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Giris

Tadqiqatin aktualligr. Idmancilarimizin hor dofo beynalxalq arenalarda qazandiqglar
galibiyyatlor, bayragimizi ucaltmalart va himnin saslondirilmoasi dovlotimiza saraf gatiran
amillordir. Azarbaycan Respublikasi bu giin 6z tarixinin ¢ox sarafli, boyuk iraliloyisler,
inkisaf vo toroqqi dovriinii yasamaqdadir. Ulu Ondarin milli maraglara ssaslanmagla
hoyata kecirdiyi ¢coxsaxali inkisaf strategiyasi bu giin onun layiqli varisi - Azorbaycan
Prezidenti [lham Bliyev tarafindon inamla davam etdirilir. Tobii ki, idmana doviat basgist
conab ilham Oliyevin diqqati idmancilar: yeni qalobalara saslayir [5].

Prezidentimizindo qeyd etdiyi kimi, idmanin inkisafi dovlot siyasotidir vo bu
inkisafi miioyyan edon bitiin amillor Azerbaycanda var. Prezident ilham Oliyevin soXsi
sayi sayesindo bolgelordo gonclorin  saglam sokildo  yetisdirilmoasi, Olkamizin
genefondunun-ganclorimizin saglam ruhda boyiimasi Ug¢iin osasli addimlar atilir. Digor
torofdon, har bir istigamot kimi idmanin inkisafi da Olko qanunlari ¢orgivasinds
tonzimlonir. “Badan tarbiyasi vo idman haqqinda” Qanun 6lkamizds idmanin ham yiiksak
saviyyads inkisafini, hom do bu inkisafin sistematikliyini tomin edir. Qanunda da
gostorilir ki, bu istigamatdo ddvlat siyasatinin mogsadi badon torbiyasi vo idmanin hiiquqi
bazasini, badon torbiyasi vo idmanin inkisafinin tomin etdirilmasini, yiksok doracali
idmangilarin hazirlanmasi ti¢iin bodon torbiyssi-idman toskilatlarini, usaq idman
muoassisalori sistemini yaratmaqgdan ibaratdir [2,3].

Osas magsad gonclorin saglamliginin qorunmasi va buna Xidmot edan tosvigedici
vo maariflondirma tadbirlorinin kecirilmasidir. Unutmayaq ki, saglam gonclik hom do
saglam golocok demoakdir.

Butoviukdo, 6lka rahbarliyinin qaygisi ilo hoayata kegirilon bu todbirlor bir daha onu
demoya asas verir ki, 6lkomizds idmanin inkisafi galocok illordo do yiksok saviyyado
tomin olunacaq [12,13].

Todqgigatin problemi. Yuksok nailiyyatlor oldo etmoak (ciin harokatlorin dagiq

icrasina nail olmaq lazimdir. Horokotlorin doqiq icrast tolim prosesindon, idman
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novlarinin xususiyyastindan, idmangilarin fordiliyindon asili olur. Masq vo yarislarda
aparilan pedaqoji miisahidolor gostorir ki, harokatlorin tolimindo Oyrotmo prosesi tam
yerina yetirilmir. Yoni yeniyetmoalor harokatlor hagqinda molumatlanir, bilik alir vo bu
biliyi bacariga ¢evirir. Ofsuslar olsun ki, bacariq vordise ¢evrilmomis yeni horokot tolim
olunur. Bu isa harokatlorin yaddan ¢ixmasina vo ya doqiq icra olunmamasina gatirib
cixarir. Bozi hallarda isa zodalonmalars, Xastaliys, nailiyyatlorin asagr diismasine, ruh
diisgiinliiytinado sobab olur.

Tadqgiqatin farziyasi —yeniyetmolorin tolim prosesinda harokatlorin doqiq icrasi
vaordis formalagmasina qodor tam icra olunarsa, muasir elmi-nazoari taloblora muvafiq
mMosq prosesi toskil edilib kegirilarss, bu yeniyetmo idmangilarda ylksak naaliyyatlor oldo
etmoya yol agar va zodalonmalarin garsisini alar.

Toadgigatin maqgsadi: Yeniyetmo idmangilarda hoarokatlorin dogiq icra olunma
texnikasinin tolim metodikasinin tokmillogdirilmasindon ibaratdir.

Qarsiya qoyulmus mogsado nail olmaq Uc¢ln tadgiqat qarsisinda asagidaki vazifalar
goyulmusdu:

- Muasir odabiyyatda horokatlorin daqiq icrasinin tolim metodikas1 haqqinda
moalumat toplamag;

- Yeniyetmolara horakotlorin doqiq icrasinin tolim metodikasinin
tokmillogdirilmoasi haqqinda miitoxassislorin rayini miusyyanlosdirmok;

- Tocrlibads istifads olunan harokatlarin daqiq icrasinin vasito vo metodlarini
toyin etmoak;

- Eksperimental hazirlanmus tolim metodikasini tacriibads yoxlamag.

Vazifalor imumgobul edilmis tadqiqat metodlar: vasitosilo hall edilmisdir:

1. 9dabiyyatlarin tahlili metodu - istonilon elmi—tadqiqgat isi faktlarin
yigilmasi, sistemlogdirilmosi vo Umumilosdirilmasindon baslayir. Elmi faktlar iso
todqiqatei torafindon empirik miihakimalor asasinda yoxlanmus, diistintilmiis vo elmi dilda
geyd olunmus faktlardir. Elmi—tadgigatin morhalasinds bir—birindon xarakterik farglonan

moasaloalar hall olunur. Birinci marholodo faktlarin aldo olunmasina cohd edilir. Muxtolif
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yol va Usullardan istifads etmaklos tadqiqatg1 faktlari toplayir, segir va bununla igin sonraki
morhalalori liglin baza yaradir. Nozori marholodo todqiqatci faktlarin doarin analizi ilo
mosgul olur. Novbati addimda hadisonin vo ya prosesin golocok gedisati prognozlasdirilir
Vo bunun asasinda miixtalif proses vo hadisalorin praktiki idara edilmasi Ggtin prinsipial
gOstarislar islanir.
2. Sorgu va anketlosdirmo metodu - suallar diistiniilmiis vo birmanali
olmalidir. Sorgunun miixtsalif variantlarindan istifado etmok olar. Onlarin har birinin {istiin
vo catismayan cohatlori vardir. Sorgunun ii¢ asas noviinii qeyd edirlar: sifahi, yazili vo
sarbast sorgu. Sifahi sorgu, adoton, yoxlananin reaksiya vo davranisi tizorindo miigsahido
aparmaq tolob olunduqda hoyata kecirilir. Yazili sorguya nisboton sifahi sorgu insan
psixologiyasina daha dorindon niifuz etmok imkami verir. Belo ki, todqiqat zamani
yoxlanan adamin reaksiya vo davranisindan asili olaraq todqiqatgt 6z suallarini tonzim
etmok imkanina malik olur. Lakin sorgunun bu variantinin kegirilmaosi ti¢lin uzun vaxt vo
todqiqatginin xiisusi hazirligr tolob olunur. Belo ki, cavablarin obyektivlik doracasi ¢ox
vaxt tadqiqat¢inin Oziiniin davranis vo soxsi xilisusiyyatlorindon asili olur. Yazili sorgu
daha ¢ox adami ohato etmayo vo buna nisbaton az vaxt sorf etmoys imkan verir. Bu ciir
sorgunun daha genis yayilmis formasi anketlordir. Lakin yazili sorgunun qiisurlu cohati
ondan ibarotdir ki, bu zaman yoxlananin suallara reaksiyasini gérmok miimkiin
deyildir. Sorbast sorgu bir nov sifahi vo yazili sorgunun miixtolif variantlaridir. Lakin
bunu forglondiron cohot ondan ibarotdir ki, verilocok suallar ovvalcodon
miioyyonlogdirilmir. Bu ciir sorgu zamam todqiqatin taktika vo mozmununu asanliqla
doyisdirmok miimkiindiir. Bu iso yoxlananlardan miixtalif molumatlar1 oldo etmoyo imkan
Verir.
3. Pedaqoji miisahido metodu - qisamiiddotli, uzunmuddatli, dovri vo

sistematik ola bilir. Qisamiiddatli miisahido dogigolor orzindo insan davranisinin
tozahuriinl izlamokls hayata kegirilir. Uzunmiddatli miisahidays biitiin dars va ya biitiin
rib orzindo aparilan miisahidolori aid etmok olar. Dovrii miisahidoys goldikdo bu

mioayyan dovrlorda, masalon har rubin sonunda eyni bir hadisanin tozahdrlni
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izlomakdoan ibaratdir. Dévrii miisahids hadisanin inkisaf dinamikasini askara ¢ixarmaga
imkan verir. Sistematik miisahida do inkisaf dinamikasini1 askara ¢ixarmaga xidmat edir.
Lakin burada musahidos arasi kasilmodon uzun middat masalon, buttin doars ili, miayyan
yas dovri orzindo aparilir. Miisahidonin naticalori geydo alinir, sonradan tohlil va
Umumilosdirme osasinda miivafiq naticalor ¢ixarilir Pedaqoji miisahido otraf mihitdo
bas veran hadisalorin insan torafindon arasdirilmasi vo monasinmi dork etmok ti¢iin onlarin
moqgsadyonli monimsanilmosina Xidmat edir. Miisahido zamani arasdirilan obyekt heg
bir tasiro malik qalmur. Osasli natica alds etmok ti¢iin miisahids tokraran aparilir. Birbasa
(vizual) vo ya bilavasito miisahido (texniki avadanligin — cihazlarin komoayi ilo) tGsulu
forglondirilir. Elmin inkisafinda ¢ox vaxt elo olub ki, hadiss 6nco keyfiyyot formasinda
bas verib, yalniz bundan sonra onun komiyyatlo tosviri mimkin olub. Muasir elmds
keyfiyyat vo kamiyyat tosvirlori vahid tadgigat prosesinin mixtalif toraflorini tomsil
edirlor va onlar bir-biri ilo six baghdirlar. Keyfiyyat tosviri “miisahido protokolu”
adlanan, mixtalif 0lgmo prosedurlari zamani yaranan codval, qrafik vo matrisalar
soklinda hoyata kegirilir.

4. Riyazi hesablama metodu - tadgigat obyektinin kamiyyat gostaricilarinin
xtisusi 6lgmo vahidlarinin tatbigi ilo aldo olunmasia xidmeot edir. Olgmado keyfiyyatin
asas gostaricisi vo onun elmi dayori tadqiqatginin gabiliyyatindon, hamginin totbiq olunan
cihazlarin doqgiqliyindon asilidur. Miasir tasviretms, 6lgms amaliyyatinin daxil oldugu
riyazi hesabatlara séykonir [10, 11, 15].

Tadgiqatin obyekti — yeniyetmo idmangilar.

Tadqiqatin predmeti — horokatlorin doqiq icra olunmasinin talim prosesi.

Tadqgiqatin marhalalari. Todgigat 3 marhaladan ibarat olub. I marhala
sentyabr 2021-ci ildon fevral 2022-ci ili ohato edib. Bu middstdo odobiyyatlarda
horokatlorin dagiq icra olunma talimi, vasitolori, metodlar1 hagqinda molumat toplanilib,
tohlil edilib.

Toadgiqatin IT morhalasi 2022-ci ilin mart ayindan may ayina qodor davam edib.
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Bu moarhalodo fiziki torbiys miuollimlari, masqgilor ilo sorgular kegirilib. Sorguda
horokatlorin doqiq icras1 hagqqinda masqgi vo miallimlarin imumi anlayislari, bilik vo
bacariglart miiayyan edilib.

Tadgigatin IIT morhalasi 2022-ci ilin sentyabr ayindan 2023-c ilin aprel ayina qodor
davam edib. Tadgigatin garsisana qoyulan magsad Vo Vazifalorin halli zamani oldos edilon
elmi molumatlar sistemlosdirilib, miioyyanlosdirilib vo eksperimental tolim metodikasi
hazirlanib tacriibads yoxlanilib.

Tadqgiqatin elmi vo nazari mahiyyati ondan ibaratdir ki, tadgigat zamani aldo
edilon elmi molumatlardan ADBTIA-da mosqgi Vo fiziki torbiya muslimi hazirliginda
mihazira vo seminar moasgololorinds istifado etmok, yeniyetmo idmangilar vo sagirdlor
Uciin dars va mosq prosesinin talim metodikasi haqqinda metodiki vesaitlor hazirlamaq
olar.

Tadgiqatin tacriibi ahamiyyati ondan ibaratdir ki, tadgigat naticasinda
dors prosesinin mozmunu, toeskili yollar1 aragdirilib, sistemlosdirilib, fiziki harokatlorin
dogigliklo icra olunmasi tiglin verilmasinda yeniyetmolorin funksional hazirliginin, yas
xususiyyatlorinin nazars alinmasi toklif olunub.
Tadgiqatin natacalari ilo bagh akademiyanin elmi xabarlor jurnalinda 2 magalo

cap edilib.



Fasil 1. Odobiyyatlarin xiilasasi

1.1. Daqiqlik anlayis1 hagqinda imumi malumat

Daqiqlik nadir? tam diizginlik, mikommaollik, hagigots tam uygunlug.
Tarctimonin doagigliyi. Olgiiniin doqigliyi. Cihazin doqigliyi. Ifadonin dagigliyi.

Olgii vasitolarinin doqiqgliyi — &l¢ii cihazinin gdstaricilorinin dlgiilon vahidin
olgiilorine yaxinligl. Forqin azligi 6l¢gmonin doqiqliyini gostorir. Daqiqlik tok 6l¢monin
duizgunlytine aiddir. Olguluyu osl va ya gobul edilon doayarlo migayisa edoarok dogiglik
muoyyan edilir.  Alimlar tez-tez ol¢iilmiis bir doyarin asl doyardon na godor forgli
oldugunu ifada edon 6lgma sahvlarini bildirirlar [1, 4, 9].

Biolog, hakim, pedaqoq P. Lesqaft deyirdi: usaq 6z harokatlorini idara etmoyi
bacarmalidir. Bu zaman harakotlorin icrasi somorali olur. Haraki daqiglik azala
garginliyini hissalara bollr. Na qadar az azalo harakat icrasina calb olunarsa, usaq bir o
godar glic az sarf edar. Buna g0ra 0 gec yorular. Haorakotin icrasindan hatta az miqdarda
Konara ¢ixma onun qurulusunu pozur. Harakatin dagiq icrasi onun keyfiyyatini tomin edir.
Idmanda, yarislarda harakatin dagiq icrast maqsada catmagq, onun négsansiz icrasina va
qlvvanin ganastla islanmasina sabab olur. Texnologiyanin inkisafi ilo elo pesolor yaranir
ki, orada harokatlarin doaqiq icrasina ehtiyac talob olunur. Harokatin doaqiqi icrast na ilo
muayyan olunur:

- Horokatin dogiq gavranmasi vo manimsanilmasi ilos;
- Horokatin doqiq icras ilo;

D.M. Pravdov vo L.M.Kazlovun apardiglar tadgiqatlardan miioyyon olunub ki,
horokotin monimsonilmasi ilo icrasi arasinda hoalo proqramlasdirma fazasida vardir.
Usagqlarda haraki doqiqlik no gadar ¢ox inkisaf etmis olarsa, onun sinir sisteminin haraki
programin formalagmasina az vaxt sorf edir. Yoni yeniyetmo az fikirlogib vo daha tez
harakatin doqiq icrasina kegir. Daha boylik azalalari (govds, ayagqlar) iso gotirmak usaqlar

ticiin morokkab olur nayin ki, ollori. Bununla olagadar olaraqg, boyiik ozolslarin
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motorikasinin inkisafinda mosgololordo buna xiisusi diqqet yetirmok lazimdir. Rus
alimlori (J.K.Xolodov, V.S. Kuznesov, V.P.Lukyanov vo basq.) bildirirlor ki, usaqlarin
harakatlori idars etmok gabiliyyati no qodor yiiksok olarsa vo inkisaf edorso, onlarin fiziki
hazirlig1 vo imumi inkisaflart somorali olar [32, 39, 40, 41, 42] .

Fiziki torbiyonin ¢ox sayli problemlorindon birido mosgul olanlarda harokatlorin
icrasiin daqiq qiymetlondirilmesi vo bunun asasinda harokatin mekan vo zamanda idara
olunmasi gabiliyyatidir (A.M.Smelin, L.P.Matveyev). Horokatlorin doqiq icra olunmasi
insan orqanizminin duygu tzvleri vo ilk ndvbade iso haroki qabiliyyatin gavrama

gabiliyyatindon asilidir. Bu zaman mosgul olan 6z harokotlorinin doqiq icrasini tosovviir

edir [42, 45].

1.2. Doqiglik caldlik gabiliyystinin keyfiyyatlorindan biri kimi

Coldlik — idars edilon, gézlonilmayan vaziyyats cavab reaksiyasi, siirat,

daqiqlik, tarazliq faaliyystidir. Son zamanlar badan torbiyasi va idman
nozoariyyasindo caldlik termini koordinasiya termini ilo ovoz olunmaga baslanib. Bu
terminlor monacan yaxin olsalar da, onlarin mozmunlarini eynilogsdirmok olmaz. Misal
liciin, dosomada gozmok caldlik talob etmir, ancaq miayyan koordinasiya gabiliyyati talab
edir. Caldlik va koordinasiya gabiliyyati arasindaki forq ondan ibaratdir ki, koordinasiya
nizamlanan, idarsedilon, uygunlasdirilan faaliyyotdo 6zini gostorir. Coldlik (ceviklik) -
yeni harokatin tez monimsanilmosi vo doyison soraitdo insan organizminin mixtalif
hissalarinin, biomexaniki strukturunun yenidon qurulmasi tigiin onun morkazi vo pereferik
sistemlorinin bir-biri ilo olagosi, nizama salinmasi, idars olunmasi, daqiq, tez,
moqsadyonli va alverisli icra olunan harokat foaliyyatidir [19, 36, 37].

Coaldliyin asasimi koordinasiya qabiliyyati togkil edir. Koordinasiya - latin sdzii olub

birlosmo, slage, raziliq, nizama salma, idars etmo moanasi verir.
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Koordinasiya — organizmin dayisan soraite mivafig sarbast olan harokatlarinin faydali
alagolondirilmasi, birlogsmasi, uygunlasdirilmasi, idars edilmasi, tam harokot faaliyyatinin
formalasdirilmasi qabiliyyatidir [6, 7, 20] .

N.A.Bernsteyno g0ro horokst koordinasiyasi organizmdo 107 Soviyyodo sarbost
hissalordon ibarot olan harokot aparatini  idaro edilmo sistemino gevirmok vo lazimsiz
olan sarbast harokotlorin qarsisini almaqdir [18, 43].

Horokot aparatinin idaro olunmasinda asas ¢atinlikloro asagidakilar aiddir:

1. Boadonin muxtalif hissalori vo oynaglardaki horokatlora diggetin  paylanma

vacibliyi;

2. Insan badonino xas olan ¢ox sayl1 azad horokotlori dof etmok;

3. Ozalalarin garginliyinin dof edilmoasi.

D.D.Donskoya gora koordinasiya 3 saviyyada bag verir (sakil 1):

Koordinasiyanin saviyyalori

Sinir ozala Haraki

Sokil 1.

1. Sinir koordinasiyasi. ©zalo garginliyi ilo alagadar harakatlorin idars olunmasinda
olan sinir proseslarinin nizamlanmasi;
2. Ozolo koordinasiyasi. Ozoalo gorginliyinin nizamlanmasinin badanin digar
hissalarina 6turtlmasi;
3. Horoki koordinasiya. Zaman Vo mokanda bodonin horoki foaliyyatinin
nizamlanmasi.
Insanin  horokot foaliyystinin  muxtolifliyi no qodor ¢ox olarsa, onun

koordinasiya bacarigi bir o godor ¢ox olar [8].
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Koordinasiyanin novlari va ona tasir edan amillar. Koordinasiya gabiliyystinin 2

novU var: Umumi vo xiisusi. Insanin miixtalif mozmunlu haraki foaliyyati optimal idars

Vo icra etmok bacarigina imumi koordinasiya gabiliyyati deyilir. Umumi koordinasiya

gabiliyyatine asagidakilar aid edilir:

1.
2.

© N o o b

Silsilali vo geyri-silsilali harokat foaliyyati;

Fozada badonin idars olunmasi;

Mokanda badonin hissalori ilo harakatlor (doyiis névlerinds, qilinc oynatmada
zorbalor va s.);

Mokanda alatlorin yerini doyismok (agirliq qaldirma va S.);

Alotlori atmalar (top, niza, 16vha, ¢akic va s.);

Daqiqlik harokatlari (tennis, topun ¢ilanmasi, janglorlug va s.);

Midafis va hlicum faaliyyati (tokmubarizlik idman névlarinds);

Midafia va hlicum faaliyyati (miitsharrik va idman oyunlarinda).

Xisusi koordinasiya gabiliyyatins asagidakilar aid edilir:

1.

Reaksiya gabiliyyati — badanin butovlliikds va ya ayri-ayr1 hissalori ilo malum vo ya
nomoalum signallara (isaralora) kigik hacmli horokatlorls tez vo dagiq cavab vermok;
Horaki foaliyystin yenidon qurulma qabiliyysti-doyison soraitdo bir harokstdon
digarina tez kegmok;

Uzlasdirma qgabiliyyati — ayri-ayr1 harokatlori bitdv bir kombinasiyada birlosdirir;

Mivazinat gabiliyysti — statik vo dinamik harokatlorin icrasi zamani bodonin
tarazliginin qorunmast;

Ritm gabiliyyati — horokot foaliyyatinin icrasina verilmis ritmin doqig Yyerinoe
yetirilmasi vo ya doyison soraito muvafiq ritms uygunlagma;

Vestibulyar sabitlik — vestibulyar qiciqlar zamani horokatin dogiq vo stabil icrasi
(mayallaq agmalar, giilos novlarinds atmalar, donmalar vs s.);

Ozalalorin ixtiyar siistlosdirilmasi (bosalmasi)-lazim olan anlarda yi1gilib agilmasi
[22, 25] (sokil 2).
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Koordinasiyanin

Silsilali va geyri-silsilali harakatlor Samtlogdirma gabiliyyati
Farglondirmo gabiliyyati

Fozada badonin idars olunmasi Reaksiya gabiliyyati

o N Horokotin yenidon qurulma
Mokanda badonin hissalari ilo gabiliyyati
harakotlor Uzlagdirma qabiliyyati

i L Mivazinat gabiliyyati
Mokanda alstlorin yerini doyismok Ritm qabiliyyai
Atmalar Vestibulyar sabitlik

Ozoalalorin ixtiyar: bogalmasi
Daqiqlik

Sakil 2.

Yuxarida geyd olunan qabiliyyatlor idman ndvlarindon asili olaraq tozahir edir.
Koordinasiya qabiliyyatlori sado vo miirakkab olur. Harakatlorin mokanda daqiq icrasi
sado, doyison soraitdo yenidon tez idaro olunub nizamlanmasi ilo icrasi miirokkab
koordinasiya gabiliyyati adlanir.

Koordinasiya gabiliyyatins tosir edon amillor asagidakilardir:

- Idmang¢imin horokati dogiq tahlil etmo bacarig

- Analizatorlarin foaliyyati (XUsusi horokat reaksiyasinin latent dovriiniin qisa
olmasi);

- Horoki faaliyyatin mirokkabliyi;

- Digor haroki gabiliyyatlorin inkisaf soviyyasi;

- Idmanginin casarat vo gotiyyati;

- Idmangimn yasi;

- Mosgul olanin timumi hazirliq saviyyasi.
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Koordinasiya qabiliyyatini torbiys edon vasitolor vo metodlar. Coldliyi inkisaf

etdirmok ti¢iin asagidak: vasitolordon istifado etmok olar:

1.

8.

Is151 azaldilmus yerda horokatlorin icrasi;

2. Do6somasi yumsagq olan yerds (gimnastik dosoklar, qum) harokatlorin icrasi;
3. Dosomasi tarpanan yerds (batut, xiisusi idman zallar1) harakatlorin icrasi;

4.
5
6
7

Fozada horokatlorin icrast;

. Suda (lizgugulik hovuzunda, danizds voa S.) horokatlorin icrast;
. Gimnastika tiri Uzarinda harokatlorin icrasi;

. Kicik ogyalar ilo «janglyorlug» etmoak (atib-tutmaq, cilomok);

Coldliyi inkisaf etdiron idman novlori (tokmubarizlik idman ndvleri, idman

oyunlari, akrobatik harakatlor, tennis va s.);

9.

Koordinasiya harakatlori.

Coaldliyi inkisaf etdirmok t¢tin mixtalif metodlardan istifads olunur.

Bunlardan da an birincisi ciddi reqlamentlosdirilmis harakat metodudur. Bu metodu qisa

olaraq ¢ox zaman “Harokot metodu” adlandirirlar vo mixtalif variantlarda istifads olunur.

Metodlarin segilmasi tolim olunan harokatin hansi koordinasiya gabiliyyastinin inkigaf

etdirilmosindon asilidir. Harokat metodundan slavs tokrar, doyisma (variasiya), oyun va

yarts metodlarindan genis istifado edilir [14]. Tokrar metodundan asason mirakkob vo

yeni harokatlorin talimindo, standart vaziyyastlordo harokatlorin ¢ox sayli tokrarlamalari

zamani tadbig olunur. Dayismo metodu ise koordinasiya gabiliyyatini inkisaf ertdiron asas
metod kimi goabul edilir (sakil 3).

Coldliyi torbiys edon metodlar

Tokrarlama
metodu

Hoarokot

Dayismo
metodu o

metodu

Oyun
metodu

Sakil 3.
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Bura asagidaki metodik fondlori daxil etmok olar:
Horakatin istigamatini doyismok (qagisda, topla harokot etdikdo va s.);
Quwvva vasitalarini doyismok (atmalar zamani alatin gokisini, mosafani vo hadofi;
yerindon tullanmalar zamani var qiivve ila, yarim qiivva ilo tokan vurub tullanmag
Vo S.);
Horakatin sdratini vo tempini doyismok (Umuminkisaf etdirici harokatlori adi,
stratlondirilmis vo long rejimdo icrasi, qagaraq maniyanin Uzorindon uzunluga
tullanmaq vs s.);
Hoarakatin ritmini doyismok (tullanmalarda, atmalarda qag¢is addimlari vo S.)
Cixis vaziyyatini doyismak (imuminkisaf-etdirici harokatlori ayaq Usto, oturus vo
uzanmig vaziyyatdon icrasi, sag ¢iyin, sol ¢iyin, arxasi irali; ayaq Usta, oturus vo
uzanmig vaziyyatdon qagiglar vo yerislar; arxasi, sag vo sol ¢iyin irali darinliys
tullanmalar va s.);
Son vaziyyati doyismok (ayaq Usto topu yuxari atib oturus vaziyyastinds tutmaq vo
s.);
Mokan sorhadlarini doyismok (kigik miqyasli meydancada mitsharrik vo ya idman
oyunlari; 16vhonin atilmasi; mivazinatin saxlanilmasi va S.);
Hoarakatin icra etmo foaliyyatini (texnikasini) doyismok (topun Otlrilmasi, gllosdo
fondin icras1 vo S.);
Hoarakat foaaliyyatini olave vasitalorlo miirokkoblasdirmok (topu yuxari atib - 2 dofa
ol galib tutmagq, 360° firlanib tutmag, iroli mayallaq asib tutmaq vo S.);
Hoarakat foaliyyatinin kombinasiyalasdirilmasi, ayri-ayri harokot foaliyyatinin yeni
kombinasiyada Dbirlesdirilmasi  (tokmdibarizlik idman ndévlarinds, idman
oyunlarinda, gimnastika novlarinds vo S.);
Horakatlorin rahat olmayan otraflar ilo (sag vo ya sol ol vo ayaq) icrast (topun
Oturtlmasi, zorbolorin icrasi, tullanmalarda tokan ayaginin yerinin doyigsmasi Vo S.);
Verilon isaradon (signaldan - sos, gormo Vo s.) asili olaraq harokot foaliyyatini

doyismok (istigamati, ritmi, qiivvani, sirati, hiicumdan midafiyays ke¢cmok va s.);
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- Horoki foaliyysti bir vo ya bir ne¢o ogya ilo jonglorlug (¢ilomoklo) etmokls
murokkablosdirib icra etmok (bir vo ya iki topu yerdan, divardan, iki nofar bir-
birlorino atib tutma; ayaqla bir va ya iki topun ¢ilonmasi; toplar mixtslif 6l¢lids vo
agirhigda vo S.);

- Vestibulyar aparat1 qiciqlandirdigdan sonra harokatlorin icrasi (mayalaq asdiqdan,
0z oxu otrafina firlandigdan va S. sonra topun sabato atilmasi basketbolda, fondin
icra edilmasi gulosdos, topa zarbs vurmagq futbolda vo s.);

- Yorulmus vaziyyatds vo ya muoayyoan fiziki ylk aldigdan sonra harokat foaliyyati
texnikasinin tokmillosdirilmoasi (intensiv basketbol oyunundan sonra gulos
novlorinds fondlarin tokmillasdirilmasi va S.);

- GOrmo gabiliyystini mohdudlagdirma soraitindo fiziki harokatlorin icrasi (tiind
rongli eynaklords Vo ya is1g1 azaldilmis idman meydancalar1 vo ya zallarinda horoki
foaliyyatin icrasi — topun Gtlrilmoesi, mitsharrik oyunlar, imuminkisafetdirici
harakatlor va s.);

- Tokbatok mibarizodo ovvalcodon toyin olunmus hoarokatin (fondlorin) icrasi
(tokmibarizlik vo idman oyunlarinda avvalcadon diisiiniilmiis fondlori icra etmok
Vo S.);

- Muxtalif soraitli mihitdo harokatlorin icrasi (taxta désemo, qum, gar, idman
dosoklori, batut, tramplin, tir, torpsnon dosoma Uzarinds, mesods, suda vo s.
muxtalif harokatlorin, sado mitoharrik vo tokmiibarizlik oyunlarinin icrasi);

- Tolim oyunlarinda toyin olunmus harokatlorin icrasi;

- Tolim yarislarinda toyin olunmus horokatlorin icrasi [33].

Hor bir idman ndvinds 6zlina maxsus azala harakat hissiyyati ila Saciyyalonir. On ¢ox
molum olan hissiyatlar: qilinc oynadanlarda vo bokscularda - mosafo; qagisda,
Uzgucilikda, xizok va konkids - zaman; glilascilards - xalca; konkids - buz; xizokds - gar;
futbol, voleybol, baskekbol va handbolda - top, tzglculikds - su va s. Koordinasiya

qabiliyyatlori psixoloji vo fiziki gabiliyyatlor ilo six olagodardir [16, 17, 23].
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Mivazinotin saxlanmasi hoyat (Ucln vacib olan qabiliyystlordon biridir.

Mivazinatin saxlanmasi statik vo dinamik vaziyyatdo olur. Bunlardan slave mivazinatin

bir formasida var ki, bu ogyalarin miivazinatini saxlamaq ve asya tizorinds (Xizok, konki,

velosiped, gimnastik alatlor vo s.) mivazinat saxlamaqdan ibarstdir. Mivazinatin

saxlanmasi biitiin horokatlorin osasini togkil edir. Mlvazinstin saxlanilmasi gabiliyyatini

mivoffogiyyatlo manimsamok tgun E.Y.Bandarevskiy torofindon eksperimental tortib

olunmus metodiki fandlordan istifado etmok olar.

1.

Mivazinati saxlanmasi qabiliyyatini dizgin c¢ixis vaziyystindon baslamaq
lazimdir. Tir {izorinds yeriyands 1-1,5 m. iralini nazordo saxlayib gormok, bu
mosgul olanda arxayinliq yaradir;

Mosgul olma yerinin vo alotin asasli hazirligindan slava, masgul olanlara 6ziinii
mihafizo harokatlorini do Gyrotmok lazimdir. Onlar tarazliglarini itiron zaman
dorhal yero tullanmamali, dizlarini bikmoli, tirin Uzorino oturmali, ondan
sallanmalidirlar. Bu vordislora yiyalononds mosgul olanlarda arxayingiliq yaranir,
tolim asanlagir vo zadalonmoalarin say1 azalir;

Yixilmadan qorxmanin qarsisini almaq tgiin fordi sohbot, oyani vasitolordon
istifada, video filmlara baxmaq, miihafizo va 6zUnl muhafizonin talimi;

Horakatlor muayyan hindirlikds telim olundugda onlara yers tullanmalarida
Oyrotmok lazimdir. Tullanmalar yumusaq, 2 pancs Uzorinds, dizlor bir godor
biikiilmiis vaziyyatdo olmalidir. Tullanmalari1 hiindiirlikdon asagi (oturacaqdan
“skameyka”, stuldan vo S.) yera vo getdikca hiindiirliiyii artirmaqgla talim edilir;
Mivazinat horakatlorinin taliminds muxtalif oyunlarindan vo tadris yarislarindan
(“‘gqaranqus” diirusunu kimin komandasi ¢ox saxlayar vo ya kimin komandas1 yera
tullanan zaman daha yumusaq enmo edar Vo S.) istifado olunmalidir;

Sagirdlordan doqiq, tamamlanmis vo yaxst amplitudali harokotlorin icra olunmasi
tolob edilmoalidir;

Mivazinat hoarokatlorini méhkomlondirmok Gc¢lin onlar1 maggalonin sonunda,

mioayyan fiziki yikdan sonra, oyunlar va estafetlor va s. zamani vermok lazimdir.
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Kinetik sabitlik koordinasiya gabiliyystinin xtsusi hissalarindon biridir. Bu
vestibulyar qiciglar zamani harakatin dagiq vo sabit icrasidir. Kinetik sabitliyi icra etmok
liciin asagidaki koordinasiya harokatlorini icra etmok olar:

- yeris, qagis vo tullanmalar zaman1 basin irali, arxaya, yanlara horokati; dairovi
harakoti;

- akrobatik harokatlor: mixtslif mayallaq agmalar, ¢evrilmalor (aciq vo bagh gozlor
il2);

- torpenon dayaqda duruslar;

- muxtalif istigamatli iki vo daha artiq horokatin icrasi (irali mayallaq asib sonra
hodafa topla dagiq zarba vurmag, topu yuxari atib mayallaq asdiqdan sonra onu
tutmag vo s.) [27, 28, 29].

Koordinasiya qabiliyyastinin giymatlondirilmasi. Burada bir-nego suala cavab
tapmaq lazimdir.

- Koordinasiya gabiliyyatinin 6l¢ti meyarlart nadir?
- Hansi metodun komoyi ilo daha dogiq koordinasiya gabiliyyasti soviyyasini
muayyanlasdirmak olar?

- Qiymatlondirmoni neco kegirmok olar?

Koordinasiya gabiliyyatinin 4 slamati giymeatlondirilir: daqiqlik, siirat, somoralik,
bacariqliq. Bunlar komiyyat va keyfiyyatlorino goro sociyyalonirlor. Koordinasiya
gabiliyyatinin giymatlondirmok Gglin bu metodlardan istifado olunur: miisahids, cihaz
metodu va testlor (haraki normativlar).

Miisahido metodu godim giymotlondirms metodlarindan biridir. Miiallim-masqgi
(ekspert) mosgul olanin harakatini no gadar dagiqg, tez vo somoarali gavrama ve ya icra etmo
gabiliyyatini miisahids yolu ila toyin eds bilir. Bu metodun ¢atismayan cohati komiyyat
Ol¢llorinin olmamasi va nisbi xarakter dasimasidir.

Cihazlarla qgiymatlondirilmo metodundan ayri-ayri  koordinasiya qabiliyyatlori

haqqinda fizioloiji, biomexaniki molumatlar aldo etmok mumkunddr.
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Horoki normativlorlo  (testlorla) giymotlondirms metodunda giymotlondirms

normativiori xdsusi toloblora cavab vermolidir:

biitiin yas qruplarina miivafiq olmalidir;

mirokob horoki gabiliyyoto malik olmamalidir ki, onun talimino ehtiyac
duyulmasin;

mirokkob avadanliga ehtiyac olmamalidir;

koordinasiya gabiliyyatlori hagqinda dolgun malumat vermalidir.

Testlorin giymatlondirilmasina verilon metodik gostarislor:

testin icra motivasiyasini tomin etmok (miayyan morhalays, ndvbati qrupa kegmok,
yeni talim pillasina addimlamaq v S.);

tosadiiflori vo manealari aradan galdirmagq iigiin testin icrasina 2-3 cohd vermok;
yoxlama normativlerini hazirlayici hissads timuminkisaf horokatlorinin icrasindan
sonra, masgoalonin asas hissasinds kegirmak;

yoxlamalart ildo 2 dofo kegirmok. Ayri-ayrt testlori tolimin ovvalinds vo axirinda
kecirmok olar;

testlorin yaris formasinda kecirilmosi daha mogsodouygundur.

Tacriibados asason asagidaki testlordon istifads olunur:
1.
2.

3x10 m. mokik gags;

Iroli 3 dofo mayallaq asmaq (ayaqlar bir yerdo tarazligi qorumag; diiz xott izro 3
m. addimlamaq);

Topun hadafs atilmasi (arxas1 hadofa durus vaziyyatindan);

Tir Gizarinds yeris vo donmoaloar;

Bir ayaq lizarinda diirus.
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1.3.  Horakatlorin telimi zaman1 daqigliyi pozan sobablar va aradan qaldirilmasi

Yeniyetmo fiziki horokatlori icra edorkon miallim-mosqci onlart miisahido
etmolidir. Sahvlari tez diizaltmak Gciin onu téradan sabablori miayyan etmak lazimdir.
Adaton sohvlor asagidaki sobablor naticasinds bag verir:

I. Horakati izah edib gbstaran zaman masgul olanlarda haraki faaliyyat hagqqinda
duzgin tasavviir yaranmir. Bu iso 6z ndvbasinds harokotin qurulusunu, ardicilligini,
daqigliyini, ritmini pozur. Bels sahvlar tokraran izah etms va gostarmoaklos diizaldilir. Eyni
zamanda yeniyetmonin diqgoti horokatin asasini togkil edon va daha ¢ox sshvlar bag veran
elementlars calb edilir.

Bunun iigiin asagidaki tisullardan istifado edilir:

1. Diqgati calb etmak. Miallim-masqci yeniyetmonin digqgetini sohv etdiyi
elementa calb etmakls yanasi, eyni zamanda harokati bir daha izah edib gostorir.

2. Sohv icra olunmus elementin segilmasi. Miallim-masqgi yeniyetmays ancaq
sohv yerina yetirdiyi elementi izah edib gostorir vo yenidan icra etmoayi tapsirir. Sohv
dlzalondan sonra harokat bltovlikdas icra edilir.

3. Somti geyd etmak. Muallim-mosqgi yeniyetmoyo somti gostorir ki, 0 6z
harakatini vo qlivvasini diizgun istigamatlondirsin.

4, Horakati dizgin icra etmamak. Muioallim-mosqci sagirde (idmangiya)
horokatin diizgiin qurulusundan konara c¢ixmag tapsirir. Bu doyisiklik naticasindo
horokatin icrasinda bag veran Sohv aradan qaldirilir.

5. Sahvi yeniyetmo (zarinda yerina yetirmak. Miallim-masqei yeniyetmonin
sohv etdiyi harokati gostarir vo niys diizgiin olmadigini izah edir. Sonra isa harakatin
diizglin icrasi izah edib gostorir. Yeniyetms bu harokatlor arasinda olan forqi gorib
sohvini dlzaldir.

6. Muallim-masg¢inin kémayi ila harakatin icrasi. Masqgi iki tisuldan istifado

edo bilar.
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a) yeniyetmonin hoarakatini 6z harokatlori ilo diizgun istigamatlondirir;

b) muallim-mosqgei harakatin icrasini 6z tizarinds icra etmoya imkan verir (miiayyan
idman novlarinds misal Gcgun, gules novlari). Ancag bu zaman mioallim-masqgi sohv
horokatin icrasina imkan vermayib, yeniyetmonin harokatlorini diizgtin istigamatlondirir.

Il. Haraktin icra soaraiti mirakkablasdirilonda. Adstan icra soraitinds sshvlorin bas
vermasine sobob ciitlorin bir-birlorine miivafiq olmamasi (¢okisi, boyu, hazirligi, cinsi vo
S.) naticasindo bas verir. Tolim prosesinda citlorin dizgin bélinmasinin mihim
ohamiyyati var. Cltlari diizgiin bélmadikdas isa asagidaki sahvlar bas verir:

1. Yeniyetmoalordon biri horokati icra etmok istayir, digori isa 6z harokati ilo
ona manegilik toradir. Bu zaman horokati icra etmok istoyan yeniyetms daha ¢ox qiivva
sorf edir vo icra olunan harokatin icra qurulusunu, dogigliyini doyisir;

2. Biri horokati ¢ox, digari iso az icra edir va ya yixilmagdan gorxur;

3. Yeniyetmoalordon biri digarina harokatin icrasinda «kémok» etmok istayir. Elo
horokatlor edir ki, bu horokatin diizgiin icrasina manegcilik toradir. Belo sohvlori cltlorin

nozaring gatdirmaq vo bunun tasiri olmadiqda onlari bir-birlorindon ayirmaq lazimdir.

Fiziki harakatlarin tolimi zamani
sahvlari toradan sabablar

Faaliyyat haqqinda Harakatin icra Fiziki hazirh@inin
dizgln tesavvir saraitinin

yaranmamasi mirakkabasdirilmasi

Zaif olmasi

Sahvlari aradan qaldirmagq iciin vasitalor

Ctlarin Fiziki gabiliyyatlori
nazarirlarina inkisaf etdirmok
catdirmaq
Quvva
Surat Caldlik
Ciitlori doyismok Elastiklik Dozimluk
]

Sokil 4.
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I11. yeniyetmalorin fiziki hazirliginin zaif olmasi. Sohvlari aradan galdirmaq {igiin
miallim-masqe¢i  yeniyetmaya Xxususi fiziki hazirliq hoarokotlorinin icrasini tapsirir.
Bunlardan: qlivves, sirat, caldlik, elastiklik, doziimliik inkisaf etdirdirildikdan sonra, sshv
aradan qaldirilir (sokil 4).

Sohwvlari aradan qaldirarkon miayyan ardicilliga riayat etmok lazimdir.

Yeniyetmanin horokati icras1 zamani buraxdig biitiin sohvlori eyni vaxtda aradan
qaldirmaga doymoz. Bu, ona gatirib ¢ixarar ki, masqgi ancaq bir nafarin sohvlori tizorinds
isloyar va digar yeniyetmoloars vaxt galmaz. Sohvlor biitiin yeniyetmolorls birlikds vo ayri-
ayr1 yeniyetmolordos ayriliqda diizalir. ©vvalca kobud sahvlari diizaltmok lazimdir. Ciinki
onlarin tokrari zadalonmalara gatirib ¢ixarir. Sonra harokatlorin strukturunu pozan sohvlor
aradan qaldirilir. Ciizi sahvlor iso daha sonra va ya ndvboti moasqlorda duizaldila bilor.
Sohvlari gormok, onlart téradon soboblori miiayyan etmok vo aradan qaldirmaq igiin

vasito vo metodlardan istifado etmoak bacarigi mosqginin ustaligindan asilidir.

1.4.  Fiziki harokatlorin doqiq icra texnikasinda mokan vo zaman xususiyyatlori

Makanin saciyyavi xususiyyatlorina daxildir: badanin vaziyyati va harakatin

tracktoriyas1. Insan hansi fiziki horokot edirso etsin, mokanda onun bodoni miioyyan

voziyyet alir. Badonin vo onun ayri-ayri {izvlorinin hoarokatsiz vaziyystdo qalmasini
azalalarin statik garginliyinin kdmayi ilo nail olunur.

Bodonin icradan ovval vaziyyotinin secilmo zoruriyysti onun fiziki harokatlorin
texnikasindaki vacibliyindan irali golir. Fiziki horokatlori icrast zamani1 badanin ilkin,
araliq (orta) vo son vaziyyati bir birlarindoan secilir [21, 24, 26].

IIkin vaziyyst — nGvboti horokotlorin baslangici iigiin, otrafda yaxsi istiqamatlarin
mUlayyan olunmasi, sabitliyin qorunmasi, horokatlorin sarbastliyinin tomin edilmasi va
organizm sistemlorina miinasib tasirin gostorilmasi {i¢iin almnir. Ilkin duruslar mosgul

olanlarin qarsidaki haroki tapsirigin yerino yetirilmosing hazir oldugunu xarakterizo edir.
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Misal ii¢iin, atletin qisa mosafalora qagisda asagi start vaziyyati almasi ona maksimal siirat
toplamaga imkan yaradir; qapigt vo ya voleybolgunun durusunda gozlomas voziyyati
almasi gézlonilon oyun situasiyasina hazirliqdir; boksgu vo ya glloscinin duruslari roqibi
izlomayos, slrotli yerdoyismoys, midafiys vo ya hicum etmoys hazirligdir vo s.
Idmanc¢inin badoninin ilkin aldig voziyyst Vo ya duruslar mosgul olanlarin horoki
vazifalorin halline hazirliq kimi xarakterizo olunur. Biitiin bunlar1 akademik Uxtomskinin
A A. szl ilo “operativ sakitliya” aid etmok olar. [dmanginin gdzloyici durusunda xarici
horokatlor olmasa da, orqanizmin bir anliq bu ciir mogsadyoniimliiyii toplanmasi1 digor
vaziyyatlarin heg birinds olmur [30, 31].

Araliq voziyyat - bir ¢ox fiziki harokatlorin effektliyi tokco horokotin ilkin
vaziyyatindon yox, hom do horakatin yerina yetirilma prosesinds badanin va ya badoan
lizviinliin hansisa bir hissasinin olverisli voziyyst almasindan asilidir. Misal iigiin,
biatlonda gills aticiliginda sabit durus vaziyyatinin alinmasi1 naticoya tasir gostars bilar.
Dag xizokgilorinin asagi durus voziyyati alib stirlismasi, Uzgucularin badanlorinin Gflql
Voziyyat almasi xarici miiqavimati azaldir va Slratin artmasina sabab olur.

Son vaziyyeat — ayri-ayri fiziki horokatlor tiglin gcox énomlidir. Misal Uglin, gimnast vo
ya Xizoklo tramplindon tullanan idmang¢i yera enarkon badonin dizgin vaziyyati
zodalonmomok vo tarazligini saxlamasi iiglin imkan yaradir. Elo idman novlori var ki,
burada badanin son vaziyyati naticoys heg bir tosir gostarmir (futbolgu topu 6tlrdikdan
sonra onun bodoninin aldigr vaziyyat).

Bozi idman horokatlorinds toqdim olunan programa gbro yaris naticalorinin
giymatlondirilmasi harokatin doqigliyi ve ifadaliyi ilo baglidir. Bu zaman badonin Gmumi
Va ayri-ayri hissalorinin vaziyyating, ilk ndvbads estetik xarakterli talablor goyulur (idman
gimnastikasini, fiqurlu konkislirmo, tramplindon suya tullanma va s.). Burada texnika
mistoqil xarakter alir va yaris naticalorinin giymotina gevrilir.

Horokotin trayektoriyasi (yolu) — bodonin har hansi bir hissasinin (ndqtasinin) fozada
kecdiyi yoldur. Horokotin trayektoriyast 6z formasi, istiqgamoti Vo amplitudast ilo

xarakterizo edilir.
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Horokotin formasina goro trayektoriyalar diizxstli va ayrixatli ola bilor. Dizxatli
trayektoriyalara nadir hallarda rast galinir.

Buna da asas sobob oynaqlarin miitoharrik xarakterli olmasindan irali galir. Horakatin
ayrixatli trayektoriyalari insan {iglin daha tabiidir. Masolon: yiksok doracali agir atletlor
birdon vo tokanla stanqi galdirmada on rasional trayektoriya gévsvari xetti formada ola
bilor [34, 35, 42].

Horokoti nistigamoati — hor hansi bir miistoviys nisboton (frontal, saqital, saquli, tifiiqi)
badani va badan Uzvlarinin fazada yerinin (vaziyystinin) doyisilmesidir. Osas horokatlor
istigamoti asagi-yuxart, irali-geriyo, sola-saga araliq isa irali-yuxariya dogru, irali-asagiya
dogru va s. istigamatlora ayrilirlar. Bu istiqgamatlor yiksalon vo dairavi harokatlor Gigtin
totbiq olunur.

Horoakatlorin istigamati yerina yetirilon haroakatlorin yiiksak dagiqliyinds, qlivvanin va
sorf olunan vaxtin qonastlo istifadasinds, ozolo qrupunun iso qosulub va ya
gosulmamasinda boyiik oshomiyyat kasb edir. Horokotlorin istigamatinds hotda kigik bir
doqigsizlik olarsa, (qilincoynadanlar, bokscular, basketbolgularda) onlar 6z harakatlori ilo
son mogsedo nail ola bilmozlor. Umuminkisafetdirici horokatlorin istigamotinda
dogigsizlik ozolo aparatina tosir etmonin effektivliyini asagr salir. Misal iigiin, dos
azolalarinin inkisafi {iclin qollarin dos garsisinda biikiilmiis voziyystdo asagi-yanlara
dogru yayl1 harokati tamamilo faydasiz olar, agar bu harokot yuxari-yanlara dogru harokat
olmasa.

Hoarakatin istigamatine nozarat etmoadoa gérma gabiliyyatinin xdsusi shomiyyati var.
Ona goro fiziki harokatlorin texnikasini Oyrondikdo Vo tokmillosdirdikdo xarici
oriyentirlordon istifado edirlor Misal {i¢iin, futbol meydangasinda kigik 6lgiili kvadrat
gokilir, fltbolgu topu homin kvadrata ottrmalidir va s.

Horokotin  amplitudast — bodonin ayri-ayri hissalorinin bir-birina nisbaton kecdiyi
yoldur. Harokatlorin amplitudasi bucaq daracasi ilo Vo ya xatti 6l¢llorls 6lgllir. Onu daha
cox digar badon Uzvlarinin vaziyyatine gora vo ya hor hansi bir xarici oriyentino goro toyin

edirlor. Badanin bir nega tzviniin birlikde amplitudasini tayin etmoak G¢lin iso miayyan
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sarti igsaralordan istifads olunur (yarim oturus, tam oturus). Badanin ayri-ayri bandlarinin

horokat amplitudasi oynaqlarin qurulusundan va azalslorin elastikliyindon asilidir.
Amplitudanin oSlgtilori boadanin harokat sirotina, dogigliyino bilavasito tosir edir.

Mioayyan azalo grupu kifayat godor inkisaf etmadikdo horokatin amplitudasini artirmaq

cohdi oynaqlarin zodslonmasina gatirib ¢ixarir (sakil 5.).

Fiziki harakatin daqiq icrasinda texnikasinda moakan
xususivvatlari

Badanin vaziyyati Horakatin traektoriyasi
[lkin Araliq Son Forma || Istigamot Amplituda

Sakil 5.

Zamanin sacCiyyavi Xisusiyyatlorina harakatin icra mudati vo tempi daxil edilir.

Horokotin icra muddati — bu harokatin icrasina sarf olunan vaxtdir. Fiziki horokatlorin
texnikasinin icrasinda ayri-ayr hissolor (Uzgugulikds - start, mosafoys zmok, donmo,
finigo etmo), fazalar (voleybolda - qulaylanma «3amax» vo topa zorbo), elementlor,
bondlar, dovrlar, silsilalor va s. arasinda olan vaxtdir. Bir ¢ox hallarda miivaffaqiyyat
vaxdan asili olur. Hor bir fazanin, hisonin, elementin, bandin va s. icra olunma vaxtini
Olclb onun naticoys tasirini muoyyan etmok olar. Horoki foaliyyat zamani vaxtin
muddatinin doyisilmasi mosgul olanin orqanizminin organ va sistemlorine tasir eds bilar.

Horakatin tempi — har hansi bir harokatin tokrarlanma tezliyidir (qagis atdimlari, avar
cokma, velo va s.). Temp miiayyan zaman vahidi (adston bir dogige) arzinds tokrarlanan
horokatlorin say1 ilo toyin olunur. Harokatin tempi onun muddati (zaman) ilo tors
mitonasibliklo baglidir. Temp artdiqca, zaman (miiddat) azalir. Maksimal tezlik insanin
fiziki keyfiyyati olan sirotin bir gostoricisidir. Lakin harokatin tempini vo “siiroti”

borabarlosdirmok olmaz. Dediklorimizlo yanasi qeyd etmoliyik ki, bir ¢ox hallarda
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horakatin surati onun tempindon asilidir. Masalon, qag¢is zamani temp artdigca (addim
genisliyi doyisilmadon) hor bir addimla harokatin surati do artmis olur, addim genisliyi
azalarsa, qacis slirati doyismoz qalir. Bir ¢ox fiziki horokatlorin tempi bir torafdon siirotin)
inkisaf soviyyasini, diger torafdan ise texnikanin menimsamo daracasini oks etdirir. Yaris
soraitindo mosgul olanlarin harokot tempini doyismok bacarigi, onlarin hazirliq saviyyasi
ilo tayin edilir. Silsilali harokatlords optimal tempi tapmagq asas vazifalardan biridir.

Fiziki horokatlorin icra texnikasinda ritm xiisusiyyatlori.nom tokrarlanan silsilali
horakatlords, ham do bir dofo icra olunan geyri silsilali horokatlora xasdir. Ritm adaton
muoyyan fiziki horokatin hor hansi bir fazasinin miiddatini 6lgmokla tayin olunur.
Hoarakatin ritmi ylksak naticoya gotiron somoarali vo diizgin vo ya somarasiz naticani
azaldan ola bilar. Belo ki, stangani sinoya qaldirma 2 taktli (somarali) vo ya 1 takth
(samarasiz) ritmlards icra etmok olar. Birinci halda startda horokat siiratlo baglayir,
bundan sonra dizlarin saviyyasinda siirat asagi diisiir vo yenidon tokanla horokot slrati
artir. lkinci halda starta qodor vo sonra stanqr qaldirmada digqqet he¢ bir fazaya
yonaldilmir.

Bir soxsin texniki cohotdon mikommal sokildo yerino yetirilmis somarali ritmi,
digarlari tcgln ideal ritm kimi gobul oluna bilmaz. Har bir masq edanin harakatlori yerina
yetirdikdo fordi xUsusiyyatlorino uygun 6ziinomoxsus ritmi olmalidir. Bunlardan slava
daimi (stabil) vo dayison (variativ) ritmlor malumdur. Fiziki harokatlori yerina yetirdikdo
ritmin doyismasina atraf mihit vo masq edoanlarin vaziyyati tasir edir. Silsilali harakoatlords
(qacisda, tizgiigiliikda, Xizokslrmodo Vo s.) diizgin secilmis, hazirki soraitdo
moqsadyonli olan ritm vacib olan siirstin tozahir edilmssini vo organizmin miinasib is
bacariginin kifayat godor uzun miiddoat saxlanilmasini tomin edir.

Qeyri-silsilali novlorin (tullanmalarda, atmalarda va s.) on halledici mogaminda
somoarali ritm qUvvonin  bir yero toplanmasina vo horoki imkanlardan maksimal
istifadosino olverisli sorait yaradir. Fiziki horokotlorin texnikasini monimsatdikdo

harakatlorin ritmini musiqi ilo, taktla, saymagla ve ya taqqulti ilo istifado etmok olar.
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Fosil II. Todqgigatin toskili, kegirilmasi va naticolari

2.1. Tadqiqatin togkili vo kegirilmasi

Todgiqat Astara rayonu idman tomayiilli iimumtshsil moktobin 5% va 5° siniflorindo
toskil olunmusdu. 5% sinifi nozarat vo 5 sinifi eksperimental sinif kimi gobul olunmusdu.
Darslori tocriibali fiziki torbiys miiollimi aparirdi. Maktabin kifayst qodor idman
avadanligi vo lovazimatlari, idman zali vo moktobyani idman meydangalart var idi.
Qruplarin hor ikisi tohsil Nazirliyi torofindon tosdiq olunmus program osasinda todris
olunurdu. Yegano forq eksperimental qrupun sagirdlorino doqiqlik gabiliyyatini inkisaf
etdiron harokotlordon ibarat idi. Pedaqoji eksperiment 2023-ci ilin fevral — marta
aylarinda kegirilirdi. Pedaqoji eksperimentdo 52 sagird istrak edirdi. Bunlardan 52
sinifindo 14 oglan, 11 qiz vo 5 sinifindo 14 oglan 13 qiz var idi (codval 1).

Pedaqoji eksperimentin togkili

Cadval 1.
Qruplar Siniflor Sagirdlorin say1 Metodika
Nozarat 58 14 oglan 11 qiz Ononavi tadris
metodikasi
Eksperimental 5P 14 oglan 13 qiz Ononovi todris
metodikas1 vo haraki
doqiqliyin todrisi

Sagirdlorin diognostik gostaricilori bir-birlorindon ciizi forqlonirdi. Oglanlarin
¢okilori orta hesabla nazarot qrupunda 36,9 kq., boylar1 144 sm. vo UDS iso 74 dof>
olmusdur. Eyni gdstaricolor eksperimental qrupda oglanlarda 36.4 kq., 144.5 sm. UDS
73.6 dofo olmusdur. Qizlarin diognostik gostaricilori nazarat qrupunda orta hesabla
cokilori 35 kq., 143 sm., UDS 77.4 dofa, eyni gostaricilor eksperimental qrupda istrak edon
qizlarda iso orta hesabla ¢okilori 35,6 kq., 143.2 sm., UDS 77.5 dofo olmusdur (codval 2,
3).
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Cadval 2.
Oglanlar Quzlar

N s.a.a. Boy | Coki | UDS | | N s.a.a. Boy | Caki | UDS
1 |B-evA.O 138 |31 |75 1 |C-ovaA.S 138 | 32 | 79
2 |H-li M.Z 152 |32 |74 2 | N-evaY.Q 139 | 33 | 77
3 | V-evN.X 151 |34 |73 3 |9-zadoR.A 141 | 35 | 76
4 |Y-evE.S 150 |36 |73 4 | B-ovaB.B 143 | 37 | 77
5 |[HIITR 138 |38 |74 5 | Y-evaS.B 145 | 39 | 78
6 |ZliAZ 139 |40 |75 6 |B-IiN.A 147 | 30 | 76
7 |M-ovV.M 140 (42 |75 7 |Z-ova AN 149 | 34 | 79
8 |O-evZA 142 |33 |74 8 |M-li AR 140 | 36 | 78
9 |A-0ovY.N 144 |35 |73 9 |iI-hO.D. 142 | 38 | 77
10 M-IlUM.N 141 (37 |74 10 | S-li AA 144 | 40 | 76
11 | M-li A A 143 |39 |75 11 | A-ovaZ.A 146 | 32 | 79
12 | C-ovU.Q 145 |41 |73
13 | B-zado N.A | 146 (40 |74
14 | ©-ov T.V 147 |39 |75

> 2016 | 517 | 1037 > 1574 | 386 | 852

M 144 369 |74 M 143 |35 |77,4
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Cadval 3.
N Oglanlar Quzlar
s.a.a. Boy | Coki | UDS N s.a.a. Boy | Coki | UDS
1 | M-zado 138 | 31 75 1 |©-vaZA | 138 32 79
2 I[?(.)é.V.B. 143 | 32 74 2 |A-llY.N 139 32 78
3 | ©-evN.M. 150 | 34 73 3 |M-vaM.N| 141 34 77
4 | M-ovN.B 144 | 37 72 4 |M-lu0AA | 143 36 76
5 |A-0vZA 145 | 40 75 5 |C-vaU.Q | 145 38 79
6 |B-evN.A 151 | 31 72 6 |B-vaAO | 147 40 76
7 |©-0vR.A 138 | 33 73 H-1i M.Z 149 33 77
8 | M-liAR 139 | 36 74 8 |ZIliAZ 140 35 78
9 |B-ovB.B 140 | 35 74 9 |V-vaN.X | 142 37 79
10 | S-iAA 141 | 38 75 10 | Y-vaE.S 144 39 77
11 | C-ovAS 142 | 39 73 11 | M-vaV.M | 146 37 76
12 | N-evY.Q 152 | 41 74 12 |©-vaT.V 148 36 78
13 | Y-evS.B 151 | 42 72 13 |H-vaT.R 140 35 78
14 | Z-ovAN 150 | 41 75
Y 2024 | 510 | 1031 Y 1862 | 464 | 1008
M 14451 36,4 | 73,6 M 143,2 | 356 | 77,5
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Pedaqoji eksperimentin mogsadindon asili olaraq hor iki qrupdan olan sagirdlordon
haroki doqiqliyi miioyyan etmok ii¢iin 1 sado sinaq gobul olunub. Bunun iigiin sagird
tobasirlo qeyd olunmus meydancadan ollori ilo gozlorini Ortorok 5 atdim irali, 5 bitisik
atdimla sola, 5 atdim arxaya va 5 bitisik atdim saga horokot etmok lazimdir. ©vvalca
sagirdlora 1-2 dofo masq etmays icaza verilir. Sinagin icra etmo sortlori: Sinagin icrasina
I cohd verilir. Sagird bir atdim etdikdon sonra ayaqlart birlosdirib dayanmaq lazimdir,
ancaq sonra ikinci atdimi atmaq olar. Horokot “Basla” komandasindan sonra icra edilir.
Sagirdlor ¢alismalidirlar ki, tobasirlo geyd olunmus yera (hadafs) golib cixsinlar. Hodof

ilo ¢atdiglart mokan arasindaki mosafo Slgiiliir vo qeyd edilir (sokil 5., cadval 4 va 5.).

‘ ] — n — ] _— n _— ] _— n — ] _—

00 00
5 atdim irali
00 Sattmsola 0
5 atdim arxaya
S atd o
OO atdim saga . .
00 00
000000000000

I n —_— u _—— n —_— L] _— L} L} n - n #

i
_I_l_l_._l_l_l_l’

Sakil 5.
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Cadval 4.
N Oglanlar Sinaq N Quzlar Sinaq
s.a.a. gostaricilari s.a.a. gostaricilari
1 B-ev A.O 52 1 C-ova A.S 55
2 |H-li Mz 54 2 | N-evaY.Q 56
3 |V-evN.X 57 3 |9-zadoR.A 57
4 |Y-evE.S 49 4 | B-ovaB.B 49
5 |HIITR 50 5 |Y-evaS.B 55
6 |ZlAZ 51 6 |B-IN.A 57
7 |M-ovV.M 56 7 | Z-ova AN 59
8 |O-evZA 57 8 |M-liAR 58
9 |A-0vY.N 57 9 |I-hO.D. 59
10 | M-It M.N 49 10 |S-iAA 59
11 |M-liAA 48 11 | A-ovaZ.A 55
12 | C-ovU.Q 45
13 | B-zado N.A 57
14 | 9-ovT.V 53
2 735 Y 619
M 52.5 M 56.2
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Eksperimental qrupda sinaq gostaricilori

Cadval 5.
Oglanlar Sinaq N Qizlar Sinaq
s.a.a. gostaricilari s.a.a. gostaricilari

1 M-zads D.A. 52 1 |9-vaZA 54
2 I-ov V.B. 52 2 |A-llY.N 54
3 o-ev N.M. 57 3 | M-vaM.N 59
4 M-ov N.B 47 4 | M-liAA 49
5 A-ov Z.A 50 5 |C-vaU.Q 52
6 B-evN.A 49 6 |B-vaAD 55
7 o-0vR.A 56 7 |H-liM.z 54
8 M-li AR 55 8 |ZIliAZ 57
9 B-ovB.B 57 9 |V-vaN.X 59
10 |S-iAA 47 10 | Y-vaE.S 49
11 | C-ovAS 49 11 | M-vaV.M 51
12 N-evY.Q 44 12 |O-vaT.V 54
13 |Y-evSB 58 13 |H-vaTR 59
14 | Z-ovA.N 52

2 725 Y 706

M 51.8 M 54.3
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Oglanlarla aparilan ilkin yoxlamnin miiqayisali naticalari

Cadval 6.
Oglanlar (M)
Qruplar Boy Coki UDS Sinaq
sm. kq. say sm.
Nozarot 144 36.9 74 52.5
Eksperimental 1445 36,4 73,6 51.8
Farq 0.5 0.4 0.4 0.7

160

140

120

100

80

60

4

o

2

o

iIkin yoxlamanin géstoricilori oglanlar

Nozarat

Eksperimental

mBoy sm. ®Coki kq. ®UDS = Smaqsm.

Sakil 6.
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Cadval 7.
Qizlar (M)
Qruplar Boy Coki UDS Sinaq
sm. kq. say sm.
Nozarot 143 35 77,4 56.2
Eksperimental 143,2 35,6 77,5 54.3
Farq 0.8 0.4 0.1 1.9
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mBoy sm. ®Coki kq. ®mUDS = Smaqsm.

Sokil 7.



34

Ilkin diognostik vo sinaq gostaricilori arasindaki farq orta hesabla oglanlarda
boylarinda 0.5 sm., ¢okilorinda 0.4 kq., UDS 0.4 say va sinaqda 0.7 sm. olmusdu (cadval
6.). Qizlarda iso eyni gdstoricilor boylarmda 0.8 sm., ¢okilorinds 0.4 kq., UDS 0.1 say vo
stnagda 1.9 sm. olmusdu (cadval 7, sokil 7). Ilkin naticalori miioyyen etdikdon sonra,
moalum oldu ki, forq ciizidir. Bu imkan verirdi ki, pedaqoji eksperimenti kecgirmok olar.

Oyun bir metod vo horokot kimi idmanginin hazirligi rejimindo mihim yerlordon
birini tutur. Darsin garsisina qoyulan moqsaddon asili olaraq oyunlar segilir. Oyunu
secmoaklo mioallim /masqg¢i/ masgul olanlarin sayini, soraiti, fiziki hazirliglarini, onlarin
inkisaf soviyyasini, yas xilisusiyyatlorini nozora almalidir. Oyunun seg¢ilmosi, bundan
basqa onun kegirilocoyi yerdon do miivafiq olaraq asilidir. Agiq havada oyunlan
kecirarkan mutlog hom hava saratini va ham da havanin hararatini nazara almag vacibdir.
Ogor havanin horarati asagidirsa, elo oyunlar secilmalidir ki, oyuncgular homisa horokatds
olsunlar, yani uzun muddat sakit dayanmasin, ndvbo gozlomasin. Yayda isti havada az
mutoharrikli oyunlardan istifado olunmalidir. Belo oyunda idmangilar oyun tapsiriglarini
novba ilo yerino yetirirlor.

Oyunlarin segilmosi movcud olan vosait Vo inventarlardan asilidir. Miivafiq
inventarlarin olmamasi vo onlarin alverissiz avoz edilmasi oyunun gedisatina monfi tosir
edor. Muiallim /masqgi/ miivafiq olaraq vesaitdo olan oyunlardan istifado etmoalidir.
Oyunlart segarkon nazara almag vacibdir ki, masgul olanlara oyunun tasiri ilk ndvbada
onun mazmunundan /sljeti, haroki foaliyyati, gaydasi/, ikinci névbada onun metodiki
fondlorindon, Gglncl - onun isullarindan vo onlarin togkilindon asilidir. Oyunun
secilmosi, togkili vo kegirilmasi zamani torbiyalondirici, maariflondirici vo saglamlasdirici
naticalorin oldo edilmoasinoe yOnalon planlasdirilmis, elmi vo ideyali oyunlardan istifado
edilmosi nazars alinmalidir.

Oyunun kegirilmasi prosesinds masgul olanlarin torbiyasi ilo va oyunlarin toskili ilo
muoallim /masqgi/ masgul olur. Oyunun kegirilmasi prosesinds muoallimin /masqginin/ asas

vozifalori bunlardir:
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1. Moasgul olanlarin saglamligini méhkamlatmok;

2. Organizmin formalagmasi vo diizgiin fiziki inkisafina komok etmok;

3. Lazimi hoyati horoki bacariq, vardislori gavramag ve onlarin tokmillogsmasina
yardim etmok;

4. Usaqlarda miisbat monovi-iradi vo fiziki keyfiyyatlor torbiyslondirmoak;

5. Mosgul olanlarda togkilati vordisi vo Sorbast olaraq oyunlarla miintazom
masgul olmaq adatini asilamagq.

Masgalolords oyunlart ke¢irmoklo mosgul olanlarda kollektivgilik, vatonparvarlik,
dostlug, nizam-intizam tarbiyalondirilir. Bununla slagadar mioayyan horaki faaliyyatin
dyranilmoasi, tokmillosmosi {liclin oyunlar1 fiziki torbiys proqramu ilo olagodar diizgln
secilmasi vacibdir. Lakin he¢ do homisa dlizgiin secilmis oyunlarla miisbat torbiyavi effekt
aldo etmok olmaz. Prosesin toskilinds Vo oyunlarin kegirilmasindan ¢ox asilidir. Oyunlarla
kecirilon maggalalar - mirokkob pedaqoji prosesdir.

Mitoharrik oyunlar moasgolosi xarakterino gora torbiyslondirici olmalidir. Oyunun
mozmunundan istifado edorok sljet, horoki foaliyyst, gayda, mosqe¢i, mioallim osas
etibarilo oyungularin davranigini togkil etmoalidir. Bunun {igiin o, kollektivi yaxsi tanimali,
oyunun mozmununu diqgetle 6yranmoali vo oyuna rahbarlik etmokls yiksak pedaqoji
ustaliga malik olmalidir. Bununla olagadar badon torbiys programina miivafiq miiayyan
horaki faaliyyatin 6yradilmasi, tokmillogsmasi {igiin oyunlar1 diizgiin segmak vacibdir.

Cox vaxt diizgiin se¢ilmis oyunlarla belo miisbat torbiyovi effekt almaq olmaz. Cox
sey oyunun tagkili va Kegirilmasi prosesindan asili olur. Oyunlarla kegirilon masgalalar -
mirokkab prosesdir.

Oyunun mazmunundan istifado etmoaklo muoallim - mosqg¢i oyungularin davranigini
toskil edir. Bunun Uglin o, oyuncular oyunun mozmununu Oyronmoli, oyunun idars
olunmasinda yiiksok pedaqoji ustaliga malik olsun. Bu vo ya digor oyunlarin kegirilmasi
zaman1 Miallim /masqgi/ mosgul olanlarin garsisina miivafiq olaraq tez vo asan hall

olunan konkret vozifalor goyulur.
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Oyrotmodo siiurluluq va foalliq prinsipi yerlorden birini tutur. Usaglar siiurlu vo foal
oynamaq Ucln onlarda oyun haqqinda diizgiin tosovvir yaratmaq vacibdir. Miallim
/masqgi/ oyunu obrazli, doqiq basa salmalidir ki, oyungularin siiurunda lazimi obraz va
rollar yaransin. Oyun siijetinin izahinda obrazliliq xiisusilo Kigik moktob yasl usaqlar
ucln daha alverislidir.

Molum sorbastlik oyunculara 6z gabiliyystindon istifado etmosino imkan verir.
Ardicil olaraq toplanmus bilik va bacariqlar1 nazars alarag oyunun kegirilms ardicilligina
nozarot zoruridir. Tanis oyunlardan namolum oyunlara todricon kegmoklo oyunun
Mozmununu Va qaydasini bir godar mirokkablosdirmok 6z quvvesine uygunlasdirmaq
olar. Bununla belo oyunun alverisliliyina fikir verilmalidir ki, 6z qilivvasine inamliligin
torbiyasi tgun boyuk shomiyyati vardir.

Masgul olanlarin imkanina va qlivvasina mivafiq oyunda rollarin boliisdiiriilmasinin
boyik shomiyyati vardir. Bunun ti¢iin har bir oyungunu yaxsi tanimali va har birins fordi
yanasmalidir. Mitoharrik oyunlarin kegirilmasi iiglin bayraqciqglar, rongli sariglar, agac,
top, toppuz, keqgli vo s. lazimdir. Yaxsi olar ki, inventarlar rongli, oyunda gz ¢arpan
olsun. Inventarlarin miqdarin1 qabaqcadan miioyyanlosdirmok lazimdir. Inventarlar
cokisina va Olcisiine goro mosgul olanlarin qiivvasine uygun olmalidir. Inventarlar:
istirak¢ilar1 paylanmasi vo ya milayyan olunmus yerlara qoyulur.

Cox da murokkab olmayan nisanlamani oyunun mozmununun izahi ilo eyni vaxtda
Va ya bir godar avval verilir, izahat zamani iso yalniz qeyd olunan sarhaddo gostarilir.

Sorhadd xatlori aydin, parlag olmalidir ki, oyuna bast qarismus usaqlar sorti sarhoddo
riayat etsinlor. Mitohorrik oyunlar vo estafetlor yoxlama testlor névi kimi gonc
idmangilarin idman tokmillogsmasi prosesinds tatbig edilir. Onlar 6ziinomoxsus halda
oyunun spesifik soraitinds tatbiq edilir vo lazim olan vardislari formalasdirir, ayri-ayri
keyfiyyatlarin inkisaf doracasi hagqinda miihakimo ylrtdir. Bels bir sorait mosqginin
gordiiyli isini ylingiillagdirir va bununla bels tacili molumat vasitesi kimi ¢ixis edir.

Daqiqlik caldlik gabiliyyatinin keyfiyyatlorindon biridir va oyunlarda xususils yaxsi

inkisaf edir. ©zolo y1gimu tezliyi, horokotin miqdari, badonin yerdoyismo slrati Vo ya onun
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ayri-ayr1 hissalarinin fozada yerdoyismasi har hansi bir signala cavab reaksiyasi tezliyinin
asas gostaricilori migayisa olunur. Buna ¢ox da mirokkab olmayan estafetlords gérmok
olar.

Doqigliyin inkisafi tiglin horokatlor statik vo cold tempdo icra olunur, onlara
xarakterik olan ikitorofli foal yaris tipli oyunlar miivafigdir. Onlardan «ovgular va
Ordoklor” va s. mihium yerlordon birini tutan harokst edon obyekto reaksiya vermok
torbiyalondirmak tigiin oyungulari miivaffagiyyatlo totbiq edirlor.

Coldliyin torbiyslonmasi Gcln koordinasiya birlosmoalori asas horakatlordir.
Koordinasiyanin, mivazinatin, foailiyyatin dagiq yerina yetirmaklo rongarang mutshoarrik
oyunlar se¢ilmis idman néviinde muayyan nailiyyatin, xtsusi caldliyin torbiyanlonmosi
liclin yaxs1 osas yaradir. Oyunlarda "ozalo gorginliyi hissiyat1", "fozani hiss etma", "vaxtin
hesaba alma hissiyyat1" vo S. belo oyunlar prosesindo gonc idmangilarda miixtolif
analizatorlarin funksiyasi tokmillasir, bela Ki, harokatin eyni vaxtda va ayani olaraq icra

etmosi asilidir (sokil 8).

Misal tiglin, sokil 8-doa tasvir olunan oyunda sagird ¢ix1s vaziyyati asas durusdan 1
sayda ciit ayaqlarla tullanaraq ¢alisir ki, yerda ilk tasvir olunmus lopirlarin Ustiine diissiin,
2 sayda tullanaraq ayaqlar arali novbati lopirlarin Uzorine diisiir, 3 sayda ciit ayaqlarla
tullanaraq calisir ki, novbati tosvir olunmus lopirlorin Ustline diissiin, 4 sayda tullanaraq
ayaqlar arali novbati lopirlorin Uzorina diisiir, 5 sayda ciit ayaqlarla tullanaraq ¢alisir ki,
novbati tasvir olunmus lopirlorin Gstiing diigsiin, 6 sayda tullanaraq ayaqlar arali novbati
lopirlarin Gizorino diistir, 7 sayda ciit ayaqlarla tullanaraq ¢alisir ki, novbati tosvir olunmus
lopirlarin Ustline diissiin, 8 sayda tullanaraq ayaqlar arali ndvbati lopirlarin (izorino diistir,
9 sayda ciit ayaqlarla tullanaraq ¢alisir ki, ndvbati tasvir olunmus lopirlarin Ustiins diissiin,
10 sayda tullanaraq ayaglar bir yerds fozada 180° donorok eyni lopirlorin tizorina diisiir.
Sonra eyni gayda ilo geri qayidir. Bu oyunda asas mogsad ondan ibaratdir ki, sagirdlordo

horokatlori dagiq icra etmok gabiliyyati, fozada badanlorina idara etmok bacarigi vo .
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asilasinlar. Qeyd olunan oyun bir ne¢a dofa tokrar olunandan sonra, onu gézii bagli yerina

yetirmok lazimdir.

E

Sakil 8.
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Misal tiglin, sokil 8-da tasvir olunan oyunda sagird ¢ix1s vaziyyati asas durusdan 1
sayda ciit ayaqlarla tullanaraq ¢alisir ki, yerdo ilk tasvir olunmus lopirlorin Ustline diissiin,
2 sayda tullanaraq ayaqlar arali novbati lopirlorin Uzorino diisiir, 3 sayda ciit ayaqlarla
tullanaraq calisir ki, novbati tesvir olunmus lopirlorin stline diissiin, 4 sayda tullanaraq
ayaqlar arali novbati lopirlorin Uzorino disiir, 5 sayda ciit ayaqlarla tullanaraq calisir ki,
nOvbati tosvir olunmus lopirlorin Ustline dissiin, 6 sayda tullanaraq ayaqlar arali novbati
lopirlarin Gizorina diisiir, 7 sayda ciit ayaqlarla tullanaraq ¢alisir ki, ndvbati tosvir olunmus
lopirlarin Ustline diissiin, 8 sayda tullanaraq ayaqlar arali novbati lopirlarin lizorins diisiir,
9 sayda ciit ayaglarla tullanaraq ¢alisir ki, ndvbati tasvir olunmus lapirlarin Ustiine diissiin,
10 sayda tullanaraq ayagqlar bir yerds fozada 180° donorok eyni lopirlorin izorins diisiir.
Sonra eyni gayda ilo geri qayidir. Bu oyunda asas moagsad ondan ibaratdir ki, sagirdlords
horokatlori dagiq icra etmak gabiliyyati, fozada boadanlarina idaro etmok bacarigi va s.
asilasinlar. Qeyd olunan oyun bir ne¢a dofs tokrar olunandan sonra, onu gozii bagl yerino

yetirmok lazimdir.

2.2. Tadqiqgatin naticolorinin miiqayisali tohlili

Pedaqoji eksperiment kecirildikdon sonra, biz bir daha eyni smaq tsulu ilo
sagirdlorin horoki doqiqliyini yoxladigq. Sinaq noticolorindon molum oldu ki,
eksperimental qrupda istrak edon oglanlarin horoki doqiqliyindo miisbot doyisikliklor
olmusdur. ©gor ovval kvadratda gézu bagli harokotdo hodofo orta hesabla 51,8 sm. moasafo
olmusdusa, eksperimentdon sonra bu 28 sm. olmusdu. 23,8 sm. miisbat forq olmusdur.
Nozarat qrupunda bu gostaricilor agor avval kvadratda gozu bagli harokotds hadofs orta
hesabla 52,5 sm. mosafas olmusdusa, eksperimentdon sonra bu 52.4 sm. olmusdu. 01 sm.
miisbat forq olmusdur. Qeyd olunan gostaricilor yeniyetmo qizlarda eksperimental qrupda

ogor ovval kvadratda gozu bagli horokotdo hodofo orta hesabla 54,3 sm. mosafo
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olmusdusa, eksperimentdon sonra bu 29,7 sm. olmusdu. 24,6 sm. miisbat forq olmusdur.
Nazarat qrupunda bu gostaricilor ogor avval kvadratda gézu bagli harokotds hadofs orta
hesabla 56,2 sm. moasafa olmusdusa, eksperimentdon sonra bu 53.7 sm. olmusdu. 2,5 sm.
misbat forq olmusdur. Tadqiqatin naticalori oglanlarin qizlara nisbaton daha daqiqi

olunmagi miisahido edilmisdi (codval 8, 9, sokil 9).

Nozarat qrupunda sinaq gostoricilor

Cadval 8.
N Oglanlar Sinaq N Quzlar Sinaq
s.a.a. gostaricilori s.a.a. gostaricilari
1 |B-evA.© 50 1 |C-ovaAS 52
2 H-li M.Z 52 2 N-eva Y.Q 56
3 |V-evN.X 58 3 |©-zadoR.A 57
4 |Y-evES 45 4 | B-ovaB.B 51
5 |H-IITR 50 5 |Y-evaS.B 50
6 |ZliAZ 49 6 |B-IIN.A 53
7 | M-ovV.M 57 7 | Z-ova AN 56
8 |O-evZA 59 8 |M-liAR 59
9 |A-0vY.N 56 9 |I-hO.D. 57
10 | M-li M.N 49 10 |S-iAA 51
11 |M-li AA 49 11 |A-ovaZ A 49
12 [C-ovU.Q 48
13 | B-zado N.A 58
14 | ©-0ov TV 54
> 734 > 591
M 52.4 M 53.7
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Eksperimental qrupda sinaq gostaricilori

Cadval 9.
Oglanlar Sinaq N Quzlar Sinaq
s.a.a. gostaricilari s.a.a. gostaricilari

1 M-zados D.A. 40 1 |9-vaZA 31
2 I-ov V.B. 31 2 |AIY.N 35
3 o-ev N.M. 43 3 | M-vaM.N 36
4 M-ov N.B 15 4 | M-lUAA 30
5 A-ov Z.A 26 5 |C-vaU.Q 20
6 B-ev N.A 30 6 |B-vaAD 21
I o-o0vR.A 42 7 |H-liMZ 34
8 M-li AR 23 8 |ZIliAZ 27
9 B-ovB.B 23 9 |V-vaN.X 35
10 |S-iAA 15 10 | Y-vaE.S 30
11 | C-ovAS 25 11 | M-vaV.M 27
12 N-ev Y.Q 15 12 |O-vaTV 29
13 |Y-evS.B 34 13 |H-va TR 31
14 | Z-ovA.N 30

> 392 > 386

M 28 M 29.7
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Sokil 9. Haraki daqiqgliyin pedaqoji eksperimentdon

ovval va sonraki histoqramu.
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Ilkin smaq gostaricilori arasindaki forq orta hesabla oglanlarda smaqda 0.7 sm.

olmusdu. Qizlarda iso eyni gostaricilor sinagda 1.9 sm. olmusdu (codval 10, sakil 10).

Haraki daqiqliyin pedaqoji eksperimentdon

avval vo sonraki gostaricalari

Cadval 10.
Oglanlar (M) Quzlar (M)
Qruplar avval sonra forq avval sonra forq
sonra sonra
Nozarat 52.5sm. | 524sm. | 0.1sm. | 56.2sm. | 53.7 sm. 2.5sm.
Eksperimental | 51.8 sm. 28sm. | 23.8sm. | 54.3sm. | 29.7sm. | 24.6sm.
Farq 0.7 sm. 24.4 sm. 1.9 sm. 24 sm.
30
29.7

29.5

29

28.5

28

27.5

27

Eksperimental qrup

H oglanlar W qizlar

Sokil 10. Eksperimental qrupda pedaqoji eksperimentdon
sonraki haraki doqiqliyin histoqramu.
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Belalikls, todqgiqatlar noticesinds eksperimental metodun yiiksok effektivliyini

tosdiq edon harokotlorin mokan doqiqliyindo aydin ifado edilmis iraloyislor oldo edilmisdir
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Noaticalor

Aparilan tadqiqatdan sonra asagidaki naticalora golmak olar:

. Odobiyyatlarin tohlili gostordi ki, harokatin doqiq icrasi onun keyfiyyatini tomin
edir. iIdmanda, yarislarda harokatin doqiq icrast moegsade ¢atmaq, onun négsansiz
icrasina va qiivvonin gonastlo islonmosing sobab olur.

. Yeniyetmo idmangilarla aparilan ilkin sinaq gostoricilorinin naticolori zamani
askarland1 ki, digor fiziki keyfiyyotlordon forqli olaraq doqiqlik keyfiyyati asagi
soviyyadadir.

. Fiziki torbiyo dorslorindo vo idman mosgoalalorinds aparilan pedaqoji miisahidalor
zamani molum oldu ki, mosq¢i vo miiollimlor torofindon doqiqgliklo olagodar
harokatlorin talimine az vaxt ayrilir va fiziki harakatlor maggalonin mazmununa
daxil edilmir.

. Aparilan tadqigat zamani toyin olundu ki, daqigsizliys asas sabab harakatlorin izah1
va niilmayisi zaman1 yeniyetmso idmancilarin diqqgatsizliyidir.

. Tadqigat zamani miiayyan olundu ki, doqiqliys nail olmagq {i¢lin harakatlorin ¢ox
sayli tokrar olunmasidir. Bu zaman sinir sistemi ozolo aparatini avtomatik idaro
edir. ©Ogor avval horokatin icra olunmasina nisbaton ¢ox vaxt sorf olunurdusa, vordis
halina kegondon sonra harokotin doqiq icras1 avtomatik yering yetirir.

. Pedaqoji eksperiment naticolorindon molum oldu ki, eksperimental qrupda istrak
edon oglanlarin horoki doqiqliyindo miisbat doyisikliklor olmusdur. Ogor ovvel
kvadratda gozu bagli horokotds hodoafs orta hesabla 51,8 sm. masafo olmusdusa,
eksperimentdon sonra bu 28 sm. olmusdu. 23,8 sm. miisbat forq olmusdur.

. Pedaqoji eksperiment naticolorindon molum oldu ki, eksperimental qrupda istrak
edon qizlarin horoki doaqiqgliyinde miisbot doyisikliklor olmusdur. Qeyd olunan
gostaricilor yeniyetmo qizlarda eksperimental qrupda ogor avvel kvadratda gozu
bagli harokatdo hadofs orta hesabla 54,3 sm. masafo olmusdusa, eksperimentdon

sonra bu 29,7 sm. olmusdu. 24,6 sm. miisbot forq olmusdur.
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8. Todgigatin noticolorindo oglanlarin qizlara nisboton daha doqiq olunmagi

miisahido edilmisdi.
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Takliflor

Aparilan todgiqat isindon sonra asagidaki tokliflori vermok olar:

. Har bir harokatin doqiq icrasi toxminon 300 dofo tokrarladigdan sonra vordis halina
kecir vo ozalo yaddasi amalo galir;

. Yeniyetmolordo doqiqlik keyfiyyatinin inkisaf etdirmok 0glin xisusi mitaharrik
oyunlarindan (harokatlorin gozii bagli icrasi) istifado etmok maslohat gorildr;

. Tadgiqat zamani1 alinan naticalordon tocriibado istifado etmoklo fiziki torbiys

mosgalalarinds doqgiqlik keyfiyyatini tokmillosdirmak olar.
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