu idman
ndvlerinin xUsusiyystinden, idmanginin yasindan va ustaliq
saviyyasinden asili olaraqg mazmun, vasitaler ve metodika farglanir.

Fiziki hazirliq 2 yera bollunur: Gmumi va xususi fiziki hazirhq.
Secilmig idman ndévundan slave, digar idman ndvlari ve ya burada
olan fiziki heraketlerloe masgul olmagqgla, fiziki qabiliyyatlerin
hertarofli inkisaf etdiriimasi idmanginin  dmumi fiziki hazirhgi
(UFH) adlanr.

UFH-in vezifslori:

1. Organizmin Umumi fuksional imkanlarinin artirilmasi ve

gorunmasi;

2. Osas fiziki keyfiyyatlorin — qlivva, surat, elastiklik, celdlik ve

doézuamluyudn inkisaft,

3. Fiziki hazirhqda négsanlarin aradan galdiriimasi.

Secilmis idman ndvunds, xUsusi fiziki herakastlerle masgul
olmaqla, fiziki gabiliyyatlarin inkisaf etdiriimasi idmanginin xiisusi
fiziki hazirhgi (XFH) adlanir.

XFH-in vezifaleri:

1. Secilmis idman ndvina muvafig olan fiziki gabiliyyatlarin
inkisafi;

2. Secilmis idman ndvunda nailiyyatleri muayyan edan
organizmin funksional organ ve sistemlarinin imkanlarinin
artirilmasi;

3. Potensial funksional imkanlari yaris faaliyyatinin xususi
soraitinds istifade etmak qabiliyyatini terbiya etmak. Misal Ugun,
bir cox hallarda masq seraitinde gostarilon naticalar yarislara gore
yuksak olur;

4. Konkret idman ndvuna gors badan qurulusunun
formalasdiriimasi. Misal Ggun, atletikanin  muxtelif qacis
novlarinds idmangcilarin badan quruluslari farglanirler.

XFH-1n ssas vasitalari xisusi hazirliq va yaris harokatloridir.
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Coxillik masq prosesinde UFH ve XFH vasitslerinin bir-birlerine
olan nisbati mesqde hall edilecak vazifelorden, idmancginin
yasindan, ustaligindan, ferdi xtisusiyyatlerinden, idman névindan,
masqin marhalalarindan ve s. asilidir (cadval 1, sakil 1).
Coxillik masq prosesindoe UFH va XFH
vasitalorinin bir-birlarina olan nisbati

Cadval 1.
Fiziki Hazirhq qruplari
hazirhgin | jlkin | Telim | Yiiksak | Yiiksak
novleri masq | idman | olimpiya

ustaligi | ehtiyat
UFH % 70-80 | 50-60 | 30-40 10-20

XFH % 20-30 | 30-40 | 50-60 70-80

920
80 -
70 -

60 -
50 —e—UFH

40 | —— XFH
30
20
10

iHQ ™Q YHQ YOE

Saekil 1. Coxillik masq prosesinds UFH ve XFH
vasitalarinin bir-birlerine olan nisbatinin grafiknin gértnusu.

idmancinin ustaligi artigca UFH vasiteleri getdikce azalir,
XFH vasiteleri ise artir. UFH ile XFH vasitslerinin nisbat
dayisikliklari masq ilinin merhale ve qurulugundan asili olur
(cedval 2).
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UFH ve XFH vasitalarinin yiiksak deracali idmansilarin
illik hazirliq marhalasinda % nisbati
(S.M.Vayxesovskiya gors)

Cadval 2.

Fiziki illik masq moerhalaleri
hazirhgin | Mezo silsilo Il Mezo silsila
vasitalori " Hazirliq Yarig Hazirliq Yarig

marhalasi | marhalasi | marhalasi | marhalasi

UFH 70 20 55 15
harakatlori

XFH 30 80 45 55
harakatlori

idmanginin fiziki hazirigi onun fiziki keyfiyyatleri ila mu-
ayyen olunur. Son zamanlar fiziki keyfiyyatlora daha dizgin mena
vermak Ugun, onlar fiziki qabiliyystlor adlandirilir. Onlar oxsar
olsalarda eyni deyildir. Ehtiyac var ki, bu iki terminin oxsar ve forqgli
xususiyyatleri arasdirilsin. “Keyfiyyat” s6zlnin manasi har hansi
bir esya va ya faaliyyat néviine minasibatden yanasmaqdir. Misal
dcln, gidanin, hayatin, saxsiyyatin, biliyin keyfiyyati ve s. Fiziki
torbiyada de bu manadan keyfiyyats munasibat bildirmak lazimdir.
Demsali insanin fiziki keyfiyyatlori onun icra edilmis fizki
qabiliyystlerin saviyyssini bildirir. insan bir-birinden farglanen
muxtalif gabiliyystlore malikdir. Maissetds ve tacribade insanin
fiziki keyfiyyatlori 6z aksini “quvvaetli”, “suratli”, d6zumli”, “cald”,
“elastik” kimi ifadalerde tapmisdi.

Misal Usun, insanin xususi_quvva qabiliyysti - yuksek azala
goerginliyinin asagi tezlikda yigilmasi ile quvve harakatlarinin
icrasidir. Xususi quvva qabiliyyatini statik quvva, tadricen sixma
(jim) guvvasi keyfiyyatlari saciyyslandirir. Surat-quvva qabiliyyatini
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ise ehamiyyatli sazela garginliyinin ylksak suretle yigilmasi
harekatleri ile saciyyalenir. Slrat-quvve qabiliyyatinin biruzaliyi
“partlayis quvvasinda” bir keyfiyyat kimi 6z aksini tapir.

Yuxarida geyd olunan quvva keyfiyyatlori (partlayis quvvasi,
statik quvve, tedricen sixma quvvesi) imkan verir ki, insannin
quvva qabiliyystlari Umumilikde muayyen edilsin va farglansin.
Eyni ila diger fiziki qabiliyyatlarin keyfiyyet farglerini anlamaq olar.
Fiziki keyfiyyot va fiziki gabiliyyst arasinda ¢coxmanali slage var.
Bir fiziki qabiliyyat bir negs fiziki keyfiyyotlards ifade oluna bilar.
Mauxtelif fiziki gabiliyystlarda bir fiziki keyfiyyatds 6zlnu gostars
biler. Misal G¢ln, cald fiziki keyfiyyatinde muxtalif fiziki gabiliyyatlor
surat, koordinasiya, daqiqlik, tarazliq ve s. fiziki qabiliyyatloer
tezahdr olunur. Surst-quvve qabiliyysti ise 6zunlu nayinki surat,
eyni zamanda quvva keyfiyyatinda da gostarir.

Demali, fiziki keyfiyyatlar insanin fiziki qabiliyyatleri ile elagedar
olub, muxtalif herakatlerda onun xususiyyatlarinin
muayyalasdiriimasini tezahlr edir. Fiziki gabiliyyastlerin inkisafina
bir terafden muhit faktorlar (soial-maisat seraiti, iqlim ve arazi
soraiti, masq yerinin maddi tachizati, telim metodikasi ve s.), diger
torofdon irsi faktorlar (heroki istedad) tesir edir. insan
organizminin fiziki qabiliyyatlerinin irsi keyfiyyatlori anatomik,
fizioloji ve psixoloji xisusiyyatlarinde 6zunu aks etdirir.

Qeyd etmak lazimdir ki, “haraki istedad” ¢ox funksiyalidir ve
azale faaliyystinden asilidir. O, muxtalif istiqgamatlerde tekmillaga
biler va fiziki gabiliyyatlerin inkigafi formasini temin edir. Professor
Y.V.Verxosanskinin fikrina gére, bu formalarin sayi ¢ox ola biler.
Bu heraki fealiyyatin ndvlerindan asilidir, hansi ki, har birinin
0zuna maxsus spesifik strukturu ve haraketin maqgsadyonli
istiqgamati, azale koordinasiyasl, organizmin isgorma rejimi voe
enerji teminati olur. Harakat foealiyyati ilo slagadar olaraq insan
organizminde morfofunksional dayigikliklar bas verir. Ancaq ilk
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ndvbade bu dayisikler fiziki yuk dasiyan azeala gruplarinda ve
onlarin isgdérma qabiliyyatini temin edan fizioloji sistemda bas verir.

Fiziki qabiliyyat - bu insanin morfoloji ve psixofizioloji
potensial imkanlarindan kompleks istifade ederoek, ozals
fealiyyotinin her hansi bir név telablerine cavab verib, fiziki
herakatin effektli icrasini tamin edir.

idmancinin fiziki gabiliyystlerinden asas bunlari geyd etmak
olar: quvva, surat, celdlik, elastiklik, dozimluk. Qeyd olunanlardan
alava bir sira sinonim va ya farqli qabiliyyatler da var: guic, ceviklik,
qivragliq, matsharriklik, koordinasiya, plastika, daqiqlik, tarazlq,
davamliq, ayilgenlik, yayh harakatlor, dayigsen seraite verilon
reaksiya va s. Fiziki qabiliyyatlerin inkisaf etdirme vasite ve
metodlari haqgqginda bu darsliyin “Badan tarbiyssinin nazeri
asaslar1” adlanan | hissasinda atrafli malumat verilmigdir.

2.1.1 Quvva gabiliyyatinin tarbiya olunmasi

Badan tarbiyasi ve idmanda q U v v @ - azalalarin taqalliisii
ile xarici miiqavimeati dof etmak va ya ona qarsi miiqavimat
gostormoak qabiliyyati kimi qabul olunmusdur. Quvva il
alagadar asagidaki terminlere rast galmak olur: azale quvvesi,
cazibe quvvasi, agirliq quvvasi, elastik quvve (deformasiya),
dartma quvvasi, surtinma quvvasi, itelema quvvasi, tezyiq
quvvasi, surat quvvasi ve ya partlayis quvvasi, mutleq quvva, nisbi
quvva, dinamik quvve, statik (izometrik) quvve, quvve dézumliyul
Vo S.

Ozolalerin igloma rejimi ilo azala quvvasi muayyanlasir (sakil

1):

34



9ZOLO QUVVOSININ TOZAHUR REJIMLORI

Dofedici Giizostedici [zometrik

Sakil 1.

1. Defedici rejim (szelslerin yigiimasi miometrik rejim, misal tgn,
stanq ila “jim” etmak);

2. Gulzestedici rejim (szslslerin agilmasi polimetrik rejim, misal tgiin,
stanqi ciyinlerds oturmaq);

3. Izometrik rejim (szelolorin uzunlugunun deyismemesi, misal tigin,
irali uzadilmis qollarda gantellarin saxlanilmasi);

4. Qarigiq rejim (ezslslerin uzunlugunun ve gerginliyinin dayismaesi,
misal Ggln, gimnastik halgalara qlivva ile qalxib dayaq etmak va “xa¢”
vaziyyatina kegib saxlamaq).

Quvve qabiliyystinin agagidaki novleri var: maxsusi quvva,
quvva dézumlayl, surst quvvesi, quvva caldliyi, elastiklik qlvvasi
(sokil 2.).

Qiivva gabiliyyatinin ndvlori

Moxsusi -
qiivva §ur9t : Qiivva Qiivvo
qiivvasi

dozimliiyii  coldliyi

Elastiklik
qiivvosi

Sakil 2.

1. Maxsusi quvva qabiliyyati. Bu qlivvenin inkisaf saviy-
yosini giymatlandirmak ugun onu mdutlaq va nisbi quvvaye ayirirlar.
Mutlaq quvva insan kutlasinin agirligr nezere alinmadan azslenin
maksimal gerginliyi ile muayyan olunur. Nisbi quvva ise mutlaq
quvve saviyyasinin kutlaya olan nisbati ile muayyan olunur. Eyni
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masqgilik saviyyasi olan idmangilarda kutlesi agir olan idmanginin
mutleq quvvesi de c¢ox olur. Mditlegq ve nisbi quvvenin
muayyanlesmanin tacrubi shamiyyati boyukdur. Agir cokili
gulascilerda, doyuscularda, agirliqg qaldiranlarda, idman alstleri
atanlarda va s. mutleaq quvvenin, daha cox mekanda hearokat
foaliyyatinds olan gimnastlar, yungul ¢akili gulasgilar, doyuscular
va diger idmangilarda isa nisbi qlivva shamiyyatli deraceds rolu
var.

Surat quvvasi (partlayis quvvasi) minimum vaxt erzinds
(0.2-0.3 saniya) maksimum glc goOstermek qabiliyystidir. Bu
harokat fealiyysti zamani azale quivve ile yanasi kifayet gader
suratli harakatloerin icrasini da talab edir. Misal Ugun, atletikada -
asagl stardan qacisa baslamaq, atmalarda — yadro, disk, nizs,
gokic, doyus novlarinda - suratli ve guclu zerbalarin icrasi, futbolda
topa vurulan gucliu zerbalar, glules ndvlerinda fanda suratli girib
gucli atmalar va s.

Partlayis quvvasi silirat qlivva indeksi ila tayin olunur:
J=Fmax. Burada: J-sUrat quvva indeksi, Fmax. — maksimal quvva
tezahurd muddati.

2. Quvve dézumliyi. Uzun muddati ve nisbi azale gor-
ginliyi teleb edan quvva gabiliyystidir. Quvve dozumluyu 6zu 2
yera bolunar:

1. Dinamik quvve dozumllyu - nisbaten agir harakatlarin
asagl tempta davamli icrasi;

2. Statik quvve dozumliyu - ¢ixis vaziyyatini deyigsmadan
azelonin davamli gergin saxlaniimasi.

3. Quvva caldliyi. ©zalalerin muxtalif saviyyali ig rejiminda
forglendiriimasi ve dayisen seraitde ozale faaliyyatinin deqiq
teqgeallusu quvva caldliyi adlanir.

4. Elastiklik quivvasi. Cismin deformasiyasi zamani
yaranan ve onu avvalki vaziyystine gqaytarmaga calisan quvva
elastiklik quvvasidir. Elastiklik quvvesinin yaranmasina sabab
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olan deformasiya cismi tagkil edan atom ve molekullar arasinda
masafenin dayismasidir.

Ozala quvvasinin tazahlirinu tamin edan mexanizmlar.
Ozela qlvvasinin inkisafina ve tazahurine sabab olan faktorlar
asagidakilardir:

1. ©zala daxili mexanizmlar. ©zaloe quvvasina azalanin
reaktivliyi ve elastiklik xuUsusiyyati, azalenin en kesiyi, ozala
liflerinin xUsusiyyaeti tasir edir. ©zela quvvasi suratli ve lang azala
liflerindan ibaratdir. Badanin muxtalif hissalerinde suratli ve leng
azols liflari eyni deyil va bu muxtalif insnlarda ferglidir. Bu onu izah
edir Ki, irsi olaraqg insanlarin quivve imkanlari mixtslifdir. Homginin
azele quvvasi ozalslerin anatomik qurulusundan ve kimyaevi
torkibindan asihidir;

2. Markazi sinir sisteminin nizamlanma xususiyyatlari.

Ozale quvvasinin nizamlanmasinda markazi sinir sisteminin
optimal oyanicigliq saviyyasinin shamiyyatli deraceda rolu var.
Ozela quvvasi onurda beyninden azaleya gobndaerilan ve onun
foaliyyatini nizamlayan motoneyron impulslarinin gtci ve
tezliyindan, ayri-ayri harakat vahidlarinin sinxron tagallistinden,
haraket vahidlerinin igse qgosulma sayindan va ardicilligindan
asihdir;

3. Psixofizioloji mexanizmlar. ©zala quvvasinin artmasi
hamginin flnksional vaziyystin dayismasindan (yorgunlugq,
yuxusuzluq, gumrahliq va s.), emosiyalardan va motivasiyalardan
asil ola biler.

4. Quvvas ile icra olunan harakatlarin va icra rejiminin sa-
maralilik xtisusiyyatlori. Bura ¢ixis vaziyyati, straflarin uzunlugu
va bukma bucagi ve s. aiddir.

5. Masgul olanlarin yasi va cinsi. Dlverigli yas dovru oglan-
larda 13-14 vyasindan 17-18 yasa qader, qizlarda 11-12
yaslarindan 15-16 yasa qadar. Burada insanin yagsi artdiqca azsla
kUtlasinin Umumi ¢ekisina olan nisbati nazara alinir. Misal tgln,
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10-11 yaglarinda azels kutlesi 23%, 14-15 yaslarinda 33%, 17-18
yaslarinda 45% teskil edir. QUvve qabiliyyatinin an yuksek inkisaf
etma dovri 25-30 yaslarina tesaduf edir.

6. Quvva qgabiliyyatinin giin rejimindan asilihgi. Gin arzin-
da quvva qabiliyyatinin inkisaf etdirma muddatleri nazara alinir.
Muayyan olunub ki, saat 15-16 arasinda quvva qabiliyyatini inkigaf
etdirmak daha effeklidir. Hamg¢inin malumdur ki, yanvar, fevral
aylarinda azsle quvvasi sentyabr ve oktyabr aylarina nisbaten
daha zaif inkisaf edir. Bu payizda vitaminlarin daha ¢ox gabulu va
ultrabandvsayi stalarin tasiri ile alagslandirilir. MUayyan olunub ki,
quvva gabiliyyatni inkisaf etdirmak tgln alverigli tempratur +20 C-
dir (sekil 3).

©zalo daxili MSS-nin Psixofizioloji

mexanizmlor nizamlanmasi mexanizmlor

Ozalo qiivvasinin tazahiiriinii tomin edon faktorlar

Harakatin
icra rejimi Giin rejimi

Sakil 3.

Quvva qabiliyyastini tarbiya edan vasitalar. Quvvani
inkisaf etdirmek Ug¢ln mugavimat xarakterli fiziki harekatlerden
istifada olunur. Onlar ¢ qrupa bdltnurler:

1. Xarici muqgavimatli fiziki harakatlar. Xarici miiqgavimetli
fiziki haroketlor asagidakilaraid edilir:

e Agirhigla icra olunan harekatler (stanq, qantel, agir daslar,
trenajorlar, agir toplar, partnyorla harakatler va s.)

e Yayli agyalarin mugavimatini daf etmakls fiziki herakatloer
(rezin amortizatorlar, jqutlar, muxtalif espenderlar voe s.);

e Xarici muhitin migavimeati ile slagadar fiziki harakatlor

38



(yoxusda, qumda, garda, suda, kulays qarsi ve s. gagis);

Xarici mugavimeti daf etmaekls istifade olunan fiziki herakatler
quvvanin inkisafi Gglin semaralidir. Harekatlerin dizglin segimi va
fiziki yUkin muvafiq miqdarda verilmasi naticasinda butin azale
gruplarini inkisaf etdirmak olar. Harakatlarin segimi zamani bilmak
lazimdir ki, azslanin samarali inkisafi ozale isinin rejimi ilo
alagadardir. ©zsale quvvesinin inkisafi Uglun an effektli vasite
guzastli ve Ustlin olmaq rejimlarile nail olmagq olar.

2. Oz gakisini daf etmakla icra olunan fiziki harakatlor.

Oz cokisini dof etmoklo fiziki heroketlore asadidakilari aid
etmok olar:

e Quvvae taleb edan gimnastik harakatler (dayaqli uzanigda
gollarin bukulib-agilimasi, turnikds dartinma, kendire dirmanma,
paralel qollarda qollarin-bukulib aciimasi, turnikde qiglarin
galdiriimasi va s.).

e Tullanma harakatlari (bir ve clut ayaqlarla ¢ox sayl tullan-
malar, manealarin Ustindan tullanmalar va s.)

e Manealari dof etmakle harakatler;

3. izometrik harokatlar harokatlor eyni zamanda maksimal
sayda ozale qruplarin gerginlagsmasine sebab olur. Bunlara
asagidakilar aiddir:

¢ Qeyri foal azala garginliyi il icra olunan harakatler
(muayyen ylUkun qollarda, ¢iyinde, belda va s. saxlaniimasi);

e Faal azalo goarginliyi ile muayyan vaxt arzinds icra olunan
izometrik harakatlar (agir yukin “stanqin” yerden qaldiriimasi, 1-4
sayda turnikda dartinma ve 1-4 sayda sallanma, turnikds ayaqlarin
bucaq saxlanmasi ve s.). izaometrik harakatlorin icrasi az vaxt ve
sads avadanliqg taeleb edir (sakil 4).
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[ QUVVO QABILiYYOTINi TORBiYO EDON VASITOLOR }

Xarici Oz ¢okisini dof etmoaklo ol
miiqavimatli icra olunan fiziki harakatlor
Agir alatlorle
icra olunan Gimnastik harakoatlor Qeyri faal
harakatlor harakatlor
Yayh alatlorls Tullanmalar
icra olunan Faal
harakatlar Manibdlari daof etmok horakatlor
Xarici miihiiti
dof etmakls icra

olunan
harakatlar Sakil 4.

Quvva qabiliyyatini tarbiye edan metodlar. Quvveni
tarbiya etmak Uglin asas dord metoddan istifads edilir:
1. Maksimal sey metodu;
2. Dinamik say metodu;
3. Takrar say metodu;
4. izometrik say metodu (sokil 5.).

Maksimal

Sakil 5.
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Maksimal say metodu ile quvveni inkisaf etdirmak Ugun
rekord naticeninin 90-95 % ile, hareketi 1-2dafas, 45
yanasma etmakle icra edilir. Bu zaman miutlaq quvve inkisaf
etdirilir. Misal Ggun, idmangi Ugun stangani iki ali ile bag Uzarine
galdirmanin rekord naticesi 60 kq.-dir. Onda bu idmangi taxminan
55 kq. ¢aki ila harakati 1-2 defe icra etmakle 4-5 yanasma yerina
yetirir. MUayyan bir zamandan sonra idmangi harakati 1-2 defadan
gox icra etmayi bacarirsa, onda stanqin ¢akisi artirilir. Bu ise
idmancginin mitlaq qlivvesinin artmasini gosterir.

Dinamik say metodu ila quvvani inkisaf etdirmak tgln
masgul olan rekord naticenin 20-30 % ile herakati maksimal
slUroatla 10-12 deofe icra etmakla, 3-4 yanasma yerina yetirilir.
Bu zaman surat-quvvasi inkisaf etdirilir. ©ger yuxarida geyd
olunan misalda oldugu kimi rekord neatice 60 kq. olsa onda
idmanci 14- 18 kq. ¢aki ile harakati maksimal suratle 10-12 defs
stanql bas Uzsrine qaldirmagla, 3-4 yanasma yerine yetirir.
Muayyan bir zamandan sonra, idmangi tempi saxlamagla harokati
10-12 defadan ¢ox icra etmayi bacarirsa, onda stanqgin gokisi
artirilir. Bu ise idmanginin sdret-qlivvasinin artmasini gostarir.

Takrar say metodu ile quivveni inkisaf etdirmak Gg¢lin masgul
olan rekord naticaninin 40-50 % ile herekati yorulana
gader icra etmaekla, 3-4 yaxinlagsma yerine yetirilir. Bu zaman
quvva-dozumliyu inkisaf etdirilir. ©ger yuxarida geyd olunan
misalda oldugu kimi rekord natice 60 kq. olsa, onda idmangi 24-
30 kq. ¢aki ila yorulana gadar stanqi bas Uzerina galdirmagla, 3-4
yanasma yerina yetirir. MuUayyan bir zamandan sonra masgul
olanda harakstlerin sayi artirsa, bu quvve-déziamlityiinin
artmasini gostarir.

izometrik say metodu ilo qiivveni inkisaf etdirmak {ciin bir
grup @zalani 10-12 saniya muddstindegerginlesdir-
m 8 k | 8, 4-5 yanasma etmak lazimdir. Bu zaman statik-quvve
inkisaf etdirilir. Misal Ggun, idmangi turnikdan sallanmis veziyyetds

41



giglarini 90° bucaq saxlamagla garin azslslerini 10-12 saniys
muddatinda garginlesdirir. Mlayyan bir zamandan sonra, idmangi
geyd olunan statik vaziyysti 10-12 saniyadan c¢ox garginlasmis
vaziyyatde saxlamagi bacarirsa, bu statik-qlivvenin artmasini
gOsterir.

Masq prosesinda quvvani inkisaf etdirmak Ugun asas iki
metodikadan istifade edilir:

Birinci metodika ila har magqin sonunda idmangilar texmi-
nan 15-20 deqige muddetinde quvveni inktsaf etdiron fiziki
harakatleri icra edir.

ikinci metodika ile haftanin bir giinii biitdv bir masqi (90 dagq.)

idmancilar qlvvani inktsaf etdiren fiziki harokatlere sarf edir.
Yuxarida geyd olunan metodikalardan slave eksperimental
metodika da var. Bu asagidaki kimi tagkil olunur:

Her haftanin birinci ginl masqin sonunda 15-20 daqgige
muddstinde idmangi ancaq yuxari atraf azalsalerinin, haftanin
dclncld gunud 15-20 daqgige muddstinds ancaq garin va bel
azelasinin, haftanin besinci gunud 15-20 deqgige muddatinda
ancaq asag\ atraf azalalarinin quvvasini inkisaf etdirir (cadval 1.).

Quvvani inkigaf etdiran eksperimental metodika

Cadval 1.
Haftanin Masqin sonunda
gunlori Yuxari straf | Qarin ve bel | Asagi atraf
azolaleri azolaleri azolaleri
I 15-20 daq.
I 15-20 daq.
\% 15-20 daq.

Aparilan tadgigat zamani (magistr dissertasiyasinin
naticalari) miayyan olmusdur ki, har Gi¢ metodika ile azala quvvasi
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artmisdir. Ancaq eksperimental metodikani digar iki metodikanin
naticalari ile miuqgaise etdikde, burada ezsla quvvesinin inkisaf
etdiriimasi diger metodikalara gére 1,5 dafe gox artmisdir.

2.1.2. Surat gabiliyyatinin tarbiys olunmasi

Surat anlayisi va onun formalari. S U r a t qabiliyyati -
heraki foaliyyeti qisa vaxt orzinde yerina yetirmasi kimi
saciyyelanir. Surat qabiliyystinin iki formasi var. sadea ve
kompleks.

Sads siirat gabiliyyatinin formasina bunlar aiddir:
- harakat reaksiyasinin surati;
- tok herakat surati;
- herakat tezliyi.
Kompleks siirat qabiliyyatinin formasina aiddir:
- tez bir zamanda maksimal surat yigmagq;
- masafe boyu maksimal sirati saxlamaq;
- tez bir zamanda bir faaliyyetdan digerine kegmak (sakil 1).

SUROT QABILIYYOTININ
FORMALARI
SADO KOMPLEKS
Horokat reaksiyasinin Tez bir zamanda maksimal
siiroti stirat yigmaq

Tok harakat siirati Mbsafa boyu yuksak siirati

Hoarakat tezliyi (temp) saxlamaq
Tez bir zamanda bir
foaliyyatdan digarina ke¢cmok

Sakil 1. Surat qabiliyyatinin formalari.
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Hoarakat reaksiyasinin surati sada va miirakkab olur.
Sade reaksiya - avvalcedan icrasi godzlenilan isarays
(signala) ani verilan cavabdir. Sada reaksiyanin 3 fazasi var:
1. Sensor harakat reaksiyasi tezliyi - isaranin (signalin)
amale galma anindan azslanin faalligina kimi;
2. Motorgabagi harakat reaksiyasi tezliyi - ozalo foalligin-
dan harskatin avvaline kimi;
3. Motor harakat reaksiyasi tezliyi - harokatin avvalinden
onun son icrasina Kimi.
Sensor va motorqabagi faza gizli (latend), motor faza ise
harokatli, miigsahida edilan olur.
Miirakkab reaksiya 2 yera boluniir:
1. Herakatda olan obyekta (hadafs) verilan reaksiya
tezliyi;
2. Hearakat segimina verilan reaksiya tezliyi (sakil 2).
Adetoen bu reaksiya tiplerine idman oyunlarinda ve
tekmubarizlik ndvlarinds rast gelmak olar.
Heroketde olan obyekte (hadefs) verilon reaksiya tezliyi
4 marhaladan ibaratdir. Bunlar:
> Herokat edan obyekti (esyani, roqibi) gérmak;
» Onun istigamatini ve suratini muayyan etmak;
» Haraki fealiyyat planini segmak;
> Planin icrasi.
Bu isa serf olunan vaxtin 80% hadafin gorub qgavraniima-
sina gedir.
Heraketda olan obyekts (hadafs) verilon reaksiyani masq
etdirmak Ug¢ln asagidakilari nazara almaq lazimdir:
- Obyektin harakat slratini tadricen artirmagq;
- Obyekt ve idmangi arasinda olan masafeni azaltmagq;
- Obyektin dlgusunu Kigiltmak.
Bir vasite kimi ki¢ik hacmli toplar il futbol, basketbol, handbol
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oynamag. idmanda insanin gqabagcadan obyekti duymagq bacarigi
(intuisiya) ¢cox boyuk shamiyyata malikdir.

<>

Horokoatdos olan obyekto
verilon reaksiya tezliyi

Sensor
reaksiyasi
tezliyi

Motorgabagi Motor Harakot se¢iming
reaksiyasi reaksiyasi verilon reaksiya tezlyi
tezliyi tezliyi

Sakil 2. Haraki reaksiya tezliyi.

Hoarakat se¢imina olan reaksiya tezliyi cox saylh haraki
fealiyyatdan lazim olanini segmakdir. Burada harakat
reaksiyasi masqler naticesinde manimsanilan va ehtiyyatda olan
taktiki foaliyyat, texniki fandler va onlarin an alveriglisinin
secimindan asilidir. Harakat secimina olan reaksiyani inkigaf
etdirmak ligiin agagidakilari nazara almaq lazimdir:

- Tadricen cavab faaliyyatleri va se¢im imkanlarini mirak-
kablasdirmak. Misal Ugln, avvalce idmangiya muayyan zarbaya
garsi mudafie olunma talim olunur. Ancaq idmangi bilmir ki, zerba
hara va na vaxt endirilacek. Masgul olan bir gozlenilan zerbayas
mudafieni menimsadikden sonra, idmangiya 2 gdzlenilen
zorbadan birine, daha sonra 3 va s. gozlenilen zarbadan birine
cavab (reaksiya) vermak talim kegirilir.

- Raqibin haraki faaliyyatini gabagcadan duymaq qabiliyye-
tini inkisaf etdirmak. Yani, hUcum faaliyyatini gabaglamaqg. Bunun
dcun, raqgibin asas harekatlerine yox, onun az celb edici va hiss
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olunan elemenlears, detallara diggat yetirmak (tenaffisu, durusu,
mimikasi, emosional vaziyyati va s.) lazimdir.

Tak harakat siirati. Yuksak siirat ile icra olunan tak (ayr)
bir harokat akti, tok harakat siirati adlanir. Misal lGgln, futbol
topuna vurulan zerbanin sursti, nize atmada gol harakatinin sirati,
boksgunun zarbasinin surati ve s. Xarici mugavimat na gadar az
olarsa, tok harakat siirati bir o gadar ¢ox olar. Xarici muqgavimat
¢ox olduqgda suret guclin hesabina arta biler. Bazan bu partlayis
quvvasi adlanir. Toak harakat suratini harakatlari agirlagdirma
metodu ile inkisaf etdirirlor.

Bir sira idman ndvlerinde hearekatin yuksak tempi ve
maksimal tezliyi shamiyyatli rol oynayir (qagis, tzgugculik, avar
¢okma va s.). Temp dedikdes misal Ugun, idman yeriginda 1
dagigada 120-140 atdim, sprinter 1 saniyada 5 atdim edir, avar
¢okmada 1 dagiqeda 30-40 avar va s. gostarmak olar. Yuksak
tempin saxlaniimasi azslslerin tez garginlesib-bosalmasindan
asihdir. Bu qabiliyysti inkisaf etdirmak Gg¢lin harakati ylksak
tezlikde va artiq gerginlik olmadan icra etmak lazimdir. Harakat
tezliyinin icra muddati tempi saxlama muddatindan asili olur. Temp
asagl dusdukda harakatin icrasi dayandirilir.

Surat qabiyliyyatinin inkisafini va tazahurini tamin
edan amillar. Surat gabiyliyyatinin inkigafini ve tezahurinu tamin
edan asagidaki amillar vardir:

» Meorkazi sinir va azale sisteminin latend (gizli) fazalar:

- Signalin reseptorlar tarefinden gabul olunmasindan

oyanmanin amala galmasi;

- Oyanmanin markazi sinir sistemina o6turdimasi;

- Malumatin markazi sinir sisteminds tehlili va cavab

signalin hazirligr,

- Merkazi sinir sisteminin signalinin azalaya 6turulmasi;

- Ozelalarin giciglanmasi va onda feal mexanizmin

yaranmasi,
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» Ozals liflerinin morfoloji xususiyyatleri - stratli va lang

azaela liflerinin nisbati, elastikliyi;
» Ozela quvvasi;
» ©Ozelalerin gargin veziyyatden bosalmis vaziyyets
tez kegmasi vo oksing;
» ©Ozalalerin enerji ehtiyyati — ATF (adinozintrifosfat
tursusu) va KTF (kreotintrifosfor tursusu) tursularinin pargalanma
va barpasi;
» Oynagqglarin mutaharrikliyi;

iradi qabiliyystlerin saviyyesi:

Suratli is zamani koordinasiya qabiliyyati;

Hearokat texnikasinin mukammalliyi;

Organizmin hayat faaliyyatinin bioloji ritmi -musbat, manfi
va kegid gunlar;
» Yas - suratin inkisafi Gglin 7-11 an alverigli yas dovru
sayllir, 15 yasa qader harakat reaksiyasinin surati ve
maksimal harakat tezliyi stabillagir, 25 yasa gader naticaler
arta biler;
> irsi slamatlor - sade reaksiya siireti 60-88% irsiyyat ilo
alagadardir;
» Cins -12-13 yaglarinda cinsi alamatlerin surate tasiri clzidir,
14 yasindan oglanlarin surat qabiliyyati artir;
» Tempratur - en yuksek haraket sureti 20-22 darecads
musahide olunur.

Surat qabiliyyatini tarbiya edan vasite ve metodlar.

Surati inkisaf etdiren vasitaler istifade olunan metodun
secimindan asilidir. 9sasen slrati inkisaf etdirmek Ugln
4 grup vasitalerdan istifade olunur. Bunlar:

1. Masgul olanin ¢akisini yungullasdirma va ya agirlasdirma
vasitaleri;

2. Muqgavimati azaltma va ya ¢oxaltma vasitalari;

3. Xarici amillarle tesir edilan vasitelsr;
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4. Dozalasdirilmis texniki vasitaler.

Surati inkisaf etdirmak Ugun asas asagidaki metodlardan istifads
edilir:

Tokrar say metodunda talim olunan texniki hareakat manim -
sonildikden ve verdig kimi formalagdigdan sonra muayyen
daracadas suratin inkigafina nail olmagq mumkuandur.

Oyun va yaris metodlan surat gabiliyystinin artirlmasinda
muhdm rol oynayib alava stimul yaradir. Burada masgul olanlarin
birinci olmaqg maragi, motivasiyasi, emosional ylksaligi, mibarizs
aparmagq ruhu surat gabiliyyatinin inkisaf etmasina tasir edir.

Harakati yluingullagdirma metodunda adindan gértunduy
kimi, icra edilmak uUgun segilon haraket asanligla yerina yetirilir.
Misal Gg¢un, idmanginin gakisini azaltmaq (gimnastikada) xususi
kamarlar, trenajorlar vasitasi, 6zundan yungul ¢akisi olan idmangi
ilo harakatlarin icrasi (gulas noévlerinde) ve s. gdstermak olar.
Qeyd olunan Usuldan ve vasitelardan istifada etdikds idmanginin
texnikasinda musbat dayisiklikler olur ki, bu da surstin artmasina
gatirib ¢ixarir.

Harakati agirlasdirma metodundan istifade etmak lcgln
idmangiya verilan harakatlerin icrasinda mugavimet artirilir. Misal
ucgun, dozalasdiriimig xarici amillordan istifade etmak, “agir
ayaqqab1”, “agir alcek”, xususi yuk goymaq ug¢un ciblari olan jilet,
agir ¢akisi olan partnyor ve s. (idman ndvlarini nezare almagla).
Ancaq bu vasitelerden o zaman istifade olunur ki, texnika tam
manimsanilmis olsun. Hamginin geyd etmak lazimdir ki, harakatlar
maksimal suratle icra olunsun. Bunun hesabina surer-quivvesi
inkisaf etdirilir.

Kontrast metodu. Effekili metodlardan biride kontrast
metodudur. Burada harakatlarin icrasi agirlagdiriimis, normal ve
yungullagdirilmis saraitda yerina yetirilir.
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2.1.3. Dozumluk qabiliyyatinin tarbiya olunmasi

Doézumlik anlayisi ve onu miiayyan edan gostaricilar.

D 6 z i m | i k— har hansi haraki fealiyyst zamani yorulmaya
garsi dayanmaq bacarigina deyilir. D6ézumlltk organizmin
funksional imkanlarinin artmasi ile temin olunur. D6zUmlu
o idmancidir ki, gec yorulub, tez barpa olsun. Dozumluk
gabiliyyatinin inkisafini 2 asas gosterici ile misayysan etmak olar.
Bunlar xarici va daxili (funksional) gostaricilardir.

Doézumluylin xarici gostaricilarina bunlar aiddir:

- Musayyan zaman orzinde daha ¢ox qatt edilmis masafe,
misal Ucun, 12 dagiqalok Kuper testi;

- Tayin edilmis masafeni (qagisda 3000 m., Uzgugulukdes
1500 m. va s.) minimal vaxt arzinds gat etmak;

- Tayin edilmis sursti saxlamagla (6,0 m/san.) cox masafe
got etmak;

- Muayyan quvva harakatinin ¢ox sayli tekrari (turnikde
dartinma, dayaqli uzanis vaziyystinde qollarin bukulub-
aclimasi va s.)

- Bedenin muayyan veziyystde saxlanmasi (misal Ugun,
sallanmis vaziyyetde ayaglari bucaq saxlamaq);

- Muayyan quvva harakatini az vaxt arzinde icra etmak (5m.
uzunlugu olan kandira suratle qalxmaq, 6 dafs dartinmaya
az vaxt sarf etmak va s.);

- Muayyen vaxt arzinde ¢ox sayda harakst etmak (10 san.
maksimal oturub-galxmagq).

Masgul olanlari musahide etdikda verilon harakatin avvali,
ortasi ve axirinda icra biomexanikasinda dayisikliklar bas vermaya
bagslayir. Harekatlerin icrasi zamani dayisikler ne qeder az olarsa,
doézumluk gdstericisi bir o gadar ¢ox olur.

Déziumluyiin daxili (funksional) gostaricilarine markazi sinir

sistemi, Urak gan-damar sitemi, tenaffis sistemi ve s. aid edilir.
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Bura — masgul olanlarda nafas almanin, trak ddyuntularinin ritmi,
sayl, darinin renginin, hissiyyatinin deyismasi ve s. misal gatrirmak
olar.

Doézumliyln inkisafi diger fiziki qgabiliyyetlerin inkisaf
saviyyasinden asilidir va 2 yers bolunur:

1. Mitleq dézumlik — burada surat, quvve, koordinasiya
gabiliyystleri nazars alinmir. Misal Ugun, masgul olanlarin
muayyan masafeni (3 km., 5 km. va s.) get etmek. Burada ancaq
matleq dézimlik musyyen olunur.

2. Nisbi dozumliik - surst, qlvve, koordinasiya qabiliyyatle-
rinin inkisafini nezare almaqgla muiayyan olunur. Bunlara, sirat
dézimliyld (yluksek tempi uzun muddst saxlamaq), qlvve
dozumluyd (herakestlorin  gox sayli tekrari), koordinasiya
doézuamluyd (misal, uzun muddat topun ayaqgla gilenmasi) miayyan
olunur (sakil 1).

DOZUMLUK

Doziimliiyiin inkigaf
soviyyosi

Doztimliik
gostoricilori

Sakil 1.

Elmi tadgiqatlar gdsterir ki, d6zimlUk enerji mubadilasindan
asih olur. idmanginin déziimliiyiine asagidaki amiller tasir edir:
Organizmin aerob imkanlari;
idmancinin yast;

Hoarakat zamani oksigen sarfinin hacmi;
idmanginin enerji ehtiyyat;

idmanginin texniki ustaliq saviyyasi;
Semaralilik amillari (anebrob mubadile haddi);
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7. idmancinin glc ve siiret imkanlari;
8. ©Ozaloe isini yerina yetirarkan va yorulma zamani fizioloji
funksiyalarin dayanighgi;
9. Bearpa proseslerinin surati.
Do6zumluylin novlari. D6zumlliyin imumi va xtisusi novleri
var.
1. Her hansi fiziki yike davamli (uzun middadli) tab gatirmak
(aerob-oksigenin istraki ila) qabiliyyati imumi dézumliik adlanir.
2. Konkret fiziki yuka davamli (uzun middatli) tab gatirmak
gabiliyyeti xtuisusi dézumluk adlanir.
Xususi dozumluk 4 yera bolundar:
- Surat dozumliiyi (anerob-oksigensiz). Davamli yorulma-
dan ve texnikani pozmadan harakatlarin suratli icrasi;
- Suret-quvva dozumliuyu. Davaml yorulmadan quvva
toleb edan harakatlarin suratli icrasi;
- Koordinasiya dozumliiyu. Davamli yorulmadan murekkab
texniki ve taktiki harekatlerin suratli icrasi;
- Quvva doézumluayi. Davamli yorulmadan va texniki
dayisiklik etmadan quvve taleb edan harakatlerin icrasi.
Quvva dézumluyd 6z 2 yers balindr:
- Dinamik quvva dézimliyu - nisbatan agir harakatlarin
asagl tempta davamli icrasi;
- Statik qlivva dozumluyui - ¢ixis vaziyyastini deyismadan
azalonin davamli gargin saxlaniimasi (sakil 2.).

Surat dozumlliyd adeten silsilali idman noévlerinds (qagis,
Uzgucgullik, avargekma ve s.) daha ¢ox 6zunu biruza verir. Daha
¢ox muddetda suret tempini saxlamaq qabiliyyatine malik olan
idmanginin sUrat dézimliyl daha keyfiyyatli hesab edilir.
Herokatin icrasi zamani surat intensvliyi ¢ox oldugca onun
saxlamaq muddasti az olacaq ve ya oksina. Misal ugun, 100 m.
gagls yuksak intensivli is oldugu Ugun bu surati uzun muddat
saxlamaq mumkun deyil. ©gar idmangi uzaq masafeni gat edirss,
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onda qacis intensivliyini asagi salir. V.S. Farele gora suratin
intensivlik siddati 4 zonadan ibarstdir: maksimal, submaksimal,
bdylk va kigik. Har bir siddat zonasinin 6zline maxsus masafaleri
var: qisa, orta, uzaq va hatdan artiq uzaq.

Dézimllyiin névleri J

-

Umumi doziimliik
(aerob-oksigenli)

Xiisusi dozumliik

Siirot doztiimliiyt
(anerob-oksigensiz)

Surat-qivva dozumliuyi

Koordinasiya doztimlilyii

Otlvva dozimlivi

Dinamik qiivve doziimlilyii Statik qiivve doziimlilyi

Sakil 2.

Surat dézumllyund tekrar say metodu iloe inkisaf etdirmak
olar. Bunun Ggun idmangi maksimal suratinin 95-100% intensivlik
natcesi ile 3-8 saniye muddetinds, arada 2-3 daqigalik istirahat
etmakle 3-5 dafs tekralamalar edir.

Surat dozimllyunu interval metod ils inkisaf etdirdikde misal
ucun, 95-100% maksimal suratls 10 saniys suratli qagis, sonra 10-
15 saniya Kigik intensivli gagis. 3-5 bele bdlmelardan ibarat
gacislardan sonra 5-8 daqiqalik istirahat va 3-5 defa tekrarlama.

Quvve dozumllyl isds istrak edan azela kutlasi qruplarina
g6ra bir-birindan farglanirler:

- Lokal quivve dézimliylu (szels kitlasinin 1/3 hissasina
gader istrak edir, misal Ugun bileklerls icra olunan harakatler;
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- Regional quivve dézimliyu (szsls kutlasinin 1/3 den 2/3
hissesine qoedar istrak edir, misal Ucln turnikde dartinma

harokatleri);
- Qlobal quivve dézumlliyu (szale kutlasinin 2/3
hissesindan gox istrak edir, misal tgun, uzguguluk) (sakil 3).

QUVVO DOZUMLUYU

lobal
Lokal Region Qloba

Sakil 3.

Quvve dozumlayl azelanin garginlik rejimina gore 2 hissaya
bolundr: dinamik ve statik quvve dozumlayd.

Dinamik quvve dozumllyunds rekord natice faizi yuksak
olduqca, tekrar icra olunan harakatlerin sayi azalir (sakil 4.).

%
100
90 | Maksimal

80
70

60 Boyiik

50 Orta

40 Kicik

30

20

10

0

810 | 10-15 | 1520 | 20-30
Tokrarlarin say1
Sakil 4.

53




Statik quvve dézumllyu badanin azsla kutlasini miayyan
vaziyystde (pozada) son hadd, son hadde gader va orta gargin
saxlama muddsti ile tayin olunur. Rekord naticanin azala garginliyi
na gader az olarsa, statik quvva dozumluyu bir o gadar ¢ox olar
(sokil 5.)

Vaxt
10
8

=)

N

20 | 40 | 60 | 80 ‘ 100

Maksimal qiivvo %

Sakil 5. Statik quvvenin azala garginliyinden asilligt.

Statik veziyyastler (pozalar) monotonlu, tez yorucu, psixoloji
gorginlik telsb edan isdir. Statik veziyystlor (pozalar) 12-20
saniyadan az icra olunmur. Statik veziyyastlerin (pozalar) icrasi
zamani agsagidaki metodik gostariglare amal etmak lazimdir:

1. Statik d6zimlik o zaman suratlanir ki, badanin
har bir veziyystinden (pozadan) sonra, qan ddvranini
suratlendirmak ugun dinamik harekatlar verilsin (yayh ve ya
dartma harakatleri ve s.;

2. Masgalalarda gox agir ¢akilerden istifade maslahat
gordlmar;
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3. Statik gearginlik ¢ox oldugda istirahat muddati de gox
olmahdir;

4. Statik qlvve dézimllyundn inkisafini masgdalenin asas
hissasinin sonunda etmak lazimdir, ancaq bu gertls ki,tamamlayici
hissanin muddsati bir gadar ¢ox va dinamik olsun.

Doézumluyu inkisaf etdiron metodlar. Dozumliyu inkisaf
etdiron metodlar bunlardir: baraber fasilesiz, deyigen fasilasiz,
tokrar, interval ve dairavi metodlardir.

Boarabeor fasilesiz metod vasitasi ilo aerob qabiliyyst inkisaf
etdirilir. Burada orta va ya kicik intensivli fiziki yik 15-30 daqgiqe
muddatinden 1-3 saata kimi verile biler.

Dayisen fasilesiz metodda gorilon isin muiayyan
marhalelarinde intensivlik dayisdirilir. Organizm aerob-anerob yani,
garigiq rejimds islayir. Bu metod ile heam Umumi va ham da xususi
dézuamllyd inkisaf etdirmek mumkindur. Organizmin aerob
imkanlarini artirir, iradi keyfiyyetlori tarbiya edir, fiziki yuku fasilesiz
artirib-azaltmagla idmancgilari gatinliye “dézmayi” dyradir.

interval metodu. Bu metoddan istifade etdikde gériilecek isi
hissalare bdlmak lazimdir. Bdlinan hissaler arasinda fasilaler
verilir. Getdikca fasiloloerin vaxti azaldilir ve sifra endirilir.
Gorulacak is butdvlukds yerina yetirilir. Misal Gguin, cudo gulesinda
yarigs qaydalarina gore tutusmanin vaxti 4 daqiqadir. Yani
gérulacak is cami 4 dagiqadir. Masq zamani idmangi 4 ayri-ayri
daqigealarde maksimal tempda tutusma kecirir ve har daqiga arasi
bir deqiqe fasile edir. Mesqden-masqa kecdikca fasilalarin
muddati 10 saniys azaldilir ve getdikce fasilo sifra gatir. idmangi 4
daqigalik tutusmani tamligda ytksek temda kegirir.

Dairavi metod. Bu metoddan adaten xUsusi dozumluyu
inkisaf etdirmoekda istifade edilir. Metodun mazmunu ondan
ibaratdir ki, 5-6 muxtalif istigamatli, hacmli, muddatli harekatlerin
ardicil, fasilasiz bir nege defe tekrarlanmasi ile yerina yetirilir.
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Misal tGgln, gulas ndvlerinde bu metoddan asagidaki kimi istifade
edirler.

ovvalca xususi harakatler secilir, bunlar daim tekrarlanan va
deyisoen herekatlara bolunur. Takrarlanan haraketlor — 6
yanasmagla icra edilir. Hor yaxinlagsmanin arasinda bir dayigkan
harokatloer icra edilir. Harakatlerin dmumi vaxti geyd edilir. Bu
kompleks herakastlorin mazmununu dayismemak gerti iloe 2
hafteds bir defe icra etmak olar. Heroekstin tam icra olunma
muddsatinin azalmasi idmanginin xdsusi dézUmliyUnun artmasinin
gOstericisidir (cadval 1.).

Gulag novlarinda dairavi metod ile xuisusi doztimliiyun
inkigaf etdirilmasi tiglin kompleks harakatlar

Cadval 1.

Ne Daimi va dayisan harakatlar Say

1. | Sina Uzarinden mugavvanin atilmasi 8 defo
Kandire qiglarin kdmiayi olmadan qalxib- | 1 defs
dismoak

2. | Sina Uzerindan mugavvanin atiimasi 8 defo
idmanginin 6z gakisi agiriginda yiikle 20
oturub-qalxmaq dafo

3. | Sina Uzarinden mugavvanin atiimasi 8 dafe

«Korpu»  veziyystinde  bas  etrafina | 5 dafe
adimlamagq (haer iki terefa)

4. | Sina Uzerindan mugavvanin atilmasi 8 dafe
«Gimnastik iple» hoppanmagq 1 daq.

5. | Sina Uzarindan mligavvanin atilmasi 8 dafo
«Korpu» vaziyyatindan ireli-arxaya | 5 defa
tullanmalar

6. | Sina Uzarinden mugavvanin atiimasi 8 dafe
Dayaqgli uzanig vaziyystinden qollarin 30
bukulub-agiimasi defa
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Qeyd: Mugavvanin ¢akisi gulasginin ¢akisinin texminan 30%
gadar olmalidir.
Doéziumliylin inkisaf mearhalaleri. Dézimlldyl inkisaf
etdirarken muayyen ardicillia amal etmak lazimdir.

ilk marhalade aerob imkanlara diqgeti yénsltmak, trek gan-
damar va tenefus sistemlerini tekmillesdirmak, dayaq aparatini
mohkamlandirmak, Umumi dézumlluyu inkisaf etdirmak vacibdir.

ikinci merhalede aerob-anerob qarisiq rejimde yiklerin
miqdarini artirmaq lazimdir.

Ugilincii marhalada fiziki yiikiin migdarini artirmagla beraber
interval, tekrar metodlardan istifade edarak garisiq aerob-anerob
rejimda intensivliyi ylksaldarak xususi dozumluyu inkisaf etdirmak
olar.

Doézumlayun inkisafi herterefli hazirhgin asas hissasidir.
Yeniyetmalik Umumi dézumlayin inkisafl agun elverigli dovraddar.
Bu dévrda sonraki masqlar Ggun bdylk hacmli ve ylksak intensivli
yuklerin tamali qoyulur.

Surat dézUmllyunu artirmaq ugln 200 metrdan - 800 metra
goder, estafetlor, manisleri daof etmak, yoxusa qacis, idman
oyunlari ve s. istifads olunur.

Do6zumluk Ugun segilon fiziki harekatler asagidaki tslablere
cavab vermalidir:

1. Boyik intensivli is (UDS 160-180);

2. Muddasti 30 san.-2 daqiqays gadear;

3. Takrarlar arasinda istirahat intervallarini 3-5
dagigadan 1 daqigays qadar azalmagla, bélmalar arasinda passiv
istirahat 10 daqigaya kimi;

4. Tekrarlarin sayi 3-5 dafe, bélmalerin say1 1-3 dafa.

Do6zumlaylu inkisaf etdiren haraketlari masqin asas hissanin
ikinci yarisinda vermsk daha magsadsuygundur. Umumi
doézamluydn inkisafi Ggun kros, idman oyunlari, uzaq masafalera
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monoton qagiglar, hansi ki, bunlari 20-30 deqgiqedan, 1 saata
qgader tadrican artirmagq olar.
Dozumluyun  terbiya  edilmesinde  harakatlerin  icra

edilmasinin 5 komponenti nezara alinmalidir:

1. Herakatin icra edilma intensivliyi;
Harakatin icra edilme muddati;
istirahatin middati;
istirahatin xtsusiyyati;
Hearakatin icra olunma takrarlarinin sayi.

Umum| doézumlik inkisaf etdikca xususi dézumluys diqget
yetirmak lazimdir. Xususi dozimltyldn inkisafi segilmis idman
novunun xususiyyatlerinden asilidir.

FOIESEIEN

2.1.4.Caldlik qabiliyyatinin terbiya olunmasi

Caldlik ve koordinasiya anlayiglari. Son zamanlar baden
torbiyasi ve idman nazeriyysasinda caldlik termini koordinasiya
termini ile avaz olunmaga baslanib. Bu terminlar manacan yaxin
olsalar da, onlarin maezmunlarini eynilagdirmak olmaz. Misal Ggun,
dosemada gezmak caldlik telab etmir, ancaq muayyen
koordinasiya gabiliyyati telab edir. Kandir Ustiinde gazmak caldlik
tolob edir. Caldlik ve koordinasiya qabiliyyati arasindaki ferq
ondan ibaretdir ki, koordinasiya nizamlanan, idaraedilan,
uygunlasdirilan fealiyystde 6zunu gosterir, celdlik ise tekce idare
edilon yox, eyni zamanda gozlenilmayan vaziyyats cavab
reaksiyasi, surat, daqiqlik, tarazliq fealiyyatidir.

C al d ik (geviklik) - yeni harakatin tez manimsanilmasi va
dayisen seraitde insan organizminin muxtelif  hissalerinin,
biomexaniki strukturunun yeniden qurulmasi Ugun onun markazi
va pereferik sistemlarinin bir-biri ile slagesi, nizama salinmasi,
idars olunmasi, daqiq, tez, maqsadyonlu ve alverigli icra olunan
heraket foaliyyatidir.
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Caldliyin asasini koordinasiya qabiliyyati teskil edir.

Koordinasiya - latin s6zu olub birlesms, alagae, raziliq, nizama
salma, idarea etma manasi verir.

Koordinasiya- organizmin dayisen saraite muvafiq
sarbast olan harakatlerinin faydali slagalendiriimasi, birlesmasi,
uydunlagdiriimasi, idara edilmasi, tam hearaket faaliyyatinin
formalagdiriimasi qabiliyyatidir.

N.A.Berngteyns ve O.Fisera gobra harakat koordinasiyasi
organizmda 107 seviyyade serbast hissalerden ibaret olan
harakat aparatini idara edilma sistemina cevirmak va lazimsiz
olan sarbast harakatlerin gargisini almaqdir.

Herekat aparatinin idare olunmasinda asas ¢atinliklora
asag@idakilar aiddir:

1. Badanin muxtalif hissalari ve oynaqlardaki harakatlora
diqgatin paylanma vacibliyi;

2. Insan badenina xas olan ¢ox sayli azad harakatleri dof
etmak;

3. ©Ozalelarin garginliyinin daf edilmasi.

D.D.Donskoya gore koordinasiya 3 saviyyades bas verir
(sokil 1):

Koordinasiyanin saviyyalari J

..

Sokil 1.

1. Sinir koordinasiyasi. ©Ozsle garginliyile salagadar
harakatlorin idara olunmasinda olan sinir proseslarinin
nizamlanmasi;

2. Ozale koordinasiyasi. Ozalo garginliyinin

nizamlanmasinin badanin diger hissalarina éturilmasi;
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3. Haraki koordinasiya. Zaman ve makanda badanin haraki
fealiyyatinin nizamlanmasi.
insanin heroket fealiyystinin miixtelifliyi ne qeder ¢ox
olarsa, onun koordinasiya bacarigl bir o gqadar ¢ox olar.
Koordinasiyanin novlari va ona tasir edan amillar.
Koordinasiya gabiliyystinin 2 novia var: Umumi va xUsusi.
insanin mixtelif mezmunlu haraki faaliyysti optimal idare ve icra
etmak bacarigina iimumi koordinasiya qabiliyyati deyilir. Umumi
koordinasiya gabiliyyatine asagidakilar aid edilir:
1. Silsilali ve qgeyri-silsilali harakat faaliyyati;
2. Fezada badanin idars olunmasi;
3. Mekanda badanin hissaleri ila harakatlar (ddyus ndvlerinda,
gilinc oynatmada zarbalar ve s.);
4. Maekanda alatlarin yerini deyigsmak (agirliqg galdirma va s.);

5. Alstleri atmalar (top, nizs, I6vhs, gokic ve s.);

6. Daqiqlik harakatlari (tennis, topun ¢ilenmasi, janglorlug ve
s.);

7. Mudafis ve hicum faaliyysti (tekmibarizlik idman
ndvlarinda);

8. Mudafis va hicum faaliyysti (muteharrik ve idman
oyunlarinda).

Xususi koordinasiya gabiliyystine asagidakilar aid edilir:

1. Reaksiya qabiliyysti — badanin butdvlikds ve ya ayri
ayri hissalari ile malum va ya nemalum signallara (isarslara) kicik
hacmli harakatlarle tez ve deqig cavab vermak;

2. Heraki faaliyystin yenidan qurulma gabiliyysti — deyisen
seraitde bir harakatden digerina tez kegmak;

3. Uzlasdirma qabiliyyasti — ayri-ayri harakatlari butov bir
kombinasiyada birlegdirir;

4. Muvazinat gabiliyyati — statik ve dinamik harakatlerin icrasi
zamani badanin tarazliginin gorunmasi;

5. Ritm qabiliyyati — harokat fealiyyatinin icrasina verilmis
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ritmin daqiq yerina yetiriimasi ve ya dayisan seraite muvafiq ritma
uygunlasma;

6. Vestibulyar sabitlik — vestibulyar qiciglar zamani harakatin
daqiq va stabil icrasi (mayallag asmalar, gules névlerinds atmalar,
doénmalar va s.);

7. Ozelalarin ixtiyar ststlagdiriimasi (bosalmasi) — lazim olan
anlarda yigilib-agiimasi (sakil 2).

Koordinasiyanin novleri

Silsilali va qeyri-silsilali Samtlegdirma qabiliyyati
harakatlar Farqlandirma qabiliyyati
Fozada badanin idara Reaksiya gabiliyyati
olunmasi Hearakatin yenidan qurulma
qabiliyyati
Uzlagdirma qabiliyyati
Makanda alatlarin Mivazinat gabiliyyati
yerini dayismak
Atmalar Vestibulyar sabitlik
Daqiqlik
Midafie va hiicum

Sokil 2.

Yuxarida geyd olunan qabiliyyatler idman ndévlerinden asili
olaraq tazahur edir. Koordinasiya qabiliyyatleri sada ve murakkab
olur. Herakatlarin makanda deaqiq icrasi sada, dayisan seraitde
yeniden tez idare olunub nizamlanmasi ilea icrasi murakkab
koordinasiya gabiliyyati adlanir.

Koordinasiya qabiliyyatine tesir eden amiller agagidakilardir:
- Idmanginin hereketi daqiq tahlil etme bacarigi;

61



- Analizatorlarin faaliyyati (xUsusi harakat reaksiyasinin

latent dévrandn qisa olmasi);

- Haraki faaliyyatin murakkabliyi;

- Diger heraki gabiliyyatlerin inkisaf saviyyasi;

- idmanginin cesarst va gatiyyati;

- Idmanginin yasi;

- Masgul olanin Umumi hazirliq saviyyesi.

Koordinasiya qabiliyystini tarbiya edan vasitelor vo
metodlar. Caldliyi inkisaf etdirmak Ug¢ln asagidaki vasitalardan
istifade etmak olar:

1. lIsigi azaldilmis yerde herokatlerin icrasi;

2. Désamasi yumsaq olan yerds (gimnastik dosekler, qum)
harakatlerin icrasi;

3. Dodsameasi terpanan yerds (batut, xtususi idman zallar)
harakatlerin icrasi;

4. Foazada hearoakatlerin icrasi;

5. Suda (Uzgugulik hovuzunda, denizde ve s.) harakatlarin
icrasi;

6. Gimnastika tiri Uzarinda harakatlerin icrasi;

7. Kicik esyalar ila «janglyorlug» etmek (atib-tutmaq,
gilomak);

8. Caldliyi inkisaf etdiren idman novleri (tekmubarizlik idman
novleri, idman oyunlari, akrobatik hareketlar, tennis ve s.);

9. Koordinasiya harakatleri.

Caldliyi inkisaf etdirmak Ugun muxtalif metodlardan istifade
olunur. Bunlardan da an birincisi ciddi reglamentlasdiriimis harakat
metodudur. Bu metodu qisa olaraq ¢cox zaman “Harakat metodu”
adlandirirlar ve muxtslif variantlarda istifade olunur. Metodlarin
secilmasi talim olunan harakatin hansi koordinasiya qgabiliyyatinin
inkisaf etdiriimasindan asilidir. Heraket metodundan salava takrar,
dayisma (variasiya), oyun va yarig metodlarindan genis istifada
edilir.
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Tokrar metodundan asasen milrakkab ve yeni
haraketlorin taliminda, standart veziyystlorde harakatlerin ¢ox
sayl toekrarlamalari zamani tadbiq olunur.

Dayisma metodu ise koordinasiya qabiliyyatini inkisaf
ertdiron asas metod kimi gabul edilir (gakil 3).

Horakat metodu Tokrarlama metodu
Dayismo metodu
Sakil 3.

Bura asagidaki metodik fandlari daxil etmak olar:

- Harakatin istiqgamatini deyismak (qagisda, topla harakat
etdikda ve s.);

- Quvva vasitalerini deyismak (atmalar zamani aletin
¢akisini, masafeni ve hadsefi; yerinden tullanmalar zamani var
quvva ila, yarim quvva ile tekan vurub tullanmaq ve s.);

- Harakatin suratini ve tempini dayismak (Umuminkisaf
etdirici harekatloeri adi, surarlandiriimis va lang rejimda icrasi,
gagaraq maniyanin Uzarindan uzunluga tullanmaq ve s.);

- Harakatin ritmini dayismak (tullanmalarda, atmalarda qagis
addimlari va s.)

- Cixis vaziyyaetini deyismak (imuminkisafetdirici harakatlori
ayaq uste, oturug ve uzanmis vaziyyetdan icrasi, sag ¢iyin, sol
ciyin, arxasli irali; ayaq uste, oturug ve uzanmig veaziyystden
gagislar va yeriglor; arxasi, sag ve sol giyin irali derinliys
tullanmalar va s.);

- Son vaziyysti deyismak (ayaq Uste topu yuxari atib oturus
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vaziyyetinda tutmaq va s.);

- Makan serhadlarini deyismak (kicik migyasli meydangada
mutaharrik va ya idman oyunlari; Id6vhanin atilmasi; muvazinatin
saxlanilmasi va s.);

- Herakatin icra etma faaliyyatini (texnikasini) dayismak
(topun oturtdlmasi, gulesda fondin icrasi ve s.);

- Harakat fealiyyatini slave vasitalerle muraklesdirmak (topu
yuxari atib - 2 dafe al galib tutmag, 360° firlanib tutmagq, irsli
mayallaq asib tutmaq va s.);

- Harakat fealiyystinin kombinasiyalasdiriimasi, ayri-ayri
haroekat faaliyyatinin  yeni kombinasiyada birlagdiriimasi
(tekmubarizlik idman noévlerinde, idman oyunlarinda, gimnastika
novlerinds ve s.);

- Herakatlerin rahat olmayan etraflar ile (sag ve ya sol al va
ayaq) icrasi (topun oturulmaesi, zarbalarin icrasi, tullanmalarda
tekan ayaginin yerinin dayismasi va s.);

- Verilan isaradan (signaldan - ses, gbérma ve s.) aslli olaraq
harokat faaliyystini dayismek (istigamsati, ritmi, quvveni, surati,
hicumdan mudafiyaye kegmak va s.);

- Heraki faaliyyati bir va ya bir nega asya ile jonglorluq
(cilomakla) etmakle murakkablasdirib icra etmak (bir va ya iki topu
yerdan, divardan, iki naefer bir-birlerine atib tutma; ayaqla bir ve ya
iki topun g¢ilenmasi; toplar muxtslif 6l¢ids ve agirliqda ve s.);

- Vestibulyar aparati giciglandirdigdan sonra harakatlerin
icrasi (mayalaq asdigdan, 6z oxu atrafina firlandiqdan va s. sonra
topun sabata atilmasi basketbolda, fandin icra edilmasi gllesds,
topa zarbs vurmagq futbolda ve s.);

- Yorulmus vaziyystda ve ya miuayyan fiziki ylk aldigdan
sonra harakeat fealiyyati texnikasinin tekmillesdiriimasi (intensiv
basketbol oyunundan sonra gulss novlerinde fandlerin
tokmillagdiriimasi va s.);

- Gormae qabiliyyatini mahdudlasdirma saraitinde fiziki
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harekatlerin icrasi (tind rangli eynaklarde ve ya isigl azaldilmis
idman meydancgalari ve ya zallarinda haraki faaliyystin icrasi —
topun oOtdrilmasi, muatsharrik oyunlar, Umuminkisafetdirici
harekatler vo s.);

- Tekbeatek mubarizada avvelcadan tayin olunmus harakatin
(fendlerin) icrasi (tekmubrizlik va idman oyunlarinda avvalcadan
dusundlmus fandleri icra etmak ve s.);

- Muxtlif geraitli muhitds harakatlarin icrasi (taxta dogema,
qum, qar, idman ddsekleri, batut, tramplin, tir, terpenan désema
Uzerinde, mesada, suda ve s. muxtelif haraksatlorin, sade
mutaharrik ve tekmubarizlik oyunlarinin icrasi);

- Telim oyunlarinda tayin olunmusg harakatlarin icrasi;

- Talim yariglarinda tayin olunmus harakatlarin icrasi.

Har bir idman novinda 6zina maxsus azela harokat hissiyyati
ilo saciyyalanir. ©n ¢ox malum olan hissiyatlar: qilinc
oynadanlarda va boksgularda - measafs; qacgisda, Uzgugulikds,
xizek ve konkida - zaman; gulescilarde - xalg¢a; konkids - buz;
xizekda - qar; futbol, voleybol, baskekbol ve handbolda - top,
Uzgucgulikds - su va s. Koordinasiya qabiliyyatleri psixoloji ve fiziki
gabiliyyatler ile six alagadardir.

Mivazinatin saxlanmasi qabiliyyati. Muvazinatin
saxlanmasi hayat uclin vacib olan qabiliyystlerden biridir.
Muavazinatin saxlanmasi statik ve dinamik vaziyystds olur.
Bunlardan slave muvazinetin bir formasida var ki, bu esyalarin
muvazinatini saxlamaq va asya Uzarinde (xizak, konki, velosiped,
gimnastik aletler ve s.) muvazinaet saxlamaqdan ibaratdir.
Muavazinatin saxlanmasi bitiin harakeatlerin asasini teskil edir.
Muvazinatin saxlaniimasi gabiliyyatini muvafeqiyyatle
manimsamak Uc¢ln E.Y.Bandarevskiy tarafinden eksperimental
tortib olunmus metodiki fondlerden istifade etmak olar.

1. Muvazinati saxlanmasi qabiliyyatini duzgun ¢ixis
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vaziyyeatindan baglamaq lazimdir. Tir Gzerinde yeriyands 1-1,5 m.
iralini nezarda saxlaylb gérmeak, bu masgul olanda arxayinliq
yaradir;

2. Masgul olma yerinin ve alatin asasli hazirligindan slavs,
masgul olanlara 6zunu muhafize harakatlorini da Oyratmak
lazimdir. Onlar tarazhqglarini itiron zaman darhal yera tullanmamali,
dizlerini bukmali, tirin Gzarine oturmali, ondan sallanmalidirlar. Bu
vardiglera yiyalonands masgul olanlarda arxayingiliq yaranir, talim
asanlasir ve zaedslenmalarin sayi azalir;

3. Yixilmadan gorxmanin garsisini almaq ucun fardi sohbat,
ayani vasitelarden istifada, video filmlere baxmaq, mihafize ve
0zunU muhafizenin talimi;

4. Harakatlor muayyen hundurlikda telim olundugda onlara
yers tullanmalarida oyretmak lazimdir. Tullanmalar yumusaq, 2
panca Uzerinde, dizlar bir geder bukulmuls vaziyyetde olmalidir.
Tullanmalari hundurlikden asagi (oturacaqdan “skameyka”,
stuldan va s.) yera va getdikce hindurllyu artirmagla talim edilir;

5. Muvazinat harakatlarinin teliminds muxtalif oyunlarindan ve
tadris yarislarindan (“garanqus” dudrusunu kimin komandasi ¢ox
saxlayar vo ya kimin komandasi yera tullanan zaman daha
yumusaq enma edar va s.) istifade olunmalidir;

6. Sagirdlerdan dagqiq, tamamlanmig va yaxsi amplitudal
harakatlerin icra olunmasi talab edilmalidir;

7. Muvazinat harakatlarini méhkamlandirmak Ugun onlari
masgalanin sonunda, muayyen fiziki ylkden sonra, oyunlar va
estafetlor va s. zamani vermak lazimdir.

Kinetik sabitlik koordinasiya qabiliyyatinin xUsusi hissalarindan
biridir. Bu vestibulyar qiciglar zamani harakatin deqiq ve sabit
icrasidir. Kinetik sabitliyi icra etmak Ug¢un asagidaki koordinasiya
harokatlorini icra etmak olar:

- yerig, qacis va tullanmalar zamani bagin irali, arxaya,
yanlara harakati; dairavi harakati;
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- akrobatik harakatler: muxtslif mayallaq asmalar,
cevrilmalar (agiq ve bagh gozler ils);

- terpanan dayaqda duruslar;

- muxtalif istigamatli iki ve daha artiq harakatin icrasi (irali
mayallaq agib sonra hadafs topla daqiq zerbs vurmaq, topu yuxari
atib mayllaq asdigdan sonra onu tutmaq va s.).

Koordinasiya qgabiliyyatinin qiymatlandirilmasi. Burada
bir-nege suala cavab tapmaq lazimdir.

Koordinasiya qabiliyyatinin 6lci meyarlari nadir?

Hansi metodun koémayi ile daha deqigi koordinasiya
gabiliyysti saviyyasini miayyanlesdirmak olar?

Qiymatlandirmani nece kegirmak olar?

Koordinasiya qabiliyystinin 4 alamati  qgiymatlandirilir:
daqiqlik, suret, semaralik, bacarigliq. Bunlar kamiyyat va
keyfiyyotlorine gore saciyyalenirlor. Koordinasiya qabiliyyatinin
giymatlandirmak Ug¢un bu metodlardan istifada olunur: musahids,
cihaz metodu ve testler (haraki normativlaer).

Miisahide metodu gadim gqiymatlendirma metodlarindan
biridir. Musallim-masq¢i (ekspert) masgul olanin harakatini na
gader daqiq, tez ve samarali qavrama va ya icra etma qabiliyyatini
musgahida yolu ile tayin eds bilir. Bu metodun catismayan cahati
kamiyyaet dlgularinin olmamasi ve nisbi xarakter dagimasidir.

Cihazlarla giymatlondiriima metodundan ayri-ayri
koordinasiya qabiliyyatleri  haqqinda fizioliji, biomexaniki
malumatlar alde etmak mumkuanddar.

Haraki normativilarla (testlarla) giymatlondirma metodunda
giymatlandirma normativleri xUsusi telablera cavab vermalidir:

- butln yas gruplarina mavafiq olmahdir;

- murakab haraki gabiliyyate malik olmamalidir ki, onun
talimina ehtiyac duyulmasin;

- murekkab avadanliga ehtiyac olmamahdir;

- koordinasiya gabiliyyatlari hagginda dolgun malumat
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vermalidir.

Testlarin giymatlandirilmasina verilon metodik gostariglor:

- testin icra motivasiyasini tamin etmak (muayyan
marhaleys, novbeti qrupa kegmak, yeni talim pillasine
addimlamagq ve s.);

- tesadufleri va manisleri aradan galdirmaq Ggun testin
icrasina 2-3 cahd vermak;

- yoxlama normativlarini hazirlayici hissada Umuminkisaf
haraketlorinin icrasindan sonra, masgsalenin asas hissasinda
kecirmak;

- yoxlamalari ilde 2 dafe kegirmak. Ayri-ayri testlori talimin
avvalinda ve axirinda kegirmak olar;

- testlorin yaris formasinda kegirilmasi daha
maqgsadauygundur.

Tacrubada asasan asagidaki testlardan istifada olunur:

1. 3x10 m. makik qagis;

2. ireli 3 defe mayallag asmagq (ayaglar bir yerde tarazhg

gorumagq; duz xatt tzre 3 m. addimlamaq);

3. Topunun hadefe atilmasi (arxasi hadafe durus

vaziyyetindan);

4. Tir Uzarinds yerig va donmalar;

5. Bir ayaq Uzarinda durus.

2.1.5. Elastiklik qabiliyyatinin tarbiya olunmasi

Elastiklik va oynaglarin mitaharriklik anlayiglari.

Elastiklik gabiliyystina hale 1949-cu ilds N.Q.Ozolin terif
verarak demisdir: “Elastiklik harakatin maksimal amplituda ila
icrasidir”. Elastiklik qabiliyyatina bir gadar diqqet yetirsak, aydin
olur ki, bu, esasan yayl harakatlardir.

Elastiklik digar fiziki qabiliyystlordan ferqli olaraq, harakatin
asas xassasi olmayib, harekat aparatinin morfoloji va fizioloji

68



xassalerinden daha g¢ox asilidir. Elastiklik dayaqg-herekat apa-
ratinin matsharriklik deracasini gostaren xUsusiyyatdir.

1977-ci ilde L.P.Matveev elastikliyi bu cur adlandirir:
“Elastiklik dayaq harekat aparatinin morfofunksional xtsusiyyatleri
olub, onun hissalarinin biri-birine olan asililiq daracasidir”.

9gar bu iki alimin elastiklik haqqinda dediklerini tahlil edib
nazears alsaq onda, “Elas tiklik - dayaq harakat aparatinin
morfofunksional xususiyyatlori olub, harakatin maksimal
amplituda ile icrasi ve bu amplitudanin son vaziyyata gadar
saxlanilma qabiliyyatidir”.

Canlilarda elastiklik gabiliyyati oynaglarin mutsharrikliyi ile
toyin edilir. Elastiklik terminin islenmasi o vaxt duzgun olur ki,
organizmin butun oynaglari nezerde tutulsun. Ancaq ayri-ayri
oynaglarin harakati onlarin mutaharrikliyinden xabar verir. Baden
tarbiyasi ve idmanin nazeriyyssinde “Oynaqlarin mutaharrikliyi”
termini fiziki torbiya prosesini daha ¢ox tamin edir.

Oynaglarin matsharrikliyinin idmanginin texniki fealiyyatinin
icra keyfiyyatina boyulk tesiri vardir.

idmanda herekatin amplitudasi tekce dinamik yox, hem de
statik vaziyyatde muhum shamiyyat kesb edir. Demali, elastiklik
zahiran oynaglarin qurulug xasiyyatine muvafiq olarag (imkan
veracak darecada) bukulmas, acilma, burulma va digar harakatlarin
amplitudasi ile saciyyslanir. Elastikliyin gostericisi onun maksimal
amplitudasidir. Elastikliyi saciyyalandiran xususiyysatloer
asagidakilardir:

1. Foal elastiklik;

2. Qeyri-faal elastiklik;

3. Dinamik elastiklik;

4. Statik elastiklik;

5. Umumi elastiklik;

6. XUsusi elastiklik.

69



Faal elastiklik - kenardan kdmak olmamagq serti ile harakatin
icrasina deyilir. Bu elastiklikle har gin, gunds 3-5 dafe, 10-15
daqige muddatinde masgul olurlar.

Qeyri-foal elastiklik - kanardan komak etmak vasitesiila icra
edilmasina deyilir. Bu cur elastiklik ile 7-10 gunda bir dafe 10-15
dagige muddatinde masgul olurlar.

Bu iki elastiklik arasinda olan ferq “Feal defisit elastikliy’’
adlanir.

Dinamik elastiklik - harakatin maksimal amplituda ils icrasi.

Statik elastiklik - herokatin maksimal amplitudasinin son
vaziyyatinda saxlanilmasi.

Umumi elastiklik - badenin bitin oynaglarinda harekatlerin
maksimal amplituda ils icrasi.

Xiisusi elastiklik - ayn-ayri oynaqglarda muayyan harokat
foaliyyatine muvafiq harekatin maksimal amplituda ile icrasi (sakil

1).

Elastikliyi saciyyslondiran xiisusiyyatlor

@ Dinamik Umumi

Qeyri-faal Statik Xiisusi
Sokil 1.

Cismin deformasiyasi zamani yaranan ve onu avvalki
vaziyystine qaytarmaga calisan quvva elastiklik quvvasidir.
Elastik deformasiya xarici quvvaenin tesiri kasilandan sonra
cismin avvalki formasini almasidir.

Elastiklik quvvasinin yaranmasina sabab olan deformasiya
cismi teskil eden atom ve molekullar arasinda masafenin
dayismasidir.
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Elastikliya tasir edan amillar. Elastikliyin inkisafina tesir
edoan bir nege amiller vardir. Bunlari bilmek masgalenin
mazmununun samarali hazirlanmasina, teskiline ve kegiriimasina
musbaet tesir ede biler. Elastikliyin inkisafina tesir edan asas
faktorlar agagidakilardir:

1. Anatomik amillar - sumuklarin formasi, oynaq
qigirdaglarinin gahinligi, ezale, vatar ve baglarin elastikliyi, azsla
quvvasi, oynaglarin hearaket istigamsati (bukulmasi, ac¢iimasi,
filanmasi, daxile va xarice burulmasi);

2. Morkazi sinir sistemi - azalalerin nizamlanmasini,
idara olunmasini temin edir (garginlesma va bosalma);

3. Psixoloji amillar - emosiyalar ve motivler;

4. Xarici amillar - temperatur (vanna, dus, hava, sauna),
umuminkisafetdirici harokatlor, masaj;

5. Yas amili — 9-10 yaslarinda geyri-faal elastikliyin ve 10-
14 yaslarinda ise feal elastikliyin daha ¢ox inkisafi migsahida
olunur. Elastikliyin tabii inkisafi qizlarda 14-17 yaslarinda,
oglanlarda isea 9-10, 13-16 yaslarina tssaduf edilir. 13-15
yaslarinda oynaglarin muteharrikliyinin inkisafi Gg¢lin an alverisli
zaman hesab edilir. Kigik va orta yaslh maktablilorde elastikliyin
inkisaf etdirilmasi, yuxari maktab yash sagirdlarden 2 defs
somaralidir. 18-20 yaglarindan sonra harakatin amplitudasi yasin
artmasi ila alagadar olaraq azalir;

6. Cinsi amillar. Qizlarin elastikliyi oglanlara nisbatan 20%-
30% cox olur (B.V.Sermeevanin tadgiqatlarina gora);

7. Gunun boritmik amillar. Gun arzinds elastiklikle masgdul
olmagin an alverigli vaxti saat 12-17 arasinda hesab olunur.

8. Fiziki ylik amillar. Fiziki yikdan sonra va ya yorgunluq
zamani faal elastiklik azalir, ancaq qeyri-feal elastiklik artir
(Vasilyev Y.P. tedgiqatlarina gore) (sakil 2).

Elastikliyi inkigaf etdiran vasitalar. Elastikliys tosir etmak tgun,
musallim-masqci asagidaki vezifelari hall etmalidir:

71



1. Elastikliyin harterafli inkisafini temin etmak;

2. Talab olunan konkret foaliyyatde (pesa-tadbiqi, idman va
s.) elastikliyin inkisaf saviyyasini yliksaltmak;

3. Insanlarin miixtelif yas dovrlerinds elastikliyin optimal
seviyyasini gorumag;

4. Zoadeslanmalar, xastaliklor ve digar sabablardan itirilmis
elastikliyin barpasini temin etmak.

Anatomik '= Xarici

MSS Elastikliyg tosir edon Yas
amillor
Cins Giiniin bioritmi
Sakil 2.

Elastikliyi inkigaf etdirmak tgun yayli heraketlarden istifade
edib harakatin amplitudasini artirmaq lazimdir.

Elastikliyi inkisaf etdirmak Ggun istifada olunan vasitaleri 3
grupa bolmak olar: dinamik, statik ve qarisiq. Bu qrupun her
birinde feal ve qeyri-faal haraekatler ola biler (sakil 3).

Elastiliyi inkisaf etdiron
vasitalor

Statik
Dinamik Qarisiq
Faal

Qeyri-foal

Sakil 3.

72



Dinamik faal harakatlar — masgul olan 6zu sarbast olaraq
badani va oynaqglari ile muxtalif yayl, filanma, yellanma va s.
harakatlari maksimal amplituda ils icra edir;

Dinamik geyri-feal harakatlar — masgdul olan 6zu sarbest
olaraq straf muhutden, 6z agirhgindan ve dartma harakatlerinden
maksimal istifade edir;

Statik feal harakatler - masgul olan 6zU serbast olaraq
badanin ve ya oynaglarin lazim olan hissasini maksimal
amlitudanin son veaziyyatinds 6-10 saniyea muddatinda saxlayir;

Statik geyri-feal harakatlor - masgdul olan kesnardan
komak etmakle badanin ve ya oynaglarin lazim olan hissasini
maksimal amlitudanin son veziyystinde 6-10 saniya muddatinda
saxlayir.

Qarisiq harakatlar — masgul olan misal dgun, bir ayagi ila
ireli-arxaya 1-2 defe maksimal amlituda ile yellonma harokati edib,
irelide ayagdini muayyan bir dayaq uzerinde maksimal amplitudada
6-10 san. muddatinda saxlayir.

Elastikliyi inkisaf etdiren harekatleri asagi temptda, amplitudani
getdikce artirmaq serti ile, yayli va yellenma harakatlarinden
istifade etmakla icra etmak maslahatdir.

Elastikliyi inkisaf etdiron metodlar. Elastikliyin inkisafi
Ucun bir nege metoddan istifade edilir. Bunlardan ananavi
metodlardan - tekrar say metodu, oyun metodu, yaris metodu, son
hadds qadar, amplitudani tadrican artirmaq, statik metod
“streqcing”, qeyri-ananavi metodlardan - azalenin biomexaniki,
elektro, vibro (titratma) stimulyasiyasi.

Tokrar say metodunda dartma hearakatleri bir nege
seriyalarla icra edib, aralarinda is gabiliyyatinin barpa olmasi Ggun
intervallar vermak. Burada masgul olanin yasi, cinsi, fiziki hazirligi,
oynaglarin qurulusu nazars alinib, harekatlerin verilma sayi, vaxti
muxtalif variantlarda ola biler. Bu metod 6z ndvbasinds iki yers
bolunur: dinamik ve statik tekrar sey metodlari. Har iki metodda
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feal ve qeyri-feal azela gerginliyi ola biler. Statik takrar say
metodu ila elastikliyin inkisaf etdiriimasi “Streqcing” adi almisdir.

Ozalanin biomexaniki stimulyasiyasi metodu. Bu metod
V.T. Nazarov terafinden hazirlanmisdir. Elektromexaniki vibrator
bu ve ya diger azale qruplarina tesir etmak Ugun idars olunan
dalga tezliyini (5-50 Hs va ¢ox) gondarmak imkanina malikdir. Bu
cihazin komayi ile azele macburi gaydada lazim olan tezlikda
dartilir. Bu metodun kémayi ile elastiklik 10 ve daha ¢ox dafs
inkisaf edir. Mutseharrikliyin ham feal ve hamde qeyri-faal
gOstericileri artir. ©lde olunan elastikliyin saxlanilma muddati
ananavi metodlarla muqgayisada ¢oxdur.

Elastikliyi inkisaf etdirma metodikasi. Burada harakatlori
tokrarlamaqgla ve icra amplitudasini tadricon maksimuma
catdirmagla yerina yetirmak olar. Harakatleri an azi 10-12 defs
tokrar etmok lazimdir. ©gar herakatler geyd olunan saydan az
olarsa ozsle-oynaq aparatinin dartilmasina tesir zaif olacagq.
Bununla da masgelanin semerasi de qenastbaxs olmayacaq.
Takrarlamalarin son haddi, herekat edan oynaqglarin yorulma
hissinin (agrilarin) kaskinleagsmasi ile mutayyan olunur.

Dartilma ile saciyyalanan statik harekatlarin icrasi zamani
statik veziyystin saxlanma muddsatini tedrican artirmaq maslehat
goralur (bir nega saniyadan dagigalera kimi). Bu muddatin
muayyan edilmasi konkret vezifelordan, istifade edilon harokat
xarakterindan, idmanginin masqgilik daracesinden, onun fardi
xususiyystlerinden asili olur. Dartilma xarakterli harakatlarin
yuksek semaraliyi o vaxt mumkuanduir ki, bels harakatlor ardicll
olaraq har gun, gunds 2-3 dafe yerina yetirilsin. Bu zaman qisa bir
vaxt arzinda elastikliyi (2-3 ay arzinda) muayyen saviyyaya gader
inkisaf etdirmak mumkindir. Yadda saxlamaq lazimdir ki,
elastikliyi optimal derecada inkisaf etdirdikden sonra, istifada
edilan xususi harakatlor mahz hamin saviyyanin qorunub
saxlaniima vazifasini yerina yetirmalidir. Ona gora bundan sonra
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hamin harakatlerin hacmini bir geder azaltmaq mumkunddr.
Ancagq elastiklik harakatlori ile maggul olmadiqda 2-3 aydan sonra
gostaricilar ilkin vaziyyate qayidacaq. Elastiklik harakatlarinin
icrasi zamani yungul cekili qantellarden istifade etmak olar.
Usaglara verilan dinamik harakatlerin nisbati statik harekatlardan
daha ¢ox olmalidir.

Elastikliyin ol¢u vahidlari. Elastikliyi bucaq deracasi
(qoniometr) va ya uzunluq vahidi ile dlgurlar. Elastikliyi mtsyyen
etmak Ugln asagidaki vasita ve harekatlerindan istifade olunur:

1. Xlsusi Olgull taxta gubugla qollarin arxaya gaetiriimasi
Olculur. Burada bilekler arasinda olan minimal masafa qeyd olunur.
Bunun Ugun qollari duz, dirsaklerden bukmamak serti ile arxaya
aparmagq lazim galir. Bu zaman elastiklik santimetrle olgulur;

2. Govdanin irali ayilmasi ile onurga
sutununun elastikliyinin  muayyan edilmasi
(N.Q.Ozolin). Bunun Ugun idmangi hundur bir
asyanin (stul) Gstiinda dayanib irali syilarek dizleri
bikmeamak serti ile barmaglari bacardigi qadar
asagl uzadir. Bu zaman elastiklik santimetrla
Olculur (sakil 4);

Sokil 4.

N |

3. Godvdenin arxaya ayilmasi ila onurga sutunu bucaqgla
Olculir. Bu zaman elektro-qoniometr adlanan cihazdan istifade
olunur (B.V.Sermeyev va S.N.Formazov);

Elastiklik insanlarisa glam ve ca v an saxlayan an vacib
fiziki qabiliyyatlerden biridir.
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2.2. IDMANGCININ TEXNiKi HAZIRLIGI

Har hansi bir fiziki heraket yerina yetirildikde mutayyan haraki
vazife hall edilir. Misal Usun, muayyan hundirliyld get etmak,
muayyan agirligh stangani galdirmaq va s. Bazi hallarda eyni bir
vazife bir nege Usulla yerina yetirila biler. Misal Ggtin, futbol topuna
pancanin xarici ve ya daxili hissesi, dabanla ve s. zarbe vurmaq
mumkundur. Bu zaman sohbat harakat texnikasindan gedir.
Haraki vazifalorin miiayyan usullarla hall edilmasi — fiziki
harakatlarin texnikasi adlanir. Hoar bir fiziki heraketin yerina
yetiriima Usulunun asasinda bir-biri ile elagali olan hearakatloer
toplusu durur. Bir-biri ile UGmumi menali va istigamatli olan
kompleks fiziki harakatlar adlanir.

idman névlerinde texnika - Ustinlik slde etmak ve bazi
idman novlarinde (idman oyunlari, tekmubarizlik idman novleri va
s.) reqibin hicumlarindan mudafis olunmaq ugun yarig gaydalari
gorgivasinda idmancginin istifade etdiyi kompleks haraki
foaliyyatdir.

Heraki faaliyyat ayri-ayri harakatlorden ibaratdir. Ancaq
harakeatlerin hamisi eyni derecade vacib deyil. Bununla slagadar
texnikanin asasi, aparici bandlari va detallari muayyan olunur.

Texnikanin asasi — haraki vazifani hall etmak tglin nazardes
tutulmus, nisbaten deyismaz va yetarli olan harsekatloer toplusudur.
Misal Ggun, “asmagqla” Usulu ile handudrliys tullanmanin ssasini
tadricle, muayyan ritmla suratlandirici gagis, takan, maneadan
kegid ve enma taskil edir.

Texnikanin “aparici bandi” — verilmis vazifanin yerina
yetirilmasinin an vacib va halledici hissasidir. Texnikanin aparici
bandinin yerine yetiriimasi, nisbatan qisa muddest erzinde ve
azslalarin boyuk gerginliyi naticesinda bag verir.

Texnikanin detallar - asas mexanizmin heg bir qurulusunu
pozmadan malum g¢ergivede formasini dayise bilon haraki
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xususiyystlera deyilir. Masgul olanlarin fardi xuUsusiyyatlarindan
asili olaraq texnikanin detallari mUxtalif ola biler.

Hoer bir masgul olanin foerdi xususiyyatlerinin dizgln
istigamatlandiriimasi onun foerdi texnikasini xarakterize edir. Har
bir harakatin dyrenilmasi onun asasindan baglayir. Burada digqgat
texnikanin aparici bendina, sonra isa detallarina yonalir.

Texnikani icra etmak bacaridina idmancginin texniki ha-
zirhgi deyilir. idmanginin texniki hazirhgi ssas G¢ hissedan
ibaratdir: baza texnikasi, texniki tekmilleagsma, «tac» ve ya asas
harakatlor (sakil 1).

BSAS (tac)
HOROKOTLAR

TEXNIKI-TAKTIKi TOKMILLOSM®

Sokil 1.

Baza texnikasi. Bir ¢ox i idman ndvlaerinde masqgciler asasen
10-12 yasindan 16-17 yasina qadar idmanginin baza texnikasini
formalasdirir. idmanginin baza texnikasinin sayi na gqader gox
va keyfiyyatli olsa onun yarislarda qgalib galma sansi bir o
gader artar. idmanci harakat texnikasini miixtelif istiqgametlorde,
vaziyyatlorda, geraitde icra etmayi bacarmalidir. Misal Ugun,
gulesciler muayyen fondleri sada, sola, iraliye, arxaya, muxtalif
yerdayismalards, tutmalarda ve s. icra etmayi, boksgu zarbani sag
va sol ali ils, duz, altdan, sagdan va soldan vurmagi, futbolgu topa
zarbani sag ve sol ayagi ile, ayagdinin ustl, daxili ve xarici tersfi ils,
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dabani ile, yerinda ve harakeatds, fezada va s. vaziyyatda vurmagi
va s. bacarmalidirlar. Bura eyni zamanda idman ndévlerindan asili
olaraq muxtelif duruslar, yerdayismaler, dénmaler, tutmalar, azad
olmalar ve s. aid etmak olar.

Texniki harokatlorin icrasi biomexaniki asaslar Uzerinds
qurulur. Biomexanika - insan harakatleri hagqinda elmdir. idman
ndvleri ise asasan fiziki harokatlerden ibaratdir. Burada dayaq
sahasi, agirliq markazi, merkezden qagma quvvasi, tarazlq,
muqavimat, istigamat, ¢aki, boy, surat, qlvvs, elastiklik, bucaq,
linglar, bloklar, bir sézle idman ndvlarinin muxtslifliyinden asili
olaraq fizikanin mexanika bélmasi 6zunu buttinlikds gdsterir (sakil
2).

Sekil 2.

Misal Ggun, ager gulesci bir ayagl Uzerinde dayanibsa, onun
désemads tutdugu saha bir ayaginin lepiri gader olacaq. Bela
vaziyystde olan idmangini tarazligdan ¢ixarmaq olduqca sadadir.
Ancaq idmanginin ayaglari ¢iyin barabarliyinden arali durusda
olsa, onda onun tutdugu saha iki ayaqglari arasinda olan dayaq
sahasidir. Bu vaziyyatde onun irsli-arxaya dayaq sahssi az,
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aksina yanlara dayaq sahasi ¢oxdur. Biomexanika haqqdinda
atrafli malumati biomexanika darsliklarinden ve fannindan almagq
mumkundur (sekil 3).

Sakil 3.

[dman névlerinin  texnikasi daimi olaraq tekmillesir va
yenilanir. Bu asagidaki sabablardan irali galir:
o Fiziki hazirlq saviyyasina olan yuksak talabler;
e Harakatlarin yerina yetiriimasinin daha mikammal Usullarinin
axtarigi;
a) sorti harakatlarin icrasindan imtina etmak;
b) ezale gruplarina alave harekatler vermak;
v) video va kinogramlardan istifade etmak;
q) texnikanin elementlarinds dayisiklikler aparmagq.
e idmanda elmin rolunun artirimasi, yeni harakatlarin
komplektlagdiriimasi (yaradilmasi):
a) biomexaniki tahlil esasinda;
b) riyazi modellasdirmanin kdmayile.
e Talim metodikasinin takmillagdirilgasimas ayi;
¢ Yeni avadanligin va inventarin alde edilmasi (sakil 4).
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Texniki-taktiki takmillogsma

Fiziki hazirliq Harakatlarin yerina
saviyyasina olan yetirilmasinin daha mikemmal
yuksak telablar Usullarinin axtarisi

idmanda elmin rolunun
artirilmasi, yeni harakatlarin Talim metodikasinin
komplektlasdirilmasi tekmillasdirilsasimasi
(yaradilmasi)

Yeni avadanligin va
inventarin alde edilmasi

Sokil 4.

idmancinin esas ve ya “tac” heroketler texnikasini onun
fiziki gOstericileri (¢oki ve boy) ve qabiliyyatleri (qlvva. slret,
dgzumlik) musyyan edir.

2.3. IDMANGININ TAKTIiKi HAZIRLIGI

Taktika harbi termindir. «Taktika» yunan sozl olub tarcimasi
“qosunu diizmek” demakdir. idman yarislarinda reqgibler arasinda
mubarize oldugu Ugln taktikadan genis istifade olunur.

idmanginin (komandanin) yarigda qarsiya qoyulan
magsadina nail olmaq ug¢lin o6zuniin va raqibin hazirhigini
nazara almaqla avvalcadan diisuniilmis va planlagdiriimig
foaliyyato taktika deyilir.
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idmancinin taktiki hazirhd onun Umumi hazirhiginda esas
yerlarden birini tutur. Taktiki hazirliq idmanginin nazeri, fiziki,
texniki, psixoloji, intellektual va inteqral hazirliq ndvleri ile six ala-
gadardir. Misal ugun, masqgi idmangilara yarig qaydalarinda bas
veran dayisikliklorle alagadar nazari malumat verir. Bu idmanginin
taktikasinin dayismasina sabab olur.

idmanginin texniki_ustaliyi ne qeder yuksak olarsa, onun
taktiki faaliyyati bir o gadar genis ve daha alverigli imkani olar.

Cox vaxt idmancilarin fiziki hazirligi ile onlarin taktiki bacarigi
muayyan olur. Fiziki gabiliyystleri (quvve, surat, dézimluk, caldlik
vo s.) yaxsl inkisaf etmis idmanci reqibi hamisa tezyiq altinda
saxlaya bilir, gorusleri garginlesdirir, tez-tez hicuma kegir.

idmanginin taktiki imkanlari onun psixoloji hazirhigindan asili
olur. inadkar ve qorxmaz idmangi gériis zamani reqibi 6z qoydugu
sortlorle ¢ixis etmaya macbur edir. Soyuqganli, galebaysa inam
kimi iradi keyfiyyatlora malik olan idmang¢i muxtelif taktiki
vasitelardan an dlzguninu segib, onun icrasina galisir.

Taktiki dUsuncenin asas xususiyyatlerinden biri bas veracak
hadiseni tesevviire getirmekdir. idmanci yarisda reqibin idman
ustaligini nazara alib, 6zunu raqibin yerinde tesavvur etmayi vo
onun taktikasini gabaqgcadan gormaeyi bacarmalidir.

Taktiki dusuncani inkisaf etdirmek Ug¢un asagidaki
gabiliyyatleri inkisaf etdirmek lazimdir: suratli gavrama, adekvat
dork etmok, tohlil etmayi bacarmaq, vyarig veziyyati
giymetlandirmak, yaradilan vaziyyete ve hazirliq seviyyasine
uygun qerarlar vermak va raqiblerin harakatlerini qabagcadan
goérmak. Taktiki dlsunceni tekmillesdirmak Ugun real ve sorti
reqible mesg metodundan istifads olunur.

Hoer dofs eyni taktiki vasitalordan istifade etmak ve ylksak
natice gostarmak ¢ox ¢atindir. Cunki bu, ragiblar Gg¢un aks vasite
hazirlamaga imkan yaradir.
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[dmancinin taktiki hazirligi onun secdiyi idman névlerinden
asilidir. Misal Ggun, tekmubarizlik idman névlerinin (gules, déyus,
giinc oynatma ve s.) taktikasi ile atletika, gimnastika, agirliq
galdirma, dzgucguluk ve s. idman novlarinin taktikasini bir etmak
olmaz. Yaxud voleybol, tennis, badminton idman ndvlerinin
taktikasi futbol, basketbol, handbol, regbi ve bu kimi idman
novlerinin taktikasi ile eyni deyil. Ele idman ndvleri var ki, onlarin
taktikasinda oxsar ceahatler goxdur. Misal ugln, doyus ve glles
ndvlari, qilinc oynatma, bazi idman oyunlariinda (basketbol, futbol,
handbol, reqgbi) banzar taktiki cehatler var.

idman névlerinin saciyyavi ve yaris xiisusiyyatlerinden asili
olaraq taktika fardi, qruppali ve komandali ola bilar (sakil 1.).

TAKTIKA

Sakil 1.

1. Fordi taktikaya aid edilir - 6z fordi tapsiriglari olan va digar
komanda Uzvleri ilo alagasi olmayan taktiki faaliyyet (tekmubarizlik
idman novleri, atletikanin, gimnastikanin, Gzguguliyun aksar
idman novleri va s.).

2. Qruppal taktikaya aid edilir - reqabaet fealiyyati zamani
Umumi tapsiriglari olan va eyni funksiyalari va eyni isi yerina
yetiran bir grup idmangi terafindan icra edilon taktiki faaliyyat (badii
gimnastikada qrup haroekatleri, sinxron Uzguguluk, ekipajlarda
avargakma, atletikada estafet gaciglar, velosipedde komanda
yarigl);
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3. Komandali taktika aid edilir - Gmumi vezifaleri olan, lakin
reqabet faaliyyatinda (oyun) fergli funksiyalari yerina yetiran
idmancilar komandasi - gapigi, mudafie xetti, orta xatt ve hlicum
(idman oyunlari ve s.).

Taktiki fealiyyat istirakgilarin forgli terkibi ile hall edilir.
idmanin néviiniin ve idmanginin xiisusiyyetlerinden, yarismada
yaranan vaziyyatden asili olaraq, taktikanin - alqoritmik, ehtimal
vo evristik mahiyyatini saciyyalendirmak olar.

1. Alqoritmik taktika - harakatlerin avvelcedan tertib
edilmis bir taktiki plana goére ciddi sakilde planlasdiriimis bir
ardicilligla yerina yetirilmasini ahate edir. Bu, taktiki gerarlarda
minimal dayiskanliyi olan idman ndvlari Ggln tipikdir (atmalar, agir
atletika, avargaekma ve s.).

2. Ehtimal taktikasi — idman mubarizasinin yalniz
muayyan bir baglangicin planlasdiridigi harakatleri nezards tutur.
Haroakatlorin davam etdiriimesi variantlart ragibin va ya
komandanin konkret reaksiyalarindan, ragabatdaki veziyysatden
asih olur;

3. Evristik taktika - reqabat aparan mubariza zamani
yaranan vaziyystdan asili olarag idmangcilarin tecili cavabina
asaslanir.

Taktikanin 2 névi var: Umumi va xususi (sakil 2).
> Umumi taktika - secilmis idman néviinde idman
yariglarinda ugur gazanmaq Ugun zaruri olan bilik va taktiki
bacariqlara yiyalanmak;
» Xususi taktika - konkret yarislarda ve konkret raqibs qarsi
ugurlu ¢ixis etmek Ugln zaruri olan bilik ve taktiki faaliyyete
yiyalanmak.
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TAKTIKANIN
NOVLORI

Secilmis idman névinda
idman yariglarinda ugur
gazanmaq ugun zaruri
olan bilik ve taktiki
bacariglara yiyaleanmak

XUSUSI

Konkret vyariglarda ve
konkret raqgiba qarsi
ugurlu ¢ixis etmak tgln
zaruri olan bilik va taktiki
foaliyyate yiyalonmak

Sokil 2.

Taktiki hazirilq metodlart - hazirlayici  ve vyaris
harokatlerindan ibaratdir.

Taktiki harakatlar asagidakilardan ibaratdir:

1. Taktiki vezifalari hall edilmasina ydnaldilmis harakatlar;
2. Fordi taktiki fealiyyati, miubarize ve yaris veziyyatlarini
praktik olarag modellasdirmak tgun harakatlar.

Hazirhqg marhalasinden asili olaraq taktiki harakeatlor —
yungullagdirilmig, agirlagdirilmig va maksimal yariglara
yaxinlagdirilmig ola biler.

Taktika asas U¢ bélmadan ibaratdir:
1. Herakatin icra olunma taktikasi;
2. Oyunun (doéylusun, tutusmanin va s.) taktikasi;
3. Yariglarda istrak etmanin taktikasi (sakil 3.).
Texniki harakatlarin yerina yetiriimasi zamani alverisli imkan-
lar yaratmaq, bu imkanlardan bacarigla istifade etmak hara-
katlorin icra edilmasi taktikasi adlanir.
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TAKTIKANIN BOLMOLORI

Gorasin apariima
taktikasi

olunma taktikasi
Yarisda istrak

Harakatin icra
etmanin taktikasi

y

Sakil 3.

Harakatin icra olunma taktikasinin 6 vasitasi vardir (bu
asasen takmubarizlik ve idman oyunlari novlerine aiddir). Bunlar:
foalliq, mahdudlasdirma (pressing), tekrar hiicum, ikigat aldatma,
cagirig, aks cagirs taktiki vasitaloridir.

Qeyd olunan taktiki vasitalor maqgsadlarine gora asas 3
yera bollnurler:

1. Reqibi miidafie olunmaga macbur edan vasitsler (fealliq ve
mahdudlasdirma);

2. Reqibin miidafiyssini zsiflatmeys macbur edan vasitalar
(tekrar hicum, ikiqat aldatma va aks ¢agiris);

3. Reqibi hiicum etmays macbur edan vasitaler (¢cagiris).

Taktiki vasitelarin qisa mazmunu:

«Faallig» taktiki vasitasi ile idmangi reqibi mudafis olunmaga
macbur_edir. Bunun Ug¢in idmangi (komanda) raqgibinin Gzerina
yarim quvva ila aldadici xarakter dasiyan hucumlar, faal harekatler
edir, 6zunu raqibdan daha hazirhgl géstermaya caligir. Raqib bu
hamlalari daf etmaya calisir, onun hicumlarinin garsisini alir, faal
harokatlera qgargi mudafis olunur. Bu zaman raqib hicum
haqqinda dusunmur. Demak olar ki, bagi 6zins garigir. Burada
bela bir missal yada dusur ki, «9n yaxsi mudafiys, hUcumdur».
Qeyd olunan taktiki vasitedan istifade edib, mibarize zamani alds
edilan Ustunllyi gorumaqg va galebaya ¢atdirmaq mumkuinddr.
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«Mahdudlagsdirma» (pressinq) taktiki vasitasi ile idmangi
ragibi miidafie olunmaga macbur edir. idmanci reqibin feal haraket
etmak imkaninin qarsisini alir. Adatan bu taktiki vasitedan suratli
ve cold raqgiblere qarsi istifade olunur. Bunun Ugun doyus
novlerinds raqibi ringin kuncuna (boksda), gules nodvlerinda
xalganin va tataminin kenarina sixigdirirlar. Ragibs rahat olmayan
tutmalar icra olunur, idman oyun ndvlarinda hiicimguya top gabul
etmaye manegilik toratmak dgln daima yaninda bir nafer
«gozatci» qoyulur. Bu zaman raqgib daha ¢ox geyd olunan ve-
ziyysatlorden azad omaga calisisdigina gore daha hicum
hagqginda dusuna bilmir.

«Toakrar hicum» taktiki vasitesi ile idmangi ragibin _mu-
dafissini zsifledir. Bunun tg¢un idmangi eyni texniki harakati bir
nega dafa yarim quvva ile, tam olmayaraq yerins yetirir. 9ger raqib
bir nege dafe bu hamlalerdan tam mudafiye olunurdusa, getdikce
hiss edir ki, hicumlar effektsizdir ve 6z mudafiasini bele hicumlara
garsi zaifladir. Bu an zaif mudafiaden istifade edan idmangi eyni
texniki heraksti var qlvvesi ile, tam, axira qader icra edib
maqsadina nail olur.

«lki gat aldatma» taktikasi. Bu taktiki vasiteden istifade
etmakla idmangi ragibin _mudafissini zsifledir. Bunun ugun iki
foaliyyatin birlesmasi olan «kombinasiyalardany istifade etmak
lazimdir. Taktikada «kombinasiya» nadir? Misal Ugun, gules
ndvlerinda idmanci bir fondle hucuma kegir, reqib bu fenddan
mudafie olunanda, diger fandin icra olunmasi tgun alverigli sorait
yaranir. «ikigat aldatma» taktikasinda idmangi eyni kombinasiyani
bir nega dafs takrar edir. Raqgib ager avvalce har iki fondden
mudafie olunurdusa, getdikce o faaliyysatin «kombinasiya»
oldugunu derk edib, ancaq ikinci fandden mudafie olunmaga
baslayir, birinci fendden miidafie olunmur. Bundan istifads eden
idmangi els birinci foendi icra etmakls qarsiya qoydugu maqgsading
catir.
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«Cagirig» taktikasi. Bu taktikani ¢ox cald va suratli idmangi
istifade ede biler. «Cagiris» taktiki vasitasindan istifade edarak
idmangi ragibi_hiucuma kecmaysa macbur_edir. Bunun lgun o
0zUnd raqgibden zaif, yorgun, azilmis gdsterir, ragibin hiicuma
kegmasi Ugun sarait yaradir. Raqgib bels imkanlari gorub hicuma
kegir vo idmanginin avvelcedan hazirladigi «telaye» yeni, aks-
fonda dusdur.

«9ks gagirig» taktikasi. Bu taktiki vasiteden istifads etmakla
idmanci ragibin mudafissini zsifladir. Bazan yarigda ele idmangilar
ve ya komandalar olur ki, onlarin mudafissini yarmaq mumkuin
olmur. Bu zaman bir anliga hucum dayandirilir. Hicum olmayan
yerde mudafie de olmur. Bu andan istifade edib gafleten hlicuma
kegib magsada nail olmaq mumkundur (sakil 4).

[ Cagiris
Foalliq
Tokrar hiicum -+
Mohdudlasdirma
Ikigat aldatma
Ragqib miidafiyo Oks caguris Ragib hiicum
olunur edir

Ragib mudafiyani
zoifladir

Sakil 4.
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Taktikanin oyun (doyuls, tutasma, gorus) bélmasi  hicum,
aks hicum va mudafis taktikasindan ibaretdir.

Hiicum taktikasi. Hicum taktikasini se¢gan idmangi va ya
komanda fiziki cehatden dézimlu olmalidir. Hicum taktikasi 2 clr
olur: fasilasiz ve fasilali.

Fasilasiz hiicum taktikasinin mahiyysti ondan ibaratdir ki,
idmang!i ve ya komanda goérusun birinci deqgigasindan sonuncu
deqigesine gader daima hlcuma kegir. ©sas maqgsadi reqibi
yorub galib galmakdir.

Fasilaloli hiicum taktikasi segen idmangi ve ya komanda
muayyan edilmis fasilalarle hicuma kegir. Misal t¢uln, futbolda ola
bilar ki, 45 daqigalik bir taymi u¢ 15 daqiqgalik hissalara bolunsun.
Birinci ve uguncu 15 daqigealik hissslerde komanda hicumda
oynasin, ikinci 15 daqigelik hissede ise miidafiede. ikinci taymda
ise ola biler aksina olsun, yani birinci ve Ugunci 15 daqigalaik
hissalerde mudafiade oynasin, ikinci 15 daqiqgealik hisseds iss
hiicumda. Hiicum taktokasinda “Tekrar hiicum” ve ya “ikigat
aldatma” taktiki vasitaleindan istifade etmak olar.

Oks hiicum taktikasi. Bu taktikani seg¢an idmangi va ya
komanda c¢ox suretli va celd olmalidir. Burada lengimak mag-
lubiyyata getirib gixara biler. Cunki burada regibe hlicum etmaya
imkan verilir. Hicum edan komanda va ya idmangi risk etmig olur
ve andan istifade edib aks hicum etmak mumkuindur. ©ks hiicum
taktikasinda «gagirig» taktiki vasitadan istifads olunur.

Miidafie taktikasi. Bu taktikani segen idmanci, adatan, alde
etdiyi UstUnlUyl gorumaga ve ya oyunu, doyusu, tutusmani heg-
hecoa etmayi magsad qoyur. Mudafis taktikasi zamani ¢ox vaxt
taktikanin «Fealliq» ve ya «Mahdudlagsdirma» vasitelarinden
istifada olunur.

Miibarizays basladiqda ilk nbvbads reqibin planlagdirdigi di-
stincelarini pozmaq lazimdir, bununla gérisiin naticesi hall olunur.
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Maglubedilmazlik miidafiadir, qalib gelmek hiicumdur. (Vey Lyasi
b.e.a. IV asr).

Yarigda istrak etmanin taktikasi. Yarisda muveffaqiyyatle
cixis etmak idmancinin fiziki, texniki, taktiki, psixoloji, nazari,
intellektual hazirhgindan asilidir. Naaliyyete nail olmaq ugun
idmangi (komanda) 6z imkanlarindan bacarigla istifade edib
masqgi ile birge yarigin taktiki planini qurmalidir. Yarigin taktiki
plani idman muibarizesinde galebaya dogru gedan yoldur. Yarigda
gOruslari duzgln planlagdirmayan idmangi ve ya komanda yuksak
natice alde ede bilmir. «Kim dbylise qader miiqayisali nisbatlo
raqibsa qalib gslirss, onun qalib gelmek sansi daha ¢ox olur. ©ger
son 6zlinl ve raqibi 6yrenmisanss, 100 dafs dbylissen da heg bir
qorxusu yoxdur; ager 6zlni 6yrenmisan, reqibi 6yrenmemisensa
onda bir defe qaleba qazansan, o biri defe maglub olacagsan; eger
ne 6zlinl, ne de raqibi yranmamisanse maglub olacagsan» (Sun-
Si b.e.a. VI -V osr).

Yarisin ilk taktiki plani yaris baslayana gadar tutulur. Yarisa
bir nege ay galmis yarisin taktiki plani hazirlanir. Bunun Ggun
kasfiyyat vasitesi iloe yaris haqqinda malumat toplanilir. Yarigin
asasnamasindan istifade ederak yarisin vazifileri, xarakteri,
kegirilma yeri vo vaxti, kegirilma uUsulu, mukafatlandirma, raqib
komandalar, idmangilar haqqinda ve diger mumkun malumatlar
toplanilir. Masqgi ve idmangilar ila birgs bu yarisda istirak etmanin
maqsadi muayyan olunur. Qarsiya qoyulmus maqgsada ¢atmaq
ucun vazifsloer muayyenlasdirilir. Yarisa hazirligin konkret plani
hazirlanir.

ikinci taktiki plan piisk atmadan sonra tutulur. Ragibler,
onlarin idman ustaligi, goruslerin sayi, turnir cadvalinda tutdugu
yer daqgiqlasir, magsada nail olmaq uglin nege gorus kegirilacayi
miisyyanlasdirilir. idmanginin ve ya komandanin yarigsda qoydugu
maqsad har gorusde 06z oksini tapmalidir. Yarigin taktiki plani
qurulduqgda raqiblar ile goruslerin hansinin yangul, hansinin agir
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vo ya barabar geraitde kegirilacayi muayyanlasdirilir. Yaris haqqin-
da deaqgiq ve vaxtinda malumat toplamaq Ugln yarisa nazarst
etmak, gedisatini yazmaq lazimdir.

Yarigin garginliyini nazere alaraq idmanginin ve ya ko-
mandanin enerji sorfini gonastls istifade etmak lazimdir. Buna
gora tekce kecirilan gorusler yox, hem da burada sarf olunan
enerjinin barpasinida nazera almaq lazimdir.

Yarigda istrak etma taktikasinin 3 formasi var: kesfiyyat,
maskalnma, manevr.

«Koasgfiyyat». Taktikanin bu formasinin vasitesi ile yarigsdan
avval va yaris geda-gedo yarig va raqibler haqginda malumat
toplamagq olar. Yarisin asasnamasindan onun maqgsadi, xarakteri,
kegirilma Usulu, vaxti, yeri haqqinda malumat slda edilir. Bunlari
bildikden sonar, yarisin hazirhdr daha planli suretde gedir.
Ragqibler haqqinda svvelceden malumati nasriyyatdan, onunla
goérisen ve ya gorlusu musahide edan idmangilar ile séhbatdan
oyrenmak olar. Ragqiblerin hazirhdi haqqinda mealumatlar video
cokilisler vasitesi ilede alde oluna bilar. Goéris zamani raqgib
haqqinda malumat almaq Ugun taktikanin «gagiris» vasitesinden
istifade olunur. Raqib hagqginda nagader ¢ox ve daqig malumat
toplanarsa gorusun taktiki planini o gadar semarali hazirlamaq
olar.

«Maskalanmay». Taktikanin bu formasinin vasitesi ile id-
mangi va ya komanda raqiblarinden 6z hazirhdini gizli saxlamaga
calisir. Hazirh@1 haqqinda sshv malumat verir. Raqibin diggatini
azdirir ve 6zU haqqinda atrafli malumat toplamagina mane olur.
Yarisda daha zaif raqibe qarsi 6z esas «tac» heroekatlari,
«kombinasiyalarini» yerina yetirmayib, ona diger texniki-taktiki
harekatler ile galib gelmaya calismalidir. Qadim Cin filosovu Sun-
Si (b.e.a. VI-V asr) yazirdi: «©ger sen nase bacarirsansa reqibs
gostar ki, sen bunu bacarmirsan, sen yaxindasansa gdéster ki,
uzaqdasan, raqibin gézlemadiyi tarefden, qafilden hlicuma keg».
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«Manevry». Taktikanin bu formasi vasitesile reqibi cas-
dirmaga cahd olunur. idmanci goériis zamani fiziki, texniki, taktiki,
psixoloji fealiyyeti dayisir. Misal Ugln, birden goérusin suratini
artirir va ya azaldir; agar mudafis olunurdusa hiicuma kegmaya
baglayir vo ya aksina, hucum edirdiss mudafise olunur, 6zunu
zadalanmig, zaif gostarirdise birden saglam ve quvvatli olur va s.
Gorusun beloe taktikada apariimasi reqibin dizgun taktiki plan
se¢gmayina mane olur (sakil 5). «Kim ki, miibarizeni idare edir vo
6ziindn idare olunmagina imkan vermir, o qalib galir» (Sun-Si
b.e.a. VI-V asr).

Taktikanin formalari

Kasfiyyat

Taktiki plan

Gizli saxlamaq

Maskalanma

Manevr

Yayindirmaq

Sakil 5.

Yarigin taktiki planini hazirlamaq azdir, eyni zamanda onu
daqiq yerina yetirmak lazimdir. Yarisda muxtalif gézlenilmayan
hadisaler ola biler. Ona gore yarisin taktiki plani hazirlananda bu
va ya diger vaziyyetlar naezara alinmalidir.

Mutaxassisloer ele texniki-taktiki kompleks harakatlar iglayib
hazirlayirlar ki, burada asas harakatin icrasi 6zundan avvalki bir
nec¢a harokat silsilesinde yerina yetirilsin. Bu zaman sonuncu
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harekat halledici, bundan avvalki butliin harakatler isa yardimgi,
yani hazirlayici harakatlardir.

«Qoalabanin an yaxsisi o qelabadir ki, buna az miqdarda
quivve, qisa vaxt ve an yaxgi Usul sarf olunub.

Maglubolunmazliq  6ziindsn  asilidir, qalib galmayin
raqibdesn» (Sun-Si b.e.a. VI-V asr).

2.4. IDMANCININ PSiXOLOJi HAZIRLIGI

Psixolojiya s6zinin harfi menasi ruh haqqinda, ruhu
Oyroenan elm demakdir. Qadim zamanlarda hesab edirdiloer ki,
insani faaliyyete onun daxilinde yasayan ruh tahrik edir. Ruh isa
yunan dilinde «psyuxe» demakdir. Psixologiya sozleride buradan
yaranmisdir.

Hela yulzillikler bundan avval alimler insanin cisminin,
ruhunun va siiurunun vahdatinin vacibliyini ve bu vahdatin qeyri-
adi imkanlara malik olmasi hagqinda genis anlayiglar vermiglar.

Qeraklit (540-480 il e.s.) oOyredirdi ki, «ruh» daima
harekatda olan, bir formadan basqgasina kegan, ilkin yaranan va
mahv olmayan varliqdir.

Demakrit (460-370 il e.a.) bels fikir yurudurda ki, canli ile
cansizi bir-birlarindan ferglendiran 2 xususiyyaet var: biri «harakat»,
ikincisi «hissiyyat». O deyirdi «ruh» ilkin harakata gatiren quvvadir.
Qeraklitden ferqli olarag o ruhun dlmazliyinin aksina gixis edib.
Ruh cisimla birga olur.

Demakritin materialist fikirlorini Epikur (341-270 il e.s.) vo
Lukresiya Kara (99-55 il e.ea.) dahada inkisaf etdirmiglor.
Lukresiyaya gore ruha cisimciz baxmag mumkun deyil, cisimsiz
ancaq bosluq olur.

Platon (427-347 il e.a.) ruh haqqinda fikirlarini sdyleyanda
bildirib ki, o 6lmaz bir varliqdir. Ruh ideyalar aleminin mahsuludur.
O, muvaqgati cisimda yerlagdirilir va insan yasadigi muddatds bu
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ideyalardan istifade edir. Cisim mahv olanda ruh yens ideyalar
alemina dusdr.

Aristotel (384-322 il e.a.) isa ruhu insan badani ila bir yerda
gebul edirdi. Bunu bela izah edir ki, cism 0OzlUyunds passiv
baglangicdir, ruh isa aktiv baglangic va onlarin bir-birlarinden
ayriliqda faaliyyati mumkun deyil.

Orta esirlorde ruhla birge suur terminlarine rast galinir.
Avqustin (354-430) deyirdi, ruh sturu aks etdirir.

Foma Akvinskiy (1225-1274) Aristotelin ideyalarinin
davamgisi olub ruhun dlmazliyini, stur va iradanin ruhla bagl
oldugunu irali sltrir. Onun suur haqqginda telimi rasional
psixologiyanin inkisafina aparib.

Orta esirlorde insanlarin materialist ve ya idealist
olmalarindin asili olaraq ruh haqqinda fikirleride mavafiq olub.
Yoni materialistlor ruhun cisimle alagali olmasini, ideyalistlor isa
ruhun 6lmaz olmasini geyd ediblar.

Psixologiya dar menada psixika haqqinda elmdir. Psixi
hadisaleri serti olaraq U¢ grupa ayirmaq olar:

- Psixi prosesilar;

- Rsixi hallar;

- Psixi xassaloer (sakil 1.).

Psixi hadisalar

Psixi Sl Psixi
proseslar hallar hallar
Saokil 1.
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Psixi proseslora:

a) idrak proseslari - duygular, diqqget, hafize, tafekkur, nitq,
toxayyul ve s.

b) emosional proseslar — sevinc, kadar, gem, nifret,
mahabbat ve s.

c) iradi prosesler — ¢atinliklarin aradan galdiriimasi,
motivlerin mubarizasi, davranisin temzimlenmasi, qarar qgabul
edilmasi, istadiyinden imtina eda bilmak va s.

Psixi hallara: shvallar, affektler, dalginlq, inam, inamsizliq,
Uumidsizlik, gorxu ve s. aiddir.

Psixi xassalara — soxsiyyatin istigamatlori, temprament,
xarakter, qabiliyystler va s. aid edilir.

Hala XX asrin baglangicinda gorkamli rus alimi P.F.Lesqaft
deyirdi ki, fiziki terbiya Ugun yalniz anatomiya vae fiziologiyani deyil,
insanin  psixologiyasinida bilmak vacibdir. O, harokatlarin
icrasinda ozsle-harakat ve basqa duygularin, o cumladen 6z
badani haqqinda aydin tesavvire malik olmagin ciddi shamiyyet
kasb etdiyini geyd edirdi. P.F.Lesqaftin bu fikri idman
psixologiyasinin xususi elm sahasi kimi formalasmasina takan
vermisdir.

idman psixologiyasinin inkisafinin baslica xisusiyyati
ondan ibaratdir ki, o idman nazariyysesi metodikas! ¢argivasinds,
idman maggalelarinin nazeri asaslari va metodikasinin bir hissasi
kimi nazari-praktik bir fanna gevirdi.

idmanginin psixoloji hazirligr onun psixoloji keyfiyyatlori ila
muayyan olunur. Psixoloji keyfiyysatlora iradi ve manavi
keyfiyyatlor aiddir.
iradi keyfiyyotlore — mardlik, gelebaye inam, matanatlik,
prinsipiallig, 6zUnu ale almaq ve sairs.
Manavi keyfiyyotlor — vetanparvarlik, humanistlik, yoldasliq,
kollektiv¢ilik, daqiqlik, intizamliq, nazakatlik ve saire.
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idmancilarla mesq prosesini miiveffaqiyyetle aparmaq ve
yariglada yuksak nailiyyetlar gdstermak udglin masqci masgul
olanlarin xarakterini O0yranmayi esas iglardan biridir. Har bir
idmancinin tempramenti hagginda masqgide atrafli melumat olsa,
onda masqgi is faaliyystini daha magsada uygun taskil eds biler.
insanlar tempramentlerine gére 4 tips bélinirler:  sanqvinik,
xolerik, flegmatik, melanxolik. Eyni situasiyada bu doérd tip
temperamentli niimayandalar 6zlarini muxtalif ciir aparirlar.

Xolerik
Flegmatik
Sakil 2. @

Sanqvinik tips mexsus olan insanlar «tez gosub ve
tezda sakitlagirlar», gevikdirler, «aloviudurlar».

Miisbat cohatlori - onlar feal is qabiliyyatli olurlar, emosional
voziyyeti tez dayisa bilirler, masq etmays hamise hazirdirlar,
verilan tapsingr tez qavrayirlar, muxtelif cildlare gire bilirler,
insanlarla tez Unsiyyet tapirlar, san va kollektivin sevimlisi olurlar,
onlarda adaptasiya tez gedir, risk ve masuliyyatden qorxmurlar.

Manfi cehatlari — onlar diggatsizdirler, verilon tapsirigi tez
undurlar, onlara daima nazarat ve masqginin gosterigi lazimdir,
gordukleri igsi yarimgiq qoya bilarlar, geyri-ciddidirler, uzun
muddstli ve ¢atin islerden yan kegirlor, masalalerin hallinde

dusunca, maraglarda sabitlik, dayanat, d6zim az olur.

X ol eriktips maxsus olan insanlar «tez gosub gec
sakitlasirlary.
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Miisbat coahetlori — onlar ddylskan, harokatleri cald ve
gatidir, tehllkalar hagqinda az fikirlesirler, yaxsi reaksiyalari olur,
istirahatdan tez magqa kega bilirler, sadaqgatli dost va yoldasdirlar.
Masqda tapsirigi yerina yetirir, egar qarsilya maqgsad qoyubsa onu
axira ¢catdiracaq, onu aldatmaq olmur.

Moanfi cahatlari — sabirsizdir, onu tenqid etmak manfi natice
verir, yarig gabagi «yana» biler, sir saxlaya bilmir, berkden danisir.

Flegqmatik tips maxsus olan insanlar «gec gosub va
gec sakitlesirlary.

Miisbat cahatlari — onlar tabistce sakitdir, hayatda temkinli,
dozumll, zshmatkes, masuliyyatlidirlor, oxlagi ve manavi
xususiyystleri yuksakdir, masqda butun tapsirgr sona qader
yerina yetirirlar. Bir ig gormazdan avval harterafli dugunurlarr. Har
hansi bir masalani hall edarkan onu ardicil va telesmadan hayata
kegirirlor.

Meanfi cahatlori - onlarin nitqgi va harakatlarilongiyir. Onlara
isin mahiyyati ve ya s6z gec catir, adaptasiya ¢etin kegir, buna
go6ra onlari yaris yerina an azi iki hefte qabaqca gatirmak lazimdir.

Melanxolik tipa maxsus olan insanlar gapal olurlar.
Onlar fiziki ve zehni isdan tez yorulurlar, ¢ox hissiyyatli, inciyan,
ahvali tez pozulan, hayatin har cur hadisslerini kederls,
narahatligla gabul edandirler. Onlar hatta an kigik ugursuziugu
uzun muddast unuda bilmirler. Har hansi manealer qgarsisinda
gorxu hissi kegirir, adi agridan husunu itire bilarler. Hayatda
pessimist olurlar. ©n sads halda bels, ¢ixis yolu tapa bilmirlar.

Beloa forziya var ki, idmanda gostarilon nailiyyatlar misayyan
daracade idmancinin temperamenti ila baghidir. Lakin masahidaler
gOsterir ki, har bir tipin ayri-ayriigda 6z Ustinliyld ve zsif
xususiyystleri vardir. Misal Ugun, muasir idmanda o zaman
nailiyyat qazanmagq olur ki, idmangi start anina gadar 6z asablarini
cilovlamali, bacarigini ssmarali va dizgun bolusdurmalidir.
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Burada serbest gllas Uzra 3 gat Olimpiya va 7 gat dunya
cempionu Aleksandr Medvedin yaris prinsiplarini yada salmaq
yaxs! olardr:

1. OzUnln va ragibin idman ustaligindan, nailiyystlerinden
asili olmayaraq ona hérmatle yanasmaq;

2. Ragqgiba imkan vermayasan ki, o ele dusunsun ki, san ondan
gorxursan, zaifsen, zadelisan. Raqgibi hamige gargin vaziyystde
saxlamaq lazimdir. Qoy o, hemisa sandan qorxsun;

3. Maglubiyyastinizin sabablerini kenarda axtarmayin, ¢lnki
sebabkar ilk ndévbads siz 6zunuzsiuniz. Bu, sehvlerin aradan
galdiriimasina va ¢atinliklari def etmaya kdmak edir;

4. Oger san hazirsansa, 6zline eminsansa, mubarizani tamiz
aparirsansa, heg bir hakim sanin dgun qorxulu deyil. Hakimlarin
sohvlerine qururla yanas, mubarize apar ve subut et ki, san
galebaya layigsan va heg¢ kim sanin slinden bu galabani ala bilmaz!

2.4.1. idmancinin psixoloji hazirhiginda digqaetin rolu

idmanda psixoloji hazirliq problemi oldugca aktualdir. Bu
prolemin Uzarinde masqgiler, psixologlar, metodistler ¢aligirlar.
idman psixologiyasi haqqinda ¢oxlu sayda kitablar yazilib, elmi
islor aparilib ve yeniliklor tocriibede istifade edilib. idmanginin
yetismasinda psixoloji hazirliq asas yerldardan birini tutur ve onun
tekmillosmasina hamise ehtiyac var.

Her bir masqgi start gabagi idmangiya 6zunu ale almaga va
ya idmanginin zaif ¢ixisindan sonra onu ruhlandirmaga calisir.
Aylar, illar kegdikce idmangi ile birga is sayasinde masqgci har bir
idmanginin xususiyyatlarinin incaliklerini mtayyan edir va onlari
idara etmaya yol tapir. O bilir ki, kima, na vaxt, neca ve ne demak
lazimdir. Har bir idmangiya tasir etmak Ugun masgqginin muxtalif
psixoloji vasita va yollari olur. Psixologiyaya aid olan masalalari
cox vaxt masqci 6zU hall edir. Bazen 6zU da bilmadan psixoloq
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rolunda olur. Bir sira hallarda idmanginin diqgatsiz olmagi,
diggatinin yayinmasi onu maglubiyyate aparir. Bazi masqgilar
idmanginin  diqgsti cemlagdire bilmamasini, diggati verilan
tapsiriga yonealdse bilmamasini qeyd edirlar. Masq¢i «Yatmaly,
«Hara baxirsan!», «Ayill» ve s. sozlerden istifade edarak
idmancginin diqgatini calb etmays calisirlar.

Har hansi bir hadisenin gavraniimasi Ga¢in onun muayyan
giciq yaratmasi ve ona muvafiq cavab reaksiyasinin verilmasi
dcun hiss Uzvlerinin ona istigameatlonmasi zaruridir. Psixi
fealiyyatin ixtiyari vo ya qeyri-ixtiyari sokilde miiayyan bir
obyekt uzarinda istigamatlonmasi va camlanmasi digqgat
adlanir. Diqggat olmadan nayinsa qavranilmasi geyri mumkundur.
Psixologiyada diggatin tebisti ve mahiyyati ile bagh kaskin fikir
ayriliglari movcuddur. Bazi psixologlar hatta diggstin xususi
funksiyasinin olmasina subha ile yanasirlar. Lakin digqgatin
neyronlari, hiceyra dedektorlarinin kasfi, retikulyar formasiya ve
xususile, diqgatin fizioloji korrelyatoru ile bagl yeni bilikler diggatin
ayrica psixi mahiyyat dasidigini séylemak imkani verir. Onun
anatomik va fizioloji strukturu onu digar psixi proseslarden fargli ve
mustaqil edir. Diggatin mahiyyatinin izahinin bels murakkabliyi
ondan irali galir ki, 0, «sarbast» formada tazahlr etmir. Buna gore
da diggat daha ¢ox psixofizioloji proses, idrak proseslarinin xususi,
dinamik hali kimi saciyyslandirilir. Diggat eyni zamanda, hiss
uzvleri vasitesile daxil olan malumatlarin guurlu va ya yarim suurlu
secimi va segiciliyi xisusiyyatlari ile sortlonir.  Diggat sayssinda
insan faaliyyatinin miayyan segicilik istigamatina malik olub ¢oxlu
obyektlar i¢arisinda lazimlilarini segir va psixi foaliyyati comlosdirir.
Diggatin asas ug¢ funksiyasi var: se¢gma, saxlanma, ve nazarat.

Digget olmadan nayinsa gavraniimasi qeyri mumkundur.
Diggat eyni zamanda, hiss Uzvleri vasitesile daxil olan
malumatlarin sturlu ve ya yarimslurlu sec¢imi va segiciliyi
xususiyyatleri ile sartlanir.
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Diggst hissiyyatda, duslnceds, qavrayisda istrak edir.
Diqgatin obyekti kimi xarici aleam, psixi faaliyyatin 6z0, insanlarin
hayacanlari, fikirlari ola biler. Diggat psixoloji faaliyyatin effektliyini
artirir. O psixoloji proseslerin gedisini aydin ve deqiq ifads edir.
Diqgaetli gavrama naticasinda obyektlor 6z dolgunlugu ve aydinhgi
ile farglanirler. Faaliyyat zamani diqgat oldugda dusunms, tahlil,
muzakira daqiq va suratli olur, saligalik va nizam 6zunl biruze
verir. Bu onunla izah edilir ki, diggatin istraki il psixi fealiyyst
bdyuk intensivlikle gedir, nayinki o istrak etmayanda. Har an psixi
foaliyyatin mazmunu shate olunan muxtslif faaliyyet névleri ile
alagadardir. Bu ¢ox sayli tasir vasitelerindan digqget istrak edande
insan lazim olani gabul edir, digarlerina ahamiyyat vermir.

Diggat zamani psixi fealiyystimiz daha nizamli olur. Bu
O0zunu gavrama, dusunma, harakatlari teliminds ve s. gosterir.

Diqgetin fizioloji xUsusiyyati ondadir ki, o diger psixi
prseslarlarin beyin gabiginda eyni sinir markazleri ilo xarakterize
olunur. Diggatin fizioloji asasini beyin faaliyyatinin yuxudan
oyanighg! ve passiv oyanigligdan aktiv oyanigliga kegidi tamin
edan imumi faallagsmasi, eyni zamanda beyin gabiginin tonusunu
yuksaldan retikulyar formasiya oyanmasi ile bagl feallasma taskil
edir. Diqggetin fizioloji cehstden asas uU¢ nazeriyasi var.

I.P.Paviova gére, diggetin fizioloji mexanizmi beyin
gabiginin yaradici sébasi ile alagadardir. Optimal oyanma sahasi
orta intensivliya malikdir, organizmin hayat fealiyyastinin yalniz
indiki seraitinde daha davamli olur, dinamikdir, qiciglayicinin tesiri
ile tez-tez yerini dayisir. O, diggatin fizioloji mexanizminin asasina
baladlagsma refleksini qoyur. Bu nazeariyya «Optimal oyanma
sahasi nazariyyasi» adlanir.

A.A.Uxtomskiys gore ustlin oyanma sahasi yeni amala galan
oyanma ocagini langidir ve onlarin hesabina dahada guclana bilir.
Bas beyin gabiginin yarim karslarinda faal sinir menbay faaliyyet
gOsterir, yani bu digarlarine dominatliq edir. Bu zaman o digar sinir
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manbaylari hesabina daha aktiv olur, onlarin is faaliyyatine ehtiyac
az olur. Bu «kDominant oyanma sahasi nazariyyasi» adlanir.

Serrington diqgatin onurda beyninin arxa buynuzunda
sensor neyronlarin haraki neyronlardan c¢ox olmasi faktini
mugahide edarak bildirir ki, he¢ de har bir harakatin impulsu
Ozunun hareki sonluguna c¢ata bilmir ve ¢ox sayda sensor
oyanmalar 6zunun «umumi hareki sahasina» malik olur. Sensor
va motor proseslarin nisbatini qifa banzatmak olar, hansi ki, genis
yarigdan sensor inpulslar daxil olur, dar yarigdan ise haraki
innervasiyalar ¢ixir. Sensor inpulslar arasinda «umumi haraki
saha» ugrunda mubariza gedir. Daha gucluler daha hazirhglilar
qgalib galir ve diqget markezinde olur. Bu «Umumi haraki sahe
nazariyyasi» adlanir.

Digqgatin diger psixi proseslerin gorms, esitma va
digerlerinda oldugu kimi beyin gabiginin boyuk yarim kdralerinde
xususi sinir markazi yoxdur. Merkazi sinir sisteminin
Oyrenilmasi gdsterir ki, beynin faaliyysti zamani isdan asili olur.
Mauxtelif sinir markazleri heamisa eyni zamani aktiv fealiyyatde ve
tormozlanmis vaziyystde olmur. Oger kalle gapaginin altina
baxmaq olsaydi ele tesavvir etmoek olardiki, fealiyyatde olan
markezi sinir sisteminin ayri-ayri hissalari isiglanir, digerleri isa
kolgada qalir.

Fizioloji cahatden - diqqget sinir sisteminda olan
bolmalaeri faallagdiran psixoloji prosesdir.

Diggstin 6zina maxsus altl  xususiyysti var. Bunlar:
diggatin  mdutsharrikliyi, hacmi, camlenmasi, paylanmasi,
intensivliyi ve sabitliyidir (sakil 3.).

Miutsharriklik
Paylanma
Hacm
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Camlanma Sabitlik

Sekil 3.

Onlarin her biri haqqinda qisa malumat asagidakilardan
ibaratdir:

Diggetin muteharrikliyi onunydnalmis oldugu
obyektlarin névbalagmasinin ganunauygunluglari ile ifada olunur.
Diqggst son darace heraki ve dinamikdir. Bu bels izah edilir ki,
diqgati bir obyektdan digarine yonealtmak ve geri gayitmaq
mumkunlayu var. Bu diggatin misbat xususiyyati kimi gabul edilir.
Diggatda bu bacariq itirilersa, biz diqgstimizi bir obyekte ¢ox ciddi
yonaltikda ondan ayrila bilmazdik. Birdaki uzun muddat diggati bir
ise yonaltmak olmur, bu zaman sinir markazlarinde yorulma basg
verir. Bu zaman mudafis tuglin tormozlanmasi bas verir. Diggatin
bela dayisganliyi yorulmanin qarsisini alir.

Diggsatin mutsharrikliyini yoxlamaq udgun xususi testlardan
istifade edirler. Bunun tg¢ln 7x7 olan xUsusi cadval hazirlanir. Bu
cadvalde 1-den 25-a gadar gara rangle yazilmis reqamler va 1-
don 24-a qgader qirmizi rangle yazilmis raqemler. Ragamlar
cadvalde sapealanmis formada olur. Qara ragamleri 1-den 25-s
gader ardicil, girmizi regamleri ise 24-den 1-a qader ardicil
tapmaq lazimdir. Hamgini bir dafe qara reqam tapilir, sonra isa
qirmizi reqem belslikle, tapsirig tam sona yetena qadar. Tapsirngin
yerina yetiriimasinin Umumi vaxti geyd olunur (sakil 4.).

23 1 10 1 17 3 14 8

16 | 19 | 12 | 15 5 14 | 11
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21 15 1 24 6 21 8

23 | 12 | 13 9 19 | 20 5

7 18 2 9 13 | 11 16

10 | 20 3 4 25 6 2

Sakil 4.

Diggeatin hacmi obyektlorin sayi ile saciyyslonir vo
eyni vaxtda yuksak deraceds aydin ve askar qavraniimasi ile
muayyan olunur. Diggatin hacmi orta hesabla insanin eyni vaxtda
gavradigi 5+2 obyekti hesab edilir. Diggatin hacmi xtsusi masqler,
gavraniimasindan asili olaraq serait va obyektlarin daqiq
Oyrenilmasi yolu ile dahada genislona bilar. Bu obyektlarin
miqdarinin aydinligla, daqiqleikle eyni saviyyada diqgetda olmasi
demakdir. Hayatda bizim diqgatimiz nadir hallarda ancaq bir
elementde diqgetini saxlayir. insanlardan asil olaraq onlar daha
¢OX vo ya az saha diqgat markazinds olur. Diggat merkazinds
daha ¢ox sahani shats etdikda diggatin hacmi daha boyuk ola bilir.
Faaliyyat tanis sahays yonaldilends diqgstin hacmi dahada genis
vo tanis olmayan, az izleniloen saha oldugda isa diqgatin hacmi az
olur.

Diggsatin hacmini yoxlamaqg ugun 4 cadval hazirlanir. Her
cadval 5x5 formasinda hazirlanir. Har bir cedvelds reqgamlar 1-den
25-a gadaer har xanada bir reqam olmagla qarisiq paylanir. Masgul
olana her cadval ayri-ayri verilir. idmangi her cedvel reqemlerin
yerini gostermalidir. Burada har cadval ile aparilan igin  Umumi
vaxti geyd olunur (sakil 5.).
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Sakil 5.

Diggatin intensivliyigorulen isin gerginliyi ila
xarakterize olunur. Gerginliyi artirmagla intensivlik asagi dusur.
Yorgunlug zamani diqqgeti kifayat qeder lazimi obyekts
nizamlamagq olmur. Diggatin intensivliyi fizioloji cehatden bu beyin
gabiginin  muayyan markazlerinde oyanma proseslorinin
foaliyyatinin artimi, digarlarinin ise tormozlanmasidir.

Diggetin sabitliyi uzun muddst arzinds diggatin
coemlagsmasinde tezahlr edir. Bu muayyan vaxt arzinde diggatin
intensivliyinin saxlaniimasi ile xarakterize olunur. Diggatin bu
xassasi bir sira saebablardan: sinir prosesinin gucltndan, faliyyatin
xarakteri ve nodvlnden, igse munasibstinden, adstlerden, iradi
keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasindan va s. asilidir. Diggatin sabitliyi
asagidaki hallarda yuksale bilir:

a) Isin otmal hacmi olanda. Hacm gox oldugda sabitlik pozulur;
b) Isin optimal tempi olanda. Dayisken templi isde sabitlik asag!
dusur;
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v) Is yaradici xarakter dasiyanda. Eyni tipli ve monoton is sabitliyi
asagi salir.

Diggatin sabitliyini yoxlama Ugln har satirde 50 haerf isaresi
olan 2000 isareli bir mezmun gétirilir. idmangiya tapsirilir ki,
muayyan vaxt arzinde bu mazmunun igarisinden «k» ve «z»
herflerini tapib pozsunlar. Muayyan vaxt arzinde tapilan harflarin
sayi geyd olunur.

Diggeatin coemlanmasi fealiyyatin har hansi bir
obyekta istigamatlonmasi ile saciyyalanir. Faaliyyat bir obyekta
comlananda biz diger obyektlari nazarden kegirmirik. Sinir
sisteminda bir oyanan markaz digarleri Uzarinde dominanthq edir.
Bu zaman ela tesavvur etmak olar ki, digar markazlarin Uzarina
kolge dusur.

Diggetin paylanmas fealiyystin bir ne¢a
obyekta paylanmasi ila saciyyalanir. Diggatin paylanmasina misal
olaraq gostaermak olar ki, futbol hakiminin oyunu idars etmasi. O,
oyunu nazaerat edir, futbolgulari gorar, yan hakimle slage saxlayir,
gaydalarin pozulmamagina nazarat edir, butévlikde oyunu idara
edir. Ancaqg bu zaman nazarda olan obyektlor az intensivli
diggatde olur, nayinki, diqgstin daha c¢ox istiqamatlendirildiyi
obyekt. Heamg¢ini geyd etmak lazimdir ki, diqgetin paylanmasi
insandan daha ¢ox enerji va quvve sarfi talab edir. Fizioloji
cohatdan diqgatin paylanmasi zamani beyin gabiginin muxtslif
merkezleri oyanmis veziyyatds olur. Misal Ugun, taleba
muhaziraya qulaq asir ve yazir. Bu zaman egitma ve harokat etma
markazleri oyanmis veziyyatda olurlar.

Diqgatin dérd névl vardir. Diggatin ndvleri asagidakilardir:
geyri-ixtiyari, ixtiyari, statik va dinamik (sakil 6.).
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Diqqgatin novlari

Qeyri—ixtiyari diqgqgaet Toradilan sebabdan asili
olaraq tesadui digget bas verir. Bizim diggatimizi asagidaki
sabablar maraq dogura bilar:

a) Qiciglanmanin intensivliyi. ©vvalki qiciglanmaya nisbatan
daha quvvaetli gicigin olmasi. Misal Ugun masnin signali, alvan
plakat, usagin aglamasi va s. Ancaq bu o vaxta gader diqgstda
olur ki, insan bu giciga vardig edana gadar. Sonra bu qiciq diqqati
calb etmir.

b) Obyektin yeniliyi, geyri-adiliyi. Bazan intensivliyi ile diqqati
calb olunmadigi halda, 6z yeniliyi ile diqgati celb edir, albatda ager
bu bizim Ug¢un yenidirss. Misal Ugun, masgelada yeni bir
idmanginin peyda olmasi.

v) Obyektin birden dinamikliyinin azalmasi ve ya ¢oxalmasi.
Misal Ggun, futbol oyunu zamani tempin birden asagi dismasi
diqggati celb eda biler.

Fizioloji cehatdan qeyri-ixtiyari diggat mexanizmi xarici
faktorlarda muayyan qiciglara verilon reaksiyalardir. Masq
prosesinda musahidaler zamani giciglandirmalarin
xususiyysatlerini bilmakle masgul olanlarin diggatlerini bir yero
comlemak olar. Misal tc¢un, xtsusi komandalar, fit sasi, al calmaq
va s. Bu telim prosesinda musbaet naticalar verir.

Qeyri-ixtiyari diggatin 6zline maxsus xususiyyatleri var:

1. Qeyri-ixtiyari diggate adamlar svvalcadan hazirlagmirlar;

2. Qeyri-ixtiyari diqgat birden, gézlenilmadan, qiciglanmaya
cavab olaraq bas verir;

3. Qeyri-ixtiyari diqqget tez kegoandir: qiciglanmanin tesir
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muddsti ve ya bu qiciga dyranana gadaerdir.

Qeyri-ixtiyari diggatin pedoqoji prosesda rolu bundan ibaratdir
ki, masgul olanlarin diqgatini musayyan obyekte cealb etmak.
Osasan isa pedoqoji prosesda ixtiyari diggatdan istifada olunur.

ixtiyari digqat asagidaki xiisusiyyatleri ils farglanir:

1. Maqgsadyonlik. ©vvalcadan gargiya vezifelar muayyan
edilir ve bu vazifilarin hallina diggat yonaldilir.

2. Teskilatgiliq. ixtiyari diggst zamani biz svvslcedan bu ve
ya diger obyekte diggatimizi yonaltmaya hazirlasiriq. Bunun tgln
lazimi psixi proseslor faaliyyatinin teskil olma bacarigi emala galir.

3. Sabitliyin yiikseldilmesi. ixtiyari digget miieyyen bir
foaliyyati uzun ve ya qisa miuddeatde planlasdiriimasini diggatde
saxlamagq imkani verir.

ixtiyari diggetin bu xiisusiyystlari onu bu ve diger fealiyystin
muvaffeqiyyatli halli Ggun vacib faktor edir.

Oz fizioloji xUsusiyyatleri ils ixtiyari diggat ikince signal sistemi
ilo elagedardir. ixtiyari digget hemise sézle slagali olub, ne etmali?
neca planlagsdirmali? naya diqqet yetirmali? va bu kimi suallari
toleffliz edir va ya daxilde 6zlina verir.

ixtiyari digqgeti tdreden sebaebler asagidakilardir:

1. insanlara maraq yaradan masgsleler ve ya miisyyan bir
foaliyyat. Bu sababden pedaqoji prosesds, masq zamani
idmancilarda maragi artirmaga ¢alismagq lazimdir;

2. Sturlu vazife borcu ve masuliyyst. ixtiyari diggsti hemise
maraqgla baglamaq olmaz. Cox hallarda bu suurlu olaraq qarsiya
goyulmus meqgsada c¢atmaq Ugun ixtiyari diqgseti bu istigamata
yonaltmakdir. ixtiyari diqget iradi prosesls slagsli olur, ¢iinki insan
isteamasada bu isa 6zUnU macbur edir.

Statik diqgqgetmuayyen bir is faaliyyatinin svvalinda
asanligla baslayir ve uzun middat 6z intensivliyini saxlayir. Statik
digget adstan eyni seviyyado qalir. Statik digget basga bir is
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foaliyyatineda asanligla kecir. Misal UglUn, idmangilarin fiziki
hazirlhigdan texniki hazirliga kegmalari va s.

Dinamik digqgat isfaaliystinin avvallinds intensivlik
asagi olur. Getdikce ise maraq, mesuliyyast artir ve yavas-yavas
intensivlik yuksalir diggat tamamils ise cemlanir. Dinamik diggetde
bir isdan digarine ke¢gmak ¢atin olur. Cunki, bir tarafdan slda edilon
diggatin cemlanmasi uzun muddet davam edir, diger terefdan yeni
ise diqgeati camlamak yena birinci isda oldugu kimi proses yavas-
yavas gedir. Dinamik diqgat isin dlizgun planlasdirmani, qlivvenin
barabar bolinmasini bacarmamagqgla, goérllecak is haqqginda
duzgun tesavvuruan, hacmin, ardicilhigin olmamasi ile izah edilir.

2.4.2. idmancilarda diqgatin inkisaf etdirilmasi

Bu gun idmanda psixoloji hazirliglarla bagli problemlar
avvalki illare nisbatan daha aktualdir. Homin problemlar Uzarinde
masqgiler, psixologlar c¢alisir., Amma problemler tam hall
olunmayib, axtariglar ~ davam edir. Muasir idman
psixoterapiyasinin psixoloji tasirloar metodundan genis istimfada
edir. Bu Usullar mualicavi shamiyyatli olsada, onlarin mahdud
istifada yollari movcuddur. Onlar idmanginin psixoloji durumuna
yonaldilib, idmancgida psixoloji maneyalari neytrallasdirir. Masq
zamani masqginin vazifalarinden biride masgul olanlarda diggatin
torbiya olunmasidir. Bununla slagadar idmanciliarda ixtiyari
diqqati tadricen muxtslif vazifalarin hallinin kdmayi ile artirmaq olar.
Bunlardan asagidakilari geyd etmak olar:

a) idmangilarin masq prosesina suurlu yanasmasini teskil
etmak;

b) masqda mulayyan naticeys gatmaq Ug¢lin aydin va daqiq
tapsiriglar qoyulusu;
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v) idmangilarin masqds faal istrakini temin etmak, onlarda
musahidagilik gabiliyyatini artirmaq;

g) masqcinin daima idmancilarin  diggatli olmasina
telabkarligi, onlarda mesq prosesina ve oyradilon harakatlain
icrasinin keyfiyyatina masuliyyati artirmag;

d) tadricen masqgin hacmini, muddatini, yukunu artirmaqla
idmancilarda diqgatin sabitliyini inkisaf etdirmak;

z) idmangilarda masq prosesina maragin artiriimasi diggatin
inkisafina xidmat edir;

e) masq zamani xususi pedaqoji prinsiplarina raayet etmak:
nailiyystlarin maksimuma istiqamatlenmasi, derin ixtisaslagma va
fordilik prinsipi, masq yukinun dalgavarilik prinsipi, UGmumi ve
xususi hazirhigin vahdati prinsipi, masqin silsilalik prinsipi, masqin
fasilasizlik prinsipi.

idmancinin diggatini inkisaf etdirmak liglin masq prosesinds
xususi psixotexniki oyunlardan genis istifade olunmagi
maslahatdir. Psixotexnika termini XX asrin avvallarinde Uilyam
Stern tarefindan isladilmisdir ve har hansi tacriibenin psixikaya
tosiri ve idare edilmesi kimi basa disiilir. idmancilarin diggstini
inkisaf etdirmak Gg¢lin masqgcilara kdbmak maqgsadila konkret olaraq
asagidaki bir nege psixotexniki oyunun teskili ve kegiriimasi
hagqginda malumat veririk.

Barmagqlar. idmancilar stullarda ve ya kresloda rahat ay-
lagirlar. Bas barmaglari bos saxlamagqla iki alin barmaglarini bir-
birbarina iligdiririb dizlerinin Uzarine qoyurlar. Masqcinin «Basla»
komandasi ile bas barmaglari eyni suratle bir-birlerinin atrafina
firladirlar. Diggat yetirmak lazimdir ki, barmaglar bir-birlarina
toxunmasin. Diqggeti bu haraekete cemlaesdirmak lazimdir.
Masqcinin «Stop» komandasi ile herakat basa ¢atir. Harakatin icra
edilme miiddati 5-15 dagigadir. ilk baxisda heroket sads, lazimsiz,
gulmali, darixdirici, bazan ¢atin goruna biler. ©gar bu harokat
zamani idmangi yuxulayirsa ona mane olmayin, galecakde bu
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harekat onu sakitlesdirmak Utgln istifada oluna biler. ©gar idmangi
gulirse yena mane olmayin gulus qorxu hissini daf edir. ©ger
idmangi asablasirsa galisin bunun sababini 6yrenin. Cox zaman
asablesmayin sababi oyundan kenarda olur. Baezan idmangilara
ele golir ki, onun barmaqglari uzanir ve ya aksina firlanir.
idmangcilarin ancaq bir vazifesi olmalidir, diqgati daim barmaglarin
filanmasina camlemak, diqgeti yayinmamaga goymamaq (sokil
7).

Sakil 7.

Bocak. Bu oyunu kecirmak tUgun 9 damali 3x3 ¢ox boyuk
olmayan oyun meydangasini bir kagiz ve ya karton Uzerinde
¢okmak lazimdir. Sonra plastilinden kigik bir yumuru «Bodcak»
hazirlanib ortadaki damaya yapisdiriir (sekil 8.). Meydancga
idmancilara gosterilir ve oyunun qaydasi izah edilir. Sonra,
meydangaya ancaq masqci baxir. Oyuncgular asagi, yuxari, saga,
sola ndvba ile «bdcayin» harekati Uglin komanda verirler. Eyni za-
mandada o yoldaslarinin komandasini da diggatle izlemalidir ki,
«bocayin» harada oldugunu muayyen etsinler. Ele etmak lazimdir
ki, «bocek» meydangadan kenara c¢ixmasin. Ogar kimsa
«bdcayin» oldugu yeri itirise 0 zaman «stop» komandasi verilir vo
oyun yenidan baslayir. Adatan oyun gox maraqli ve canli kegir. Bu
oyun idmangidan daima digqgatli olmasini taleb edir.
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Sakil 8. Diggat terbiya olunmasi Ugun oyun Iovhasi.

Obyekt. Bizim diqgatimizin vacib xususiyyaetlerinden biri da
onun sahasinin geniglanib sixila bilmasidir. Misal Ggln, stadionda
yarisa baxdiqda biz batév meydangani, orada bas veran hadisalari
goruruk, eyni zamanda diqgstimizi har hansi bir noqtays da
comlasdirmayi bacaririq (sakil 9).

Sakil 9.

Bu xususiyyati inkisaf etdirmek ucln diger psixotexniki
oyundan istifade edilir. [idmancilar rahat aylesirler. Gézleri bagh ve
ya acglqg saxlamaq olar. Masqginin «Badan!» - komandasi ile
istirakgilar diggatlarini badanlerina cemlayirlar, «Sag qol!» -diqget
ancaq sag qolun Gzarina cemlasir, «Ol!» diggat bir azda Kigilir - al
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digget markazinds olur. «Cegeala barmaq!» bu zaman diggst
gcecale barmagin Uzsrine duslir. Komandalar 10-120 saniys
interval ile wverilir. Bu, oyun idman noévunun texnikasinin
oyrenilmasinde ve ya icrasinda diqqgsti ayri-ayri elementlara
yonaltmaya komek edir. Bir elementdan digerine diggstin yo-
naldilmasi diqqgati idare etme elastikliyi adlanir.

Qeabuledici. Bu oyunun maqgsadi diqqsti istediyi istiqamata
yonaltmakdan ibaratdir. Oyungulardan biri gsabuledici, galan
oyungular ise radio rolunda igtrak edirlor. Radio rolunda olan
istiracilar eyni zamanda muxtslif reqemlardan bagslayarag muxtslif
istigametlarde saymaga baslayirlar. Qabuledici rolunu ifa edan
idmangi bir-bir onlara yaxinlagib diggatini heamin adamin sozlarina
camlayir. Onun dediklerini gabul etdikden sonra, diger idmangiya
yaxinlasir ve belslikle butln istirakgilar kegdikden sonra rollar
dayisir (sakil 10).

Sokil 10.

Aparilan tadgiqatlar gosterir ki, yuxarida qgeyd olunan
psixotexniki oyunlarin kémayi ile idmancginin diggatini inkisaf
etdirmak mUmkun olur. Bu ise 6z novbasinds yarislarda yuksak
nailiyyet gazanmaga imkan yaradir.
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2.5. IDMANGININ iNTELLEKTUAL HAZIRLIGI

idmanginin intellektual hazirligi onun idman fealiyyatinin, bu
foaliyyatle bagli olan hadisa ve tszahurlerin inkigafina tasir
gOstaren proseslarin dark edilmasina yonaldilmigdir.

intellektual hazirliq idmanginin diger hazirliq névleri ile six
alagadardir. Bu baximdan idmangi intellektual hazirliginin iki esas
cohatini:  idmancinin intellektual tehsilini ve intellektual
gabiliyyatinin terbiysa edilmasinin ahamiyyatini geyd etmak la-
zimdir (sokil 1.).

idmanginin intellektual hazirhg

intellektual tahsil intellektual gabiliyyet
Dunya goriisti Reproduktiv idman foaliyyoti
. Biliklor
Idman etikasi Yaradiciliq faaliyyati
Sekil 1.

idmanginin intellektual tshsili onun diinyagérisini, idman
etikasi va biliklerini ahats edir. Hemin bilikler agsagidakilardan
ibaratdir:

a) idmancida diinya hagqinda tam anlayis yaratmaga tesir
g6starme, idman faaliyyatinin Umumi mahiyyatini, onun idmangi
Ucun ictimai va saxsi shamiyyatini derk etms;

b) Bilikler - idman haziriginin Umumi pedaqoji prinsiplari,
idman faaliyyatinin tabii-elmi va psixoloji esaslari, idmanginin
texnika ve taktikasi, onlarin semaralik saviyyesi ve manimsanilma
yollari, fiziki ve psixoloji hazirliq, masqin dizgun qurulmasi, idman
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hazirliginda masqdan kanar amillerin rolu, idman faaliyyatinin
teleblarinden yaranan gunin Umumi rejimina olan talabler, 6zliina
nazaret qaydalari, masqlerinin maddi-texniki seraiti barade
konkret malumatlari 6zunda birlagdiran tatbigi-idman biliklerindan
ibarat olmalidir. Bu bilikler idman sahasinde movcud olan elmi-
metodiki fanlerde (idman nazeriyyasi ve metodikasinin tmumi va
ayri-ayri bolmalarinin asaslari), umumhumanitar elmin xtsusi bol-
malerinda, tabisat ve garisig elmlarda, idmanin dark edilmasini elmi
cohatdan temin edan xususi elmlerde va s. toplanmisdir. Butln
bunlar idmanginin nazari tahsilinin didaktik gaydada hazirlanmig
fonnini teskil edir. Cox illik idman tekmillesmasi prosesinde daima
derinlesan tehsil ve Ozunuterbiye prosesi nshayst, idmanda
yaradiciliq tezahurd kimi halledici gorte cevrilir. Tatbigi-idman
istigamatinden basqa nazeri hazirliq daha genis elmi dunya
gorusun tesakkll etmasina halledici tesir gosterir.

v) Idman etikasi, insanlar arasinda minasibst ve roftar
normalari, 6zunld, komandani, 6Alkani yariglarda layiqgli temsil
etmak, ylksak naaliyyat gostermakdan ibarat olmalidir.

idmancinin 6ziinemaxsus teleblerine cavab veren intelekltual
qgabiliyystinin tarbiysa edilmasinden maqgsad idmanginin zehni
tarbiyesi zamani tekce muayyan bilik, bacariq ve vardiglerle
kifayatlonmayib, onun nazari ve tacrubi fealiyyetlori daima
yaradici metodlarla yerina yetiriimalidir. Lakin teassufle qeyd
etmak lazimdir ki, bu gun hale idman tacribasinda idmangilarin
hazirligi prosesi aksar hallarda yuksek samaralilik keyfiyyati
olmayan reproduktiv (yalniz masqginin tertib etdiyi sistem va plan
Uzra mesqg etma) metodla hayata kegirilir. Yaradiciliqg qabiliyyati
ise malum oldugu kimi, idmangilar terefinden fealiyystin derk
edilmasi prosesinde daha samarali inkisaf edir. Bu ise butin
psixoloji proseslarin (iradanin, yaddasin, tesavvurun, diguncanin,
toxayyulun) yuksak fealliq saviyyesini telab edir.
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idmancilarin misteqil yaradiciliq fealiyyeti mixtslif se-
viyyalerda ve formalarda tazahur eda bilar. Bu tezahurlarin har biri
idmancginin faaliyyat sisteminda muayyen yer tutur.

idmancinin misteqil fealiyystinin har hansi bir névii 6ziinde
iki marhalani reproduktiv ve yaradici birlesdirir. Bu marhaler 6z
aralarinda da bir-birleri ile ¢ox mohkam bagh olub optimal
mutanasibliyi taleb edirlar.

1. idmanginin reproduktiv idman faaliyysti. Burada
masqci tarafinden kompleks halinda avvalceden hazirlanmis
terminlar sistemindan, idmangiya lazim olan fiziki keyfiyyati takmil-
lasdirmak uglUn zeruri haraket komplekslorini segib onlari
sinaqdan kegirmak vazifasi tapsirilir.

Reproduktiv magq prosesinde ¢ox vaxt asas magsad bu
prosesin dark edilmasi olmur. Bela hallarda bu masasle kanardan
(masqci va ya basqalari terefindan) tetbig edilir ve idmangi mahz
onun hazir «mahsulunun» sahibi olur. Bele asan «mahsul» isa
idmancgi yaradiciligi qarsisinda duran an bdylk angale gevrilir.
Yaradici idrak ise hamisa duyma, hiss etma, dyreanma kimi marag
ilk plan ¢akir.

Reproduktiv faaliyyet zamani idmangi agar hazir bilikden
istifade edarak, cuzi duguncas, enerji sorf edirse onda idmanginin
foaliyyatinds asas etibari ile icragiliq faaliyyati agkara gixir ve sirf
texniki komponentlor Ustunlik tagkil edir.

Burada xususi biliklerin manimsenilmasi yadda saxlama va
onlari icraetma Uzarinda qurulur.

2. idmangi yaradiciliq fealiyyati. Burada idmancgi mesqden
gabul etdiyi biliyi deyisdirarek 6zU Ugun kasflor edir. O, bu
prosesda yeni problemlar irali surtr. Bu problemlarin halli Ggun
yollar axtarib tapir, aldigi naticelarin gergakliyini yoxlayir. Belalikls,
idmancginin yaradiciliq fealiyyetinde iki merhale - yaradiciliq
prosesina hazirlig marhalssi ve yaradicilig prosesinin 6zd ¢ox
aydin segilir (sokil 1.).
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idmancilarin yaradici tessvviiriinii inkisaf etdirmsk masqginin
an muhum vazifesidir. Bu masaleni tecribe asasinda hall etmak
olar. Texniki-taktiki faaliyystin manimsanilmasinda idmanginin
dusuncasi asas yer tutur. Dusuncenin mahiyyati obyektiv varligin
tezahurleri arasinda elagelerin va munasibastlerin oksi ila
muayyanlesir. Misal Ucgun, cudo gules novunun texniki
elementlarindan biri tutmalari icra etmakdir. Cunki, reqibi tutmamis
fond icra eimek mumkun deyil. Bunun dglun, yeniyetmalera ilk
masqlarden dizgun tutmalari icra etmayi Oyretmak lazimdir.
ovvalca cudogulara yaris qaydalarina asasen tutmalar haqqinda
umumi malumat vermak lazimdir. Yeni, demak lazimdir ki, cudo
gulaginde yarig qaydalarina gore raqibin boynundan o cumladan
cudogi (xususi idman geyimi) kemarina qadar tutmaq olar. Sonra
masqg¢i sadsa bir tutma icra edib tutmani goéstarmalidir. Bundan
sonra masqgi tutmalara aid heg bir texniki element gostarmayib,
yeniyetmalara ancaq tapsiriq verir ki, «daha na cur tutmaq olar?».
Bu zaman yeniyetmalar masqgcinin dediklarini va gdstardiyini, yaris
gaydalarini nazara alaraq masqgiye 5 - 10 ve daha ¢ox sayda
tutma Usullarini gostarirlor. Belalikle, masqgi yeniyetmalarin
yaradicli tasavvurinu inkisaf etdirmaya nail olur.

Yaxgl olar ki, masqgin sonunda masq¢i idmangilarin
xususiyyaetlerinden (yasi, cinsi, ustaliq saviyyasi, saglamligi ve s.)
asili olaraqg eva tapsiriglar versin. Bu onlarin yaradiciliq
gabiliyyatinin inkisafina misbaet tesir gostaracak.

Muqayisa va tahlil etmak, ayirmaq, munasibatlari va alagaleri
aks etdirmak yaradicilig gabilliyyatinin inkisafi idmanginin in-
tellektual hazirliginin tekmillegsmasinda asas zemindir.

115



2.6. IDMANGININ INTEQRAL HAZIRLIGI

idman teskilatlarnnin, mesqgilerin ve idmangcilarin isleri
asasan yarislarda yoxlanilir, miqayise edilir va giymatlandirilir.
idmanda yaris esas 6lcii vahidi kimi gabul olunur. Clinki yaris
«tarazi» rolunu oynayir. Yarislarda insanlarin mtesyyan bacariq ve
gabilliyyatlerini obyektiv sakilde muqayise etmak ve maksimal Gza
gixarmaq mimkin olur. idmanin yarig fealiyystinin agagidaki
xususiyyaetleri vardir.

Yariglarin pillali olmasi. Yariglar els tagkil olunub kegirilir ki,
sonrakl daha yuksak yarisa ¢ixmaq Ugun ondan avvalki yarisin
tolableri yerine yetirilsin. Demali sonraki yarigsda istrak etmak
avvalki yarigin naticalerindan asili olur. Misal UGgun, Olimpiya
oyunlarina lisenziya gazanmaag;

Yariglarin hami ii¢iin eyni olmasi. Yariglarin Umumi qaydalar,
sorait, giymatlondiriima va normalar asasinda kegirilmasi (idman
novlerinin yaris qaydalari);

Yarig etikasi. Yaris istirakgilarinin humanist asaslarda raftar
normalari. Yarislarda adalstlilik prinsipi.

Yariglar tesnifata gore muxtalif cudr olub, férmasina,
xarakterina, Usuluna, vacibliyine, migyasina va s. gora bolunurler
(sokil 1.).

Formasi )
Xarakteri

Usulu
Vacibliyi

Miqyasi
Sakil 1.
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Yariglar formasina gora — birincilikler, gempionatlar, tesnifat
yariglari, se¢gma yarislar, yoxlama yariglari, ananavi yarislar, yol-
dasliq yarislari, xatire yarislari olur.

a) Birinciliklar yeniyetmalar va ganclar arasinda kegirilir. Bu
yariglarda birinci yeri tutan idmangi birinciliyin galibi adlanir.

b) Cempionatlar 20 ve yuxari yasli idmangilar arasinda
kegirilir. Bu yarislarda birinci yeri tutan idmangi yarisin gempionu
adini qazanir.

v) Tasnifat yarislari idmangilarin ustaligini artirmag meaqsadi
ile kegirilir.

q) Secgma yariglar yigma komandanin terkibini _musay-
yanlasdirmak magqgsadi ila kegirilir.

d) Yoxlama vyariglart idmangilarin yarislara hazirlig ve-
ziyystlorini yoxlamaq maqsadi ile kegirilir.

y) ©neneavi yarislar her il tekrarlanan, bayramlara,
marasimlarae hasr edilan yariglardir.

e) Yoldasliq vyariglari kollektivdes idmangilar arasinda,
komandalar, rayonlar, saharlar, O&lksler arasinda slagsleri
mohkamlandirmak magsadi ile kegirilir.

j) Xatire yarislari gorkamli bir insanin xatirasini yad etmak
maqsadi ile kegirilir (sakil 2.).

Yariglarin formasi

Bl J Tosnifat  Segmo

Sokil 2.
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Yariglar xarakterine goro — soxsi yariglar, komandali
yariglar, sexsi-komandali yarislar olur.

a) Sexsi yariglarda her bir idmancinin ayri-ayriliqda yeri
muayyan edilir. Bu sababdan adaten idmangilarin sayina serhad
goyulmur.

b) Sexsi-komandali yariglarda idmancginin yarisda tutdugu
yera gére komandanin yeri muayyan olunur. Bu sebabdan har bir
komandaya muayyan migdarda idmangi ile yarisda istrak etmaya
icaza verilir.

v) Komandali yarislarda idmangilarin yariglarda gixiglarina
gOre komandanin yeri maayyan edilir (sakil 3.).

Yariglarin xarakteri

Soxsi

Komandali

Soxsi-
komandali

Sakil 3.

Yariglar ilsuluna gore - dairevi yariglar, uduzub-gixma
yariglari ve qarisiq yariglar olur.

Yarislarin kecirilma tsullari
/ \,,;,\\
~ Uduzub-¢ixma / Qarisiq
\—/,

Sakil 4.
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a) Dairavi Usul ila kegirilan yarislarda har bir idmangi
(komanda) yarigda sifaris edilen har bir idmangi (komanda) ile
gorusmalidir. Misal Ugun, agar yarisa muayyan ¢oki deracesinda
5 idmangi sifaris olunubsa, onda her bir idmang¢i 4 goérus
kegirmalidir. Dairavi Usul yariglarin kegirilma Usullarinin igerisinde
an obyektivdir, ancaq ona g¢ox vaxt sarf olunur. Misal olaraq
asagida 4 komandadan ibarat qrupda dairavi Usulla kegirilon yarisi
gOstermak olar (cadval 1.).

Dairavi usul ilo kegirilon yanis

Cadval 1
N | Komandalar | 1 2 | 3|4 QHM F X|Y
1 | Azarbaycan @ 3:1120|50(3 |0 |0 919 I
2 | ingiltera 1:3|%e [2:2]3:3[0 (2 [1 [-4]2]1
3 | ltaliya 0222 % [31[1 [1[1] of4]
4 | Rusiya 053313 (0|00 [-7|0]IV

Qeyd: Q-galabalerin sayi; H- heg-hegalarin sayi; M- maglubiyyatlerin sayi;
F- top ferqi; X- toplanilan xallar; Y- qrupda tutdugu yer.

| dévrenin oyunlarnt  1-2 3-4
[ dovranin oyunlari  1-3 2-4
[l dGvrenin oyunlari  1-4 2-3

b) Uduzub-¢ixma lisulu ila kegirilan yariglar. Bu Usulun
bir nega variant vardir. Bunlardan an genis yayilani olimpiya
usulu adlanir. Adatan boks yarislari bu Usul ile kegirilir. Burada bir
goérisde maglub olan idmangi ve ya komanda bu yarigda istrak
etmak hdququnu itirir. Olimpiya Usulunun musbat cahati odur ki,
ona az vaxt serf olunur, ancaq burada obyektivlik dairavi Usula
g6ra daha azdir (sakil 3.).
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Sakil 3.

Daha bir Usulu uduzub-gixma tasalliverici gorusler il
misal geatirmak olar. Yarisin bu Usulunda finalgilara maglub olan
idmangilar Gg¢ln uglncu yer ugrunda mubarize aparmaq sansi
yaradilir. Cudo yariglari geyd olunan Usul ila kegirilir.

Exarnple of Repechage and Classification / 1 i Dl
Exemple de Repechage et de Classement gam?;ﬁdi |!‘ - 1 Country /  Name / Nom
Name / Nom Country / Pays
. Foys p TABLE A CLASSIFICATION .8
B —— [p— R
7 P <. R 1 s
P __.w o . I—C | . g S— T .
= E ey [ —He g u
5 F 50
21 . F H I 7 P - Y
LG | 7 I w
13 o o X
20 _,,__.f ; . -
3 7 I [ A
: AB__

Sakil 4.

v) Qarnigiq usul ile kegirilan yariglar. Yarisda iki ve daha
artiq Usuldan istifada edilirse, bu garisiq tsul adlanir. Misal Ggun,
avvalce idmangilari ve ya komandalari qruplara bdlurler.
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Qruplarda yaris dairavi usul il kegirilir, sonra isa qruplarin galiblari
uduzub-¢ixma Usulu ila yarigi davam etdirirler. Bu clr Usula futbol
Uzra dinya ¢empionatini misal gdéstermak olar (sakil 4).

YEMMUOHAT MUPA 2018

Q@ rePMAHKA

@ nexcna :

@ weeuna B ® e
0 KOPER e AHTNMA

s VEFTRAH
gl 1 morTatanue

i 5 NGPRATHA
HE pasem

LLE R ]

wee Mgkl
R el
¥ o ARNFURMA
CEER LU I8 aKrnHn

Yariglar vacibliyine gore vyariglar hazirlayici ve eosas
yariglara bolunarlar.

Elmi tadgiqatlar naticesinde muayyan olunub ki, idmangi il
arzinda an ¢ox 6-8 yarisda istrak eds biler. Bu yariglardan biri ve

bazan iss ikisi @sas yaris ola biler. Qalan yariglar ise asas yarisa
hazirlayici yarislar olmalidir. Ola bilar ki, bir idmangi tgln asas
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yaris sahar birinciliyi, diger idmangi Uglun ise asas yarig dinya
¢cempionati olsun. Bu idmang¢inin hazirligindan, yasindan,
cinsindan, ustaligindan, saglamligindan, stajindan va s. asilidir
(sokil 5).

Hazirlayici Osas
yariglar yarislar

Sakil 5.

Yariglar miqyasina gora — rayon, sahar, Olka, qita, dunya
miqyasli yariglar kegirilir.

Masqgi yarisin hansi tesnifat qrupuna aid oldugunu muiayyan
etdikden sonar, yarisa hazirliq planini hazirlamahdir. Cunki il
arzinde planlagdirilan butin yariglara eyni magsad goymaq
maslahat gorulmdar.

2.6.1. idmangilarin yarislara hazirliq prosesinda
bioritmlar haqqinda imumi malumat

Alimler bele ganaste galiblar ki, bizim hayat fealiyystimiz, is
gbérma qabiliyystimiz ve shvalimiz bioloji saat ile nizamlanir. Bu
saat insan anadan olan dagiqgadan isa duslr. Bioloji saatin
murakkab mexanizmi vardir. Bizim daxilimizds bu mexanizm 3
marhalali is gorur:

- fiziki: bu, 23 gln davam edib, bizim fiziki veziyyatimizi
muayyan edir. Bura haraki gabiliyyatlar - quvve, dozumluk, caldlik
va s. aid edilir;

- emosional: bu, 28 gun davam edib, bizim shvalimiza, asab
sistemimzin isine tasir edir;
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- intellektual: bu, 33 gun davam edib, insanin yaradiciliq
gabiliyyatini muayyanlasdirir.

Bioritmlarla alagadar tecrubadan bir nege misallar gatirak:

1. Bioritmlerle maraglanan bir alimin (V.i.Saposnikova)
maslahati i181972-ci ilde Olimpiya ¢gempionu olan Viktor Saneyev
(U¢ takanla tullanma) Olimpiadadan alti ay sonra adi bir
umumittifaq atletika yarisinda istrak edir. Alimin prognozuna gora
0 bu yarigsda dinya rekordunu tezaslemali idi, yani 17.40 — 17.50
metre arasinda natice gdstermali idi. Dogrudan da V.Saneyev
17.44 metr natice gbsterande ozl va masqgisi ¢ox taac-
cublenmigdilsr;

2. Gurcustanda sarnisin dasayan 10 min sdrtcinin bio-
xoritesi hazirlanib. iki ve (i¢ kegid giinleri olan siiriiciileri, hamin
gunleri reyslare buraxiimayiblar. Bir il arzinde kegirilan
eksperimentin naticalari gostarib ki, yol goza hadisalari 25% azalib;

9gaer yuxarida geyd olunanlari idman dilina gevirsak onda,
fiziki marhale idmancginin fiziki ve texniki hazirhdini, emosional
marhale idmancginin psixoloji hazirligini ve intellektual marhale do
idmancinin intellektual, taktiki ve nazari hazirhigini muayyan edir.

Her bir marhala 2 hissadan ibaratdir. Marhalanin birinci yarisi
musbat, ikinci yarisi manfi gunler olur. Marhalerin birinci yarisinda
idmangi 6zundas yeni quvve hiss edib, boyuk havasle magq edir.
Ona els galir ki, o yorulmadan masq eda biler, qarsiya qoyulan
butun vazifelari hall etmaye qadirdir.

Marhalanin ikinci yarisinda onun musbat emosiyalarini manfi
emosiyalar avez edir.

insanlarin en catin veziyysti kecid giinlerine (miisbatden
manfiya ve oksina) dusur. Bazi hallarda merhalalerin kegid
gunlarinin ikisi ve ¢ox nadir hallarda ise 3-U togqusa biler (sakil 1).

Bioritmlarle masgul olan alimler maslahat gorurler ki, masqgi
ve idmangilar bioloji xeritelari haqqinda malumath olmali va
«yaxsi» va «pis» gunleri bilmalidirler.
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+ 0 - 0
Fiziki vaziyyot 23 gin 111 12 13-22 23
(Fiziki hazirliq)
Emosional vaziyyat 28 giin 1-13 14 1527 28
(Psixoloji hazirlq)
Yaradiciliq qabiliyyati 33 giin 1-16 17 18-32 33
(Taktiki ve intellektual hazirliq)

Sakil 1.

idmancinin_bioxeritesi ona ne kémek eds bilor? Amerika
alimleri bunu bela izah edirler ki, avvalcedan manfi gunler
haqqinda xabardar olan idmangi yariglarda ve masqlaerde daha
ehtiyatli olub, hazirliq prosesinda dayisikliklar eds biler. Misal tgun,
yaris gabagi masq prosesina musbat, yarisa manfi glinlar disurss,
idmangl masqda 6z quvvesini daha duzgun bdlusdurar, yariga
daha g¢ox ehtiyyat saxlayar. ©gar manfi gunlar yaris gunlarina
dusersa onda idmangi yarisdan boyun qacirmalidir? Osla yox.
Oksina, idmangi yarisda organizmini bu vaziystde yoxlamali va
garsidan gsalen vyariglarda bele gunler olarsa 6zunu buna
hazirlamahdir. Bundan alave idmancginin raqibleri de belo
voziyyatde ola biler. ©ger idmang¢inin hansi yariglarda istirak
etmak secimi varsa, onda idmanginin bioxaritesine muracist
etmak olar.

intensiv masq middatini nece miiayyan etmak olar? Her 4-5
aydan bir 8-11 gun iki marhalanin musbat glnleri toqqusur. Bu
intensiv. masqetma gunlaridir. Glnleri az olan ikigat musbat
toqqusmalara daha tez-tez rast gelmak olar. Burada daha kigik
vazifelar hall edils bilar.

Na vaxt mesqde fasileloer vermek ve ya mesq yukunu
azaltmaq lazimdir? iki merhslenin menfi giinlerini toqqusdugu
gunlardae.
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idmancinin bioritmini hesablamagq ticiin, garsida olacaq yaris
gunu, ayi va ilinden idmanginin anadan oldugu gun, ay va ili ¢ixib,
Umumi gunlarin camini muayyan etmak lazimdir. Nezara almaq
lazimdir ki, har 4 ilden bir il 366 guin olur. 366 gunu olan il Olimpiya
Oyunlari kegirilon illere dugur. Bu illar arzinde alinan gunleride
Umimi cemin Uzerine alave etmak lazimdir. Misal Ugln, yaris
kegirilocak 08.12.2020-ci ilde, idmanginin ise anadan oldugu
tovallidu 04.07.2000-ci ildir. Bizim misalimizda yarigin kegirilacak
gununden idmanginin tavallidind ¢ixdiqda farq 7462 gln olur.
Burada: cemda 4 gun gunlari, 153 gun aylari, 7300 gun illeri ve 5
guin isa dord ilden bir 366 gun olan iller bildirir (sakil 2).

Giin Ay il
Yarig guinu: 08 12 2020
Toevalllud: 04 07 2000

04 gun 05 ay 201l

Coami: 4 gun + 153 gun+7300+5 gun=7462 giin
Sakil 2.

Sonra, 7462 raqgimini ayri-ayriligda 23, 28 ve 33 reqemlarina
bdlmek lazimdir. istifade olunmaq lsiin alinan gismat yox, bizi
alinan qaliq maraglandirir. Bizim misalda alinan galiglar
asagidakilardan ibarat olur:

7462:23=324 (10 qaliq)
7462:28=266 (14 qaliq)
7462:33=226 (4 qaliq)

idmanginin bioritmini yarig giinii tGiglin miisyyan edildiyindan,
dekabr ayinin teqvimi cedvali hazirlanir ve bu taqvim Uzarinda
idmanginin bioritmik veziyyasti miayyen olunur.
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Fiziki veziyyet lUzre 10 galig reqem alinib. $akil 5-de olan
cadvalda fiziki vaziyyastin 10-cu gini musbat oldugunu bildirlir. Bu
sobadanda 8 dekabr olan yerde fiziki vaziyyatin garsisinda
musbat isarasi qoyulur.

Emosional vaziyyast Uzre bolma zamani 14 qalig alinib. $akil
5-da olan cedvelda emosional veziyyatin 14-cu guinu kegid gunu
oldugunu bildirir. Bu sebadanda 8 dekabr olan yerde emosional
vaziyyatin qarsisinda sifir isarasi qoyulur.

Yaradiciliq gabiliyysti Uzra bdlma zamani 4 galiq alinib. $akil
5-da olan cadvaelds yaradiciliq gqabiliyyatinin4-cl guni musbat gin
oldugunu bildirir. Bu sebadande 8 dekabr olan yerda yaradiciliq
qabiliyyati qarsisinda miusbat isaresi qoyulur. Dekabr ayinin
novbati glnlerinide bu ardicilligla davam etdirmak olar (cadval 1).

idmanginin bioritmik géstericilar taqvimi
Cadval 1.

Bioritmik Dekabr
géstaric"ar 8 9|10 | 11 12 | 13 14 (15|16 | 17 | 18 | 19

Fiziki vaziyyat + 0| -] =] =] =|=|=1=1]=]-=

Emosional vaziyyast

+| o +
1
1
1
1

Yaradiciliq gabiliyyati ++ |+ [+ |+ |+ |+ |+ |+ |+ |+

Alinan bioritmik gostaricilerdan bels bir naticeys galmak olar
ki, yaris ginu bu idmanginin fiziki (fiziki ve texniki hazirliq veziyyati)
ve yardiciq (taktiki, intellektual, nazeri hazirliq vaziyyati)
saviyyasi musbat glnler oldugu tgln yiuksak, emosional (psixoloji
hazirliq veziyyaeti) saviyyasi ise kegid glinline tesaduf etdiyi Ugun
asagl olsun. Bela veziyyatds ola biler ki, idmang¢i 6zUnu yarisa
nizamlamaqda c¢aetinlik g¢oksin, gelsbays inanmasin, ragibden
gorxsun, psixoloji garginlik kegirsin, stress veziyysti yaransin.
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Bunu avvalcadan muayyan etdikde masqginin, idman psixoloqun
kémayi ila bu vaziyyat mliayyan gadar neytrallasdirmagq olar.

Bioritmlarin gunlari pozula bilermi? Yox, bu an daqiq tabii
saatdir.

Mutexassisler bels maslehat gorurlar ki, ager yaris gabagi 2
vo ya 3 eyni saviyyali idmangi varsa ve bunlardan ancaq birini
yarisa aparmaq lazimdirsa, onda masqgiler hamin idmangilari
yoxlama yariglarinda yoxlayib, secib aparmaqdansa, yaxsi olar Ki,
bu idmangcilarin bioxaritesi yarig gunleri ile muqayisa edilsin, va
yaris gunlina daha minasib oldugu secilsin. Bele se¢ma
idmancilarin yaris qabagi yoxlama goruslarinda sarf olunan fiziki
va psixoloji enerjiya qenaat edar, zadalenmalaerin garsisini alar va
galeba gazanmagq sansini artirir.

2.6.2. idmangilarin yarisqabag
¢okisinin nizamlanmasi

Bir sira idman novlerinde (gules ve doyus ndvlsri, agirliq
galdirma, armresling va s.) obyektivliyo riayet etmoak Uugln
idmangcilari ¢oki deracalerine ayriliblar. Bu ve ya diger coki
deracesinda ¢ixis etmak ugln idmangilar g¢akilarini miayyan
gadaer azaldirlar. Aparilan tadgiqatlar gdsterir ki, adaten idmangilar
yarig qabagi 5-9% c¢aki salirlar. Minimum g¢ekisalma 2-3 kq (6z
¢akisinin 2,5-6%) ve maksimum 6-12 kq (9-21%) geyd edilir.

Orta hesabla ¢akisalmaya idmangilar 5 glinden 9 glina kimi
vaxt sarf edirler. Bazi hallarda buna 12 gundan 30 guna kimi vaxt
gedir. Aparilan tadgiqatlar zamani muayyan edilib ki, bir gox
idmangcilar ¢akilerinin azaldilmasini kortebii aparirlar ve bunun
organizma tesirinin naticasini bilmirler. Bu sababdan agagidaki
suallar meydana ¢ixir:

1. idmangi cekisinin nege faizini azaltmasi meagsede
uygundur?
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2. ilde neca dafs ¢akini azaltmaq olar

3. Cakinin azaldilmasi orqanizma neca tasir edir?

4. Cakinin azaldilmasinin hansi vasite va Usullari var?

Tacrubada adaten ¢akisalmanin 2 Usuluna rast galmak olur:
suratlendirilmis (1-2 gun), hissa-hisse (7-30 gun).

idmangcilarin goxu asasaen ikinci Gisuldan istifade edirler.

Bunlardan alava bir sira ferdi ¢aki azaltma Usullarini da geyd
etmak olar.

1. Eyni barabarlikds. MUayyan vaxt arzinds idmangi,
muntazem barabar miqdarda ¢aki salir (0,5 kg ve ya 1 kq ve s).

2. Hisse-hisse siiratlondirilmis. idmangi birinci 2 giinde lazim
olan ¢akinin 40-50% salir. Qalan gunlerds ise salinan gakinin
migdar1 getdikca azalir. Misal Ugun, idmangiya bir haftays 6 kq.
¢oki azaltmaq lazim idiss, onda iki gine 3 kqg. ¢oki azaldir, galan
gunlars ise gundas taxmini 1 kg.-a gadar ¢aki itirir

3. Tadricen stirstlondirme dsulu. Cakisalma axirinci gun tgun
suratlandirilir (0,5kq.; 1kq.; 1,5kq.; 2kq. va s.).

4. Cox zarbali interval dsulu. Muayyan gunlerdan bir ¢aki
salma suratlandirilir. 1 kgq.—dan 3 kq.-a kimi ¢aki salinir ve bu
vaziyyat bir nege gun stabillasir.

5. Dalgavari. Uzun muddatli gekisalma zamani muayyan
vaxtlarda ¢aki bir gadar artirilir. Misal Ggun, idmangi agar 5 kq. ¢aki
azaldirsa bu Usulda o, 2kq. azaldir, 1kqg. ¢akisini artirir. Belalikle
idmancinin ¢akisi 10 ginden sonra normada olur. (sakil 1.).

idmangilar cakilerini 5-9%-o kimi saldigda onlar esasen
«tadricen suratloendirmek» ve «eyni barabaerlikde» metodlarindan
istifada edirler. 9%-dan ¢ox ¢aki saldiqda ise «hissa-hissa slrat-
landirilmis», «gox zerbali interval Usulu», «dalgavari Usuldan»
istifada edilir. Cokisalmada asasan intensiv masq, suyu azaldilmis
gidalanma, perxana ve ya saunadan kompleks suratde istifada
olunur. Bir qayda olaraq tacrubali idmangilar ¢akisalmada xoroek
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duzunun migdarini azaldirlar, ancaq ¢ekilendan sonra onu barpa
edirlar ki, su-duz mubadilesi normal vaziyyata dussun (sakil 1).

Cokisalmada boyuk hacmli ve intensiv is gérma, alava olaraq
kros, idman oyunlari (xususi geyimdan) istifade olunur. Axir
zamanlar idmangilar xtsusi istilik kameralarindan (A.S.Massarski)
istifada edirlar.

idmancilarin gekisalma Usulla

Suratlendirilmis
1-2 gln

Eyni baraberlikde

Sakil 1.

Cokisalma zamani organizmds muxtslif kimyavi dayisiklikler
bas verir. Cakisalma zamani organizmn enerji manbayi olan
glukogen azalir (garaciyerda) va naticads is gdérma gabiliyyati va
barpa olma intensivliyi agagi dusur.

«Suratli ¢gakisalma» organizme ciddi bir yukdur. Bu zaman
hatta orta yukli mesq idmangi Ugun haddan artiq yuka gevirir ve
yorgunluga (hatta Gzulmaya) getirib gixarir.

Qaraciyarde glukogenin azalmasi ganda glukozanin azal-
masina gatirib gixarir. Buna gore ¢oeki salma zamani salave glukoza
gabul etmak maslahat gorulur.

Cokisalma agir, murakkab ve kompleksli bir prosesdir. Ganc
yaslarinda tez-tez ¢oaki salma tahlUkalidir.
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intensiv goki salan idmancinin gida rasionuna esas erzag-
lardan — ot bulyonu, mal ati, toyuq ati, dil, yumurta, baliq, kart
(gara, qirmizi), pendir, kasmik, sud, kefir, ¢corak, pomidor, xiyar,
meyvaeler, sireler, cay, gond, bal daxil edilir. idmancinin gidasi
heyvan vao bitki arzaglardan ibarsat olmaldir.

Badanin 60-70%-ni su teskil edir. Coki salma zamani suyun
miqdari azaldigda badande olan gan qatilasir ve onun harakati
damarlarda lang gedir. Noticads oksigen ve digar maddaeler
hiceyrelars kifayat qader ¢atmir.

Cakisalma zamani orqanizmds bas veran dayisiklikler:

1. Badanin 3% gadar ¢akisini salmaq orqanizminda ciddi
dayisikliklar etmir.

2. Badanin 4 - 6% gadaer ¢okisisalma, organizmin bir sira
orqanlarinda garginliyi artirir va fiziki is gorme gabiliyyatini asagi
salir, ezale quvvesi azalir, Urak zsif isloyir, istilik nizamlanmasi
pislagir, ganda nlvenin hacmi Kigilir, boyraklarde sizmea asagi
dusur, garaciyerda glukogen azalir, elektrolitlerin (ganda) itkisi
coxalir ve s. Bu cur ¢aki salma ilde 3 defeden ¢ox olmaz.

3. Badanin 10%-dan ¢ox ¢akisalma agir naticalar vera bilar.
Ele hallara yol vermak olmaz. Nadir hallarda, ¢ox vacib yarisa ilde
1 dafa ¢akinin 10%-na qadar azaltmaq mumkundur.

Tadqiqatlar gosterir ki, orqanizma an az zerar veran uzun
muaddstli (10 glna kimi), yavas-yavas su-gida rasionunu
azaltmagla ¢aki salmadir. Bu zaman su az, yagdlar ise gox itirilir.

2 gun eorzinds ¢akinin 3% qgadaerini su-gida rasionunu
azaltmaq ve badena istilikle tesir etmakla salmaq olar. Ancaq bu
organizma ¢ox ciddi aks tasir edir. Bu sebabdan bilavasite yaris
gabagi bela ¢akisalma maslahat gorulmar.

Tadgqigatlar naticesinda ¢aki salan idmangilar Ggun xUsusi
arzaq teqdim edilib. Onun terkibi asasen sud mahsullarindan
ibaratdir. 80 qram terkibi zllallar, 45 qram yag ve 155 qram
karbohidratlardan, minerallar va vitaminlerdan ibaratdir.
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Bu gida toz halindadir. Onu gaynadib soyudulmus suda hall
edib, gunds 4-5 dafe idmangilara verilir. Bu gidanin gabulundan
sonra isa her dafe onlara yasil gay, alma ve ya portagal verirlor.

Gunde 2 defs mesq edoen idmangi orta hesabla 2,5-3,5 kq
gadaer gaki itirirler. idmangilarin shvali yaxsi olur, acliq ve susuzluq
hiss etmir.

Belo c¢akisalma ila idmangilar yarisda yuksak naticaler
gOstaribler.

Parxana organizme yuk verir. Tadgiqat gostarir ki, saher
gunun ikinci yarisinda idmangilar 3 saat hamamda olular va 4-5
daefe, har defedea 10 deqige parxanada olmuslar. Bu zaman
idmangcilarin ganinin terkibinde olan zardab butin idmangilarda
yuksalmisdir. Bu onu gosterir ki, parxana organizmda maddaler
mubadilasina pis tesir gosterir. Hatta 2-ci gunda qanin analizi
gosterdi ki, idmangilar tam barpa olmayiblar.

Bela naticeya galmak olar ki, parxana istirahat gununa
salmaq duzgin deyil. Measlehat gorullr ki, bu axirinci yungul
kegirilmis masqg gunlnun ikinci yarisinda istifade edilsin. Bu,
optimal sayilir. Ona goére ki, idmancilara istirahat de vacib
seortlardan biridir.

FOSiLIl.iDMAN MasSaQi

3.1. IDMANA SECM®

Yariglara hazirliq sada va ylngul gorinan bir isden idmana
duzgun segmadan baglayir. Ancaq bu ige ciddi yanasmayanda bir
gader vaxt keganden sonra, gorursan ki, grupda heg¢ kim galmayib,
usaglar idmani atib gedibler. idmana diizgiin se¢ma idmanginin
hazirligina serf olunan vaxta, amaya vo pula qanast edir. Hal-
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hazirda idmana se¢gma kifayat qadar effektli hall oluna bilmir, ¢lnki
bu hagda toplanilan elmi faktlar, tadgiqatlar va bilikler kifayat etmir.
Tadgqiqgatlar gosterir ki, Avropa, dunya ve olimpiya ¢empionlari va
mukafatkilari arasinda her clr usaqligdan - saglam va nisbaten
xosta, maktebdae ala va zaif oxuyan, ziyali ve fahle ailesindan olan,
sohar vo ayalatds yasayan va s. mansubiyyats maxsus idmangilar
var. Bu sebabden daqiq birlmirsen ki, hansi usagla masq edib,
onda gealaceayin ¢gempionu edasan (sakil 1).
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Oyalatds yasayan usaqlar

Sakil 1.

Ona gore idmana seg¢mada qabaqcil masqgilerin,
mutexassislerin  biliklerinden istifade etmak daha magsada
uygundur.

Adsten biz usaglari toplamaq va sonra onlardan lazim
olanlarini segib géturmak Ggun muxtslif elanlar, nUmunavi gixislar,
musahidaler, basga idmangilarin ézleri ila gatirdiyi usaglardan ve
s. istifade edirik.

Cox vaxt masqgiler usaglari onlarin fiziki inkisafina goro
secirloer. Bunun t¢lin muxtalif testlordan istifada olunur. Onlar bunu
bels izah edirler ki, fiziki inkisaf etmis usaglara tez bir zamanda
idman novunun texnikasini Oyradib yariglara buraxmaq ve
nailiyyatler alde etmak olar.

Basga bir qrup masqci usagl se¢cmamisdan avval onun
valideynleri ilo tanig olmagi, tanimagi lazim bilir. ClUnki usaq
bdyudikce asasan 6z valideynlarina oxsayir. Bununla masqgi
usagin gelacekde badan qurulusunu, c¢akisini, xarakterik
alamatlarini va s. muayyen edir. Bazi hallarda magqgi hatda ona
basqa idman novu ile masgul olmagi maslahat gorur.

Bir sira masqgilar tabii se¢gmaya Ustunluk verirlar. Bir-iki ay
agir masq kecirler. Yoni masqdan avval ve sonra usaqglardan
névbatcilik taskil edir, sehar masqleri kegirir, eva tapsiriglar verir,
masq yukunu bir gadar artirir va s. Bele masq prosesinda tanballer,
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bdlmays tesadufl dusenler, «ana usaglari» 6zleri idmandan
uzaglasirlar. Belslikla, bacarigli usaglar muayyan edilir.

Basqa masqgilar usaqglarin zehni inkisaf saviyyasini nazara
alirlar, maktebde oxumalarina xususi fikir verirlar. Bunun Utgln
usaglarin maktabdaki giymat ceadvallarine, muallim va vali-
deynlarle sbhbatlare diqgast yetirirlor. Belo masqgilar 6z islerini
bununla asaslandirirlar ki, idman tekce quvva, dozimlik ve caldlik
yarigi deyil, ham de agillarin (biliklerin) yarigidir. Yuksak naticelare
mahz darin biliys, agila malik olan adamlar catirlar. Mirakkab
vaziyystde derhal dlzgun, daqiq gerar ¢ixarmaq har adamin isi
deyil. Ancaq agilli adam duzgun taktiki plan qura biler. Misal dgun,
Fransada istedadlari musyyan etmak Ugun maktablilerin test
vasitasila aqli (intellektual) bacarigini musyyan ediblar. 200 min
maoktabliden har 40 neferdan birinin bacarigi 130-a berabardir.
Maktablilarin aqli bacariginin orta saviyyasi 100-dir. Har 200
nafarden biri bacarigh, 160-dan biri nadir bacarili va har 500
neferden biri fenomendir. idman sahasinde istedadli usaglari
tapmaq daha murekkabdir. Misai Ugun: deyek ki, biza quvvatli,
cold ve dézimll bir usaq lazimdir. Statiskaya gére ancaq 100
maktablinin arasinda biza lazim olan bir quvvetli ugagi tapariq,
1000 maktablinin arasinda ise eyni zamanda bir quvvatli ve cald
usaq tapilir ve yalniz 10000 usaq igarisinds isa biz eyni zamanda
bir heam quvvatli, heam da cald va d6zumlu usaq tapa bilerik.

Bazi tacrubali mutexassislerds iralini gérme hissiyyatida
(intuitsiya) yaxsi inkisaf etmis olur. Onlar buginku ugsagda ge-
laceyin ¢empionunu gora bilir. Masasalen, masqgilgr var ki,
usaglarin gézina baxmagqla onlari segirlar. Onlar bunu bels izah
edirlar ki, goz insanin daxilini biruze veran yegana duygu Uzvudur,
ona gora da gozlerde maraq, havaes, inadkarliq, maqgsadyonlik
axtarirlar.

Qizlarla magq aparan bazi masqgilar segma zamani qizlarin
allarindaki sahadat ve adsiz barmaglarin uzunluq nisbatina digget
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yetirirlar. Adsiz barmaglari sehadat barmaglarina nisbaten daha
uzun olan qizlari idman gruplarina gabul edirlor. Kisilarde adstan
adsiz barmaq, qadinlarda ise gox zaman gahadat barmaglari uzun
olur. Hamginin aparilan tadqgigatlar zamani muayyan edilib ki,
adsiz barmaglari uzun va g¢iyin qursagi enli olan qizlarda fiziki
gabiliyyatlar celdlik, quvve, dozumlik daha yaxsi inkigaf edir.
idman novlerinin goxunda texniki harakatlerin icrasi Gglin bu
gabiliyyatlar baslica rol oynayir.

Bir sira masqgiler ise usaqglarda gorxmazliga daha ¢ox Us-
tunlUk verirlor. Bela sdz var ki, «Qorxaq usaqgdan gorxaq idmangi
va gorxmaz usaqdan qorxmaz idmangi ¢ixar». Magq prosesinda
usaglarin xasiyyatinda, iradi keyfiyyatlorinde muxtalif dayisikliklar
olur. Ancaq qorxaqliq el keyfiyyatdir ki, cox ¢atinlikle aradan
galxir. Vaxt getdikce masq prosesinda bir ¢ox iradi keyfiyyatlor
inkisaf etsa da, qoxmazhgi terbiys etmak ¢ox ¢atindir. Masqgilar
klicada dacal, davakar, bir qrup usaglara liderlik edan usaqglarin
igerisinden qormaz usaqglari, galecayin gempionlarini axtarirlar.
Ancaq bela usaglarin igaerisinde doe asl gorxmazi, asab sistemi
mohkam olani az tapilir. Mutexassislar, hakimler, psixologlar
maslahat gorurler ki, usaqglari kigik yaslarindan heg na ila (sican, it,
div, seytan, qaranliq va s.) qorxutmaqg olmaz. Bu onlarin galacek
hayatina manfi tasir gosterir. Qorxmazligi terbiye etdirmak Ugun
masqgiler adeten pedaqoiji prinsiplerden (muntaezamlik, ardicilliq,
tadricilik va s.) istifada edirler.

Bazi masqgcilar maslahat gorurlar ki, usaqlarin soyadlarina
diqqgat yetirilsin. Onlar bunu bels izah edirler ki, soyadlar bizs ulu
babalarimizdan gsalib c¢atib. Adamlara kec¢cmigde adlarini
gordukleri isa, xarakterina, alamatlarina, zahiri gorunusuna va s.
gora veriblar. Genetika elmina goéra bir sira alamatlarin nasilden-
nasile kegmak xususiyyatleri vardir. Misal Gg¢un, Rusiyada bir
basketbol masqgisinin yanina yazilmaq ugun 2 usaq gslir bdimaya.
Onlarin ikisi de boylari ve bacariglarina gore eyni idiler, masqginin
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onlara verdikleri sada harokatlera gore basketbola yaramirdilar.
Birden masqci usaglarin soyadlarini sorugdu. Onlardan birinin
soyadi Qribov, o birinin isa Dolgorukiy idi. Masqgi Dolgorukiy
soyadll oglani gabul edir, Qribova ise maslahat gorur ki, agirliq
galdirma idman ndévinda 6zunu sinasin. Halbu ki, onlar heg da
g6ze garpacaq daracada bir-birindan farglanmirdiler. Dogrudan da
illar kegdikce Dolqorukiy hundiboylu oglan olub 2 m-dan artiq
boyu olan nahanga c¢evrilir. Qribov ise enlikurak, balacaboy olaraq
galir ve agirliqg galdirmada yuksak naticalara nail olur.

Bundan alave bir nega soyadi ile onun idman nailiyyatlori
arasinda mutanasibliyi gdstarmak olar: Olimpiya, dlinya ve Avropa
cempionlari ve mukafatgilarinda Aleksandr Medved - sarbest
gules, Aleksey Medvedyev - agir atletika, Terlan Poladov - cudo,
Borzov - sprinter, Rulev - motokros, Krovopuskov - qilinc oynadan,
ivan Poddubniy - yunan-roma giilesi ve s.

idman névlerine miixtslif clir segmak olar. Bu is masqginin
tocribasinden, irelini gdrmasindan, hissiyatindan ve idman
ndvunun xususiyystindan asilidir.

Ancaq usaglarin  xasiyyastini, iradi  keyfiyyatlorini,
amakseverliyini, aglini, gorxmazhgini birinci tanisliqda muayyan
etmak ¢atindir. Bu keyfiyyatlor ise gelacek muveffaqiyyatlerin
asasini toskil edir. Tacriba gostarir ki, hale bu guna kimi ele bir
usul yoxdur ki, saehvsiz olaraq, idmana lazim olan istedadli usaqglari
muayyan etsin.

Bir cox measqgiler 16-17 yaslarina gatmis ganclaere idmanla
masgul olmaqgda gecikdiklerini bildirirler. Ancaqg artiq bu yasa
catmis ganclards fiziki inkisaf daha yaxsi géza c¢arpir va dizgln
maslahat vermak igi yungullesir. Misal ugun, Aleksandr Medved
sarbast gules ile 18 yacindan masgul olmaga bagslayib ve bundan
sonra 7 qat dunya va 3 gat Olimpiya Oyunlarinin gempionu olub.
Birde ki, séhbaet tekca gemionlugdan getmir. idman insan tigiin gox
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giymatli olan saglamliqg yaradan vasitslerinden biridir. Yuxarida
geyd olunan ananavi segma Usullaridir (sakli 2.).

©nanavi secma Usullari

M Toabii segmaya gora Qorxmazligina gore

Umiimtehsil mektabdeki miiveffaqiyystlerine gére

Antropometrik gostaricilarine gora Soyadlarina géra

Sakil 2.

Masqcilari hamise se¢cma problemi narahat edib. Her il
usaglari bolmaya secib yazanda masqgilaerds bels bir sual yaranir:
Onlar duzgln se¢gma apariblar? Usaglarin bacariglarini dizgin
muayyan ediblar?.

Yuxarida geyd olunanlardan slave hazirda miiasir segma
usullarida moévcuddur. Bunlar: pedaqoji, bioloji, psixoloji ve

sosialojidir (sakil 3).
Muasir secma metodlari
 Pedacoii ol
|

Fiziki
gabiliyyatlarin Analizatorlarin Usagin maragi
inkigaf qavrama Temprament | . Motiv
saviyyasi qabiliyysti tiplori idmana galma
Boy Caki iradi sobabi
UDS ~ AHT keyfiyyatlor
Insanlarla
minasibat
Sakil 3.
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Pedaqoji segma zamani idman novlarinin xdsusiyyatlerindan
asili olaraq usaglarin fiziki qabiliyyatleri nezare alinir (qlvva. slrat,
caldlik, elstiklik, d6zUmIUk).

Bioloji segma Usullarinda onlarda analizatorlarin gavrama
gabiliyyati, boy va ¢akileri, Grek doyuntulsrinin sayi, ag ciyarlarinin
hava tutumu nazars alinir.

Psixoloji segma usullarinda usaqglarin hansi temperament
tiplarina aid olmasi (xolerik, sanqgviniq, flegmatik, melanxolik), iradi
ve manavi keyfiyyatlari, insanlarla munasibati nezars alinir.

Sosialoji segma Usullarinda usadin maragi, idmana galma
sababi, motivasiyasi nazars alinir.

Elmi faktlara esaslanaraq yeniyetmalarin idman novlarina
secilmasi Ugun masqgilara asagidaki maslahatleri vermak olar.
Segma zamani bunlari ardiciligina gore nazara almagq teklif edilir:

1. Inadkarliq. Bu iradi keyfiyyatlorden biridir. inadkar usaglar
hec¢ bir ¢atinlikdan ¢ekinmirlar. Onlar Gg¢ln havanin soyuglu,
yagdiglh, qarli, garanliq va s. olmasiI masqdan galmaga mane olmur.
inadkar usaglar idman fealiyystindeki getinliklorden goxmur ve
hamisa qarsilarina yeni, daha c¢atin vezifelor qoyub, hall
etmoyacalisirlar. inadkar usaqlar tebii secmae iisulu ile misyyan
etmak mumkundur.

2. Déziimliiyiin yiiksak saviyyasi. Boyuk naticelar alde
etmak dgln dozumluk lazimdir. Bu fiziki qabiliyyst ¢atin inkisaf
etdirilir va asasan irsan, nasilden-nasla kegir. YUksak dézumluyu
olan idmang¢i masqdaki tapsiriglari daha az quvve serf etmakla
yerina yetirir, agir fiziki yuklars tab gatirir, barpa olma tez bas verir.
Onun tez barpa olma gabiliyyeti giinds 2-3 masq kecirmaya imkan
verir. Butun bunlar masqglerds bdyuk hacmli yuk gabul etmayes ve
yariglarda yuksak naticelar alde etmaya gatirib gixarir. D6zumla
idmangilar 15-20 il faal masq prosesinds olub, yariglarda yluksak
naaliyyatlar gostarirlar. Secma zamani gec yorulub, tez barpa olan
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usaqlari muayysan etmak lazimdir. Bunun Ugln idman oyunla-
rindan, kross gagcislarindan istifada edilir.

3. Koordinasiyanin yiiksak saviyyasi (caldlik). Yarislarda
idmancgilar muxtelif seraitde, veaziyyetlorde ve istigamaetlorda
coxsayll harokatlor yerina yetirmali olurlar. Bu, yuksak caldlik
gabiliyyati telab edir. Belo qabiliyyatin muvaffaqiyystle inkisafi
koordinasiya istedadindan asilidir. Usaglari segma zamani onlara
mutsharrik oyunlar verilir. Bu oyunlarda onlarin koordinasiya
bacarigi, caldlik gabiliyyati meydana ¢ixir.

4. Uzun etraflar (qollar ve qig¢lar). idmangcilarin qi¢ ve qol
larinin uzun olmasi yuksak idman naticesi alde etmays imkan
yaradir. Bunu demaye asas var. Aparilan statistik tadqigatlar
gOsterir ki, Avropa, dunya va Olimpiya yariglarinda bir cox idman
novlarinds (idman oyunlari, tekmubarizlik névleri, su idman novleri
ve s.) mukafatli yerlari 80% hundur boylu idmangilar tuturlar.
Usaqlari idmana se¢cma zamani onlarin valideynlarini, béylik baci
ve qardaslarini gérmeak, tanis olmaq maslehat gorulir. Cunki
usaqglar boyudikca baden qurulusuna goére 80-90% 0z
dogmalarina oxsayirlar.

5. Idmangilar ailasine mansub olmasi. Alman ve yapon
alimleri muayyan edibler ki, maghur, taninmis idmangilarin
usaglarindan 50%-den yuksek naticelar gbzlesmak olar. Cunki
usaglar masqda masqginin, evdsa ise valideynlarin nazarstinds
olurlar. Bir de ki idmangi ailasi 6zleri gancliyinde idmanda etdikleri
sohvleri idmana baglayan usagin tskrarlamasinin qarsisini
almaga caligirlar.

6. Yasayis yerinin magq yerina yaxinlhgi. Bu masga gedib
galma vaxtini ve sarf olunan enerjini azaldir. Hamginin tez-tez, ¢cox
vo effektli masq etmaye imkan yaradir (sakil 4.).
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Aparilan tadqiqatlar asasinda masqgilara vacibliyina va
ardicilhgina gora asagidaki segma usiillan taklif edilir

INADKARLIQ

iIDMANCI AiL8SI

UZUN STRAFLARIN
OLMASI

EVLORININ M8SQ YERINS YAXIN OLMASI

Sakil 4.

Yeniyetma 0z bacarigina uygun idman novu sega bilibse,
onda o havesla mesq edir. Bksina, ager yeniyetme idman
bdélmasine tasadifen dusubss, o idman ndévu onun bacarigina
uygun galmirsa, yeniyetma 6z bacarigsizligina goéra ruhdan dusdur,
0zUnu yararsiz hesab edir, masqlarden soyuyur ve nahayat o
idmani atir. Bazan bela hallardan sonra yeniyetma daha heg bir
idmanla heg vaxt masgul olmur.

Birinci defe idman zalina, meydancgaya, stadiona gadam
goymus usaglarin idman galacayini, onlara vaxtinda bagga idman
novu ile masgul olmagi maslehat etmak mumkuin olsaydi, masqg-
cGilerin na gadar amaying, vaxtina, asablarina qanast etmis olardiq.
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3.2.M8SQ PROSESININ PLANLASDIRILMASI

insanlar planlasdirma il hals gox gadim zamanlardan masgul
olmaga baglayiblar. Qadim Roma hakimi va filosovu Klavdiy Eliy
Qalen (b.e.ll asr) 6z “Saxlamligin gorunmasi” elmi asarinds fiziki
hazirligin muxtslif aspeklarina digget yetirmisdi. Qadim yunan
alimi Afinali Filastrat (b.e.ll asr) ilk dafe olarag masq prosesinin
planlasdiriimasinin marhalali olmasini geyd etmisdir. Onun
“‘Gimnastika haqqinda” felsafi yazisinda 10 ayliq olimpiya qabagi
magsadyonumlu masq planindan bsahs edir. Filastat baza
hazirhginin davami kimi Olimpiya Oyunlarina hazirlig masqini 1 ay
muddatinda markazlagdiriimis formada Eliy seherinds
kecirilmasini yazmisdi.

Planli goérllen is bir gayda olaraq magsads nail olmaga,
ugura aparirsa, plansiz, kortabii gorulen is adatan ugursuzluga car
olan bir isdir. idmancilarin hazirh§inda mesq prosesinin
planlasdirnmasindan istifade olunur. Bu proses U¢ boylk
marhaladan ibaratdir: operativ, cari ve perspektiv masq plani (sakil

1.).

Masq prosesinin planlasdiriimasi

Sakil 1.
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3.2.1. Operativ masq plani

Operativ masqg plani - Gg hissaysa bolunur: bir magqin plani,
bir giintin masq plani, mikrosilsile.

Bir masqgin plani. Bir masgin mezmunu planlagdirilan
zaman idmangilarin yasl, ustaliq daracesi, cinsi, staji, saglamligi
va idmanginin yarisa hazirliq marhalasi nazara alinmalidir.

Masq 3 va ya 4 hissadan ibarat ola biler. Masqin hissalari:
giris, hazirlayici, asas, tamamlayici. Her bir hissenin 6z vazifesi
var. Masq muddaetine gore 20 dagigedan 180 deaqigaye gader
kegirile biler. Masq formasina gore iki cur olur: nazeri va tacribi.
Nazari masgaloeni masqin avvalinde ve ya axirinda 5-10 daqige
muddatinda, hamgcinin ayrica tam bir maggale kimi de kegmak olar.
Tacrlbi masgale idmancilarin ustaligina gors, t¢ formada kegirilir:
yeni baglayan idmangilar ils — telim masgalasi, daracali idmangilar
ilo talim-magsq masgalasi, usta idmangilar ile masq measgalesi.
Talim mesgalesi 60-90 daqige; telim-masq masgslesi 90-120
daqgiga; masq masgalesi 120-180 daqige davam edir. Talim
masgalasi 4 hissadan (giris, hazirlayici, asas, tamamlayici), talim-
masq masgalesi va masq masgalesi ise 3 hissadan (hazirlayici,
asas, tamamlayici) ibarat olur. Talim masgalesinde asasan fiziki
keyfiyyatlor inkisaf etdirilir vo yeni harakatlar dyradilir. Telim-masq
maggelasinda yeni harakatlor dyradilir, kegirilonlar takrar olunur,
fiziki keyfiyyatlor inkisaf etdirir. Mesq measgsalesinde kegirilanlor
tokmillagdirilir, yarig xarakterli gorusler kegirilir (sakil 2).

Bir giiniin masq plani. Bir guna bir, iki vo ya U¢ masq
planlasdirmaqg olar. Guna bir masq planlasdirilibsa, onda bu
masqin kegiriima muddati saat 16.00-19.00 arasinda olmagi daha
maslahatdir. Cunki, bu saatlarda organizmin is gorma qabiliyyati
daha yuksak olur. Magq 60-180 daqiga ola biler.
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Operativ masq plani

Bir masgqin Bir giiniin Kigik mosgq
plani masq plani plani

Masqin hissalari: Bir masq: saat 16-19
giris, hazirlayici, iki mesq: saat 7-8 1 hefte
asas, tamamlayici saat 16-19
Miiddati: Us measq: saat 7-8 2 hahte
20-180 daq. saat 10-12
Formasi: saat 16-19 3 hafte
nazari ve tacribi

Sakil 2.

GuUna iki masq planlasdirilibsa birinci masq sahar saat 7.00-
8.00 arasinda 20-60 dagigse muddatinda kegirilmayi maslahat go-
ruldr. Sehar magqinda elastiklik, caldlik va surat harakatlarindan
istifade etmak lazimdir.

Guna U¢ masq planlasdirilirsa ikinci masq saat 10.00-12.00
arasinda 45-120 dagige muddatinde olmagi maslahat gorulur. Bu
moesqda nazeri, taktiki, psixoloji, intellektual hazirhga ve yeni
harekatlerin dyrenilmasine daha ¢ox yer verilmalidir. Cunki bu
zaman insan yaddasinin gavrama qabiliyysti daha yuksek
saviyyadae olur (cadval 1.).

Mutexassisler bels taklif edirlar ki, yarisa 45-90 gun qalmis
gunda bir masq, 22-44 gun qalmis gunda iki masq ve 7-21 gun
galmis ¢ masq kecgirmak daha samarali olar.
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Bir gliinda kegirilon masgqlarin sayl ve muddati

Caedval 1.
BiR iKi (1o
MoSQ MasQ MasSQ
X Sohar saat: Sohar saat:

7.00-8.00 arasinda. 7.00-8.00 arasinda.
Muddati: 20-60 daq. Muddati: 20-60 daq.

X X Seher saat:
10.00-12.00 arasinda.
Middati: 60-120 deq.
Axsam saat: Axsam saat: Axsam saat:
16.00-19.00 arasinda. | 16.00-19.00 arasinda. 16.00-19.00 arasinda.
Muiddati: 60-180 daqg. | Miiddati: 60-180 daq. | Miiddati: 60-180 daq.

Kicik masq plani. Bu, mikrosilsila adlanir. Texminan 7-21
gun davam edir. Bele masq plani bilavasite yaris qabagi telim-
masq toplanislarinda kegirilir. Adeten masqin «zerba» gunleri
idmanginin yarigda istirak etma gunlari ile uygunlagdirilir.

Zarba gunlarina idmanginin masqda aldigi boyuk, maksimal
ve submaksimal masq yukleri aid edilir. Misal Ggln, agar idmangi
yarisda haftanin V gunu istrak edacaksa, onda lg¢ haftalik telim-
masq toplanisinin haftenin V glnu konkret idmangi Uglin masq
yukl, taxminan, bu cur planlasdirilacaq: Birinci haftenin zarba
gunua V gun boyuk yuk, ikinci haftanin zarba gini V gun maksimal
yuk, tguncu haftenin zerba gunu V gun submaksimal yuklar verilir.
Her zerbs gunundan avval masq gunu kicik ve ya orta fiziki yuk
verilir. Masq yuklerini hesablamaq tglun 2 sayli cadval verilmisdir.
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Masq ylikiniin hesablanmasi

Cadval 2.
Masq yiiki Serti adad | Xallar 10 san. 1 deqg. UDS
UDS

Maksimal yik 500-dan ¢ox 9 33-dan ¢ox | 198-den ¢ox
Submaksimal yik 400 - 500 8 32-33 192-198
7 30-31 180-186
Boyuk yik 300 - 400 6 28-29 168-174
5 26-27 156-162
Orta yuk 200 - 300 4 24-25 144-150
3 22-23 132-138
Kigik ylik 100 - 200 2 20-21 120-126
1 18-19 108-114

Misal: cudo Uzra 90 daqigalik masq zamani idmangilardan
birinin masq yukunldn hesablanmasi. Masq 3 hissadan ibaratdir:
hazirlayici, esas ve tamamlayici.

Hazirlayici_hisss: middasti 20 dagige. Umumi ve xususi
inkisaf etdirici harakatlerin icrasi. Hazirlayici hissenin sonunda
idmanginin 10 saniys arzinde Ursk ddyuntllerinin sayi (UDS)
hesablanib. Bu reqem texminan 22-ya barabardir.

9sas hissa: muddati 60 daqgiga. Bu hissa 6zU ug¢ yera bolunar:

1) kegirilan fandlerin takrari vae tekmillagdirilmasi: muddaeti 20
daqiga. Tapsiriq yerina yetirildikdan sonra 10 saniye muddatinda
UDS= 25-s baraber idi.

2) her biri 4 daq. davam edan 4 tutasma verilir ve haer tu-
tusmadan sonra 10 saniys arzinde UDS misyyan edilir.

1-ci tutusma 4 daq. 10 san. UDS= 27;

2-ci tutusma 4 daq. 10 san. UDS= 29;

3-cli tutusma 4 daq. 10 san. UDS= 30;

4-cii tutusma 4 deq. 10 san. UDS= 32;

3) fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdiriimasi - middati 20 daqiga,
10 saniyade UDS= 26.
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Tamamlayici hissa: orqanizmi barpaedici harokatlar, muddati
10 degeqige, 10 saniyade UDS= 20.

Masqgin sonunda gorlilen muxtalif intensivli hacmli isler
zamani 10 san. arzinds alinan UDS cedval 2-da verilan xallar ila
uygunlasdirmaq lazimdir. Sonra har bir xal muxtslif intensiflikde
gérulen igin muddastina vurulub sarti adad hesablanir. Alinan sarti
adadlerin cemi bir naefer idmanginin masq yukunun intensivliyini
bildirir (cadval 3).

Moasq yukuniin hesablanmasi

Cadval 3.

Masgqin hissalari UDS Xal Daq. Sorti
10san. adad

Hazirlayici hisso 22 3 X 20 = 60

1. | Tekrarlama 25 4 X 20 = 80

4 Tutasma 1 27 5 X 4 = 20
2 Tutagsma | 2 29 6 [ x| 4 [ =] 24
" Tutagma 3 30 7 X 4 = 28
3 Tutasma | 4 32 8 X 4 = 32
® |3 | XFH 26 5 X 20 | =] 100
Tamamlayici hisso 20 2 X 10 = 20
Boyiik masq yukii 364

Bizim misalimizda hesablama zamani serti aded 364-o
barabar oldugundan, onu cadval 3-ds yerina qoyduqda bu Béyiik
masq yiikii oldugunu gosterir.

3.2.2. Cari masq plani

Cari masq planinin vazifesi hazirlayici ve asas yarislara
masqin gedisini qurmaqdan ibaratdir. Cari masq plani - 3 yera
bolunur: mezosilsile, makrosilsila va illik magq plani (sakil 1.).
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CARIi M8SQ PLANI

Mezo silsile Makro silsila illik masq plani

Sakil 1.

Mezo silsile (orta masq plani) — hazrlayici (yuklera
alisdirici, baza), yaris (yarisqabagi, yaris), ve kecid (barpaedici)
marhalalarindan ibaratdir. Muddati idman novundan asil olaraq 1
aydan 3 aya kimi davam eds bilar. Maqgsadi konkret yarisa
(hazirlayici, yoxlama, se¢gma va s.) hazirlamaqgdan ibaratdir.
Masgqglarin tehlili gosterir ki, mezo silsilenin aligdirici, baza,
yarigsqabagi, yaris ve barpa edici formalari var.

Yiiklara alisdirici mezo silsila. Bunun asas maqsadi
idmangini tedricen xususi masqg yukunun samarali icrasina
yaxinlagdirmaqdan, alisdirmagdan ibarstdir. Burada fiziki
haraketloer vasitasile iggorma gabiliyyatinin artmasi ve ya barpa
olunmasi, suret quvve va elastikliyin inkigafi, haroki bacariq va
vardiglerin yaradilmasi temin olunur. Adsten aligdirici mezzo
silsile 4-5 hafte davam eds bilar. Masq yuku tedrican artirilir ve
mezzo silsilenin ortasinda yuksek seviyyaya catdirillir ve bir
muddst bu vaziyystds saxlanilir. Mezo silsilanin sonuna yaxin
(marhalanin bitmasina 3-4 gin galmig) yaxsi olar ki, fiziki yuk bir
gader asagi endirilsin ki, ndvbati merhaleya idmangi yordun
vaziyyatde kegmasin. Bu mezo silsile tedris masq posesinin
avvalinds, zadslenmalarden mualica olunduqdan, muayyan bir
fasiledan sonra tedbiqg olunur.
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Baza mezo silsila. Burada fiziki yukin hacmi bdyuk olur,
ancaq intensivliyi ise nisbeten az. Bu silsilonin davam etmae
muddatina 2 faktor tesir edir:

- haraki keyfiyyatlarin lazim olan semaralik hadafina catana
gadar olan muddatin ayrilmasi;

- yarig teqvimindan asili olan muddat.

Baza mezo silsilesi dedikde bu ekser idman ndvlarinda
aerob doézumlik va maksimal azels quvasidir. Bunun Ugln
muayyan morfo-funksional dayisikliklar aparmaq lazimdir. Belo
fizioloji adaptasiyaya kifayet gadar vaxt telab olunur. Ancaq nazere
alsaq ki, yuksak dearacali idmangilarin Gmumi hazirliq saviyysleri
kifayat gadar oldugundan nisbatten qisa muddstli masq haraki
keyfiyyotlorin tokmillegsmasine sabab olur. Alisdirici mezzo
silsiloda alda edilon baza qabiliyyetlerini burada xususi fiziki ve
texnika-taktiki hazirhiga cevirmakden ibarstdir. Bazai mezzo
silsilenin asagidaki xususiyyatleri var:

1. XUsusi herakatlerin yaris faaliyyati ile slagalendiriimasi;

2. Umumi fiziki ylklerin inkisafi esasinda fordi fiziki yikleri

intensivilagdiriimasi;

3. Bu mezzo silsileada yordunlug c¢ox oldugundan barpa

vasitelarina xuUsusi diggatin veriimasi.

Belalikla, mezzo silsilanin optimal muddatini musyyan etmak
lazimdir ki, ham istenilon naticeni alde etmak imkani olsun va
hamde bu muddat hatdan artiq cox olmasin ki, ndvbati mezosilsile
vaxtinda baslasin. Bu marhalanin sonunda gargiya qoyulan
maqsada nail oldugunu yoxlamaq Ugun pedaqoji va bioloji nezarat
aparilir. Nezarat zamani alde edilan gdstericiler ile masqci ve
idmancilar mealumatlandirihir. Misal Ggln, quvve inkisaf etdirici
masqler zamani badan qurulusunda muayyan dayisilikler ola bilar
ki, bu idmangilarin ¢gakilerinin artmasina ve ya dézumluyun ihkigafi
¢okinin agagi dugmasina sabab ola bilar. Beloe malumatlar masqgi
ve idmangilarda shamiyyatli maraga sabab olar.
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Yarigqabagi mezo silsila. Buidmanginin ustaliginin yliksak
saviyyaya catdirilmasi nazerde tutulur. Yarigqabagi mezo silsila
marhalesinda idmancginin hazirlig prosesinde onun muayyan
olunan catismamazliglarinin aradan qaldiriimasi, texnikasinin
tokmillagdiriimasi yerina yetirilir. XUsusi diqgat yetirilir idmanginin
maqsad yonumlu psixoloji va taktiki hazirhdina. ©sas yariggabagi
masq yukunun hacmi ve intensivliyi tedricen azaldilir. Burada yaris
kegirilon yerda geraits, iglima uygunlasma idmancginin hazirliginda
vacib bir masala kimi nezars alinmaldir.

Yaris mezo silsilasi. idman névlerinden asili olaraq bu
marhala muixtalif clr planlasdirila biler ve yuksak nailiyyat alda
etmaya istigamatlenmisdir.

Borpaedici mezo silsilasi. Bu kegid marhalesi olub,
idmanginin yaris zamani aldigi boyuk fiziki ve psixoloji yuklarin
barpasina yodnalmisdir. Masqgin hacmi ve intensivliyi azldilr,
yarigdan sonra olan zadelanmalar mualice olunur, diger idman
ndvlaerinda olan fiziki haraket ve oyunlardan organizimin barpa
prosesi kimi istifada olunur (sakil 2).

Hazirlayici Yarig Kecid
Aligdirici Yariggabagi Barpaedici
Baza Yaris
Sokil 2.

Makro silsile (boyuk masq plani). Bu masq planinin
maqsadi konkret yarigsa (ilin asas yariglarina) hazirlamagdan
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ibaratdir. Muddasti 4-6 ay davam eds biler. Bir il arzinds 2 ve ya 3
makro silsile planlagdirmaq olar. Her makro silsile - hazirlayici,
yaris va kegid marhalalarinden har bir marhals isa bir nese mezo
silsileloerdan ibaratdir.

Hazirlayici marhala. Vazifesi idmangini yuksak idman
formasina catdirmaqdir. Burada fiziki, texniki, taktiki hazirhq
ndvlarinin takmillesmasine xususi yer verilir. Hazirlayici hissa
0zuda iki marhaladan ibaratdir: Umumi va xususi hazirlayici.

Umumhazirlayici merhslede idmancinin fiziki hazirlq
saviyyesinin ylUksaldilmasi, konkret idman ndévinde yuksak
nailiyyatler olde etmak ucln lazim olan fiziki qabiliyyastlerin
tokmillegdiriimasi, yeni  murakkeb  yarig  harakatlarinin
manimsanilmasi yerina yetirilir. Bu marhale idman ndvundan asili
olarag 5-10 hafte davam eda biler. Hazirlayici merhale 2 mezo
silsiledan ibaratdir. Birinci mezo silsilede (yuklera aligdirici)
bundan avalki marhalenin kegid marhalasinin davami ve alagada
olub yuksak masq yuklars alisdirmaqgdan ibaratdir (3 haftaya kimi).
ikinci mezo silsilede (baza) esas vezifenin icrasi yerine yetirilir.
Burada magq yukleri getdikca artirilib yaris saviyyasina ¢atdirilir.

XUsusihazirlayici marhalede masq yukunin hacmi,
fiziki hazirhgin tekmillagdiriimasi stabillosdirilir, texniki-taktiki
hazirhgin intensivliyi artirilir.

Yaris marhalasi (esas yarislar marhelasi). Vezifasi alde

edilan yuksak haziliq saviyyasini artirmaq ve yariglarda yuksak
naaliyyetloar gdstermakdir. Bu yaris ve ona xususi harekatlerin
kémayi ila yerina yetirilir. Yaris marhalasi adaten asas yariglarin
toeqvim plani ile uygunlagdirilir. Yuksak daracali idmangilar Ggun
ilde 2-3 asas yarig planlasdirilir. Diger yariglar asas yarislara
hazirliq magsadi dasayir. Yarigs marhalasi iki hisseden ibaratdir:
ilkin start va bilavasite yariga hazirliq.

ilkin start merhalasi adsten se¢ma ve ya yoxlama yarislar ile
basa catir.
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Bilavasita yarisa hazirlig merhalesinde asagidaki vazifaler
yerina yetirilir:

- Sec¢msa ve yoxlama yariglardan sonra isgdrme qabiliyyatinin

barpasi;

- Texniki-taktiki hazirhgin tekmillasdirilmasi;

- idmangilarin yiksek psixoloji hazirhginin nizamlanmasi ve
idare olunmasi,

- Hazirhq saviyyesine neazarst ve vyarig fealiyystinin
modellasdiriimasi;

- Yuksek naaliyyat olde etmak magsadi ila idmanginin
hazirligi Ggln optimal seraiti temin etmak;

- Yarisin kegirildiyi yerin iglim seraitine uygunlasma.

Kegid marhalasi. Bu marhalanin vazifasi kegirilmis makro
silsiledan sonra masq va yarisg yuklarindan istirahat etmak va
optimal idman formasini saglamaqdan ibaretdir. istirahet 2
hisseden ibarat ola biler. Bunlar feal ve geyri-feal adlanir. idmanci
yarigdan zadssiz ¢ixibsa, o feal istirahat edir va secilmis idman
noévunden basqa digar idman novleri ile barpa edici maqgsadle
istifade edilir. Yox ager yarisda muayyan zadslenmalar bas
veribsa, onda qeyri-feal istirahatden istifade olunur. Yeni,
zadalanmalar mualice olunur, mualice badan terbiyasi ve masaj
harekatlori, stolisti idman oyunlari, gazinti, aylencali idman
oyunlarindan ve sada fiziki harekatlerden istifada olunur (sakil 3).

Duzgun tagkil olunan kegid marhalasindan sonra, idmangi
nayinki, tam barpa olur, eyni zamanda novbati silsilalerde daha
cox fiziki yuk goturmaye qgadir olur.

illik masq plani — hazirlayici, yaris ve kegid marhalole-
rinden ibaratdir. Muddati 12 ay davam edir. Maqgsadi il arzinda
gorulecaek masq prosesini planlasdirmaqdan, ilin asas yarisina
idmancilari hazirlamaqdan ibaratdir. illik mesq plani hazirlananda
idman névunun xususiyyatleri (idman oyunlari, atletika, gimnastika,
tokmubarizlik névleri ve s.), idmangilarin xususiyyatleri (yasi,
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ustaliq saviyyasi, saglamhgi, cinsi va s.), il arzinda planlasdirilan
yariglar (esas va hazirlayici) nezara alinmalidir.

Hazirlayici Yarig Kecid
Umumi ilkin start Foal
XUsusi Yarisqabagi Qeyri-foal

Sakil 3.

3.2.3. Perspektiv masq plani

Perspektiv masq plani gelacekde gorulacek
isleri planlasdirir. Bu 4 ildan 20 il ve daha ¢ox muddati shate edir.
Rerspektiv magq plani 2 yera bolunur: dérd illik ve goxillik masq
planlari.

Dord illik masq plani. Yuksak daracali idmangilar Ggun bu
dord il olimpiya illeri ile uygunlagdiriir. ©sas 4 marhaleden
ibaratdir. Bunlar:

1. Yigma komandanin heyatinin miayyan edilmasi.
Tacrlbali masqgilarin va mitaxassislarin yigma komandaya devat
olunmasi. idmancilarin yigma komandalara celb olunmasi, onlarin
muxtelifi Gsullar ile (testler, normativler, funksional hazirliglari,
ustaliq saviyyasi yariglarda yoxlanilmasi;

2. Yeni namizadlarin davat olunmasi, masq yukundn
artirilmasi ve masq prosesinin tekmillasdiriimasi. idmancilarin 6z
klublarinda ve talim-masq toplaniglarindaki hazirliglar;
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3. Olimpiya oyunlarina lisenziya qazanmaq merhalssi.
Masq yukunun maksimal artirilmasi, olimpiya sezonuna illik ve
yigma komandanin har Uzvu Ggun foerdi masq planlarinin hazirhgi.

4. Yigma komanda heyyatinin stabillosdiriimasi (2 heyyatli
olimpiya yigmasi).

Coxillik masq plani. Muddati 6-20 ildir. ©sasan 3 dovrden
ibaretdir: hazirhq dovra 10-12 il, yuksek nailiyystlar dovra 4-6 il,
foeal idmandan uzaglagsma dovru 2-4 il. Statistika gosterir ki, orta
hesabla idmancilar 10-12 yaslarinda idmana baslayir ve 28-30
yaslarinda idmandan uzaqglasirlar. ©gar bunu nazers alsaq,
demali, idmanla masgul olma muddati texminlen 20 il olur.
Hamcinin muayyan edilib ki, qgite, dliinya ve Olimpiya oyunlarinda
mukafath yerlari tutan idmangilarin 80%-i 22-26 yaslarinda olurlar.
Bu qgeyd olunanlari nezars alsaq, 10 yasindan 22 yasina qadaer -
idmanginin  hazirliq merhalasi, 22-26 vyaslarinda yluksak
nailiyyetler gdstermak merhalasi ve 26-30 yaslar - feal idmandan
uzaglasma marhalasi kimi hissalara bdltna bilar (cedval 1.)

Umumilikde gétiirende idmancinin idmanla measgul olma
muddati orta hesabla 20 ili tagkil edir. Bu 20 il 6z ndvbasinda har
biri dord il olan 5 hissaya bolunur. Hazirlig merhalasinin payina 12
il, yuksak nailiyyatlor merhalesi ve feal idmandan uzaglagsma
marhalalerina 4 il. Har marhalanin 6z maqgsadi vardir.

Birinci 4 ilin maqgsadi: kegirilon masqlerin 40-50%-ni_fiziki
hazirliga ve masqlarin galan 50-60%-ni digar hazirliq ndvlerina
sorf etmak. Idmangini (10-14 yag) bu miiddatds Il va ya | gencler
deracesi normasina catdirmag;

ikinci 4 ilin magsadi: kegcirilon masqlerin 40-50%-ni_texniki
hazirhda ve masglerin galan 50-60%-ni digar hazirliq névlarina
sorf etmak. idmancini bu (15-18 yas) miiddetde | derece ve ya
idman ustaligina namizad normasina gatdirmag.

Uglincii 4 ilin magsadi: kegirilon masgglarin 40-50%-ni taktiki
hazirhga ve masqlarin qalan 50-60%-ni digar hazirlig ndvlarina
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sorf etmak. idmangini bu (19-22 yag) middastds idman ustaligina
namizad ve ya idman ustasi normasina ¢atdirmag;

COXIiLLIK M®SQ PLANI

Cadval 1.
Yuksak Faal
Hazirliqg dovri nailiyyat- | idmandan
lar dovru | uzaqlagsmaq
dovru
Middoati10-12il 4-6 il 2-4il
I-11 | deroce idman idman Mosqgi
ganclar vo ya ustaligina ustasi Hakim
deracesi idman namizad va ya Talimatgi
ustaligina va ya beynalxalq Elmi isci
namizad idman deracali Taskilatel
ustasi idman Idara edan
ustasi
4 il 4 il 4 il 4 il 4 il
10 14 18 22 26 30
idmangininyasi

Doérdincu 4 ilin magsadi: kegirilon magqlarin  20-30%-ni
psixoloji _hazirhga ve masqlarin galan 70-80%-ni diger hazirliq
novlerine serf etmak. idmangini bu (23-26 yas) miiddstds idman
ustasi ve ya beynalxalq daraceli idman ustasi normasina
catdirmagq;

Besinci 4 ilin magsadi: kegirilan masqlarin 40-50%-ni nazari
vo intellektual haziriga ve masqlarin qalan 50-60%-ni diger
hazirlig névlerine serf etmak. idmancinin bu iller arzinde olde
etdiyi tacribasini nazera alaraq (27-30 ve daha ¢ox yas) ondan
masqci, hakim, telimatci, elmi isci hazirlamaq.
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3.3. IFRAT MasQ

insanin éziine nezarst etmasi ve organizmin imkanlarina
uygun olmasi muasir hayatin baglica sertlerinden biridir. Ancaq
bazen insanlar, xuUsusen idmangilar 6z xarigi gorunusinu
dayismak, yuksak nailiyyet alde etmak isteyinden, aksina olan
naticalar alde edirler. Yuksak deracali idmancgilar hamisa optimal
masq ila ifrat masq serhaddinda bir balans, tarazligi qorumaga
calicirlar. ©dabiyyatlarin tahlili gostarir ki, 6z idman karyeralarinda
yuksak dearaceli idmangilarin 20% ifrat masq ila qarsilasir.
D6zumluk taleb edan idman nodvlerinds ise bu regam 70% galib
catir.

Boezi hallarda yuksek nailiyyatler slde etmak Ug¢un idmangi va
masqgiler masq prosesinda insan organizminin haddini agirlar. Bu
zadalanmalare, xastaliye, nailiyyetlerin asagi dismasine, ruh
dusgunliyldna sabab olur. Hazirda ifrat masq idmangi hazirliginda
bir problema ¢evrilmigdir.

Belo bir forziys irali yuritmak olar ki, - idmancilarda ifrat
moesq vaziyyetinin toreden sabablari muayyen edilse, onlari
aradan qaldiriima yollari sistemlasdiriise ve masq prosesinin
planlasdiriimasinda idmancilara verilon fiziki yUk muvafiq taleblare
cavab verarsa, bu idmangilarda zadalenmalerin, masq xastaliyinin,
ruh dusgunliylnin qarsisini alar va yuksek naaliyystloer alds
etmaya yol acar.

Odabiyyatlarda geyd olunub ki, idman agir amakdir. Her
hansi bir masg muayyen yukleri teleb edir, bunun sayasinda
enerjimiz sarf olunur ve yoruluruq. Dizguln qurulmus ve mintaezam
masqlar ila insanin ugur saviyyasi tadrican yuksalir. Ancaq yuksak
naticelera nail olmaq Ugun idmangilar ¢ox vaxt Ozlsrini,
badanlerinin imkanlari haddinds artiqg ¢alismaga macbur edirlar.
Guclendiriimis masq zamani badenin fiziki ve psixoloji
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imkanlarinin saviyyasi yuksalir vo bu ¢ox vaxt haddindan artiq
yuklenmaya ve bir sira ciddi problemlara sabab olur. Saglamliq
problemleri ilo yanasi, yuksek naaliyystlora ¢atmaqgda ¢atinlikler
yarana bilir va naticada idman faaliyyatinde zaiflomalar bas verir.

Bir tarafdan masq istadiyimiz nailiyyete ¢atmagq tgun bir
yoldur, diger tarefden fiziki yuk ¢ox oldugda, organizm ayriimis
muddeatde berpa ola bilmir ve xestalik seviyyasi bas verir ki, buna
ifrat masq deyilir. Bu sababdan barpa olmaga xususi digqget
vermak lazimdir ve yuksak naaliyyst alde etmaya talesmak olmaz.
9gar idmangi masqler arasinda barpa olunmursa, onun naticalari
zoifloyir ve idmangi 6zinde ifrat masqin alamatlarini geyd eda
bilir. ©dabiyyatlarda ifrat masqin asagidaki alamatlari gosterilib:

e cox suratli yorulma;

e sababsiz yera tez qiciglanma;

e bas agrilari;

o taxikardiya;

e koordinasiyanin pislagsmasi;

e yuxusuzlug va ya, aksina, yuxucullug;

e istahanin yoxlugu;

e masq etmakdan imtina etmak.

Bdabiyyatlarin tehlili zamani miayyan olundu ki, ifrat masq
bas verib, vermamayini yoxlamaqg ug¢un xdsusi sada bir testdan
istifade etmak olar. Bunun Ugun idmangi sehar yuxudan oyanib,
carpayidan qalxmamig 6z nabzini 1 daqige muddatinda geyd edir.
Sonra qgalxib 1 deqiga ayaq Usta qalir ve daha sonra nabzi yenidan
Olctr. Alinan farq 20 zarbadan ¢ox olarsa, bu tasdiq edacak ki,
organizm ifrat magq vaziyystindadir. Mutexassislar bu vaziyyata
ciddi yanasmagq, tadbir gormak va ya hatta hekima muracist etmak
lazim oldugunu maslahat gorurler.
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Uzun ve ya c¢ox intensiv masqlerdan basqa, ifrat masqin
digar sabablarida ola bilerler:

- Suyun kifayat etmayan gabulu. Organizmda bu
sababden zsharlar va slaklar toplanir, artig enerji xarclonir,
immunitet enir ve natica kimi, organizmin ifrat magq baslayir. Bu
¢ox zaman duzgun olmayan suni ¢aki salma zamani bas verir.

- Yanlig gidalanma. Qidanin catismazligi ve ya artiq
olmagi. Bu barpani tormozlayirlar — organizme enerji lazimdir,
amma suurlu migdarda. Rasionda zulallarin az migdari azslslere
barpa olmaga imkan vermir, ¢linki mahz zllal azasls liflari Ggln
asas tikinti materiali kimi xidmat edir. Karbohidrat azligi asab
sistemini dagidir. Ona goére tarazlasdirilmis gidalanma yaxsidir.
Buda ¢ox zaman dizgun olmayan suni ¢oki salma zamani bas
verir.

- Yuxusuzluq. ©gsar idmangi 6 saatdan az saat yatirssa,
organizm sadace barpa ola bilmir, yorgunlugu yigilir ve ifrat masq
baglayir. Fiziki hazirhgin seviyyasinden asili olmayaraq gadinlarda
va kisilarda bu alqoritm eyni cur islayir.

- Streslor. Pis shval-ruhiyya ve emosional vaziyyat —
organizmin psixoloji terafden zaifladir, naticada fiziki vaziyyata
tasir edir.

- Yoluxucu va ya kaskin xroniki xastaliklar. Hatta
xastaliyin simptomlarinin birinci tazahirl — ona xabar verir Ki,
masqlari saxlamaq lazimdir. Cunki xestalik zamani organizmin
batin gucuni infeksiyayla mibarize aprmaga serf edir ve onda
masqlar tgln enerjilor sadaca galmir (sakil 1).
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IFRAT MOSQIN SLAMSTLORI

OLAMSTLOR SO9BO9BLO®R

ox siiratli vorulma Suyun kifayat etmayen qabulu.
¢ y Organizmda bu sababdan zaharlar ve slaklar
Sebabsiz yers tez giciglanma toplanir. Bu ¢ox zaman diizglin olmayan siini
¢oki salma zamani bas verir.
Bag agrilan Yanlis gidalanma. Qidanin gatismaziig.
. . Buda ¢ox zaman diizgiin olmayan siini ¢aki
TaX|kard|ya salma zamani bas verir.
Koordinasiyanin pislesmasi Yuxusuzluq_. Bger idmangi 6 saatdan az
yatirsa, organizm sadece berpa ola bilmir,
Yuxusuz|uq yorgunlugu yigilir va ifrat masq baslayir.
. . Stresler. Pis shval-ruhiyya ve emosional
Istahanin yoxlugu veziyyst — orqanizmin psixoloji tersfden
. zaifladir, naticads fiziki veziyyats tasir edir.
Masq etmekden imtina etmak Xostaliklor. Xostslik zamani organizmin
bitlin gucunil infeksiyayla mubarize aprmaga
sorf edir vo onda masgqler Ugln enerjilar
sadace galmir.

Sokil 1.

ifrat mosqin asagidaki merhaleleri var:

I merhaloni adsten idmangilar hiss etmirler. idmanginin
birinci sikayatlarini yorgunlugla slagalandirirler. Bezi hallarda
onlarin sikayatleri deqiq olmur ve dayiskan olur. Tez-tez muxtalif
alamatlari qeyd edirlor. Bunlardan: yuxunun pozulmasi, istahanin
olmamasi, masqdan imtina etmak, orqanizmde susgunlik, barpa
vaxtinin uzadilmasi ve s.

Il marhalada - getdikce orqanizmda dayisiklikler artir,
sikayetler daha deaqiq ifade edilir. idmanc¢i mesqden boyun qagirir,
O0zuna inamu itirir, yariglardan qorxur, apatiya emala galir, azginlik
guclanir, yuxu pozulur, istah pislagir. Butun bunlar birlikde nevroza
sabab ola bilir.

lll marhala - ager | va Il marhalalarin garsisi alinmazsa
asab va vegetativ sistemlorde ciddi ve agir dayisiklikler bas verir.
Ozala quvvasi va umumi ¢oki azalir, arterial gqan tezyiqinin qgeyri-
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sabitliyi gosterilir, nefes alma ve qan doévraninda gerginlik
musayiat olunur. Badanin barpa olma muddati artir (sakil 2).

IFRAT MOSQIN MORHOLOLORI

Il MORHOLO:
Idmangi éziina inami
itirir, yariglardan
qorxur, apatiya amala

| MORHOLO:
Yorgunlug, yuxunun
pozulmasi, istahanin
olmamasi, magqdan

[l MORHBL®:
Osab va vegetativ sistemlarda
ciddi ve agir dayisiklikler bag
verir, 8zala quvvasi ve Umumi

imtina etmak, gslir, nevroz ¢aki azalir, arterial gan
organizmda slsgunlik, tezyiqinin geyri-sabitliyi
barpa vaxtinin gostarilir, nafes alma ve gqan
uzadilmasi ddvraninda gerginlik musayist
olunur
Sakil 2.

Odabiyyatlarin tehlili gdsterir ki, ifrat masqin iki névu var:
simpatik ve parasimpatik ifrat masq. Sinir sistemimiz simpatik va
parasempatik sinir sistemlerinden ibaratdir. Har iki sistem eyni
vaxtda isleyir, bir-birinin isine nazarat edir(sakil 3.).

Simpatik sistem Parasimpatik sistem

Urek déyiintiisiiniin azalmasi
Tenafflsin tezliyinin azalmasi
Terlomanin dayandiriimasi ve s.

Ursk déyiintiisiiniin siiretlonmasi
Tenaffusun tezliyinin artmasi
Toerin ifraz edilmasi vo s.

Sakil 3.

Simpatik system. Stress yasadigimiz zaman simpatik
sistemimiz islomaya baslayir ve bu, Urek doyuntisundn
suratlenmasi gqan axininin artmasina, tenaffisin tezliyinin artmasi
oksigen ¢oxalmasi tg¢ln, badani sarinletmak Ggln ter vazilerindan
tor ifraz edilir vo s.
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Parasimpatik sistem. Stress kecdikde simpatik sistemimiz
badana tasirini azaldir ve parasempatik sistemda 6z ndvbasinda
dominant olur ve organizmin barpasina komak edir. Nabz va
tonofflis daeracasi azalir, tarloma dayandirilir va s.

Simpatik ve parasempatik sistemlar badanimizs farqli tasir
gOsterir: biri stresi idare edir, ikincisi stresden sonraki barpa
prosesini edir.

ifrat masq o zaman bas verir ki, idmangi kifayat qader
istirahat etmamis yeni stres, fiziki yuk alir. Bu halda o simpatik
sistemi yuklayib ifrat magsqge sabab olur. Simpatik ifrat masqdan
asas vasita organizma alava bir istirahat vermakdir. Olava istirahat,
bu tam istirahat ve ya azaldiimig yukle magq va ya digar idman
novlerinde masq demakdi. Qeyd etmak lazimdir ki, simpatik ifrat
masq bas verdikda, parasimpatik sistem organizmi hala da stresin
tasirindan barpa etmaya calisir, lakin barpa simpatik sistemin tasiri
altinda olur.

9gar idmangi haddindan artiq masq simptomlarina mahal
goymadigini
ve yuksek stress soaviyyasinde mesq etmays davam edaerss,
sonda simpatik sistem tikanir. Parasempatik sistem dominant olur
ve organizmi barpa etmeays calisir. Simpatik sistem artiq
organizmin balansini tenzimlays bilmir ve barpa proseslarinda
nizam pozulur. Bu tesir parasempatik ifrat magsq kimi taninir. Bu
zaman sakit vaxtda idmancginin drak déyuntulerinin sayl normadan
asadl olur. idmangi uzun middest ifrat mesq veziyyetinde
oldugundan onun asab va hormonal sistemleri tikanib.

idman sahasinde calisan masqgiler ve idmangcilar ile ifrat
masq haqqinda aparilan sorgudan malum oldu ki,
ham masqcilerin ve hamda idmancilarin ifrat masq haqqinda
malumatlari azdir. Onlari esasen idman vyariglarinda olan
naaliyystlor maraqglandirir.  Muayyen olundu ki, masqin
planlagdiriimasi, telim metod ve vasitaleri, prinsiplerine dizgun
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riayat etmadikds, fiziki yukin ve istirahatin uygunsuzlugu, tez-tez
sunii olarag idmanginin yarisqabagi ¢akisinin azaldilmasi, bununla
alagadar organizimda suyun va gqidanin gabul olunmasinin
minimuma endirilmasi ve s. ifrat masqga gatirib ¢ixarir. Hamgini
malum oldu ki, adstan idmangcilar ifrat masq saviyyssinds
olduglarini hiss etmayarek magq etmaklarini davam edirler. Bu isa
onlarin daha axir veziyystera diusmasine, aylarla masqdan
aralanmasina va ya idmani tam atmasina sabab olur. Kortabii
nailiyyet ardinca getmak, baden tarbiyasi ve idmanin elmi nazaeri
va metodik asaslari nazara alinmadan masqleri taskil edib,
kegmak ifrat masqe getirir.

Fiziki yiuk zamani bas veran azalae agrisi. ©Ozalo agrisi

hagqginda sbhbat aparmamisdan avval, azala huceyrasi haqqinda
Umumi malumat alds etmak lazimdir. ©zsle toxumasi 3 tips
bolunar: sklet ezalasi, Urak azalasi ve saya azale..

> Urok azale toxumasi — qurulusuna goére eninazolaqlidir,
funksiyasina gora geyri iradidir (gokil 4);

» Saya ozsle - funksiyasina gora qeyri iradidir, daxili
divarlarini tasgkil edir (sakil 5.).
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Saya azale toxumasi

Sakil 5. Nazik bagirsagin en kesiyi.

» Sklet azolasi — funksiyasina gore iradidir, sklet Uzerinda
yerlosir va sklet hissalerinin bir-birlerine nisbatan yerini deayisir.
Fiziki yukle ve azele agrisi ilo salaqidar bizi esasen bu azele
toxumasi maraqlandirir.

Ozalo lifleri sklet azalasinin bazasini teskil edib, silindr
formasinda olur. Bu lifler har bir hliceyrada oldugu kimi selikli gisa
(sarkolema) ile ortllur. ©zals lifleri birlagib qrup, qruplar birlesib
daste, dastaler birlasib azale amala gatirirlar. ©zalalarin uclari
vatar amale gatirib sumukle birlagirler, hansi ki, azalalarin
tagallist zamani skletin ayri-ayri hissalari harakate galir (sakil 6).

eila lifi

Muadubpunn

Siimik Ozolo

Ozolo dastasi ©zala qrupu
Sakil 6. Sklet azalasi.
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Deyilanlera gora, azale agrisi, masqgin muvaffeqqiyyastle
ke¢gmasina igaradir. Baxmayaraq ki, masgden sonra, azala agrisi
bize ¢atdirmagq istayir ki, nasa duz getmir. Burada 2 sual meydana
cIXir:

1. Masqden sonra azals agrisi yaxsidir, yoxsa pis?

2. Ozels agrisi zamani masq etmak olar, ya yox?

©zale agrisindan danisarken, onlari iki kateqoriyaya bolmak
olar:

» Birincisi, ager fiziki ylik dizgun segilibss, fiziki
yuklenmaya cavab olaraq ortaya c¢ixan agridir. Bu zaman
azelelarin yaralanmasi, iltihabli proseslarin "baglamasi” ve buna
cavab olaraq barpa va bu badenin inkisaf etmasina gatirib ¢ixarir.
Agri gundalik hayata mane olmur.

> Ikincisi, yaralanan toxuma deyil, azsle hiiceyrslorinin
Ozleri oldugda meydana galen agridir. Bele bir agri ile ayaga
galxmagq, ayilmak, gulmak va ya 6skirmak ¢atindir. Bu cur telimin
naticesi toxuma fibrozu, ¢ox ¢atin geri dénan bir proses ola bilar;
insan na qadar yasli olsa, 6hdasindan galmak bir o qadar ¢atindir.
Bela agrilarin barpasi uzun muddat telab edir.

Belslikla, magsqdan sonra azalelerds az agrilara sabab ola
biler. Ancaq agridan harakat mahdudligu bas verirsa, bir nege
bels davamli sshv magqgden sonra, adam masqlari dayandiracaq.
Hec kim bele agrilara dézmak istamaz.

is ondadir ki, azeleler masq prosesinde inkisaf etmir,
9zalalar barpa prosesinda inkisaf etmaya baslayir. Orqanizm
masq prosesinda aldigi ylikdan bir az artiq barpa olunur. Bu
super kompensasiya adlanir. 9ger biz bu ani hiss edib masq
ediriksa, onda inkisaf prosesi gedir. Yaqin, har bir adam masq
etdikden sonra, muayyan azale agrisi ile rastlagib.
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Bu:
1. Sid turgusunun azslays yi§iimasi;

HO\ / OH
[ ]
O / ~—
2. ©zale liflarinin zadslanmasi (“krepatura”). ©zela

liflerinin y1gilib-agilmasi miozinin aktina nisbatan surismasidir
(sokil 7).

miozin
aktin ' — — '
Sakil 7.
Ozala liflerinin (miozin ve aktin) arasinda kigik korplcukler
var. ©zalalerin yigilib-agiimasini bu kérpucukler yerina yetirir (sakil

8). Zadalanmaler asasan “kdérpuclklarda” olur, basqa halda var ki,
qirtlan “miozinlardir”.

miozin
korpucukler — 2 2 PP e L P

aktin

Sakil 8.

©ger 2 gun arzinde oazelada agrilar keg¢mirsa, bu sud

tursusunun azalads yi1gilib galmasi deyil, bu azala liflarinin mikro

qirilmasi, zadalanmasidir. Bu zaman barpa prosesinde azala

liflerinin birlesmasi bas verir. Birlesma zamani ozale lifleri

zadalandiyi yerda nisbatan galin olur, bu ise onlarin inkisafina
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sabab olur. Ancaq barpa olunmamis azale yenidan yuklenirss va
bu defalerla tekrar olunarsa, azalae barpa olmaqgdan imtina edir ve
bu zaman ifrat masq bas vera bilir. ©gar zadslanmaler xarakterik
olursa (kapilyarlarin partlamasi, gan yixilma, garalma, hatden bark
agrilar, sidiyin tundlegsmasi, sisin amale galmasi) onda hakima
muracist etmak lazimdir.

Sual olunur, niya bazi hallarda azslaler masqden sonra
agrayir. Diger hallarda iss agramir? ©zeslays eyni yuku daimae
verands o bu ylka uygunlasir, yani adaptasiya olur va agramir.
Ona godre azale muayyan fiziki yike uygunlasdiqgdan sonra, ona
yeni nisbeten daha agir yuk verilir. ©zaloede yeni agrilarin
meydana galmasi onun barpa olmasina sabab olur, bu isa
novbasinds 6z azalalerin inkisaf etmasina aparir.

ifrat mesqdan nece qurtarmaq olar? Mesqgler zamani
sade qaydalara riayat etmak kifayatdir.

Masq prosesini duzgin planlasdirmaq: intensiv kompleks
haroekatlorden yungul harakatlore kegmek maslahatdir. Masq
prosesi ilo alagadar maariflenmak va ya tecrubali masqginin
rehbarliyi altinda masgul olmaq, masqleri kicik fiziki ytkle baslayib
taedricen artirmaq lazimdir.

10-12 haftalik intensiv masgden sonra, 7-8 gun orta va kigik
masq yuku ila harakatlori icra etmak olar. Tadgiqatlar gostarir ki,
orta hesabla qol azslelerinin barpasina 48 saat, sinanin
azalelarine — 3 gun, kldrayin ve ayaglarin azelalarina — 5 gun talab
olunur. Masgqin intensivliyini ve ya hacmini azaltmaq lazimdir. 9ger
bir magqde 5 yanasma yerine yetirirsinizse ve bu organizma
hatdan artiq yUk verirsa, dayisiklik edib 2-3 yanasma ile harokati
mahdudlasdirin. Ve ya sadece 5 yanasmani saxlayin c¢akini
azaldin. Etdiyiniz masqlara diqgat edin va 6z badeninize qulaq
asmag! unutmayin.

Faaliyyaetlerin har birina ayri bir gin hasr edin. Belaliklo, badan
har bir yuk ndévindan sonra istirahat eda bilacak va organizmi
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haddan artiq ylUklenmadan qoruyacaq. Rejiminizi disunin va
planlasdirilan faaliyyatin har ndévu Ggln ayrica vaxt ayirin. Misal
dcln, pedaqoji eksperimentde geyd olundugu kimi, yuxari atraf
azolaleri haftanin | glinl, bel va garin azalsleri lll gin, asad straf
azolalori Il gun fiziki yuklemak. Masqler arasi fasile verin va
haftenin bir gununu fiziki yuksuz kegirin.

intensiv idmanla masguliyyatlar dévriinds gecs an azi 8-9 saat
yatmaq lazimdir. Axi1 agar orqanizm daha ¢ox enerji sarf etmayo
baglayirsa, ona bearpa olmagada daha ¢ox vaxt telab olunur.

on azi gundsa 1,5 litr su gebul etmak, masqglerden sonra
mumkun gadar ¢ox su icmaya ¢alismaq lazimdir ki, orqanizmda
su balansini barpa edilsin.

intensiv masqler dévriinde rasionda ziilalli mahsullari artirmaq
lazimdir, amma bu o demak deyil ki, karbohidratlari tamamilse
rasiondan g¢ixarmaq lazimdir. "Qidalanma — ifrat masqgdan sonra
barpanin asas amilidir. Qidalanmaya meyve ve teravez olavae
etmak lazimdir. Haddindan artig masq naticesinda badands kalori
vo qgida ¢atismazligi ola biler. Badanin tam barpasi Ugln diyetaya
karbohidrat, zulal ve yaglar daxil edilmalidir. Karbohidratlar beynin
mahsuldar isina, yaglar depressiyanin ohdasinden galmaya ve
zulallar ise azsloalerin barpasinda istirak edir. Badandaki vitamin
catismazhgini gida komayi ile doldurmaq mumkuanddr, lakin
haddinden artig masq oldugda, gidaya elave vitaminlar vermak
lazimdir. Bu alavalerin gida ile birlikde gebul edilmasi tovsiys
olunur.

Vaxtinda yoluxucu xastaliklari mualice etmak ve azalalerinizin
tam barpasi Ugln bir muddat masqlera fasile vermak lazimdir.
Masqlari gazinti ile avez edin. Organizma etibar edin. Organizm
6z( bildirscek ki, ne vaxt mesqe baslamaq olar. Ozinizi
yormagla ve ya uzmakla bels bir yukun zararli oldugunu ve daha
da sahhatinizin hislegdiyini hiss edacaksiniz, buna gore bir gun
islayin, ancaq sabah 0Ozunuza istirahat verin. Bazi idmangilar
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barpa olmaq dg¢lin vyariglardan sonra, idman masglerine
gayitmadan bir hafteya qeder barpa olurlar. Bele bir fasils,
hagigaten ehtiyac duyulsa, bu sonra daha yuksak idman
naticalarina nail olmaq Ug¢ln fayda veracek ve kdmak edacakdir.

ifrat moasq bas verdikde barpa olma prosesinde masaj, sauna,
dus, vanna prosedurlarini gabul etmak lazimdir. idman masaji,
magsqden sonra azalalari barpa etmak Ugun tesirli bir yoldur.
Ozolaloera pesokar tesir etmok onlari rahatlamaga ve dayag-
harekat sisteminin garginliyini aradan qaldirmaga kdémak
edacekdir. Mutemadi masajlar, azalslerin  garginlesmasi
sababinden bas veran zadslenmalarin ve agrilari qarsisini
alacaqdir.

Bllerinizle 6zunu masaj etmoak va ya 10 - 22 sm. diametrli bir
topdan istifade ederak Body Rolling (BR) sistemindan istifada
edarak budun, dizlerin, giyinlar, kirak azelalerinin va s. agrilari
aradan qaldirir. BR sistemi azilmis ve ya inkisaf etmamis azalaleri
olan insanlar ugln uygundur, hamginin oynaqglarin agilmasina
komak edir.

Kontrast temperaturun tesiri (buz vannalari, kontrasth dus ve
s.) sinir va immunitet sistemini stimullasdirir, gan dévranini va
maddsaler mubadilasini yaxsilasdirir, badanin darin toxumalarina
impulslar gondarir, hamginin stress hormonunun istehsalini
maneas toéradir, gan axini suratlandirir va agri haddini agagi salir.

Oger ifrat masqden barpa vasiteleri ile yaxa qurtarmaq
mumkun olmursa, bu ¢ox uzanirsa, onda hakima muracist etmak
lazimdir.

3.4. M3SQIN PRINSIPLORI

Talim prinsiplari talimin ganunauygunluglarini aks etdiroen,
talim prosesinin semarali qurulmasina imkan veran ilkin ideyalar,
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foaliyyat normalari, baslica telablerdir. Tecruba gostarir ki, didaktik
prinsiplera asaslanan telim prosesi, bir gqayda olaraq, musbat
natice verir. ©ksina, hamin prinsiplers istinad etmadikde telimda
ugur gazanmaq mumkun deyildir. Fiziki terbiyanin Umumi va
xususi metodik prinsiplari var (sakil 1).

Masqin prinsiplari

Umumi Xiisusi

Siiurluq Nailiyyatlarin maksimuma
istigamatlandirilmasi, darin
Faalliq ixtisaslagma vae fardilik
Oyanilik Umumi va xiisusi hazirhiginin vahdeti
Sistematiklik Fasilasizlik
Miivafiglik Yiik dinamikliyinin dalgavariliyi
Elmlik Silsilalik
Sokil 1.

3.4.1. Masqin iimumi prinsipleri

Fiziki tarbiyenin Umumi prinsiplerine  slturlug, feaallq,
muvafiglik, sistematiklik, ayanilik, elmilik va s. prinsiplari aiddir.

Sturluq prinsipi. Bu prinsipin magsadi ondan ibaratdir ki,
musellim-magqgi na Oyradirse, bunun shamiyyatini izah etmali,
Oyradilen hearakatin nays garak oldugunu basa salmalidir. Yeni
masgul olan bilmalidir ki, bu na Ugun ona lazimdir (misal Ggun,
musallim-masqg¢i kandira dirmanma harakatini talim edirse, masgul
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olanlara izah edir ki, bu harakatin icrasi onlarda yuxari etraf
azelalerinin quvvesinin inkisafina sebab olur).  ©gar masgul olan
idmanla na U¢glin masgul oldugunu basa dusursa, bunun cemiyyat
ve 0zl ucgln faydal olduguna inanirsa, o zaman onun talim va
tarbiyaye munasibati daha masuliyyatli olur.

Faalliq prinsipi. Bu prinsipin magsadi masgul olanlarin
diqgatini maggelaye calb etmak, onlarda maraq oyatmaqdan
ibaratdir. Bunun dg¢ln muallim-masqgci har maggelaye ele hazir-
lasmalidir ki, masgul olanlar daersda darixmasinlar va feal olsunlar.
Fiziki tarbiye darsi va ya masq maraqli kegmalidir. Magqgi-muallim
masgul olanlarin diggatini magqga calb etmayi bacarmalidir. Talim
prosesinda faal istrak etmadan ylksek mehsuldarliga — fiziki
harakatlorin, bilik va bacariglarin daha tez manimsanilmasina nail
olmag mumkun deyil.

Masgul olanlari faalligina tesir eden amillera:

- Aile Uzvlarinin badan tarbiyasi va idmana olan
munasibatleri. ©ger aile Uzvleri feal idmanla masgul olurlarsa,
saglam hayat terzini tablig edirlarsa, onda yeniyetmada idman,
fiziki terbiye masgsalelarinda feal olacaq;

- Motivin olmasi, magsadyodniimliik. ideala oxsamagq,
Olimpiya oyunlarinin ¢empionu olmaq, hartarofli inkisaf etmis
hormanik badan qurulusuna malik olmaq, badanin ¢akisni
azaltmaq ve s.;

- Organizmin fiziki herakatlare olan tabii telabati.

Faal harokat foaliyyatine kegmak, aktiv hayat terzi.

Miivafiqlik prinsipi. Bu prinsipin maqgsadi  dyradilan
mdvzunun sagirdlerin ve ya idmangilarin ferdi xususiyyatlarini
nazara almaga (yasl, cinsi, hazirligi, ustaligi, staji ve s.) ve bunlara
uygun harakatlerin dyrenilmasinden ibarstdir. Yeni harokatlor
Oyradilon zaman masgul olanlarin cltlerde boylari ve ¢akileri da
nazars alinmalidir.
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Sistematiklik prinsipi. Bu prinsipin maqgsadi dyradilan
maovzularin bir-biri ile alagali olmasidir. Yeni bu dersda kegirilon
movzu kegen masqin sonu, sonra gelan masqin isa avvali
olmaldir.

Oyanilik prinsipi. Bu prinsipin magsadi oyradilan movzunu,
haroekati muxtslif vasitalerle hiss etdirmak lazimdir. Burada tekce
g0z deyil, diger duygu uzvlerinin istraki gavrama qabiliyyetini daha
da artinr. Bazan fiziki tarbiys prosesinde ele masalaler var ki,
onlari gozls gérmak olmur, onlari azalaler ile hiss etmak lazimdir
(misal Ggun, cudoda “agridici tutma” ve yaxud berk, tez, leng,
yumusaq, zaif va s.).

Gostarmeni asasan, Ug¢ Usul ile etmak olar: canli, tesviri,
sorti. Harakati gostaranda beyinda bu harakst hagqinda daha tam
tasavvur yaranir. Xsusaen, yeniyetmalara daha ¢ox ayani vasitslarlo
masgalalar kegmak va duzgin gostarmak lazimdir.

Elmilik prinsipi. Bu prinsipin maqgsadi ondan ibaratdir ki,
masqgci-musllim 6z bilik va bacarigini hamige artirmalidir. Bunun
Ucln o lazimi adabiyyatlari tehlil etmali, misahidaler aparmali,
bilmadiklerini sorugmali ve Oyrenmalidir.  Bildiklerini ve
bacardiglarini ise defelarle tekrarlayib verdise ¢evirmalidir.

Fiziki terbiyenin diger metodiki prinsipleri de movcuddur.
Sonraki fasillerds telim prosesinda yeri geldikca onlar hagqinda
malumatlar verilacak.

3.4.2. Masqin xiisusi prinsiplori

Fiziki tarbiyanin xUsusi metodik prinsiplerine masqin xususi
prinsipleri  aiddir.  Bunlar: nailiyyetlerin ~ maksimuma
istigamatlendiriimasi, darin ixtisaslasma ve fordilik prinsipi;
idmanginin dmumi ve xususi hazirliginin vahdati prinsipi; masqin
fasilasizlik prinsipi; masqin dalgavarilik prinsipi; masqin silsilalik
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prinsipi; masqin maksimal yuk tendesiyasi ve tadricilik prinsipi
aiddir.

Nailiyyatlorin maksimuma istigametlandirilmasi, darin
ixtisaslasma vo fardilik prinsipi. Bu prinsipin maqgsadi ilk
gundan idmangini bu idman ndvunde olan an yuksek nailiyystlare
yonaltmakdan, bu nailiyyete c¢atmaq UcglUnse secilmis idman
ndvunu an xirda detallarina gadar 6yretmak va bunun tgun ise har
bir idmanginin ferdi xUsusiyyatlarini nezars almaqdan ibaratdir.

Umumi ve xiisusi hazirliginin vahdati prinsipi. Bu
prinsipin magsadi idmanginin Umumi hazirhgi esasinda xususi
hazirh§ini qurmaqgdan ibarstdir. idmanginin fiziki, texniki, taktiki,
psixoloji, nazari, inteqral ve intellektual hazirlig novleri har biri
0zliyunda Umumi va xususi hazirhda bolunarlar.

Fasilasizlik prinsipi. Bu prinsipin magsadi masqlari ardicll,
muntezam, coxillik masq plani asasinda aparmaqgdan ibaratdir.
Har bir masq idmanginin orqanizminda iz buraxir, ndvbati masq bu
izin Uzerinda kegirilir. Bu ardicil ve muntazem proses masqdan-
masqe davam edir. ©gar idmangi masqlerda planlasdirilmamis
fasilaler edirsa, bu zamana gadar gorilen islar 6z shamiyyatini itirir.

Yiik dinamikliyinin dalgavarilik prinsipi. Bu prinsipin
maqsadi — magq yukunu dalgavari vermakdan ibaratdir. Yani, biz
tobistin bir hissasi oldugumuz Ug¢Un masq prosesinds onun
ganunlarina zidd gedae bilmaerik. Tabiat dalgavari inkigaf edir — yaz,
yay, payiz, qi$ ve ya geca, gunduz va s. Bu, bir mesqgdan tutmus,
coxillik masqge gader nazera alinmalidir. Yani, umumi gotlrsak,
misal Ugun, bir masq - hazirlayici, asas ve tamamlayici hisse-
larden va ya illik magq - hazirliq, yaris ve kegid marhalalerindan
ibaratdir. Bu hissalarin va ya marhalalarin yerini dayismak ve ya
birini planlasdirib, o birini yaddan ¢ixarmaqg olmaz. Giindalik ve ya
illik masq yuku dalgavari harakat edir. ©vval magq yuku tadricen
muayyan planlasdiriimis bir néqtays galxir sonra ise barpa prosesi
yani, kecid marhalasi baslayir.
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Silsilalik prinsipi. Bu prinsipin magsadi masq prosesini
dovrlaere bdlmakdan ibaratdir. Mesq kigik (mikro), orta (mezo),
bdyluk (makro) silsilelare bdllnur. Her silsilenin 6z meaqgsadi,
vazifeleri, muaddati, mazmunu olur. Adsten masq prosesi
hazirlayici, yarig ve kegid dovrlarinden ibaratdir. Magq prosesinin
mazmunu qarsilya qoyulan maqgsad va vazifelardan ibaratdir.

3.5. MOSQIN METODLARI

Metod - idmangcilarin nazeri va tecrubi fealiyyatine, fizki
keyfiyyatlorin  (qabiliyyatlerin) inkisafina, heraki faaliyyatin
manimsanilmasina va saxsiyyatin formalasmasina maqsadydnlu
sorait yaradan musallim-masqgil terafinden pedaqoji
ganunauygunluglari nezera almagla hazirlanan ve tedbiq edilen
foaliyyat sistemidir.

Masqgin metodlari 2 qrupa bolunir: umumpedaqoji ve xususi
metodlara.

Masqgin Umumpedaqoji metodlari - biliyin verilmasi, bacariga
yiyalondirilmasi va verdigin formalasmasindan ibaratdir.

Masqin xususi metodlari - ciddi reglamentlesdiriimis harakat
metodu, oyun metodu va yaris metodundan ibaratdir (sakil 1.).

Masqin metodlari

Umumpedaqoji Xisusi
Ciddi reglamentlesdiriimis
Biliyin verilmasi harekst metodu
Bacariga yiyslandirma Oyun metodu
Verdisi formalasdirma Yaris metodu
Sakil 1.
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3.5.1.Umumpedaqoji metodlar

Masgul olanlarin saxsiyyatinin formalasdiriimasi prosesinda

talim,

torbiya ve inkisafi U¢Un Umumpedaqoji metodlarin

seciminda muayyan sartler va amiller nezara alinmalidir. Bunlar
asagidakilardir:

1.

2.
3.

Masgul olanlari talim, tarbiys ve inkisaf etdirmenin maqgsad
vo vazifalerine gors;

Tadris materiallarinin mazmun va vasitslarina gors;
Masgul olanlarin fardi xususiyyastlerine (yasi, cinsi,
saglamh@i, hazirhgi, fiziki ve aqli inkisafi va s.) gors;
Heroki vardislerin Vo fiziki gabiliyyatlerin
ganunauygunluglarin nazars alinmasina gors;
Mualim-masqsinin imkanlarina (tesrubasi, fordi
keyfiyyatlori, is Uslubu, nazari ve tacribi hazirhgi ve s.)
gors;

Musllim-masqgiye verilon vaxt middatina gore;

Talim marhalesine (hazirliq, tekmillesma, stabillagsma,
inkisaf etdirma, barpa ve s.) gors;

Masgelanin ayri-ayri hiselarina, fazalarina, ardicilligina,
sistemliliyna va s. gors;

Xarici mumdatin seratine (havanin tempraturu, ritubat,
isiglandirma, avadanligin vaziyyati va s.) gors.

Herakatlarin talimi pedaqoji proses olub, masgul olanlarin

bilik, bacariq ve vardiglera yiyalenmasina istiqamatlandirilir. Bu,
onlarin fiziki, aqli ve menavi keyfiyystlorini de takmillosdirir.
Harakatlorin telimi terbiyavi xarakter dasayir. Oyratma prosesine
musallim-masqginin faaliyyati ile yanasi masgul olanin fealiyyati do
daxildir. Talimda ve terbiyads rehber rol musllim-masqgiya
maxsusdur. Magsaddan asili olaraq talimin vaxti, maggul olanlarin
heyati, masgealanin mazmununu, forma ve metodunu muallim-
masqci muayyen edir.
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Musllim-masqginin magsadi oyratmakdan ibaratdir. Mag-
sada nail olmagq t¢ln muallim-masqgci 3 vezifaleni hall etmalidir: O,
oOyrenanlaere bilik vermsli, onlarda bacarig asilamali ve verdisi
formalasdirmalidir.

Bu vezifsler telimin metodlari ile hayata kegirilir. Muallim-
masqgci Oyratma prosesinde masgul olanlardan suurlu intizam
toloeb etmalidir. Onlarda idman rejimi, gigiyena verdigleri yarat-
malidir.

Bilik vermak ucln iki metoddan istifada olunur:

s6bz vo gbdstarmoae.

S6z metodu iki metodik fonden ibaratdir: sifahi s6z va yazili

soz.

Sifahi sbze asagidiki metodik fandler aiddir: muhazirs,
seminar, izah etmak, naqgl etmak, sohbat, sorgu, muzakire, tahlil
Vo S.

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

Yazili s6ze asagidaki metodik fandler aiddir: kitab, goazet,
jurnal, referat, kurs va diplom isleri, avtoreferat, dissertasiya, elan
Vo S.

Gostarma metodu U¢ metodik fandan ibaretdir:

canli gostaerma, tasviri gosterma va gorti gosterma.

Canli gbéstermeys masqc¢i ve ya muasllim terafinden
harakatlerin icrasi, yaris vae ya masqleri canli musahide etmak, faal
sagird ve ya idmangi terafinden harakatin gostariimesi ve s. aid
edilir.

Tasviri gbstarmays — foto sakillar, afisalar, resmler, televizor,
video disk va kasetler va s. aid edilir.

Serti géstermaye aiddir: cedvaller, grafikler, histogrammalar,
simvollar, sxemlar, maketlor va s.

Bacariga yiyalonmak Ugun iki metoddan istifade edilir:
bitdviikds ve hissa—hissametodlar. Oyradilon
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harekat sadadirsa, onu bltolikda, agar mirakkabdirse, onu hisse-
hissa 6yretme metodu ils talim edirler.

Butovlikdas oyratma metodu iki metodik fenda bollnur:

1. Diqgqati calb etmakls;
2. Diqqsti calb etmamakls.

Musllim-magqgi Oyratdiyi harekstds lazim bildikde masgul
olanlarin diggatini hareketin muayyan elementina calb edir. Misal
ucun, musllim komanda verir: gollar yanlara, ovuclar yuxari. Bu
zaman musallim ovuclarin yuxari olmasina diqqgati calb edir ve s.

Hissa-hissa 6yratma metodu ¢ metodik fandda bolundr:

1. Hissaleri ayri-ayriligda oyratmak;

2. Hissalari toplamagla oyratmak;

3. Mdurekkab hissani ayriligda dyretmak.

Murekkab harakatin hissalerini ayri-ayriligda oyratma
Usulunda herakat iki, U¢ ve ya daha ¢ox hissalere bolunar. Har
hissa ayriligda dyranildikdan sonra, o biri hisse Oyrenilmays bas-
layir. Batln hissaler ayri-ayri dyranildikden sonra onlarin birge
icrasi yerina yetirilir (sakil 2.).

Birinci hisso Ikinci hisso Ucgiincii hissa
ayriligda ayriligda ayriligda
Oyronilir Oyronilir Oyranilir

HORBKSTIN BUTOVLUKD® ICRASI

Sakil 2. Hissalori ayri-ayriliqda oyratma tlisulu.

Murakkab harekatin hissalarini toplamaqla oOyratme
usulunda herakat hissalare bolindikdan sonra, avvalca birinci
hissa dyrenilir. Sonra birinci hissenin icrasi ile birlikda, ikinci hissa
oyranilmaya baglanir. Birinci ve ikinci hissanin Oyrenilmasi basa

175



¢atdigdan sonra, tglncu hissenin dyranilmasi baslanir. Bu sertle
ki, birinci ve ikinci hissanin icrasindan, uclnclu hissanin
dyranilmasina kegirilir. Uglincii hissanin dyranilmasi harakatin tam
icrasina gatirib ¢ixarir (sakil 3).

Birinci hissanin talimi

Birinci + ikinci hissanin talimi

Birinci + ikinci+iliclincl hissanin

HOROKOTIN BUTOVLUKDO iCRASI

Sakil 3. Hissalari toplamagla oyratma usulu.

Herakatin murakkab hissasini ayriliqda Oyratma
usulundan musllim-masqgi o zaman istifads edir ki, masgul olanlar
haraketin hansisa bir hisseni icra edarkan sahve yol verirlor. Bu
zaman musallim-masqgi murakkab hisseni musayyan edir. Bu
hissani ayriligda Oyradir. Sonra harekat butdvlikds icra edilir
(sokil .).

Harakatlarin talimi zamani musllim-masqgi ele yer tutmalidir
ki, masqg edanlerin hamisini gérsun. ©gar ayri-ayri idmangilar
sahvlara yol verirlarsa, muallim ancaq onlara yaxinlasib, harakatin
duzgun icrasi hagqinda malumat verir. Magq edanlarin yarisindan
¢oxu herakati sahv icra edirlarsa, masqgi qrupun harakati icra
etmasini dayandirir va yenidan harakati izah edib gosterir.
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Birinci hisseni ikinci hisseni Uglincii hissani
bacarir bacarmir bacarir

HOROKOTIN BUTOVLUKD®S ICRASI

Sakil 4. Mirakkab hissanin ayriliqda talimi.

Voardisi formalasdirmaq ucun iki metoddan istifade
edilirtekrarlama ve dayisma metodlar.

Oyretma o zaman tam olur ki, 6yranilon haraket verdigse
cevrilsin. Bunun tgun tekrarlama metodundan istifads edilir. Fiziki
vo psixoloji yukl, texniki ve taktiki hereketleri tekralamagla,
getdikce veardige c¢evirmak olar. Ancaq yuxarida geyd olunan
metod azliq edir. Verdisi tam formalasdirmagq Ugtn dyrenilen hara-
katlerin icrasi seraitini deyismak lazimdir. Burada ise dayisma
metodundan istifada olunur (sakil 5).

Fiziki ve psixoloji yukl azaldib-goxaltmagla harakatlarin
icrasini muxtalif variantlarda ve seraitda: muxtslif ragiblarle (boyu,
cokisi va s.), muxtalif duruslarda, tutmalarda (gules ve doéyus,
hicum va mudafis zamani, yorulmus vaziyyatda, maglub ve qalib
oldugda, yordunluqg zamani, meydanganin ksnarinda, muxtalif
relyefi olan yerda ve s. deyismakls icra edilir.
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VORDISI FORMALASDIRMA METODLARI

—

Tokrarlama Dayisma
Fiziki va psixoloji Texniki va taktiki
yiiklori foaliyyati

Sakil 5.

3.5.2. Xiisusi metodlar

Moasqin xususi metodlari 3 yera bolundr. Bunlar: ciddi
reqlamentlasdirilmis haraket metodu, oyun ve yaris metodlaridir.

Ciddi reglamentlasdirilmis harakat metodunda masgul
olanlara fiziki keyfiyyatlarinin terbiya olunmasinda istirahat va fiziki
yuk muxtslif kombinasiyalarda tedbiq olunur. Fiziki yUk — bu fiziki
haraketlar vasitesile masgul olanlarin organizmina tesir etmak ve
cotinlikleri daff etmak saviyyasidir.

Ciddi reglamentlasdiriimis harekat metodu masgul olanlarin
organizminin fiziki yuka uygunlagmasina ve mohkemlanmasina
istigamatlenmisdir. Bununla alagadar  ciddi reglamentlasdiriimis
metod asagidaki imkanlara maxsusdur:

- Fiziki harekatlerin talimi programda yazilmis ardicilligla
aparilir;

- Fiziki harakatlerin icrasinda tekrarlamalarin sayi tenzim
olunur;

- Istirahatin miiddati va intervali tanzim edilir;
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- Fiziki yikin hacmi va intensivliyi avvalcadan hazirlanmig

plan asasinda aparilir.

Ciddi reglamentlagdiriimis harakat metodunun mahiyyati haroki
bacarig ve vardiglarin manimsanilmasinda optimalligin tamin
olunmasindan ibaratdir. Ciddi reglamentlasdiriimis haraekat metod
2 metodik foenda bolunur: (sakil 6.)

CiDDi REQLAMENTLOSDIRILMIS HOROKOT METODU

Standart harakat Dayison harakat
metodu metodu

Sakil 6.

1. Standart harakat metodu — bu organizmin méhkamlan-
masi ve inkisafina istigamatlonmis fasilesiz ve fasilali (interval)
harokatlerdan ibaratdir.

» Fasilasiz standart harakat - bu intensivliyi deyismaden
fasilesiz  haroki fealiyyatdir. Bunun muxtalif seciyyavi
xususiyystleri var:

a) ravan (eyni barabarlikda) olan harekatler (uzun muddatli
eyni tempda qgagis, Uzguguluk, avar gekmsa, velosiped stirma ve s.
dovru harakatler);

b) standart arasi kasilmaz harakatlar (kompleks elementar
cox sayli gimnastik harakatler).

» Fasilsli (interval) standart harakatler - bu gox sayli eyni fiziki
yukun fasilslerlo tekrarlanmasidir. Fasilalor arasi muxtalif
intervallar segile biler. Eyni kompleks harekatler bir nege
boélimdan ibarat olur (sakil 7.).

179



STANDART HOR®KS®T METODU

FASILasiz FASILSLI
DV Arasi Eyni intensivli tekrar
harakatlor kosilmaz lelkl yuklerin
harokatlor fosilelarle gox sayli
tokrari
Sakil 7.

2. Dayisan harakat metodu. Bu orqganizmds adaptiv
dayisikliklara nail olmaq magqsadils fiziki yuklerin dayisilmasina
yonalmigdir. Bunun muxtalif saciyyavi xususiyyaetleri var:

Dayisan harskat metodunun xususiyystlerine - dayisan
fasilesiz harakat, dayisen fasilali (interval) ve dairavi harokat
usullar aiddir (sakil 8.).

» Dayisan fasilesiz harakat Usulu azale faaliyyatinin
dayisan intensivlik rejimi ile saciyyalanir. Bu 2 hissadan ibaratdir:

- Silsilali harakatlerds fiziki yukun dayigilmasi (misal: deyigen
suratli - gagis “fartrek”, Uzguguluk, avar gekma ve s. harakatlar);

- Arasikasilmaz dayisen harekatler (misal: gimnastikada
muxtalif intensivli kompleks harakatler);

» Dayisan fasilali (interval) herekat Usulu. Burada fiziki yikler
arasinda fasilaler verilir voa onun asagidaki xususiyyatleri var:

- Fiziki yiikiin artmasina sebab olan fiziki harokatlor.

Bu organizmin funksional imkanlarinin artirilmasi maqgsadi dasayir.
Misal: agirliqg qaldirmada 60 kq.-70 kq.- 80 kqg.- 90 kq. Her
yaxinlagsmadan sonra eyni muddatli fasils;

- Fiziki yikun dalgavariliyine sebab olan fiziki herokatler.
Misal: agirliq qaldirmada 60 kq.-50 kq.-70 kq.-60 kq.-80 kq.-70kq.
VO S S.

- Fiziki yakin (intensivlik) azalmasina sabab olan fiziki
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harekatler. Fiziki yikun azaldilmasi ile dayisen fasilali harekatlerin
icrasl. Misal: gagis 800m. - 600m. -400m. - 200m. — 100m. ve
gagcislar arasi fasilaler vermak.

» Dairavi harakat Usulu bu azale gruplarina ve ya funksional
sistemlara fasilali va fasilasiz tesir etmak Ggun xUsusi segilmis fiziki
harokatlordon istifade etmakdir. Her bir harakat Ggln yer
“‘dayanacaq” ayrilir. Adeten dairede 6-8 dayanacaq olur. Har
“‘dayanacaqda” bir harekat icra edilir (dayaqgli uzanisda qollarin
bakulib-agilmasi, 1 daq. iple tullanmagq, kandira galxib-diusmae, vo
s.). bu metod ile fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmek va
tokmillegdirmak mumkundur.

DOYISON HOROKST METODU

Fasiloesi Fasilali

Silsilali dayisan Fiziki yukin Fasilesiz
suratli herokatler azldilmasi
Fasilali
Arasikasilmez Fiziki ylkdn
dayisaen dalgavariliyi
intensivli
harakatlor Fiziki yukun

coxaldiriimasi

Sakil 8.

Oyun metodu. Qadim zamanlardan oyundan istirahat,
aylance, manavi va fiziki inkisaf maqgsadile istifada olunur. Fiziki
torbiya sisteminda oyundan terbiyavi, saglamlasdirici ve talim
etma vezifalorni hall olunmasi Ugun istifade edilir. Oyunun
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mahiyyati ondan ibareatdir ki, sagirdlarin harekat faaliyyati mazmun,
sorait ve qaydalar esasinda tagkil olunur. Oyun metodu asagidaki
cizgilerla saciyyalanir:

- Mazmun asasinda faaliyyatin taskili;

- Mazmunla slagadar olaraq suratle dayisen oyun seraitinde
mixtalif ve raengareng usullarla, yaxud kompleks faaliyyatla
magsada ¢atmagq;

- Oyunda istirak edanlerin  maustaqilliyi, tasebbusu,
yaradiciligi, caldliyi;

- Oyunda igtirak edanlarin qgarsiligh slagesi: bir oyungunun,
yaxud kollektivin naticesi komanda yoldasinin, yaxud raqibin
foaliyyatinden asilidir;

- Yuksek menavi-iradi keyfiyyotlori askara cixaran boyik
emosialar;

- Mahdud imkan daxilinde  gerginliyin  miqdarini
muayyanlasdirmak, ayri-ayri fiziki keyfiyyatlari inkisaf etdirmak
magsadile azalalare va azale gruplarina tesir gbstarmak.

Oyun metodu caldliyi, dézimliyu ve sureti, hamginin
kollektivgiliyi, yoldaslara qarsiligh kémak gdstermak, sturlu
intizam, oyun gaydalarina duzgun riayet etmak hisslerini ve s.
inkisaf etdirmak tgln boyuk imkanlar agir.

Oyun metodunun gatismayan cehatlarina yeni harakat taliminin
vo fiziki ylkun  dozalagdirimig  organizme  verilmasi
mahdudiyyatliyi var.

Yarig metodu. Fiziki tarbiys sisteminde yaris metodundan
genis istifade olunur. Herakatin yaris formasinda icrasi yaris
metodudur. Yarig metodunun mahiyyati maggul olanin hazirliq
saviyyesinin artirlmasinda yarigsdan bir vasite kimi istifade
etmakdir. Yarigs metodunun vacib gerti ondan ibaratdir ki, masgul
olanin icra edilesak harakatlorda hazirligli olmasidir.

Fiziki terbiye tecrubasinds yaris metodu 6zunu agagidaki
formada tezahur edir:
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1. Muxtalif saviyyali resmi yariglar formasinda (Olimpiya
oyunlari, mixtalif idman novleri Gzre dinya ¢cemponatlari, 6lks,
sohar birincilikleri va s.);

2. Fiziki terbiya darsinin ve ya masqin asas elementi kimi yarig
metodu asagidakilarin zs ¢ixmasina imkan verir:

o Fiziki gabiliyyatlarin maksimal ze ¢ixmasina takan verir va
onlarin inkisaf saviyyasini muayyen edir;

e Heraki faaliyyatin icra keyfiyystini muayyan edib
giymatlandirir;

e Maksimal fiziki ylkla tamin edir;

e iradi keyfiyyatlarin tarbiye olunmasina zemin yaradir.

Masgul olanin yaris seraitina, ¢etin mubarizays alismasi,
psixoloji garginliyi kegirmakls, disunulmus plan asasinda fealiyyet
gostermekda ve mubarizenin davam etdiyi seraitde 6z xeyrina
istifade etmakda ona kémak edir. Yarisin gedisinde sagirdlairin
mustaqil olmasi onda tagabbuiskarligi inkisaf etdirir.

3.6. MOSQD NOZARDST
3.6.1. Pedoqoji nazarat

Pedoqoji nazarat-fiziki yuk, metod ve vasitelarin
tatbiqinin giymatlandiriimasi Ug¢ln planlasdirilan fiziki terbiya
goOstaricilarinin yoxlanmasini tamin edan tadbirlar sistemidir.

Pedaqoji nezaretin asas maqsadi fiziki yluk, metod ve
vasitalerin masgul olanlarin saglamhgina, fiziki inkisafina, idman
ustaligina ve s. amillare tasirini Oyranmakdir.

Pedaqoji nazarstin asagidaki novleri vardir:

1. iIkin nezarat.
2. Operativ nazarat.
3. Cari nazaret.
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4. Maerhalali nazarat.

5. Yekun nazarat.

ilkin nezarst tedris ilinin avvelinde aparilir. ilkin nezarstin
maqgsadi masgul olanlarin saglamligini, fiziki hazirhgini, idman
daracesini, qarsida duran masgele yukuna hazirhgini, tedris
programinin taleb va normalarini menimsamaya, yerina yetirmaya
hazir olduglarini dyrenmakdir.

Operativ_nazaret — bir mesgela zamani yuk va istirahatin
ndvbalagdiriimasi Ugln masq effektivliyini tecili tayin etme
maqsadile aparilir. Masgul olanlara operativ nazarst tanasffls,
nabz vurgusu, is gabiliyyati, shval-ruhiyys gostericilerls tayin edilir
vo bu fiziki yik dinamikasinin operativ tanzimlenmasina imkan ve-
rir.

Cari nazarst — masqgden sonra idmangilirin organizmlarinin
fiziki yUke reaksiyasini teyin etmak maqsadile aparilir. Cari
nazarat muxtslif fiziki yuklerden sonra organizmin is gabiliyyatini
Oyrenmak imkani verir.

Marhalali nezarat — mezo ve ya makro silsile arzinda alinan
masq effektliyi hagda malumat almaga yonaldilir. Onun vasitesile
muxtelif vasite, metod ve fiziki ylkin dozasinin segilmasi
tonzimlanir.

Yekun nazarat illik planin muvaffaqgiyyatle yerina yetiriimasini,
garslya qoyulan vazifenin icra deracesini, masq prosesinin musbat
va manfi teraflerini Uza ¢gixarmaq Ugun tadris ilinin sonunda aparilir.
Bu nazarat zamani alinan gostariciler ilkin nazarstle mugayisa
edilir vo gsalacak talim-terbiya prosesnin planlasdiriimasi Ugun
asas sayllir. Bazi godstericilerin inkisaf saviyyasi qenastbaxs
olmasa bu gealacek maggalalarda nazara alinmali, yeni vasite va
metodlar secilmalidir.

Fiziki terbiye prosesinde nazarst metodunun gostarilan
novleri tatbiq edilir:

» Pedaqoji musahidae.
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= Sordu.

= Tadris normalarinin gabulu.

= Sinaqglar.

» Yoxlama yarislari.

= Hoakim nazarati ve sadae tibbi metodlar.

= Mesgalanin xronometraji.

= Nabz vurgusuna gors fiziki yuk dinamikasinin teyini va s.

3.6.2. Bioloji nazaret

Bioloji nazaratin bir ne¢ga sade yoxlama Usullari
asagida geyd olunmusdur. Bunlardan:

1. Ortostatik yoxlama: sshar yuxudan ayildigdan sonra,
garpayidan galxmamis, uzanmig vaziyystds bir daqige mudds-
tinde Urek ddy(ntilsrinin sayl (UDS) geyd olunur. Daha sonra bir
daqgige ayaq uste dayanmaq lazimdir ve yena bir deaqigs
middetinde UDS qeyd olunur. Bu saylar arasindaki ferq
miayyenloegir. Misal U¢lin ayaq Uste UDS = 65-se, bundan
uzanmis veziyystde UDS =57-dir. Alinan ferq 8-dir. 8ger alinan
forq 6-10 regamleri arasinda olarsa, bu idmanginin funsional
vaziyyaeti yaxsi, 11-18-a barabaer olarsa, kafi va 18 reqamindan gox
olarsa, bu, organizmin hatden artig masq etmasi va ya xastalik
kecirmasini gosterir.

2. Qan doévraninin _ekanomik ddévran smsali: bunun ugun
idmanginin gan tazyiginin maksimum hatdinden minimum hatdini
cixib, 1 degigede UDS vurmagq lazimdir.

(qan taz. mak. — gan toz. min.) x 1 doq. UDS

Normada alinan reqgem 2600 olur. Bu ragemin artmasi
idmanginin organizminin yorgunlugunu gostarir.
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3. Kverg yoxlama Usulu: bu, 4 név yukdan ibaratdir. Bunun
dcun idmangi -

1. 30 san. 30 dafe oturub — galxmaq, sonra 30 san.
UDS;

2. 30 san. maksimal tempde yerinda gaglg, sonra 2
daq. fasile ve 30 san. UDS;

3. 1 daq. 150 addim atmaqgla 3 daq. yerinds gagis, 3
daq. fasile ve 30 san. UDS;

4. 1 daq. iple atilib-dismak, sonra 4 deq. fasile ve 30
san.UDS.

Regamlar muayyan edildikdan sonra agsagida geyd olunan
dustura gore,

K= 1500: (P1+P2+P3+P4)

Alinan regam 105-den ¢oxdursa ala; 99-104 yaxsi, 98-93
kafi, 92-den azdirsa idmanginin funksional veziyyeti geyri-kafi
giymatlendirilir.

4. Dozumluk amsali: idmanginin 1 dagige muddatinda urak
doyuntulerinin  sayint 10 regemina vurab, gan tezyiqginin
maksimum hatdinden gqan minimumum hatdinin farqina bdlmak
lazimdir.

DK= 1 daq. UDS x 10 : (qan toz. mak.-qan.toz. min.)

Alinan ragem normada 16-a barabar olmalidir. Bu ragemin
coxalmasi urak gan-damar sisteminin zasiflomasini, azalmasi ise
guvvetlanmasini gostarir.
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3.7. iIDMANGININ BOPA OLUNMASI

idmancinin berpa olunmasina — saglam yuxu, gidalanma,
massaj, sauna, gun rejiminin dizgin planlasdiriimasi, psixoloji
barpaolma, zadalanmalarin mualicasi va s. aid edilir. Masqdan ve
yarisdan sonra idmanginin is qabiliyyatinin ve organizmin normal
foaliyyatinin barpasi idman masgalalerinin tagkili masalasinin
muhUm hissesidir.

is gabiliyyatinin barpa prosesi iki ciir olur:

1. Erkan barpa (birbasa isden sonra).

2. Gec baerpa.

Organizmin barpa prosesini tanzim etmak, ona muayyan
istiqamat vermak va barpa dovrunun muddatini nizamlamaq olar.
Bu maqsadle istifade olunan vasitaler 3 bdylk qrupa bolinurlar:
pedaqoji, psixoloji va bioloji.

Pedaqoji barpa vasitalari agsagidakilardan ibaratdir:

1. YUukun semarali ve tedricen artmasi;

2 Masq yukau ils fasilslarin dizgin qurulmasi;

3 isin ritmi, ardicilgr, miiddati;

4.  Fasilalerin intervali;

5 Statik ve dinamik yuklerin verilmasi;

6. Ozalsalerin bosaldiimasina yénaldilen harakatlor.

Butun bunlar idmanla masgul olanlar tgln asas tatbiq olunan
vasitelardir. Mahz bunlarin kdmayi ile masqg¢i idmanginin rejimini
toskil eda bilir.

Psixoloji barpa vasitaleri — psixo-emosional gerginliyi
aradan gotirmays yonaldilir, tatbigi harsksat sisteminin
foaliyyatinin barpasini suratlandirir ve fizioloji inkisafi nizama salir.
Bu vasitelar 6z ndvbasindas iki qrupa bdlunurler:

1. Psixo-pedaqoji vasitelar (idmanginin fardi xtsusiyyatlarini
nazere almagla masgqg¢inin ona munasibatini, dincaelma ddvrunu
maraqll ve sen teskil etmak, kollektivde yaxsi shval-ruhiyys
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yaratmagq, kollektivin Uzvleri arasinda munasibati nezars almagq,
idmancilarla ayriligda séhbat etmak).

2. idmancinin psixikasinin nizamlanmasina yénaldilon
vasitelar (hipnoz, tesiretma va s.).

Psixoloji barpa etma problemi hall edilan zaman bilmak
lazimdir ki, psixoloji yorgunluq fiziki yorgunlugdan daha tez bas
verir. Bu sababdan psixoloji yorgunlugu vaxtinda musayyan edib
aradan qaldirmaq lazimdir.

Adatan idmanginin psixoloji yorgunlugu onun pis ahvalinda,
asabi olmaginda, yuxusunun pozgunlugunda, measq etmak
isteamamayinda 6zunu gosterir. Bunlarin naticesinda reaksiyanin
azalmasi, suratin asagi dismasi, diqgatin ve yaddasin zaiflomasi
vo s. bas verir. Bazan idmangi onu narahat edan kegmis ha-
disalerdan ayrila bilmir (misal Ggun, yarigsda ve yoxlama gorusda
maglubiyyat), buna psixoloji enerji sarf olunur ve fiziki is gérma
gabiliyystina manfi tasir edir.

idmancini psixioloji veziyystini berpa etmak liciin an sade
usul idmangi ile séhbatdir.

Burada bir neg¢a vaziyyati bilmak lazimdir:

1. Ele etmak lazimdir ki, idmancgida toplanan manfi enerji yox
olsun. Bunun ug¢un idmangi Urayini bosaltmalidir ki, yungullessin.

2. i[dmangi ile sdhbati basqga, maragli mévzuya istiqgametlon-
dirmak lazimdir ki, onu narahat edan fikirden yayinsin.

3. ldmangini 6ziina inandirib bunun asasinda yeni faaliyyatini
musayyanlesdirmak lazimdir.

Misal Ggun, idmangilardan biri yoxlama goristiinde maglub
oldugdan sonra 6zinU ¢ox narahat hiss edirdi, «urayi sixilirdi».
Onu bir fikir disundartrdd ki, yigma komandadan ke-
narlasdirilacaq ve o, g¢oxdan gozladiyi yarisda igtirak eda bil-
mayacak. Hamginin, gorus zamani etdiyi sahvleri xatirlayirdi.
Dusundr ki, o, bu sahvleri etmaya da bilerdi. Bels fikirlar ona
rahatliq vermir, yuxuya geda bilmir, asablesirdi.
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idmancidan xahis olunur ki, 0 6z narahatligi berede danissin.
idmanc! «irayini bosaldir». Ona bildirilir ki, maglub oldugu goris
son natica deyil. Magqgcilar guman edirlar ki, 0, hala 6zunu galaecak
goruslarde goOsteracak ve subut edacek ki, maglubiyyeti tesadiuf
imis.

Bu mazmunda sdhbatdan sonra, idmangi bir gadar sakitlesir,
masq etmak havasi artir. O, ¢ox ve maqsadyonll galigir, masq
yuklarini asanligla yerina yetirir. Bundan sonra idmanginin yuxusu
barpa olub, shvali yaxsilagib.

Bioloji barpa vasitalari. Saglamligi méhkemlandirmak, is
gabiliyystini artirmaq, berpa prosesini surstlendirmak Utgln fiziki
toerbiyade bir vasite kimi tebistin saglamlasdirici quvvalarinden
(gunasg, su, hava) istifade olunur. Bunlardan: fiziki tarbiya
maggalalerinin gunag isiginda, su hdvzelarinde ve havada agiq
meydancalarda tagkili ve keciriimasi nazards tutulur. Tebistin
saglamlasdirici quvvelarindan asas 2 cahatdan, birinci fiziki
torbiya mesgalelarinin semarali ve effektli toeskili, ikinci isa
organizmin méhkamlandirilmasi kimi istifada edilir.

Tabisatin saglamlasdirici gqlvvalerinin fiziki harakeatlarin musbat
tosirini temin edir, fiziki ydkin organizm tarafinden qgabulunu
asanlagdirir, samarali istirahat Gglun gerait tagkil edir, masgul
olanlarda musbat emosiyalar va heyata sevinc yaradir. Qeyd
etmak lazimdir ki, yuksak dagliq rayonlarda fiziki harekatlorla
moasgul olmaq orqganizme daha ¢ox imkanlar acir. insanin
funksional imkanlarini artirir. Adi magsq seraitina kegdikden sonra
idmancilar bir miaddast ylksak intensivli ve hacmli fiziki yukleri
yerina yetire bilib yariglarda ylksak naticaler gostarirlor.

Tabii amiller vasitasile organizmin mohkamlandiriimasi soyuga,
istiyo, glnes radiasiyasina muqgavimati artirir. Organizmin
mohkamlandiriimasi ise saglamligi goruyur va isgorma qgabiliyyatin
artirr. Ona gora organizmin mohkamlandiriimasi ile an kigik
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yaslarindan baslamaq ve hertarafli (su, hava, gunag) istifada
etmak lazimdir.

3.7.1. Gunasin barpaedici xususiyyatlari

Hava va gunag vannalarinin saglamlasdirici shamiyyati
boyukdur, halbuki bunlarin gebulu zamani muayyan deraceds
ehtiyatli olmaq lazimdir. DiUz dugen gunag sualarinin uzun
muddstli tesirinden deride tdranan yaniq 6zund derhal bildirmir,
bazen sualarin tesiri kesildikden bir nege saat sonra tezahur edir.
Odur ki, ginas vannasi gabul ederken hissa gapilmaqg olmaz.
Gunas vannalarina ¢immakdan cox avval baslamaq olar. Sakit,
gunasli havada 10-12° temperaturda bu, mimkundur, organizmi
mohkamlanmig saxsler ise havanin daha asagi temperaturunda
baglaya bilerler. Lakin temperatur yuksek olmadigda da gunas
yaniq torada biler. Odur ki, ginas vannasi gabul ederken 2-3
daqgigeden baslamaq lazimdir. Gunas vannasi gabul edarken
daim ssahate ve nabzin tezliyine nazarat edilmalidir. Badenin
hadden artig qizmasinin zaiflik ve nabzin tezlesmasi kimi
alamatlari musahides edilerkan darhal glines vannasini dayandirib
kolgeya kegmoek lazimdir. Gunas vannasi qabul etdikds
uzanmaqdansa, dayanmaq daha yaxsidir, lakin an yaxsisi
harekatda olmaqdir: bu vaxt yerimak, gagcmagq, fiziki masqlerin ve
haraki oyunlarin butin novlari yarayar. Bununla azela enerijisinin
itkisi artirilmagla barabar, hem da baden seathi gunas sualarinin
tasirina barabar suratde maruz qalir. Basi (har hansi agiq rangli ve
yungul bas ortlyd, suda isladilmis desmal va s.) ve xuUsusan
go6zleri gunas sualarindan qorumaq lazimdir. Gunas vannasi
gabul etmak Uglin an munasib vaxt — gunudn birinci yarisi,
texminan saat 9-11 arasidir. Bu vaxt hava temiz, taerkibinds su
buxarlari az olur ki, bunlar da atmosferi girklandiran maddaler,
xususan toz hissaciklari kimi badanin Umumi méhkamlanmasini ve
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gunun tesirinden yaxsi yanib garalmasini tamin edan
ultrabandvsayi sualar gisman tutub saxlayir. Cimarlikde olarken
gunas vannalarinin (kélgada olmagla hava vannasi) ve ¢cimmayin
ndvbalasmasi, blitin bunlarin sahilde muxtalif fiziki masqglerle
birge  edilmasi badeanin mohkamlandiriimasinin asas
prinsiplarinden birine — onun kompleks yerina yetiriimasina imkan
verir. Bu, badani mdhkemlendiren U¢ tebii amilin hamisindan
(havadan, sudan va gunas sualarindan) eyni zamanda istifade
edilmasini nazarda tutur. Lakin daniz kanarinda istirahat ederkan
badani méhkamlandirmayin digar prinsiplerini da (fasilesizlik ve ya
muntazemlik, tadricilik, ferdi yanasma) unutmaq olmaz.

3.7.2. Suyun barpaedici xiisusiyyatlori

Su periferik sinir uclarini gqiciglandiraraq reflektor yolla
organizmda gedan butun fizioloji ve bioloji proseslera tasir edir.
Prosedurlarin saglam organizma tasiri suyun hararatinden ¢ox
asih olur: sarin (21-33°) ve indifferent (34-35°) prosedurlar sinir
sistemini tonusunu artirir, drayin igini asanlasdirir; isti, (36-39°)
sakitlagdirir ve gan dévranini glclandirir; gaynar dus (40° va yuxari)
— qiciglandirir, Urayin isini kaskin guclendirir, yorur ve ona gdre da
barpa prosesinds istifade olunmur.

Denizde ¢immak, glnas vannasi gabulu, haraki oyunlar
saglamligi en ¢gox mohkamlandiran ve yorgunlugu aradan qaldiran
formalardandir. Bir ¢ox iller arzinde denizde ¢cimmak va ya badani
mohkamlandiran su  proseduralarinin  mudntszem  gabulu
naticesinde organizmini muayyan deracede mohkamlendirmis
soxslar daniz suyunun temperaturu 16-17°-yoe ¢atdiqda ve hava
18°-dek qizdigda c¢immays baslaya bilerler. imkan daxilinde
muntezem danizin lapalenmasi mane olmursa, butin mdvsim
arzinde ¢immak lazimdir. Unutmaq olmaz ki, bu yalniz xos
hissiyyat manbayi deyil, ham de ylksak effektli saglamlasdirici
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amildir.

Hela gadimde yunanlar hesab edirdilor ki, «su organizmda
bas veran butun narahatcgiligi, iztirablari, tasvisi sanki yuyub
aparir». Su nainki badanin istiliyina, eyni zamanda organizmin dari
toxumalarina mexaniki tesir gosterir, xiUsusan Uzdukds, dus gabul
etdikda bu tesir daha da g¢ox olur.

Adatan su prosedurlari sehar idmanindan sonra gabul edilir.
Su prosedurlari sanki organizmi oyadir, gumrahlig shvali-ruhiyyesi
yaradir. Yuxudan qabaq isti dus gabul etmak maslahatdir, bu
yuxunu yaxslilasdirir, darinlesdirir. Cimmak organizm ugln daha
intensiv saglamlasdirici, méhkemlandirici prosedur sayilir.

Dus vasitasi ile barpa olma zamani su bir ve ya coxlu
migdarda su sirnagi saklinde organizmsa tesir gosterir. Dusun asas
tosiredici faktoru hararet ve mexaniki qiciglandirici tesirdir.
Mexaniki tasirinin intensivliyina gére dus asagidaki tiplare bolundr:

a) Tozvari - kigik su damlalari (su tozu), badens sakitlesdirici
ahamiyyati: suyun temperaturu ve havadir;

b) Yagisvari — burada suyun hararatinden basga ham da
onun intensivliyidir;

v) iynavari — (sirkulyar) bu, cox nazik olan intensiv su axinidir,
onun intensiv tasiri yagigvariden daha goxdur;

q) Sirnag — muxtelif istigamatlarden su axini (yuxari-asagi,
sagdan-soldan, irsliden-arxadan);

d) Dus Sarko — bir xortumdan (slanq) ¢ixan galin su axini;

e) Sotland dusu — iki xortumdan istifada edilir, birinden isti su,
digarindan soyuq su olur, suyun tezyiqi 2-4 atmosfer ola biler, 30-
40 saniyadan bir avvalca isti, sonra soyuq su ndvbalagsma ila verilir
va 4-6 dafs tekrarlanir;

j) Sualti dus masaji — adaten hovuzlarda ve ya cakuzilerda
istifade etmak olar.

Vannalar vasitasi ile badena suyun haerarati, kimyavi tarkibi
ve mexaniki tasiri olur. Vannalar asagidaki tiplara bolundr:
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1. Isti vanna (+37 ve ya 38°) sakitlesdirici ve azelslori bosal-
dici tesir gostarir;

2. Kontrast vannalar organizma tonuslandirici tasir gosterir.
Vannanin biri isti, o biri soyuq su ile doldurulur, vannalardaki su
forgi 5-10 deracs olur;

3. Aromatik vannalar — an ¢ox iyna yarpaqgli, az hallarda
nanagohar, ¢obansyastigi alave olunur. Aromatik slavelar deri
reseptorlarina tasir ederoek markazi sinir sistemini sakitlesdirir ve
bununla barpa prosesini tezlasdirir.

4. Qazh vannalara mirvari ve karbohidrat vannalar aiddir;

4.1. Karbohidrat vannasi (kimyavi qiciglandirici karbohidrat
tursusu) masqgden sonra tayin edilir, sinir sisteminin tonusunu
artirir, maddaler mubadilesini yaxsilagdirir;

4.2. Mirvari vannasi. Su hava ile doyuzdurulur, tezlikle goxlu
migdarda qaynayan hava gqabaqciglari ile dolur ki, bu da organizmi
tonuslasdirir, markazi sinir sistemini normalasdirir.

5. Qalovi vannasi — 200 litr suya 200-300 gram cay sodasi
alave olunur. ©zalslarin bosalmasina sabab olur.

Buxar va quru hava hamamu. is gabiliyystinin artiriimasi
vo fiziki garginlikden sonra barpa prosesinin tezlagdiriimasi tgln
effektli vasite kimi tetbiq edilir. Saunanin tasirinden azale garginliyi
naticesinde yaranan sud tursusu tezlikle xaric olur. Saunadan
sonra 45-60 daq. istirahat vacibdir. idmanginin is gabiliyyatinin
barpa olunmasi Uglin saunadan istifade olunmasinin effektliyi
onun kontrast prosedurlarla ve sonradan masajla avez edilmasile
artir.

3.7.3. Havanin barpaedici xususiyyatlori

Ag ciyar, urak, qan, huceyroler va umumiyyatle butun
organlarin ehtiyac duydugu oksigeni, insan yalniz havadan alir.
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XUsusen daniz havasi ¢ox xeyirli sayilir, onun ham yuksak
ionlagdiriimig, hemginin duz ve ozonla zangin olmasidir.

Manfi emosiya yaratmayan bu sade prosedur insan
organizminin mohkamlanmasini tamin edir. Bu prosedur xususan
cox xastalonmaya meyilli olan insanlar tgun xeyirli sayilir.

Hava vannalari - badenin tam va ya muayyan hissasina tasir
edan dozalasmis havadir. Bu kimi vannalarin sistematik ve
dlizgun gabulu, sinir sisteminin  tonusunu qaldirir, insanin
xastaliye qarsi mubarizasini artirir. Bu maalicavi praktika xisusan
usaglar ugln olan kurortlarda genis istifadsa olunur.

Hava vannalari - organizmds maddaler mubadilasini , gan
dévrani  va boyreyin  funksiyasini  yaxsilasdirir, hazm
organlarina ve hamginin sinir sistemina gox yaxsi tesir edir. Yuxu,
istah, ehval ruhiyys yaxsilagir, insan 6zunu gumrah hiss edir, bas
agrilari va gerginlik azalir. Vannalar, ¢atir altinda, bir baga gunas
sualarindan qorunan eyvanlarda ve agac kolgelarinde kegirilir.

Hava vannasini gebul edan zaman, organizme seyrak
ultrabandvsayi sualarin tasiri bas verir. Mahz bu sababdan, bu
vannalari, duz, qum va deniz vannalarindan once hazirliq olaraq
toyin edirler.

Hava vannalarini gabul edanlarin nazarina:

- vanna yungul sehar yemayinds sonra va ya nahardan 1-2 saat
sonra gabul olunur;

- badanin ¢ox soyumasina imkan vermayin;

- vanna gabulu zamani ¢ox terlema olduqda (bu asasan yuksak
temperaturdan olur) proseduru dayandirmaq lazimdir;

- vannalarin gabulunu gazmak, qaglg, gimnastik harakatler va
idman oyunlari ile birlagdirmak olar.
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3.7.4. Gigiyenik amillar

Gigiyena — otraf muhitle insan organizmi arasinda qarsiligli
alagalerin butun sahalerini shate edir. Gigiyena insanlarin hayat
ve emak fealiyyati Uglun optimal gigiyenik saraitin ve sanitariya
voziyyatinin tamin olunmasi yolu ile saglamlhgin gorunmasi ve
mdhkamlandirilmasina, xastaliklarin profilaktikasina yonaldilmisdir.
Gigiyenik amillera gundslik rejim, gidalanma, ictimai ve gexsi
gigiyena aid edilir.

Gundalik rejim dizgun planlasdirilan gtindalik rejim
vaxtin deqig bolunmasini, fiziki yukin rahat gabulunu, tez ve
keyfiyyatli barpani, intizamh olmagi temin edir. Gundalik rejim
hazirlananda tehsils, ise, masga vaxt ayrildigi kimi, istiraheate,
barpa olmaga, ferdi telabatlarin 6danilmasina, yuxuya da vaxt ayir-
magq lazimdir.

Gun rejimi
Faaliyyat novii Saat

Saher yataqdan qalxmaq | 6.00

Sahar gimnastikasi 06.10-06.40
Soxsi gigiyena 06.40-07.00
Sahar yemayi 07.00-07.30
Tohsil 08.00-14.00
Nahar 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
Axsam gazintisi 21.00-22.00
Soxsi gigiyena 22.00-22.15
Yuxu 22.15-6.00
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insanlarin bioritmine gére is qabiliyystinin giin erzinde azalib
¢oxalmasi malumdur. Alimlar miayyan ediblar ki, insanlarin an
yuksoak fiziki is gorma qabiliyyatinin saviyyasi saat 16.00-19.00
arasinda olur. Bu ssbabdan de masq vaxtinin bu vaxta salinmasi
daha maqgsadauygundur. Hear bir masgul olanin hayat
foaliyyetindan asili olaraq gundalik rejimi farglidir. Yuxarida geyd
olunan cadvalda nUmunavi gundalik rejim teklif olunur.

Qidalanma - asas enerji toplama ve barpaolma vasitslarin-
den biridir. Bu sababdan na ila va nece gidalanmaq haqqinda
malumat alds etmak lazimdir.

Zlilallar - orqanizmda yeni huceyralerin yaranmasini tagkil
edir. Zulallar esasan atde, sudda, kesmikds, pendirda, ciyerds,
baligda, yumurtada olur. Bir gadar az miqdarda ¢orakds, danli ve
paxlali bitkilerds rast gelir. idmangi tiglin hem heyvan ve hoem de
bitki mangali zulallari gebul etmak maqgsadauygundur. Zulalin
glindslik gsbul etma normasi 110-160 gramdir. idmanginin bir
kilogram ¢akisina dusan zulalin migdari 1,5-2 gramdan hesablanir.

Yaglar  orqanizmin asas enerji manbayidir. Gulndalik
gidalanmada heyvan va bitki yaglarini gebul etmak lazimdir.
idmancinin gekisinin har kilogramina 1,5- 2 gram yag gebul etmak
maslahatdir. Burada kars yagi, xama, qaymaga daha ¢ox ustunluk
verilir.

Karbohidratlar enerji manbayidir. Muxtalif qidalarin
torkibinde var. idmangilarin qidasinda korbohidratlarin  1/3
hissasini adi sekar (qand, bal, glikoza), 2/3 hissasini ise kraxmal
(corok, karkof, taravaz, meyva) toskil edir.

Orqganizmda vitamin va minerallarin rolu olduqca ¢oxdur.
intensiv azele foaliyysti zamani vitaminlere telabat artir. Vitamin A
kara yaginda, sudde, yumurtanin sarisinda, atde, baliqda, kokds;
vitamin B ¢orakds, kalamda, danli ve paxlali bitkilerds; vitamin S
toravezloerds, meyvelarde vardir. Calismaq lazimdir ki, qida
mahsullarinin tarkibina tebii vitaminler daxil edilsin.
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Qidalanma magsqden 2-3 saat avval va 30-40 daqiga sonra
olmalidir. Organizma mayenin gabulu normada olmalidir. Suyun
az ve ya ¢ox qabulu isgdbrma qabiliyyatini asagi salir. Su esasan
gidanin tarkibinda gabul olunur. Gindalik suyun gabulu 2-2,5 litr
toskil edir.

Yuxu - gecolar badands ifraz edilon melatonin hormonu
insani yuxuya hazirlayir. Bu hormon insanin fiziki harakatlerini
azaldan, onu yuxulu ve yorgun eden, ruhan dincalden tabii
sakitlagdiricidir. Yuxu zamani Urak doéyuntlisunudn va tanafflisin
ritmi yavaslyir, gan tezyiqi asagdi dusur. Sehar olanda isa bu
hormonun emali dayanir va badena oyanmaq ugun xabardarliq
edilir.

Yuxu badandaki azealslerin ve basqa toxumalarin barpasina,
qgocalan ve ya 06lan hliceyrslorin tezelanmasine imkan verir. Yuxu
zamani enerji tslebati azaldigi Ug¢un butin gece boyunca
badandaki enerji ehtiyata yigilir. Bundan alave immunitet sistemi
Ucun xUsusi shamiyyat kasb edan bazi mihim kimyavi ve inkisaf
hormonlari da yuxu vaxti ifraz edilir. Buna goére insan kifayat qadar
yatmadiqda immunitet sistemi bu veziyystdan dearhal tasirlenir va
badan xastaliklor garsisinda mudafiesiz qalir. Insan iki gln
yatmasa, onun diqqgatini cemlesdirmasi ¢atinlasir, o, basqga
vaxtlara nisbaten daha ¢ox sahv edir. Insan U¢ gun yatmasa onda
hallusinasiyalar (qarabasmalar) baslayir ve o, mantigle fikirlesa
bilmak qabiliyyatini itirir.

GuUnduz vaxti gorulan igler geca yavaslyir, istirahat baslanir.
Saglam yuxunun olmasi uUgln yatmazdan avval havaya uygdun
geyinib, bir saat muddastinde axsam gazintisina ¢ixmaq lazimdir.
Bu asab sistemini sakitlagdirir va insanin darin yuxuya getmasina
komak edir.

Soxsi gigiyena qaydalarinin bunoévresi kicik yaslarda
valideyinlarimiz terafinden qoyulur. Gundelik heayatda fergine
varilmayan gigiyenik sehvler sonradan insan saglamliginda
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muxtelif problemlera yol agir. Bu baximdan sexsi gigiyena
gaydalarinda ev temizliyi ile yanagi har sey nazara alinmalidir.
Buna amal olunarsa organizma tesir edan bioloji, fiziki, kimyavi
tosirler neytrallagir, insan saglamligi qorunur. Badana qulluq bir
nega komponentden ibaratdir. Orqganizmi g¢oxlu xastsliklorden
mudafie etmak ugln biza kicik yaslarda yemekdan avval el yumag
Oyradibler. ©vvallar haftada bir defe dus gebul etmak normal
sayllirdisa, hazirda daha intensiv, demak olar ki, har gin dus
gabul olunur. Har saher saclari daramaq tekce saglari saglam
etmir, ham de basdaki gqan ddvranini da yaxsilasdirir. Diglarin
temizlenmasi yemak gqaliglarini temizlemakle yanasi, teravatli
nafasi de temin etmis olur. Bu proses insanin badaninin
mikroblarla girklenmadan gorumaq, temizlemak demakdir. Bu isa
yuyunma ile elde edilir. Islamda profilaktik tebabstin
xususiyystlerinden biri ondan ibaratdir ki, o gigiyenani parestis
daracelarine ve musealmanlari ise insanlar arasinda an temiz
tebaga saviyyasina qaldirir.
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