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GIRIS

Yingul atletika fonlori arasinda siiviills tullanma struktur baximindan an murak-
kob motor harokatlarindan biridir. Buna goro do, atlama texnikasini 6yronmoak xeyli
vaxt tolob edir vo onun tokmillosdirilmosi siivulgilorin biitiin idman karyerasi
boyunca bas verir. Eyni zamanda, yiiksok saviyyali naticalor oldo etmok Ggiin siiviil
sahibi sprinter slratino, gimnastin giiciine Vo koordinasiyasina, tullananin siirat-glc
keyfiyyatlorina va bir sira digor keyfiyyotlora malik olmalidir ( giic, gatiyyat, cosarat
V2 S.).

Bu baximdan, tohsil vo tolim prosesinds siiviillo tullanmanin motor
funksiyalarin1 vo psixo-fiziki keyfiyyatlorini torbiys etmoys yOnoalmis ¢oxlu sayda
muxtalif talimlor var.

Yilngul atletika — dinyanin oan godim idman ndévlorindon biri. Beynalxalq
gaydalara asasan artiq "ylingiil" soziindan istifado edilmir. Atletika olimpiya idman
novadar. Atletika 5 boylk hissays ayrilir ki, burada qagis noévleri, tullanmalar,
atmalar,coxnovcilik vo idman yerisi daxildir. Umumilikds atletikada 47 ndv vardir.
[57]

Stiviilla tullanmalar Ggiin talim novlari arasinda xiisusi fiziki vo texniki olanlari
forglondirmok lazimdir. Siviillo tullanmada idman naticalarinin saviyyasi asasan
onlardan asilidir. Bir siiviillo tullananin xisusi fiziki hazirligi, obrazli desok,
tullanmanin enerji mazmun osasi, texniki hazirhigi isa onu idman mosqinda hoayata
keciron forma kimi toqdim edilo bilor. Fiziki mosqlorin mazmunu va formasinin
vohdoti haqqinda miiddoa nozors alinmagqla, gostorilon mosq ndvlarindon on azi
birinds ¢atismazliglarla yiiksok saviyyali idman naticasi alda etmok mimkin deyil.

Istor yerli, istorsa do xarici mitoxassislor 6z elmi islorini siiviillo tullananlarin
hazirlanmas1 prosesinin rasionallagdirilmasina hosr etmislor (S.Abramova [4],
Q.Brizinski [6], V.Qorbunov [11], Q.Qretsov [12], A.Qrisin [13], V.Dusenkov [14],
V.Dyackov [15], O.Jbankov [17], S.Levinsteyn [18], A.Malyutin [22], V.Mansvetov
[28], A.Nazarov [31], I.Nikonov [33], B.Savinix [35], V.Stepasin [36], Y.Stepin [37],



X.Umarov [38], N.Feld [48], V.Cuqunov [49], I.Suster [50], V.Yagodin [53],
R.Qanzlen [55], F.Sade [56] va b.).

Idman hazirligi noazoriyyasinin qanunauygunluglart ¢orgivasinda mualliflor
siviillo tullanmanin tsullari, texnikasi vo vasitolori haqqinda ideya vo biliklori
dorinlosdirmis vo genislondirmislor. Eyni zamanda, iki eyni (har cohotdon) dayaqgla
tullanan olmadig1 kimi, tolim vasitalorinin dagig hocmini vo mozmununu goéstaran
mosq moasgalalorinin vahid plani da yoxdur. Bu monada hor hansi mosq prosesi
(idman hazirligi nozariyyssinin ganunlart ¢orgivesinds) yaradiciliq prosesi vo Yya
mioayyan monada “sonot”dir. Siviillolo tullanma lzra goxsayli mosqgilor arasinda
sagirdlori dayaqgla tullanmada on yiksok natico aldo etmis V.Petrov, V.Bulatov,
V.Qoncgarenko, V.Boyko, V.Kogan, E.Trofimov, Y.Volkov, E.Bondarenko,
A.Parnov, S.Qrpi¢ kimi istedadli mentorlar1 ayirmaq olar.

Movzunun problemi va aktualh@y (secilmis mévzunun va ya problemin
vacibliyi, ahomiyyati, fakt vo dolillorlo asaslandirilmast  yazilmaldwr) Siviillo
tullanmanin icra tisulu texniki cohotdon murakkab oldugu {i¢iin bu névds ixlisaslasan
idmangilardan  miixtolif  cohatli  yUksok hazirliq tolob olunur. Hazirhq
komponentlarinin - mixtalifliyi onlarin idmanginin hazirligi prosesinde muxtalif
toyinath tomrinlardon, metod va Usullardan istifadoni zarurilosdirir. Siirat, sirat-guc,
yuksok geviklik vo bu kimi digor hazirliq komponentlorini inkisaf etdirilmasi xUsusi
yanasma-aldo olunmus “mosqlonms effektini” idmangi hazirligina “kogiiriilmasi”ni
tolob edir. Belo kdgurmalara ixtisaslasmanin ilkin marhalasinds talim-masq qrupunda
daha cox ehtiyac duyulur. Clnki oasas icra texnikasmin formalagsmasi marhalasindo
doqiq “islonmis” hor hansi “kdglirmo” element icra prosesindo “zoif”, diizgiin
olmayan hologalorin amolo golmasinds qarsisin1 alir. Olverisli icra texnikasinin
formalasmasina sorait yaradir. Digar torafdon idmanginin fiziki, xiisusi fiziki hazirliq
Saviyyasinin tomin olunmas1 moagsadi ilo hoyata kegirilon zoruri “kdctirmoalor” do icra
texnikasin1 xeyli cilalamaga, tokmillogdirmoys imkan yaradir. Bu sobablordon do

stiviillo tullanan idmangilarda hazirliq komponentlori lzro zoruri “mosqlonma”



“effekti’nin “kociiriilmosi” totbiqi ohamiyyst dasidigi tgiin  aktual todgigat
movzususdur.

Tadqgiqatin maqgsadi (alda edilacak nailiyyatlor hagqinda tasavvir) Talim-mosq
qruplarinda siiviillo tullanan atletlords hazirliq komponentlori Uzro zoruri “mosqetmsa
effekti”nin aldo olunmasi vo onun “koéciiriilmosi’nin tomin olunmas: metodikasinin
islonilmosindoan ibaratdir.

Tadqiqatin vazifalori (Isin moqsadine uygun olarag qarsiva qoyulmus
Mmasalalarin halli iigiin planlasdirilmis marhalalar nazardoa tutulur)

1. Todqigatda istirak edon siiviillo tullanmada ixtisaslasan atletlordo hazirliq
komponentlarinin misyyan edilmasi;

2. Siuviillo tullanan idmangilarin hazirligina zoruru “mosqlonmo effektinin®
muoyyan olunmast;

3. Siviillo tullanan idmangilarin hazirliq névlori Uzro “mosqlonmo effekti’nin
kogrilmasi.

Tadgigqatin metodlan (todgigatcinin garsisina qoydugu maQsada ¢atmast tigiin
Va ya ona nail olmaga imkan veran muxtalif Gsullar, tarz vo amaliyyatlarin toplusu)

1. Siiviillo tullanan idmangilarin hazirliq komponentlarino dair elmi-metodiki
moanbalords malumatlarin tahlili va sistemlasdirilmasi;

2. Pedaqoji sinaq metodlart;

3. Suviills tullanan idmangilarin moasq yiikiiniin ucotu va tohlili;

4. Riyaz ststistika.

Tadgiqatin obyekti (secilmis movzunu Gyranmak, tadqiq etmak Gclin yer, mokan,
hadisa va ya proses gostarilmalidir - tadgigat kimin, nayin lzarinda aparilacaq)

Tolim-masq qruplarinda siiviillo tullanan idmangilarin mosq prosesi todgigat
obyekti kimi se¢ilmisdir.

Tadqiqatin predmeti (todgigatin torkib hissasinin  nadon ibarst olmasi
gOstarilmalidir)

Talim-mosq qrupunda siiviills tullanan idmangilarin hazirliq komponentlari Gzra

“mosqlonma effekti”nin kogiiriilmasi.



Tadqgiqatin farziyyasi va go6zlenilan natico (fakt vo ya hadisanin
aydinlasdirilmasinda, izahinda elmi prognoz, iralido nazords tutulan elmi natico,
ehtimal olunan gozlonti)

Ehtimal olunur ki, siiviillo tullanma Uzro ixtisaslasan idmangilarin hazirliq
komponentlorinda “zoif” halgelorin mioyyan olunmasi, onlarin aradan qaldirilmasi
uclin muxtaif toyinath tolimlordon istifado etmoklo zoruri “mosqlonma effektinin”
yaradilmasi vo onun idmang¢t hazirligma “kogiiriilmosi” mosq prosesinin
somaraliyinin artirilmasina sorait yarada bilor.

Tadqiqatin strukturu: Giris, 2 fasil, 6 yarimfasil, Natico, Istifade olunmus

adabiyyatdan ibaratdir.



FOSIL 1

SUVILLO TULLANMANIN TARIXi-NOZORI OSASLARI

1.1. DUnyada siiviill tullanmanin inkisafi

Stiviilla tullanma atletikada dord oasas tullanma névindoan biridir (uzunluga, ¢
tokanla vo hundirliys tullanmadan basqa). Homginin stiviillo tullanma oan geyri-adi
texniki intizamdir. Yalniz burada (biitiin atma fonlori istisna olmagla) miayyan bir
moqsada ¢atmagq iigiin lazim olan xarici obyektlor var.

Stiviilla tullanma texnikasinin ilk tasviri 1873-cl ilda alman musllifi Quts-Mutsun
“Gonc kisilor Uglin gimnastika” kitabinin nosr olundugu vaxta tesadif edir. O, bu
sigrayiglar yerina yetirmok {igiin texnikani tasvir etdi va tasviri rasmlarlo tosvir etdi.

[1k siiviillo tullanma yaris1 1866-c1 ildo Ingiltarads kegirilib. Qalib sort agac idman
avadanliglarindan istifado edon D.Ueler (3.07 m) oldu. Belalikla, bu idmang1 siiviillo
tullanmada ilk dinya rekordgusu oldu. O illords bozi idmangilar vurgulamaq tiglin
metal ucu olan taxta siiviillordon va 0zlinamoxsus tullanma texnikasindan istifado
etdilor. Idmang1 qacaraq siiviilin saquli proyeksiyasimin garsisinda siiviili yera soxdu va
allarini horokat etdirarok cold ayaga qalxdi, siiviili italodi vo bari agdi. Eyni zamanda,
cubugu tutan raflor horokatsiz sokilda sabitlondi va yerdoki Kicik bir depressiya dirayin
dayanacag@i rolunu oynadi. 1889-cu ildon etibaron allori siiviilboyu yuxari galdiraraq
belo kasmolor yaris qaydalar ilo gadagan edilir vo idman avadanliglarin1 dayandirmaq
liciin torpaga endirilmis xiisusi hazirlanmis qutudan istifads edilmays baslanir.

Olimpiya Opyunlarmin programina ilk dofo 1896-c1 ildo kisilor arasinda
yariglarda siiviillo tullanma daxil edilmisdir. Bu oyunlarda galibiyyati 3 m 30 sm
natico ilo ABS komandasiin niimayandasi U.Hoyt gqazandi.Daha sonra 1968-ci ilo
godar bu 6lkenin idmangilar biitiin Olimpiadalarda farglondilar (codval 1.1). 1972-ci
ildon Amerika tamsilgilarinin Olimpiya galabalari seriyasi kasildi - goaloba V.Nordviq
(GDR) torofindon qazanildi. 30 ildon artiqdir ki, miixtalif Olkalordon siiviillo
tullananlar Olimpiya ¢cempionu olublar: Polsa (T.Slyusarski (1976), V.Kozakevig



(1980)), Fransa (P.Kinon (1984), J.Qalfion (1996 d.)), SSRI (S.Bubka (1988)),
Rusiya (M.Tarasov (1992)). 2000-ci ildon bari ABS idmangilar1 bu yiingiil atletika

intizaminda yenidon liderlik oldo etdilor vo 2000 vo 2004-ct il Olimpiadalarinda

birinci oldular (N.Haysong vo T.Mekk).

Cadval 1.
Kisilor arasinda siiviillo tullanma Uzra miiasir Olimpiya Oyunlarinin ¢empionlart va
medalcilar
i1, sahor, tarix | Qazamlmis yerlar
[ 1 1l
Idmancinin soyadi, ady, 6lkasi, idman naticasi
1896, Afina, Hoyt Ulyam (ABS) Tayler Albert ) Damaskos Evangelos 2.60 OR
10.04.1896 3.300R 3.20 0R (ABS) (Yunanistan); Teodoropoulos
loannis (Yunanistan) 2.60 OR
1900, Paris, Baxter Irving (ABS) | Kolket Meredit Andersen Karl (Norveg) 3.20
15.07.1900 3.30 OR (ABS) 3.25
1904, Sent - Luis | Dvorak Carlz (ABS) | Seyms Leroy Uilkins Lui (ABS) 3.35 OR
03.09.1904 3.50 OR (ABS) 3.35 OR
1908, London Kuk Edvard (ABS) - Cakobs Carlz (ABS) 3.58
24.07.1908 3.71 OR Gilbert Soderstrom Bruno (Isvegrs) 3.58
Alfred 3.71 OR (ABS) Arcibald Edvard (Kanada) 3.58
1912, Stokholm | Bebkok Harri (ABS) Rayt Mark Ugla Bertil (Isvecra) 3.80 OR
11.07.1912 3.950R (ABS) 3.85 OR | Heppeni Uilyam (Kanada) 3.80 OR
Helson Frank Merfi Frank (ABS) 3.80 OR
(ABS) 3.85 OR
1920, ANTVER- | Foss Frenk (ABS) Petersen Henry Myers Edvin (ABS) 3.60
PEN 20.08.1920 4.09 WR (Daniya) 3.70
1924, Paris Barnes Li (ABS) 3.95 | Qrexem Qlen Bruker Ceys (ABS) 3.90
10.07.1924 (ABS) 3.95
1928, Ker Seybin (ABS) Dregemulyer Mak-Cinnis Carlz (ABS) 3.95
Amsterdam 4.20 OR Bill (ABS) 4.10
01.08.1928 OR
1932, Los- Miller Uilyam (ABS) | Nisida Suhei Ceferson Corc (ABS) 4.200 =OR
Anjeles, 4.315 OR (‘Yaponiya)
03.08.1932 4.300 OR
1936, Berlin, Medous Erl (ABS) Nisida Suhei Oe Sueo (Yaponiya) 4.25
05.08.1936 4.35 OR (Yaponiya) 4.25
1948, London, Smit Quin (ABS) Kataya Erki Rigard Robert (Bob) (ABS) 4.20
02.08.1948 4.30 (Finlandiya)
4.20
1952, Xelsinki, Ricards Bob Lez Don (ABS) | Lundberq Laqnar (ABS) 4.50 OR
22.07.1952 (ABS)4.55 OR 450 OR
1956, Melburn, Ricards Bob Qutovski Rubenis Georgios (Yunanistan) 4.50
26.11.1956 (ABS)4.56 OR Robert (ABS)
4.53
1960, Roma, Bporr Jlonanbn Moris Ronald Landstrem Eles (Finlandiya) 4.55
07.09.1960 (CIIIA) Bragg Don | (ABS) 4.60 OR




4.70 OR
1964 Tokio, Hansen Fredrix Raynhard Lenertz Klaus (FRQ) 5.00 OR
17.10.1964 (ABS) 5.10 OR Volfganq
(FRQ) 5.05 OR
1968, Meksika, | Sigren Robert (ABS) | Siprovski Klaus | Nordviq Volfgang (QDR) 5.40 OR
16.10.1968 5.40 OR (FRQ) 5.40 OR
1972, Myunxen, Nordviqg Volfgang Sigren Robert Conson Yan (ABS) 5.35
02.09.1972 (QDR) 5.50 OR (ABS) 5.40 =OR
1976, Monreal, Slusarski Tadeus Kalliomyaki Roberts Devid (ABS) 5.50 =OR
26.07.1976 (Polsa) 5.50 OR Antti (Finlan-
diya) 5.50 =OR
1980, Moskava | Kozakevic Vladislav | Volkov Kons- -
30.07.1980 (Polsa) 5.78 WR tantin (SSRI)
5.65 OR Slu-
sarski Tadeus
(Polsa) 5.65 OR
1984, Los- Kinon Pier (Fransa) (CHIA) Talli Bell Erl (ABS) 5.60 Vinyeron
Anjeles, 5.75 Mayk (ABS) Tyierri (Fransa) 5.60
08.08.1984 5.65
1988, Seul, Bubka Sergey (SSRI) Qataullin Yegorov Qrigoriy (SSRI) 5.80 OR
28.09.1988 5.90 OR Rodion (SSRI)
5.85 OR
Barselona, Tarasov Maksim Trandenkov Qarsia Havyer (Ispaniya) 5.75
07.08.1992 (Rusiya) 5.80 Iqor (Rusiya)
5.80
1996, Atlanta Qalfon Jan (Fransa) Trandenkov Tivongik Andrey (Almaniya) 5.92
02.08.1996 5.92 OR Iqor (Rusiya) OR
5.92 OR
2000, Sidney, | (CHIA) Haysonq Nik Johnson (Poccus) Tarasov Maksim 5.90
29.09.2000 (ABS) 5.90 Laurens (ABS)
5.90
2004, Afina, (CIIIA) Mak Timoti | Stevenson Tobi Cibilisko Cuzeppe (italiya) 5.85
27.08.2004 (ABS) 5.95 OR (ABS) 5.90
2008, Pekin, Huker Stiv Lukyanenko Yurcenko Denis (Ukrayna) 5.70
22.08.2008 (Avstraliya) 5.96 OR Yevgeniy
(Rusiya) 5.85
2012, London Lavirni Reno Otto Byorn Holzdepe Rafael (Almaniya) 5.91
10.08.2012 (Fransa), 5.97 OR (Almaniya),
5.91

Diinya ¢empionatlarinda kisilor arasinda siiviillo tullanma Uzro ¢empionatlar
1983-cll ildon agiq stadionlarda, 1985-ci ildon iso gapali soraitdo kegirilir; Dinya
Kuboku - 1977-ci ildon; Avropa ¢empionatlar1 1934-ci ildon yay, 1966-c1 ildon iss
qis (qapal) kegirilir.

Hazirda diinya vo Avropa rekordu 6 m 14 sm-dir vo 1994-cl ildo Sestriereds

(Italiya) dovriimiiziin gorkomli idmangist S.N. Bubka. Siiviillo tullanma IAAF-mn
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qisda yaydan daha yiiksok diinya rekorduna malik yegans rosmi yarisidir. Zallarda
dinya nailiyyati 1993-cl ildo Donetskds (6 m 15 sm) bu tullanan torafindon tasis
edilmisdir. Bu idmang1 diinyada ilk dofo 6 metr masafayo tullanma, stadionlarda vo
zallarda 35 diinya rekorduna malikdir (codval 2). Siviillo tullanma tarixindo 16
tullananin alt1 metrlik hoddi ¢atmasina vo kegmasina baxmayarag, indiyadok he¢ kim

S.N.Bubkanin diinya nailiyyatindan yiksok ugur gqazana bilmayib (Cadval 3).

Cadval 2
Stiviilla tullanmada diinya rekordlarinin xronologiyasi
NOTICO | IDMANCI | OLKO | YER |  TARIX
Bambukdan siiviil
4.02 Marc Rayt ABS ABS,Kembric 08.06.1912
4.05 Frank Foss ABS ABS, Cikaqo 23.08.1919
4.09 Frank Foss ABS Belcika, Antverpen 20.08.1920
4.12 Carles Hoff Norveg Daniya, Kopenhagen 03.09.1922
4.15 Carles Hoff Norveg Daniya, Kopenhagen 22.07.1923
4.21 Charles Hoff Norveg Daniya, Kopenhagen 22.07.1923
4.22 Spirou Ralf ABS Yaponiya, Tokio 05.11.1924
4.23 Carles Hoff Norveg Ocino, Hopserus 13.08.1925
4.25 Carles Hoff Norvec Typky, OunnstHIUSA 27.09.1925
4.27 Sebin Karr ABS ABS, Filodelfiya 28.05.1927
4.26 Lii Barnes ABS ®pecno, CIIIA 28.04.1928
4,26 Uard Edmonds ABS ABS, Fresno 28.04.1928
4.30 Lee Barnes ABS ABS, Fresno 28.04.1928
4.32 Carles Hoff Norveg Norveg, Xenefos 27.09.1931
4.30 Uilyam Miller ABS ABS,Stenford 16.07.1932
4.30 Uilyam Qreber ABS ABS,Stenford 16.07.1932
4.37 Uilyam Qreber ABS ABS,Stenford 16.07.1932
4.31 Uilyam Miller ABS ABS, Los-Anjelos 03.08.1932
4.39 Keyt Braun ABS ABS,Kembric 01.06.1935
4.43 Corc Varof ABS ABS, Prinstoun 04.07.1936
4.45 Bill Sefton ABS ABS,Los-Anjelos 10.04.1937
4.48 Midous Erl ABS ABS,Stenford 08.05.1937
4.48 Bill Sefton ABS ABS,Stenford 08.05.1937
4.54 Bill Sefton ABS ABS,Los-Anjelos 29.05.1937
4.54 Midous Erl ABS ABS,Los-Anjelos 29.05.1937
4.57 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Berkli 13.04.1940
4.60 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Fresno 29.06.1940
4.64 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Stenford 12.04.1941
4.68 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Kompton 06.06.1941
4.72 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Kompton 06.06.1941
4.74 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Berkli 02.05.1942
4.77 Kornelius Varmerdam ABS ABS, Modesto 23.05.1942
4.78 Bob Gutovski ABS ABS, Stenford 27.04.1957
4.82 Bob Gutovski ABS ABs, Ostin 15.06.1957
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4.80 Con Breq ABS ABS, Stenford 02.07.1960
4.83 Corc Devis ABS ABS, Bolder 20.05.1961
4.89 Con Uelses ABS ABS, Santa-Barbara 31.03.1962
4.93 Deyv Tork ABS ABS, Velnat 28.04.1962
4.94 Pentti Nikula Finlandiya Finlandiya, Kayhava 22.06.1962
4.95 Con Pennel ABS ABS, Memfis 23.03.1963
4.98 Con Pennel ABS ABS, Natcitoges 10.04.1963
5.00 Brayn Sterenberq ABS ABS, Filodelfiya 27.04.1963
5.05 Con Pennel ABS ABS, Monro 30.04.1963
5.05 Brayn Sterenberq ABS ABS, Modesto 25.05.1963
5.08 Brayn Sterenberq ABS ABS, Kompton 07.06.1963
5.10 Con Pennel ABS Boyuk Britaniya, London | 13.07.1963
5.10 Con Pennel ABS PXR, Varsava 26.07.1963
5.13 Con Pennel ABS Boyuk Britaniya, London | 05.08.1963
5.20 Con Pennel ABS ABS, Koral Qeyblz 24.08.1963
5.20 Fred Hansen ABS ABS, Hyuston 05.06.1964
5.23 Fred Hansen ABS ABS, San-Dieqo 13.06.1964
5.28 Fred Hansen ABS ABS, Los-Anjeles 25.07.1964
5.32 Bob Sigren ABS ABS, Fresno 14.05.1966
5.32 Bob Sigren ABS ABS, Frederik 02.07.1966
5.35 Con Pennel ABS ABS, Pasadina 12.07.1966
5.34 Con Pennel ABS ABS, Los-Ancels 23.07.1966
5.36 Bob Sigren ABS ABS, San-Dieqo 10.06.1967
5.38 Paul Uilson ABS ABS, Beykersfil 23.06.1967
541 Bob Sigren ABS ABS, Exo-Sammit 12.09.1968
5.44 Con Pennel ABS ABS, Sakramento 21.06.1969
5.45 Volfgang Nordviq QDR ADR, Berlin 17.06.1970
5.46 Volfgang Nordviq QDR Italiya, Turin 03.09.1970
5.49 Xristos Papanikolaou Yunanistan Yunanistan, Afina 24.10.1970
5.51 Kyell Isaksson Isveg ABS, Ostin 08.04.1972
5.54 Kyell Isaksson Isveg ABS, Los-Ancels 15.04.1972
5.59 Bob Sigren ABS ABS, El-Paso 23.05.1972
5.59 Kyell Isaksson Isveg ABS, El-Paso 23.05.1972
5.55 Kyell Isaksson Isveg Isvec, Helsinborq 12.06.1972
5.63 Bob Sigren ABS ABS, Yucin 02.07.1972
5.65 Dayv Roberts ABS ABS, Qeynsvil 28.03.1975
5.67 Erl Bell ABS ABS, Uigita 29.05.1976
5.70 Dayv Roberts ABS ABS, Yucin 22.06.1976
571 Mayk Tulli ABS KORVALIS 19.05.1978
5.72 Kozakevi¢ Vladislav Polsa Italiya, Milan 11.05.1980
5.75 Thierri Vinyeron Fransa Fransa, Kolomb 01.06.1980
5.75 Thierri Vinyeron Fransa Fransa, Lill 29.06.1980
5.77 Filip Huvion Fransa Fransa, Paris 17.07.1980
5.78 Kozakevic Vladislav Polsa SSRI, Moskva 30.07.1980
5.80 Thierri Vinyeron Fransa Fransa, Makon 20.06.1981
5.81 Vladimir Polyakov SSRi SSRI, Giirciistan 26.06.1981
5.82 Piyerre Kinyon Fransa AFR, KdlIn 28.08.1983
5.83 Thierri Vinyeron Fransa Italiya, Roma 01.09.1983
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5.85 Sergey Bubka SSRI CSSR, Bratislv 26.05.1984
5.88 Sergey Bubka SSRI Fransa, Paris 02.06.1984
5.90 Sergey Bubka SSRi Boyuk Britaniya, London | 13.07.1984
5.91 Thierri Vinyeron Fransa Italiya, Roma 31.08.1984
5.94 Sergey Bubka SSRi Italiya, Roma 31.08.1984
6.00 Sergey Bubka SSRI Fransa, Paris 13.07.1985
6.01 Sergey Bubka SSRi SSRI, Moskva 08.07.1986
6.03 Sergey Bubka SSRi CSSR, Praga 23.06.1987
6.05 Sergey Bubka SSRI CSSR, Bratislv 09.06.1988
6.06 Sergey Bubka SSRi Fransa, Nitsa 10.07.1988
6.07 Sergey Bubka SSRi Yaponiya, Sidzuoka 06.05.1991
6.08 Sergey Bubka SSRi SSRI, Moskva 09.06.1991
6.09 Sergey Bubka SSRI Italiya, Formiya 08.07.1991
6.10 Sergey Bubka SSRi Isvec, Malme 05.08.1991
6.11 Sergey Bubka Ukrayna FRANSA, Dijon 13.06.1992
6.12 Sergey Bubka Ukrayna Italiya, Paduya 30.08.1992
6.13 Sergey Bubka Ukrayna Yaponiya, Tokio 19.09.1992
6.14 Sergey Bubka Ukrayna Italiya, Sestriyere 31.07.1994
Cadval 3
Siiviills tullanmada alti metrlik haddi kecon va onu agan tullananlar (fordi nailiyyatlor)
NOTICO IDMANCI OLK®O YER TARIX
6.15* Sergey Bubka Ukrayna Ukrayna, Donetsk 21.02.93
6.06* Stiven Huker Avstraliya ABS, Boston 07.02.09
6.05 Dmitriy Markov | Awvstraliya, Belarus Kanada, Edmonton 09.08.01
6.05 Maksim Tarasov Rusiya Yunanistan, Afina 16.06.99
6.04 Uoker Bred ABS ABS, Yucin 08.06.08
6.03 Brits Okkert CAR Almaniya, Kéln 18.08.95
6.03 Ceff Hartviq ABS Consboro 14.06.00

Qadin siiviillo tullanmanin miiasir tarixi nisbaton goncdir. Qadinlarin siiviillo

tullanma yariglar1 ilk dofo 2000-ci ildo Olimpiya Oyunlarimin programima daxil

edilmisdir (codval 1.4). Qadmlarin siviillo tullanma yarislart ilk dofo 1999-cu ilds

yay diinya ¢empionatinin proqramina, 1997-ci ildon iso qisin programina (qapali)

daxil olub. Qadimlar arasinda siiviillo tullanma boOylk beynolxalq yariglarda da
kecirilir: Qran Pri - IAAF Diinya Seriyast (2001-ci ildon), Avropa Kuboku (2002-ci
ildon), Avropa Cempionati (1996-c1 ildon - qis, 1998-ci ildan - yay).

Cadval 4

Qadinlar arasinda giiviilla tullanma Uzra muasir Olimpiya Oyunlarinin ¢cempionlart
Vo medalcilar

i1, sahor, tarix

Qazanilmis yerlar

Idmancinin soyadi, ads, 6lkasi, idman naticasi
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2000, Sidney Dragila Steysi (ABS) | Qriqoryeva Tatyana | Flosadottir Vala (Islandiya) 4.50
25.09.2000 4.60 OR (Rusiya) 4.55 OR OR

2004, Afina, HcunbaeBa Enena deodanora Rogovska Anna (Polsa) 4.70
24.08.2004 (Rusiya) Isinbayeva | Cgernana (Rusiya) OR

Yelena 4.91 OR Feofanova Svetlana
4,75 OR

2008, Pekin, Isinbayeva Yelena Stacinski Cenifer Feofanova Svetlana (Rusiya)
18.08.2008 (Rusiya) 5.05 WR (ABS) 4.80 475

2012, London, Sur Cenifer (ABS) | Silva Yarisli (Kuba) Isinbayeva Yelena (Rusiya)
06.08.2012 4,75 4.75 4.70

Sonda geyd etmok istordik ki, xususilo gdrurvericidir ki, bir cox idman névlori
kimi siiviillo tullanma yariglarinda da Azoarbaycan dlinyaya sas salmigdir. Masalan,
AzaorTAC xobar verir ki, Thilisi soharindos atletika tGizro Avropa ¢gempionatinda siiviillo
tullanma yarislarinda idmang¢imiz Yelena Qladkova qizil medala sahib olmusdur [58].
Vo yaxud, “BEGOC-dan Trend-o verilon malumata goro, atletika tizra diinyanin bir
sira qgabaqcil elit idmangis1 birinci Avropa Oyunlari zamani, yarislarin ikinci
hoftasinda, Baki soharinin kiigalarinds 6z bacariglarini idman hovaskarlarina niimayis
etdirocoklor. Diinya ¢empionlart Rafael Holzdeppe vo Bogdan Bondarenko Baki
2015-in  toskilat¢ilign ilo sohorin  Fovvarslor meydaninda kegirilocok idman
niimayisindo istirak edacok 24 idmanci arasinda olacaqlar. Qeyd edok ki, Siiviillo
tullanma Uzro alman idmangisi Holzdeppe vo hundirliys tullanma zra ukraynah
idmang1 Bondarenko 2013-cii ildo Moskvada kegirilmis Diinya Cempionatinda qizil
medala sahib olublar” [59].

1.2. Atletika intizami kimi siiviillo tullanmanin takamuli

Stiviillo tullanmada diinya rekordlarinin artmasi bilavasito idman lovazimatla-
rinin — giiviillorin tokmillogdirilmasi ilo baglidir. 1906-c1 ila gadar siiviillo tullanmanin
idman lovazimatlar1 agacdan hazirlanirdi. O dovrdo siiviillor nisbston agir idi vo
qagisda kifayat godar yiiksok harokat slratini inkisaf etdirmaya imkan vermadi.

Sonra (1945-ci ilo godor) idmangilar bambuk siiviillordan istifads edirdilor. Belo
qabiglarin bazi Ustinliklori var idi: onlar taxta siiviillordon daha yingil vo méhkom
idi. Bu, siiviillo gagis siiratini artirmaga imkan verdi vo dasimagi asanlasdirdi. Yeni

morminin istifadasi ilo tullanma texnikasinda doyisikliklor bas verdi: tullananlar
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allorini stiviillo “giris”a gotirmayas, “yelloncok” fazasimmin hoarokatlorini yerina

(13

yetirmoys, qa¢maga, bari kegmoys basladilar ucus” Vo “qovs”. Bambuk
moarmilardon istifads edorok, M. Rayt (ABS) 4 metr hoddini kegib.

1945-1960-c1 illordo metal siiviillor (polad vo duralumin) siiviillo tullanma
praktikasina daxil oldu. Bu idman avadanliglart bambuk siiviillordon daha agir, daha
moéhkam vo davamli idi. Onlarin istifadasine baslandigdan on bes il sonra diinya
rekordu bambuk idman avadanligindan istifado edon homyerlisi K. Uarmerdamin (4
m 77 sm) nailiyyatini Ustoloyaon ABS idmangisi R.Qutovski torafindon comi bir
santimetr yaxsilagdirildi. 1960-c1 ildo D.Breq metal siiviillo tullanarag diinya
rekordunu 4 m 80 sm-o qaldirdi. Durub tullanma texnikasinda asagidaki doyisikliklor
bas verdi: itolomo daha gucli oldu vo yuxariya dogru yonoldi, dirokds yelloncok
yerina yetirildi. Vurgulanmis bicaq vo qruplasma olmadan biitiin bodonlo genis
sokildo, allori yuxar1 ¢gokmok gucli vo erkon oldu. Belo dayisikliklor tullanarkon
metal siiviilin daha siratli vo daha gorgin islomasi ilo alagodar idi.

1961-ci ildo fiberglas (elastik) siiviillorin meydana ¢ixmasi ilo tullanma
texnikasi yenidon doyisdi vo idman nailiyyatlori slratlo artdi. Amerikali idmangilar
B.Stremberg, D.Devis, D.Ulses, D.Tork, D.Pennel, R.Sigren, P.Vilson, E.Bell,
M.Tulli, D.Roberts diinya rekordunu otuz dofodon ¢ox tokmillosdirmislor. Avropa
idmangilar1 (P.Nikula (Finlandiya), V.Nordvig (GDR), H.Papanikolaou (Yunanistan),
C.Isakson (Isvec), A.Vignerov (Fransa), V.Kozakevi¢ (Polsa), K.Volkov, V.Polyakov
(SSRI) sintetik siiviillordon istifado edarok diinya nailiyyatlorini dofalorla tstaloyib.

Morminin elastik xususiyyatlorinin artmasi tullananlara qagis vo italomanin
Kinetik enerjisindon tullanmada daha somorali istifado etmoays, siiviildo tutusun
hindurliyint 80-90 sm artirmaga imkan verdi. Buna goro do tullanmada idman
naticalarini artirmagq ti¢iin stiviillo qagis siiratinin rolu shamiyyatli doracods artmisdir.
Stiviillo tullanma texnikasinda dayisikliklor dirayin yaxin mosafodos yerlogdirilmasi,
italoma, yelloncak, gruplasdirma. Biitovliikkdo atlamanin ritmik strukturunda miivafiq

doyisikliklor bas verdi. Beloliklo, yeni idman avadanliglarinin meydana ¢ixmasi
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tullanma texnikasina ohomiyyatli dorocado tosir etdi vo naticads tullananlarin
hazirligina yeni talablor qoydu.

Plastik diroklorin meydana golmasi tullanma ideyasini doyisdi. Metal saloflori ilo
miqgayisada nisbaton yiingul ¢aki, tanzimlanan uzunlug, méhkomlik gict (sartlik) va
elastikliyin goriiniisii idmangilart vo mosqgilori yeni diraklarin xususiyyatlorindon
istifado etmok Gglin on effektiv Gsul tapmag Uglin moasqin miimkiin variantlarini
yenidon nazardon kegirmoya macbur etdi. Yungul atletika idman ndvinds istifads
olunan dirakls tullanma kimi avadanliglarin istehsalinda texnoloji irsliloyislor bir sira
doyisiklikloro sobob olmusdur. Ciddi doyisikliklor idman avadanligi kimi atletika
dirayina tosir etdi. Diroyin materiali vo istehsal texnologiyasi doyisdi ki, bu da 6z
novbasinds tullananlarin texniki bacariqlarinin formalagsmasina giiclii tasir gostordi.

Dayisikliklor ham diraklo tullanma texnikasmin 6ziina tosir etdi, ham do yeni
mMosq Usullarinin yaranmasmma komok etdi. Qagis vo tutus hiindiirliiyliniin rolu
ohomiyyatli doracoado artmisdir. Yeni qiitblorin elastik xususiyyatlori sayasindo
galxma va italomanin kinetik enerjisindon daha agilli vo somorali istifado etmok
miimkiin oldu. "Girig" - (dirayi yaxin mosafodo yerlosdirmok) bir qovsda (dirayin
ayilmoasi) yerina yetirilmays basladi, dirays asilma zamani bigaq daha aydin sokildo
hoyata Kkecirilmaya basladi, itoloyici ayagm aktiv yelloncayi ilo, ayilmis dirayi
bosaltmamagq tigiin allordoki ¢okma elementi artiq istifado edilmadi, bir idmanginin
tozyiqi altinda, acig-aydin gimnastika elementlorinin olmasi daha ¢ox nazars carpdi.
Tullanma texnikasindaki dayisikliklar idmangilart va mosqgilari mosq prosesina forgli
yanasmaga moacbur etdi. Gimnastika elementlorinin istifadasi tullananlarin
hazirlanmasinda miihiim yeniliklordon birina ¢evrilmisdir. Bu giin idmangilarin
Kifayat qodor genis idman avadanliglart se¢imi var ki, bu da 6z ndvbasinda muisyyan
bir atlama texnikasinin formalasmasina komok edir. Texnoloji toraqgi do tolim va
rogabot proseslorindo istifado olunan avadanliglarin modifikasiyasina tosir
gOstormisdir.

Bu baximdan siiviildon idman avadanligi kimi istifadonin tokamull do hamginin

maraq dogurur. Belo Ki, tarixa qisa nozor alag: toxminon 1866-c1 ilds dirok ilk dofa
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maneani asmaq ig¢iin nazordo tutulmus idman avadanligr kimi istifado olunmaga
basladi. O zaman elastik diroklor yox idi, eloca do idmangilarin ayaqglari altinda rezin
ortiik soklindo kifayat godor yaxsi dayaq yox idi, onlar torpaq yerlo qagmali idilar, bu
da dayaq sathino yapismaga vo birbasa italomo Ugln ilkin stirata tasir etdi.

1960-c1 il tullanmada ingilabi bir iraliloyis oldu. Romada kegirilon Olimpiya
Oyunlarinda bu néviin tarixindo ilk dofo olaraq plastik diroklorin ilk nimunalori
togdim edilib. Material fiberglas adlanir. Ovvalki modellora nishaton asas yenilik va
ustuinliik elastiklik vo kinetik enerji toplamaq gabiliyyati idi ki, bu da 0 zaman Ggin
gOriinmoamis naticalar alda etmoya imkan verdi.

Bu qitblor sayssinds diinya rekordu 4,80 m-don 6,20 m-o yiiksaldi (Armand
Duplantis 2022). Belo bir yeniliyin meydana ¢ixmasi ilo tullanma texnikasi dorhal
dayisikliklora moaruz qaldi vo idmanginin siirat-glic masqlari vo gimnastika yerinoa
yetirmok Ugln daha mirokkab yanasmasi. Miiasir diroklor yiksok texnologiyali,
kompozit idman avadanliglart hesab olunur. Hamginin, dirayin elastikliyini (sartlik va
sortlik) toyin etmok Ggln istifads olunan yeni anlayiglar meydana ¢ixdi.

Atlet torofindan alstin fordi se¢imi prinsipi tokmillosdirilmisdir ki, bu da har bir
hindurliys, hor qagisa, miixtolif hazirliq daracalaring, habels atletin ¢akisindan va
boyundan asili olaraq alati daha dogiq se¢cmoys imkan verir vo ugurlu naticoys tosir
edir.

Qagcisin rolu va dirays tutusun hiindiirliiyii shomiyyatli doracads artmisdir. Yeni
qutblarin elastik xtsusiyyatlari sayasinds galxma va italomoanin kinetik enerjisindan
daha agilli vo somarali istifado etmok mimkiin oldu. Dirokds asilma zaman1 6ziindon
itoloyan ayagin aktiv yellonmosi ilo daha aydin sokildo hoyata kegirilmoys basladu.
Idmancilar idmanginin tozyiqi altinda olan oyilmis diroyi bosaltmamaq {iciin
allarindaki dartma elementindan istifado etmoayi dayandirdilar. Daha nazors garpan
gimnastika elementlori meydana goldi.

Tullanmanin texniki komponentindaki bitin bu yeniliklor idmangilarin hazirhq

prosesino forqli yanagsmani moacbur etdi. Gimnastika elementlorinin istifadasi
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tullananlarin hazirlanmasinda miihiim yeniliklordon birino ¢evrilmisdir. Diroklo
tullanmanin dayaqg-ugus morhoalasinin miiasir texnikasi asagidaki kimidir (sok. 1).

Elastiklik gagis zamani diroyin dasmmasina da tosir edib. QdOvsun (diranin
oyilmosi) meydana ¢ixmasi ilo diroyi dasimaq atlamanin 6zindn vacib
elementlorindon birina gevrildi.

Batun bu yeniliklor tullananlara 35 ildon artiq miiddotdo 6z texnika va
bacariglarin1  tokmillosdirmays Vvo eyni vaxt orzindo diinya rekordlarimi
tokmillosdirmoays imkan verdi. Bu giino godor diroklo tullanmanin 6hdasindan galo
bilocoyi hiindiirliik 6 metrlik isaradon artiq Olgiilir. Yapon analitiklarinin
hesablamalarina gors, 6,16 m rekord mioayyan edarkan, dirakls tullanma (zrs fransiz
Renaud Lavilleni on az1 20 sm sigrayis ehtiyatina malik idi ki, bu da onu demoys asas
verir ki, fiberglas diroklordan istifado edorak, daha da yiiksak naticalor oldo etmok
ucln hala son naticays cox var.

Oz no6vbasinds qeyri-elastik diroklor idmangidan yiiksok saviyyodo fiziki
hazirliq tolob edirdi, elastik xassalori olan diroklor isa daha ¢ox gimnastika va
akrobatika ilo baglidir. Miiasir dirokls tullanmada yuxar1 gokmok yersiz hesab olunur,
cunki bu horokat yiikii bosaldir, bu da 6z ndvbasinds dirayin vaxtindan ovval
uzadilmasina va Kinetik enerjinin itirilmasina sabab olur. Belos bir horokat ¢ox vaxt an
yaxst halda ugursuz cohdls, on pis halda iso idmang¢inin zodolonmasina sobob olan
naticalarla naticalanir.

Miuasir dirok elastik xususiyystloro malikdir, bu, idmangiya dirayin
ayilmasindan istifado edorok 0ziina yuxariya dogru siiratlonmo verir ki, bu da
naticanin shamiyyatli doracads artmasina komok edir,

Qiitb akkordunun vurusunda farglori: muiasir diroklorin novlori, xlsusan ds
istehsali tagkil edon komponentlarin imkanlar1 haqqinda biliklare asaslanaraq, onlari
2 nOva bolmak olar:

- Fiberglas dirak

- Karbon q(itbl (karbon ehtiva edan dirak)
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Karbon lifi 6z névbasindo polimer qatranlarinin matrisindo yerloson polimer
kompozit materialidir.

Sixliq - 1450 kg/m3-don 2000 kg/m3-o godor. Materiallar ylksak gicd, sortliyi
Vo asag1 ¢akisi ilo xarakteriza olunur.

Fiberglas diroklori daha agirdir. Yay qiivvasi (sortlik) karbon diroklorindon daha
azdir, bu da idmangiya dirayi bukmok vo yuxari ¢cokmok Uglin daha ¢ox vaxt verir,
karbon diroklori iso girisdo daha sort olur vo uzadilmasi fiberglas dirokdon daha
suratli olur. Yegano dstinlik, fiberglasdan forgli olaraq, yungil ¢oki vo dirayin
0zlnln diametridir. Bununla bels, oksar diinya rekordlar fiberglas alotdon istifado
edilorok mioayyon edilmisdir. Buna osaslanaraq belo noticoya golo bilorik ki,
yungulliyina goroa karbon dirayi qagis zamani dirayin daginmasini asanlasdirir, lakin
“giris” hoyata kegirorkon artan sortlik shomiyyatli miigavimat gostorir. Fiberglas
diroyi dasimaq daha ¢otindir vo daha genis bir dairaya malikdir, bazi narahatliglara
sabab olur, lakin "giris" zaman1 daha elastikdir.

Belaliklo, Siiviilin idman avadanligi kimi inkisaf xiisusiyyatlori va bununla
bagli stiviillo tullanma texnikasinda dayisikliklor bas vermisdir. Mixtalif ndv atletika
stiviillorindondan istifado edorkon, bu isdo onlarin struktur qurulusu vo fiziki-
mexaniki xassolori haqqinda oldo edilmis biliklordon istifado etmok lazimdir,
muioayyan fiziki keyfiyyatloro digget yetirorok mosq prosesini bacarigla qurmaq
lazimdir, ¢iinki karbon dirayi daha c¢ox fiziki gtic, fiberglas ise, daha ¢ox stirat gucu
keyfiyyatlorinin tozahiriini talob edir.

2. Miuasir siiviillo tullanma texnikasinin xiisusiyyatlori vo onun inkisaf
dinamikasi askar edilmisdir. Bu arasdirma zamani alds edilon molumatlara asasan,
idmanginin Gstiinliik verdiyi alat se¢cimina diqgat yetirilmalidir. Bazi idmangilar fiziki
keyfiyyatlorina gora karbon dirayindan, bazilori isa slrat-glic keyfiyyatlorina gora
fiberglas dirokdon istifado etmays Ustlinliik verirlor. Qeyd etmak lazimdir ki, karbon
dirayi ilo islayarkan, dirayin italomo xlsusiyyati sartliya gora yiiksok oldugundan,

atlamanin optimal siiratini miisahids edarak ragabatli bir mosq harakatlori edilmalidir.
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1.3. Siviilla tullanmada asas raqabat qaydalart va tasnifat normalart

Stiviillo tullananlardan ola gimnastika hazirligi vo balko do gimnastika
moaktabina getmoalari talab olunur.

Stviillo tullanma, yiingiil atletika programinin texniki novlorinin saquli
tullanmalar1 ilo oalagoli bir intizamdir. Burada idmang: atletika siiviilindon istifads
edorok bari (onu yixmadan) kegmalidir.

Siiviills tullanma 1896-c1 ilds kegirilon Birinci Yay Olimpiya Oyunlarindan, gadin-
lar Gg¢lin iso 2000-ci ildo Sidneyds kegirilon Olimpiya Oyunlarindan sonra kisilor Uguin
olimpiya idman novidur. Siiviills tullanma ytingul atletika coxnoveuliytine daxildir.

Qaydalar. Siiviillo tullanma yarislari tutucular Uzarinda
bar vo enis meydangasi ilo tochiz olunmus diroklo tullanma
sahasindo kegirilir. Ilkin morhaloda va finalda idmangiya hor
hindurlikds U¢ cohd wverilir. Yaris zamani boy artimi
hakimlor torofindon mioyyan edilir, 0o, 5 sm-don az ola
bilmaz. Adoton, al¢aq hindirliklords ¢ubug 10-15 sm

artimlarla qalxir vo sonra pillo 5 sm-o godor qalxir. Bar

tutucular arasindaki mosafa 4,5 m-dir. (Sokil 1.)

Enis sahoasinin Olgllori 6x6 (regional yariglar ticiin 5x5) m. Ucgus zolaginin
uzunlugu on az1 40 m, eni 1,22 m-dir.

Asagidaki hallarda cohd ugursuz sayilir:

— tullanma naticasinds bar roflords qalmads;

— idmang¢1 dayaq f{glin qutunun uzaq konarindan kegon saquli miistavidon
konarda yerloson sektorun sathins, o cimlodan enis sahasina badanin har hansi hissasi
Va ya siiviille toxundu;

— ugus marhalasinds olan idmangt allari il barin diismasini saxlamaga ¢aligdi.

Coahdlar. Istirakgr ovvollor Bas Hakim torofindon elan edilmis istonilon
hindirlikds 0z istoyi ilo tullanmaga baslaya bilor. Ardicil li¢ ugursuz cohd,

ugursuzlugun bas verdiyi hunddrlikdon asili olmayaraq, birinci yerin miiayyan
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edilmosinds naticalorin boraborliyi hallar1 istisna olmaqla, miisabiqods sonraki
istirakdan konarlagdirilir.

Bu qaydani monasi1 ondan ibaratdir Ki, rogib miayyan hindurlikds ikinci va ya
uclincli cohddoan imtina eds bilar (ugursuz birinci vo ya ikinci cohddan sonra) vo
novbati hinddrlikds tullanmag olar.

Rogib mioayyan hundirlikds cohd etmokdon imtina edoarsa, birinci yerin
muioayyan edilmasindo boraborlik hallar1 istisna olmagla, o, homin hundirlikds
névbati cahdlor eds bilmaz.

Batun diger rogiblor ¢ixis1 bitirsolor belo, idmangi yarisda istirak etmok
hlququnu itirmayana gadoar tullanmaga davam eds bilar.

Yalniz bir rogib galana vo yarisda qalib golona godor: har dbvradon sonra
dayagla tullanmada tir on az1 5 sm qaldirilmalidir. Idmanci yarisda qalib galdikdan
sonra yiksalma sirasini istadiyi kimi doayiso bilar.

Vaxtin uzadilmasi. He¢ bir sobab olmadan cohdi gecikdiron jumper (tullanan)
bu cohdi itira bilor va bu, ugursuz sayilacaq. Bas hakim biitiin hallar1 nazars alaraq
vaxt itkisi dedikda nayin nozords tutulduguna gorar vermolidir.

Cohd tiglin ayrilmis vaxt, istirak¢inin avvalcadan ifads etdiyi istoklora uygun
olaraq raflar qoyulduqda baslayir. Raflarin sonraki horokoti ti¢iin slave vaxt nozardo
tutulmur. Ogor idmangt artiq cohdo basladigdan sonra idmangmin miiddoti basa
catarsa, homin coahd etibarli sayilir. Qaydalarla miiayyon edilmis 6l¢lidon artiq vaxti

gecikdirmok mimkun deyil (cadval 5).

Cadval 5
Siiviilla tullanma sinaglart iigiin vaxt mahdudiyyati
Yarisa qalan idmangcilarin say1 Sinaq (Cahd) vaxti, dag.
3-dan ¢ox 1
2Voy3 2
1 5
Bir idmanginin ardicil cohdlori 3
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Olgma. Bitiin 6lgmalor ¢ubugun yuxari torofinin on asagi hissasine godar yero
perpendikulyar olaraq tam santimetrlo aparilmalidir.

Yeni hinddrliydn istonilon dlctlmasi ragiblor hamin hinddrliys cohd etmozdon
avval aparilmalidir. Biitiin geyd cohdlorinds hakimlor ¢ubugun rekord hiindiirliiys
qoyulmasi zamani 6l¢gmonin diizgiinliiyiinii yoxlamali vo sonuncu 0lgmadon sonra
cubuga toxunulubsa, hor bir ardicil qeyd cohdindon oavval 0Olgcmoalari yenidon
yoxlamalidir.

Planka (Dayaq, bar) atlama. Cubuk fiberglasdan (fiberglas) vo ya digor uygun
materialdan hazirlanmalidir, lakin metaldan deyil, uclar istisna olmagqla, kasikda
yuvarlaq olmalidir.

Stiviilla tullanma Gglin Gmumi uzunlug 4,50 m (£ 2 sm) toskil edir. Siiviillo
tullanma {¢iin taxtanin maksimal ¢akisi 2,25 kg-dir. Cubugun yuvarlaq hissasinin
diametri 30 mm (x 1 mm) toskil edir. Cubugun ii¢ hissadan - yuvarlaq hissadon va iki
ucdan (har biri 30-35 mm enindo vo 15-20 sm uzunlugunda) ibaratdir ki, onlar
raflarin (diroklorin) motarizalorinds yerlasa bilsinlor. Bu ipuglari bir yaxsi miiayyan
edilmis diiz kosikli yuvarlag vo ya yarimdairovi bir hissays malik olmalidir, onun
sothi ¢ubugu raf motarizolorine qurasdirilmisdir. Bu diiz kosik taxtanin saquli
kosismasinin markazindon yiiksok olmamalidir. Ucluglar sart vo hamar olmalidir.
Onlar rezin va ya ¢ubuq tutacaqlar1 (motorizalor) arasinda siirtlinmoni artira bilocok
hor hans1 digor materialla drtilmamalidir. Planka (dayaq) he¢ bir ayilma olmamalidir
Vo diizgilin qurasdirilibsa, 3 sm ortada maksimum ayilmo var.

Naticalarin barabarliyi. Ustiinlik boraborliyin bas verdiyi hiindiirliikdo on az
cohd edoan ragiba verilir. ©gar barabarlik qorunub saxlanilarsa, tistiinliik biitiin yaris
arzinds (son hundlrliys godor) on az ugursuz cohdi olan raqiba verilir. Ogor
barabarlik gorunubsa, onda birinci yeri miisyyan etmok Gi¢uin barabar natica gostaran
idmangilar bu ragiblorin qalxdiglari sonuncu hiindiirlikdon sonra ndévbati
hindurlikds bir cohd gostormalidirlor. Boarabarlik hall edilmirsa va hindirlik
goturilmdrss, onda bar 5 sm asagi salinir. Borabarlik hall olunmazsa va cahdlor

ugurlu olarsa, bar miivafiq olaraq qaldirilir. Qalib miiayyan olunana godor idmangilar
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hor hiindurliikds bir cohd etmolidirlor. Borabar olan ragiblordon barabarlik hall
olunana gadar cohd etmoak talob olunur.

Xarici quvvalar. Barin idmanginin horokotlori ilo bagli olmayan xarici hallar
(moasalan, kilayin asmasi) sobabindan yerindon torpandiyi agiq-aydin olarsa vo belo
yerdoyismo idmangi bara toxunmadan onu dof etdikdon sonra bas verorss, cohd
ugurlu hesab olunur. ©gor yerdoyismo basqa hallara gora bas veribso, idmangiya yeni
cahd verilir.

Musabige (Yaris). Idmancgilarm istoyi ilo dayaqlar yalnmz enis yeri
istigamatinda harokat eds bilar, belaliklo, idmangiya an yaxin olan gubugun konarinin
proyeksiyasi enig yerindon istonilon ndqgtods, idmanginin enis sahasi istigamatindo,
birbasa yer {izorinds qutunun divar1 80 sm bir isaraya godar yerloso bilar.

Yaris baslamazdan avval istiraker ilk cohd ti¢lin barin movqgeyino dair toloblori
barado mivafig hakimo molumat vermalidir vo bu geyd edilmalidir. ©gor idmang1
daha sonra bu talablora doyisiklik etmok istasa, onun ilkin istayina uygun olaraq
dayaglar goyulmazdan ovval dorhal mosul hakima molumat vermolidir. Bunu
etmodikdos, cohd iiciin ona ayrilan vaxtin geri sayimi baslayir.

Ragiblor daha yaxsi tutusu tomin etmoak dgln ollarini vo ya siiviili yaglamaq
uclin muxtoalif siirtkii yaglarindan istifada edo bilarlor.

Idmang1 tullanma zamani siiviili buraxdiqdan sonra ondan oks istigamoto
diismasi istisna olmagla, he¢ kass, 0 climlodon idmanginin 6ziina toxunmaga icazo
verilmir. Belo bir toxunus va bas hakimin siiviilin bar1 yixdigina inami olduqda, cohd
ugursuz sayilir. ©9gar cohd zamani dirok qirilirsa, bu, ugursuz cohd sayilmir vo
idmang1 yeni cohd almalidir.

Ucus zolagl. Ucus zolaginin minimum uzunlugu 40 m, sorait imkan verirss 45
m-dir Qagis {iglin ugus-enma zolaginmn eni 1,22 m £ 0,01 m, eni 1,25 m-dan ¢ox
olmamalidir. ugus-enmo zolagmin yan mailliyi 1:100-dir vo son 40 metrdo enmo
zolagi istigamatinds timumi asagi enis 1:1000-don ¢ox olmamalidir.

Atlama bdlmasi. Dayanacaq qutusu. Siiviillo tullanmada itsloms dayanma

qutusundan baslayir. Qutu uygun materialdan hazirlanmali, iist konarlar yuvarlag-
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lagdirilmali vo ugus-enmo zolagmin saviyyasino nisboton “girintili” vaziyyatdo
olmalidir. Onun uzunlugu 1 m olmalidir, qutunun dibi boyunca 6l¢iilmalidir. Ugus
zolagina baxan konarinda qutunun eni 60 sm, dayaq divarinda iso dibi boyunca
olculdukds 15 sm-a godardir.Qutunun dibi ilo dayaq divari arasindaki bucaq 105°-dir.
Doastok divarindaki qutunun dorinliyi dayanma I6vhasi ilo tomasda oldugu yerds yer
saviyyasindon 20 sm asagidadir. Qutu elo qurulmalidir ki, onun toroflori asagiya
toxminon 120° Kkonara ¢evrilsin. Qutu agacdan hazirlanirsa, onun dibi qutunun 6n
konarindan 80 sm mosafods 2,5 mm qalinliginda metal tobago ilo Ortilmalidir.

Raflar (Dayaglar). Mohkom olmasi sorti ilo diroklorin vo ya dayaglarin istonilon
dizayn istifada oluna bilar. Idmangilarin va siiviillorin tohliikasizliyini tamin etmok tiglin
dayaqlarm osasinin vo dibinin metal konstruksiyas1 miivafiq materialla ortiilmolidir.

Taxta tutacaglar (motarizalar). Bar motorizodo elo yerlosdirilib ki, ona
idmang1 vo ya siliviil toxunarsa, enis zonasi istigamotindo asanligla yero yixilir.
Motarizoda heg bir diizensizlik olmamalidir, onlar biitiin sathds vahid galinliga malik
olmalidir vo diametri 13 mm-don ¢ox olmamalidir. Mdtarizodo 35-40 mm yuxari
galxan dayaqlardan 55 mm-don ¢ox ¢ixmamalidirlar. Motarizonin oxlar1 arasindaki
mosafs 4,30 m-don az va 4,37 m-don ¢ox olmamalidir.Onlar vo taxta sothi arasinda
strtinmonin artmasi effekti yaradan rezin vo ya diger materialla ortllo bilmoz.
Yaylara da icazs verilmir.

Siiviillor. Idmangcilar 6z siiviillorindan istifado edo bilorlor. Digor idmangilarin
siiviillorindon onlarin raziligi olmadan istifado etmok yolverilmozdir. Istonilon
materialdan va ya materiallarin birlosmasindon hazirlanmus istanilon uzunlugda vs ya
diametrds stviillordon istifado edilo bilor. QUtbiin asas sothi hamar olmalidir. Siviili
tutma yerini vo alt hissasini yapisan lentlo sarimaga icazo verilir.

Enis yeri. Enis sahasi an az1 5 m uzunlugunda (6n taraf istisna olmagla) va eni 5
m olmalidir. Dayanacaq qutusuna an yaxin toroflor qutudan 10-15 sm mosafodadir vo
qutuya nisbaton togribon 45° yamaclidir. Yarislarda enis sahasinin an azi 6 m
uzunlugunda (6n torof istisna olmagla), eni 6 m va hiindiirliyii 0,8 m olmasi tovsiya

olunur. On kenarlarm uzunlugu 2 metr olmalidir.
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Siiviilla tullanma marhalalari: Sorti olaraq, biitiin tullanma bir sira bir-biri ilo
alagali hissalors boliiniir: havaya galxma (tullanisdan ovval tullananin ilkin voziyyati,
faktiki qacis vo yaxin mosafodo diroklo galxma daxildir), itolomo, asas atlamanin bir
hissasi (“yelloncak™, “ayilma”, “uzatma” fazalariin harokatlori daxildir «, “cokma”,

“s1xma”), ¢ubugun kegidi vo enis (Sakil 2).

Bar kegid Itoloma Enmo

Qacqis: siiviillo tullanmada “ga¢cma” tullanmadan avval tullanmanin baslangic
maovageyini va siiviilo yaxin mosafodon havaya qalxmagi shato edir.

Stiviil tutan idmanginin baslangic movqeyi. Ollar arasindaki tutusun eni qollarin
uzunlugundan, ¢iyinlarin enindan, ¢iyin va bilok oynaglarinda harokatlilikdan asilidir.
Bu voziyystdo tutusun genisliyini miioyyan etmok Ugun xarakterik bir yol var:

idmangi siiviili ¢iynine qoyaraq siiviili yuxari ali ila ¢iynindo, diizaldilmis digar oli ilo
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ISo asagnin yerini alir. al. Genis tutus siiviil dasinmasinmi asanlasdirir, lakin yaxin
mosafodo diroyin ¢ixarilmasini  vo qurulmasini, itolomokdon asmaga kegidi
¢otinlogdirir. Eyni zamanda, nisboton dar tutus siiviili yaxin mosafodo dagimagi vo
yerlosdirmoayi ¢otinlosdirir, lakin siiviilo asilmasini asanlasdirir.

Qagisin baglangicinda tullananin ayaqlarinin yeri ciddi sokildo mioyyanlosdiril-
moalidir, ¢linki bu parametrin doyisdirilmoasi gagisda ilk addimin uzunlugunun doyis-
masina sabab olacaq va belalikls, ugusun vurulmasinin daqiqliyins tasir gostars bilar.

Siiviil tutma {isulu gagis zamani siirotin saxlanmasina vo artirilmasma komok
etmoalidir. Tutusda olan yuxari qol idmangmin sag buduna yaxindir vo dirsok
birlogsmasinds ayilmisdir. Siiviil bu alin bas vo sohadat barmagi ilo Sarbast tutulur. Digar
al (tutusda asagi) sina Ontindadir, bu alin siiviili bir godar yan tarafo yonaldilir va siiviil
70-80° bucaq altinda sola (sag alli insanlar Gglin) bir godar yuxaridadir (tifiiqdadir).

Qacis zamani tullanan siivili effektiv sokildo itolomok vo oymok (gin
maksimum idara olunan sirati (yersiz gorginlik olmadan va harokatlora nozarati
itirmodon) inkisaf etdirmoyo calisir. Inkisaf etdirilmis siirotin boyUkliyl osasen
stivilldoki tutusun boyiikliyiini miioyyan edir - siivill atlamasinda naticonin
komponentlorindon biri. Ugusun uzunlugu jumperin maksimum siirot gazanma
gabiliyyati vo maksimum gagis siiratinin gostaricisi ilo mioyyan edilir. Bu gostarici
na goadar yiiksakdirsa, qagis bir o godar uzun olur (cadval 6).

Sakil 3 — Siiviillo atlamanin (tullanmanin) faza qurulusu

Cadval 6.
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Qacgisin uzunlugunun miiayyan edilmasi

Ucus qacisi, m | Qacis 30 m s n/s, | Qacis 100 m s n/s, | Qacis addimlarinin sayi
S S
3642 3,8 10,82-10,6 22
4,0 11,2-11,0 20
4,2 11,8-11,6 18
28-32 44 12,4-12,12 16
4,6 13,0-12,8 14
20-24 4,8 13,6-13,4 12
5,0 14,0-13,8 10

Eyni zamanda, ¢ox uzun uguslardan istifads slratin artmasina komok etmir va
performans sohvlorino sabab ola bilor: tullananin ¢iyinlarini geri gokarok siiviilin
erkon endirilmasi, oldo edilmis siiroti uzun middat saxlayarkon ozalalorin
asaratlonmosi. Eyni zamanda, ¢ox qisa qacgislardan istifado qisa mosafodo yliksok
qagis siiratina nail olmagq zarurati ilo slagadar azalo garginliyina sabab ola bilor.

Ucusda vahid siirotlonmis iralilomoa osason siiviilin barabar endirilmasindon
asilidir. Marminin endirilmoasinin baslangic1 elo aparilmalidir ki, tullanan siiviili
vurgulamagq tli¢iin qutuya endirarkon va yonlondirarkon yalniz kigik diizalislor etsin va
stiviilin 6n ucu borabor gokildo ensin (Sarbast diigmods oldugu kimi). Vurgu iigiin
stvili qutuya yonaltmok tcin Kicik duzalislor tutusda olan asagi al torafindoan edilir.
Rahatliq t¢iin, siiviilin dayandirilmas: yerindon mdiayyan bir moasafods (se¢ilmis)
toyin olunan siiviilin endirilmoasinin baslangici ti¢lin miiayyan bir istinad nogtasindan
istifads edo bilarsiniz.

Idmang1 qagisin ilk 6-8 addimini badanin miayyan bir meyli ilo irsliloyir va
hamar suratlondirir, addimlarin uzunlugunu va qagisin siiratini artirir. Qagisda siirot
qazandiqca, artan qacis tempi ilo addim uzunlugu sabit olur. Qagis zamani tullananin
durusu ham irali, hom do arxaya hoddindon artiq meyl olmadan olmalidir. Qagis
zamani ayaqlarin harokatlori normal qagisdan daha c¢ox hoarokat diapazonuna
malikdir. Bu qagis texnikasi sonraki italoms tigiin hazirlasmaq ehtiyaci ilo baghidir.
Ayaq 6n ayaqdan “dirmiglama” harokati ilo tez yera qoyulur. Qagis hamar va saquli

salimmlar olmadan olmalidir. Idmangmin ¢iyin qursaginin kigik harokatliliyi va
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dirayin sart (sabit) tutulmasi tez-tez dirayin 6n hissasinin salinmasina vo qagis zamani
slirotin azalmasima sobob olur. Idmancinin ¢iyinlorinin, dirsoklorinin vo ya allorinin
ritmik (qag¢isin doylintiisii ilo) harokatloring icazos verilir. Qagis addimlarinin stiratinin
artmasi ilo qagis ritmindon diroyin yaxin mosafodon doqiq ¢ixarilmasina qodor
yenidon qurmaq iigiin gollarin va ¢iyinlorin harokotlorinin amplitiidii azalir.

Qaci1s zamani tullananin mithiim vazifasi italomadan avval son addimlarda qagis
stratini gorumaqg vo artirmaqdir. Bu isdo alava ¢atinlik siiviilin - yaxin masafadon
¢ixarilmasi vo qurulmasidir.

Italoma: ayagin dayaga qoyuldugu andan ondan ayrilana qodor davam edir vo
dirok qutunun Gzarindo dayandig1 anda hoyata kegirilir. Stiviillo tullanmada italomo
mexanizmi (qollarin isi istisna olmaqla) uzunluga tullanmada oldugu kimidir. ©n
alverisli italoma yeri, itoloms aninda yuxari olin tutuldugu yerdon saqulinin disdiiyii
noqto olacaqdir. Itirmo aninda tullanan {imumi agirliq markazinin harakat istigamotini
ufiigi (16-20 °) ilo migayisado mioyyan bir bucaq altinda yuxariya dogru doyisir,
stiviili aktiv sokildo irali apararaq artirmaga calisir (saxlamaq) imumi agirliq
morkazinin ilkin gedis stiratini (8-8, 5 m/s-o ¢atir) vo zolag va siivil arasindaki
bucagi artiir. Bu problemlori holl etmoayin yolu siiviillo tullanmada italoms
texnikasidir. Itolomo zamani ayaq yuxaridan biitiin ayaga gorgin bir sokildo dayaga
goyulur va ya dabandan dirnaga qador sratli bir “yuvarlanir”. Idmang1 ugus ayagmin
dastayindan siratlo kegmali vo milgok ayagimin dizi, ¢anaq va Sina ilo aktiv sokildo
irali getmolidir. Bacaklarin aktiv sokildo azaldilmasi vo oayilmis ayagin yellonmasi
idmangmin yuxari vo asagi harokstino komok edir. Bu anda bodoan duzaldilir, bas
yuxari qaldirilir.

Tullanmanin  doastaklayici  hissasi:  Tullanmanin  doastoklayici  hissasina
“yelloncak”, “uzatma”, “yuxari ¢okma”, “sixma” fazalarinin harakatlori daxildir. Bu,
idmanginin italoyici ayaginin yerdon ayrildigi andan dirok buraxilana qodor davam
edir va asilma-yellancak, yellancak, uzadilma, donms ilo yuxari ¢okilma va tokanla

qaldirma harakatlarini shato edir.
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Sakil 4

Itilmadan asilmaya kecid va uzun yellancayin icrasi (S.N.Bubka tarafindan ifa olunur)

D C B A
A — italomoanin bitmosi aninda tullananin vaziyyati

B — yelloncok zamani tullananin voziyyati

C — uzun yelloncak dovriiniin aninda tullananin voziyyati

D — uzun yellancayin sonunda tullananin movgeyi

Badonin 6n hissasinin ilkin uzanmasindan istifado edorak, idmangi ayaqlarin
siratlo irali-yuxar1 harokati ilo yelloncok edir. Artan moarkazdoangagma quvvasinin
tosiri altinda cismin sarkaci hor zaman uzanir vo idmanginin iimumi agirliq moarkozi
stviilin akkorduna yaxinlasdigi an maksimuma catir. Uzun bir yellancok yerina
yetirorkon, tokan ayagi diizaldilir (yelloncoyin morkazdongagma quvvalarinin
inkisafin1 tomin edir) vo ucan ayagi diiz bir bucaq ilo biikiiliir (bax Sokil 4, C-D).
Eyni zamanda, ¢iyin qursaginin azalalorinin aktiv tesiri (fleksiyon) vo bud
oynaglarinda ayilma sabobindon idmanginin ¢iyinlori yavaslayir vo geri vo asagi

itolonir. Tutus baxmmindan asagr qol dizaldilir vo bodoni siiviilin akkordunu
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“qagirmaqdan” goruyur. Badoanin alt hissasinin surati yuxar1 badonin siiratina hakim
olmaga baslayir.

Fazada idmangmin bodoninin miayyan bir movgeyino catdigda (idmanginin
imumi agirliq morkoazi siiviil akkordunu kecgdikds - toxminan 40-45 °), yelloncayin
qsaldilmasi baslayir. Idmang1 “flip” (ayaglar vo ganaq - yuxari, bas vo ¢iyinlor -
asagl1) yerina yetirir, asason bud oynaglarinda ayilir, daha sonra ¢iyin birlosmalarinds
eyni vaxtda oyilir (bax Sokil 4). Bu zaman firlanma oxu bud oynagindan ¢iyin
birlosmoasino Kegir. Yelloncok texnikasinin basqa bir varianti var Ki, 0, ¢iyin
birlosmoalorinda Ustlinlik toskil edon oyilmo ilo verilon variantdan forglonir vo
fikrimizca, bu anda yelloncok markoazdongagma quvvalarinin inkisafi tobiotinds daha
az tosirli olur.

Sakil 5

Vurusun qisaldilmasi (S.N.Bubka)

Ayaqlarin  siiviili keg¢diyi anda (idmanginin badoninin fligi  vaziyyatinoa
uygundur), onun an boyik ayilmasi miisahids olunur (bax Sakil 4). Yelloncok zamani
stiviillin oan boylk oyilmasi idman¢inin mumi agirliq moarkazinin  maksimum
stratlonmasi  aninda bas verir. Eyni zamanda inkisaf etdirilon vurusun
morkozdongagma quvvelori dirayi (qlvvenin saquli komponenti) effektiv sokildo
“ylklomays” va “siiviil atma” sistemini saquliya (glcun Gfliqi  komponenti)

koclirmoys imkan verir. Idman¢inin ayaglarinin vo ¢anaglarinm yelloncok
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galdirmasinin stiratlonmasi ¢iyin qursaginda va garmn nahiyasinda shomiyyatli gucli
saylarin tozah(ri ilo asanlasdirilir. Yelloncok radiusunu qisaltmaqla, idmang1 timumi
agirliqg markazinin stiratlonmosini artirir.

Faza “uzatma”. Tullanmanin bu morhoalasinin sarhadlori bunlardir: tullananin
gOvdasinin an boylik qruplasmasi ani va dirsak birlosmasindoki siiviilde yuxari gqolun
ayilmasinin baslangic ani. Jumperin govdosinin uzadilmasi siiviilin uzadilmasi
anindan baslayir. Effektiv (saquli) uzanma {i¢iin idmang1 yellancokdon sonra rahat
baslangic movqeyini alir: ayaqlart dirok tutacaqlarimin tstiinds bagin iistiindadir (bax
Sokil 5, A-B). Uzatma diz oynaqlarinda, sonra iso omba oynaqlarinda ayaqlarin
diizoldilmasi ilo hoyata kegirilir. Idmanginin ¢anaq siimiiyii yuxar1 qalxaraq siiviilo
yaxin kecir. Bu harokatlorlo eyni vaxtda ciyin birlosmalarinds aktiv bir ayilmo var va
bununla da siiviil boyunca ¢anaqg ve ayaglarin tracktoriyasina nazarat edir. Badanin
uzadilmasi idmanginin azalolorinin aktiv istiraki ilo hoyata Kegirilir - ¢iyin qursagi
(canaglar1 yuxar1 galdirmaq), qarin nahiyasi (ayaqlar siiviildo tutmag), arxa azololor
(badonin uzanmasi).

Sakil 6

Qiitb boyunca uzantilarin yerina yetirilmasi (S.N. Bubka)

A, B —uzadilmanin baslangic aninda tullananin vaziyyati
C, D - uzadilma miiddsatindo tullananin mévqeyi; E - uzadmanin sonunda

tullananin vaziyyati
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Idmanginm sag qolu uzadilma zamani diizaldilir vo ayilmoz morminin glcli
zorbosini yasayir, sol dirok dizaldildikdos, dirsakds ayilir vo idmang¢inin badanini
diroklo timumi agirlig morkozini “gatmazdan” saxlayir (bax Sokil 6, C-D).
“Uzanma” morhalasinin sonunda idmang¢inin basi badonlo eyni proyeksiyada, ¢ons
sinoyo yaxindir, ¢anaq yuxari alin tutus yerino yaxindir, badonin movqeyi saquli,
ayaqlar1 diizaldilir va bir araya gatirilir (bax Sakil 6. E).

Cakmoa marhalasi. Siiviildoki uzadmanin sonunda idmangi allorinds bir ¢okma
harokati hoyata kegirir, sonra iso bir doniis edir. Cokmanin baslangic1 yuxari qolun
dirsak birlosmasinda dirakda ayilmasi, sonu isa tutma ndqtasinin ¢iyin birlogsmosinin
noqtasi ilo eyni Gfligi mustavido oldugu andir. Qiitbiin agilmasi yuxari ¢okildikdon
sonra, tutusda olan yuxari qol dirsok birlosmosinds diiz bucaq altinda oyildikdo
baglayir.

“Yuxar1 ¢okmo” marhalosinin baslangicinda tullanan, demok olar ki, diz bir
golu ¢anag sumiylina gatirir va sonra badani dirays yaxin tutaraq onu aktiv sokildoa
oymoya baslayir. “Cokmo” morhoalasinin sonunda tullanan saquli mdvqe tutur,
qollarin va govdonin harokati ilo saquli siiratlonmoni qoruyarag, siiviilde yuxart golun
tutma yeri c¢iyindadir vo idmangi doniis edir. Bu vaziyyatdo badanin diizaldilmis
movqgeyini saxlamaq lazimdir.

“Tokan (Sixma)” marhalasi. O, “gcokmanin sonu va tullananin slinin dirokdon
ayrilmasi aninin sarhadlori daxilinds yerlogir. “Push-up” marhalasinin baslangicinda
tutusda olan yuxar1 qol ¢iyindon yuxari, asagi iso diizaldilir. Uzatma aninda yuxari
alin guiclu sayi ilo asagi ol dirokdon ayrilir (bax Sakil 7, A).

Sokil 7

Tokanlarin yerina yetirilmasi va bart ke¢mak (S.N. Bubka)
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A — tokanlarin baglamasi zamani tullananin vaziyyati

B-C — bar1 kegorkon tullananin vaziyyati

Bar1 kegmak va yera enmak Bodoni gqaldirmaq enerjisindon istifado edarok,
idmang1 badonin vo canag-bedro oynaglarma oyilmo verarok, qisa bir horokatlo
ayaqlarini barin iizarine atir, (bax Sakil 7, B-C).

Cubugu vurmamagq {igiin yerina Yetirilon harokatlor hamar vo doqiq olmalidir.
Eyni zamanda, idman¢inin bagi asagi salinir, tutusda olan yuxari qolu dizaldilir,
asag1 iso dirsakda ayilir va dirsoklo yuxari vo yan torofa gevrilir (bax Sokil 2.6, B).
Diz oynagindan ayaqlarin ayilmasi idmang¢inin gubugun otrafinda firlanmasini togkil
etmoyo kOmok edir. Sina vo bas ¢ubugun iistiindo qaldigda, idmang1 ¢iyinlarini vo
qollarin1 geri ataraq ayilir. Cubugu kegmoyin oxsar yolu “qovs” adlanir vo atlamanin
dostoklayici hissasinin  bitlin - avvalki  harokatlori  diizgin yerino yetirildikdo
idmangilar torafindon istifads olunur.

Basqa bir yol - “qatlanan bigaq” - atlamanin doastoklayici hissasinin avvalki
harokatlorinds sohv edon idmangiya komok edir vo siiviil saquli proyeksiyaya
catmadiqda va ya stratlo ondan kanara ¢ixirsa istifads olunur. Bardan ayrilan idmang1
ayaqlarin1 “bir kiinca” galdirir, allorini ombasina, ¢anasini isa sinasine sixir. Barin
otrafinda baslayan firlanmani1 davam etdiron idmang1 arxasi ilo yera enir. Govds vo

ozalar gargindir vo idmangi torafindon idars olunur.
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FOSIL 2

SUVILLO TULLANANLARIN PRAKTIKI TOLIMI

2.1. Siviilla tullanmanin texniki hazirligi

Tolim prosesinin dovrlosdirilmasi: Stvillo tullananlarin moasq prosesi illik
dovrlosmasinin iki dovra bolinmasini nazards tutur: payiz-qis vo yaz-yay. Onlarin
hor biri muvafig olaraq iki dOvra boliiniir: hazirliq vo bir sira morhalalora bolinon
ragabat (yaris).

Payiz-qis makrosiklinin hazirliq dovri ii¢ moarholodon ibaratdir: yay
yariglarindan sonra emosional vaziyyatin udma (oktyabr) barpasi, zodslorin garsisinin
alinmasi, irok-damar vo tonoffiis sistemlorinin  funksional gostaricilarinin
yaxsilasdirilmasi, yikiin todricon artirilmasi; asas mosq (noyabr - dekabrin 2
ongiinliiyli): tmumi fiziki hazirligin tokmillogdirilmasi, motor aparatlarinin zoif
baglarmin giiclondirilmasi, gacisin miitloq Siratinin yaxsilasdirilmasi, harokatlorin
koordinasiyasinin tokmillogdirilmosi, atlamanin asas elementlorinin
tokmillosdirilmasi; xiisusi hazirliq (dekabrin 3-ct onglnliyl - yanvarin 3-ci
ongunliuyid): galxma siratinin artmasi, itolomo aktivliyinin artmasi, siiviillorlo
tullanmalara miinasibatdo qollarin, ¢iyin qursagimin vo govds oazoalalorinin glcunin
inkisafi, asas elementlorin vo formalagsmanin tokmillosdirilmasi orta vo tam gagisdan
vahid atlama.

Payiz-qis makrosiklinin qis rogabot dovrii (yanvarmm sonu - fevral): fiziki
keyfiyyatlorin qorunmasi, rogabato hazirhigin yoxlanilmasi, idman naticalorinin
yaxsilagdirilmasi, texniki bacariglarin etibarhiliginin artirilmasi, yariglarda istirak
tocrubasinin alds edilmasi.

Yaz-yay makrosiklinin hazirliq dovrii ii¢ marhaladon ibaratdir: borpa (1-2 hofts,
martin avvali): qis moévsiimii yariglarindan sonra emosional vaziyyatin barpasi,
zodolorin qarsisinin almmmasi; osas tolim (martin 3-cl ongunliyd - aprelin 3-cii

onglinliiyll): tapsiriglar payiz-qis makrosiklinin hazirliq dovriindo oldugu kimidir,
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lakin masqlarin intensivlosdirilmasi hesabina daha yiiksok hazirliq soviyyasi aldo
edilir; yarisgabagi mosq (aprelin sonu - mayin 3-ct onglnliyt): fiziki keyfiyyatlorin
Vo tam qagis texnikasimin tokmillogdirilmosi, yarislarda istirak tocriibasinin
qazanilmasi, koniillii hazirligin artirilmas.

Yaz-yay dovrinin rogabst dovrii iki hazirlig marhoalasindan ibaratdir: idman
formasinin inkisafi morholosi (may ayimin sonu - iyulun oavvali): yiksok fiziki
hazirligin qorunmasi, siiviillo tullanma texnikasinin tokmillosdirilmasi, modelin
formalagdirilmasi. yarisqabagi hazirhq, yariglarda psixoloji sabitliyin artirilmasi;
movsimiin osas yarislarina bilavasito hazirhq marhalasi (iyul-avqust): yiksak
hazirliq saviyyesinin saxlanmasi, yarislarda yiiksok psixoloji sabitliyin alda edilmasi,
maksimum idman naticalarinin slds edilmasi.

Kecid dovri (sentyabr): doyison tolim soraiti ilo aktiv istirahot, zadolorin
qarsisinin almmasi1 vo mualicasi. Coxillik hazirliq morhalalori. Siiviillo tullnanin
uzunmiddatli hazirligr ti¢ morholodon ibaratdir vo aydin yas mohdudiyyatloring
malikdir (Cadval 7).

Cadval 7- Siiviillo tullanmada moasq moarhalalorinin yas hoddi [21]

1. Secim va 2. Ixtisaslasdirilmis tolim 3. On yiiksak
Morhalalor ilkin hazirhq [lkin Tokmillogdirma idman
ixtisaslagsma dovri ustaligina nail
dovri olmag
Yas, illor 9-11 12-14 15-17 18 vo yuxari

1-ci marhala. Segim va ilkin tolim. Marhalonin vazifalori: usaglarin meyl va
gabiliyyatlorini miayyan etmok, saglamligimi giiclondirmoak vo diizgiin fiziki inkisafi
tosviq etmok; osas fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirildiyi ¢ox yonlii motor tolimi;
atletika texnikasinin osaslarimi  Oyrotmok; toskilatgiliq, nizam-intizam torbiyasi;
atletikaya davamli maragin asilanmasi; gigiyena tolimi. Bu marholodo uzunmuiddatli
tolim prosesinds istirak edonlorin oriyentasiyasi bag verir, fiziki vo texniki hazirligin

asast qoyulur, usaglarin motor faaliyyatinin spesifik sartlorina uygunlasmasi baslayir.
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Bu baximdan gonc idmangilarin uzun illor hazirligi prosesinda se¢im va ilkin hazirliq
morhalasi an vacib va masuliyyatli marhals hesab edilmalidir.

Ylngul atletikada Gmumi gobul edilon illik mosq tsiklinin dovrlosdirilmasi
secim Vo ilkin hazirliq morhalasinds istirak edonlor cln 6zlinamoxsus mazmuna
malikdir vo yanslarin kegirildiyi giinlorin toxmini ayrilmasi ilo daimi hazirliq
dovridir. Bu morhalads tolimin asas formasi dogiq misyyan edilmis hissalari olan
darsdir. Talimin asas tisullar1 tokrarlanan tsul vo oyun tisuludur (genis bir sira motor
harakatlori ilo).

2-ci morhoala. Xususi tolim. Ilkin ixtisaslasma ddvriiniin vozifolori: cox yonli
fiziki vo funksional hazirligin artirilmasi; saglamligin tosviqi; diroklo tullanma
texnikasina yiyalonmok, maneoslorlo qacis; rogabot tocribssinin oldo edilmasi;
mistaqil moasq etmok Vo yariglarda ¢ixis etmok bacarigi.

Dorin ixtisaslasma dovriiniin vazifolori: timumi fiziki hazirligin artirilmasi
osasinda fiziki keyfiyyatlorin inkisafi; funksional hazirligin yiiksaldilmasi; stiviillo
tullanma, qagis motor bacariglarinin tokmillogdirilmasi; rogabat tacriibasinin
toplanmasi; oXxlaqgi vo iradi keyfiyyatlorin tokmillosdirilmasi.

3-cli moarhala. ©n yiiksok idman ustaligina nail olmaq. Marhalanin vazifalori:
Umumi vo xiisusi fiziki hazirligin yiiksok Saviyyasines nail olmaq fonunda saglamligin
va funksional vaziyystin méhkomlondirilmasi; maksimum talim va ragabatli yiklarin
monimsanilmosi; siiviillo tullanmada texniki bacariglarin daha da tokmillasdirilmasi.

Ixtisaslagdirilmis tohsil-idman miiassisalori vo olimpiya ehtiyati moktoblori Gglin
programa uygun olaraq siiviillo tullanmagcilarin uzunmiiddatli hazirligi marhalalarinin
har birinds siiviills tullanma Uizra asas talim novlari Uzra plan nazards tutulmusdur.

Stiviillo tullanmanin texniki hazirliginin osas vozifosi ona siiviillo tullanma
texnikasinin osaslarini vo moasq alati kimi xidmoat edon xiisusi yuxari qaldirma
horokatlorini, habelo idman avadanliglarinin tokmillosdirilmosini  Oyratmokdon
ibaratdir. Bodon torbiyasi prosesinds (iimumi, giic, gimnastika, qag¢is, tullanma)
texniki hazirliq demok olar ki, homiso bu vo ya diger dorocods iizvi sokilds

movcuddur (xiisusi aparict vo xiisusi hazirlig mosqglarini manimsamoak; motor
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bacariglar1 fondunu genislondiron mosqlor vo bacariglar). Bu zaman konjugat
(birlosmoa Usulu) tolim metodundan genis istifads olunur.

Stiviillo tullananin texniki hazirligmin osas vasitasi xususi-aparict vo ragabatli
masgqlordir.

Stiviillo tullanmanin texniki hazirligi prosesindo idmangidan onun siiviillo
tullanma texnikasinin taloblora cavab verdiyino nail olmaq lazimdir: effektivlik
(samoralilik, sabitlik, doyiskanlik, texnikanin gonasti ilo muiayyan edilir), somaralilik
(uygunlugu ilo miayyan edilir) hall edilmis motor tapsiriglarina Syranilon mosqlarin
texnikasi vo yuksok yekun naticalor, fiziki, texniki, oqli hazirligm uygunluq
soviyyasi), sabitlik (harokot texnikasmin sos-kily toxunulmazligi, onun soraitdon
mistaqilliyi, idman¢inin funksional vaziyyati ilo bagldir); doyiskenlik (idmanginin
rogabatli mibarizo soraitindon asili olaraq motor harokotlorini operativ sokildo
dizaltmak bacarigr ilo muayyan edilir), gonastcillik (horakatlori yerino yetirarkon
enerjidon rasional istifados, zaman va mokandan mogsadouygun istifads ilo xarakterizo
olunur).

Stiviillo tullanmanin todrisinds ugur daha ¢ox sagirdin dayaq-horokot sisteminin
vaziyyati va funksional yetkinliyi, onun fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi va
bas beyin gabigmin analitik-sintetik funksiyasi ilo baghdir. Siviillo tullanma Kimi
harokatlorin  koordinasiyasi baximindan belo bir mirokkob horokati Gyronmaya
baslamazdan avval:

— 1dmangida tohsil motivasiyasint formalasdirmaq. Bunun {i¢iin zoruri sort
tolobanin miivafiq foaliyyato colb edilmosidir. Eyni zamanda, materialin aktualligi,
mozmunu xdsusi shomiyyat kasb edir; dyronmok (giin tofokkiiriin formalagdirilmasi
Vo onun hoyata Kkegirilmosinin rasional yollar1 haqqinda imumi toSovvirin
yaradilmasi. Bunun ii¢lin sézdon istifado tisullarindan, harokotin tobii niimayisi
tisullarindan istifado edilir. Eyni zamanda, tolimgi ifaginin fordi Xxdsusiyyatlorini
noazoars almadan siiviillo tullanma texnikasinin qanunlar1 haqqinda bilik alds etmalidir.

Stiviills tullanmada masq ardicilligr asagidaki kimi gergoklosir:

Addim 1: siiviili tutun vo dasiyin.
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— Eyni uzunluqda va ¢okida diroklardan va ya digar alatlordan istifads edin.

— Sektorda va ya yolda masq edarkan tahliikasizliyi tomin edin.

Magsad: Siiviili tutmaga vo onunla qgagmaga alisin.

— Sag olinizi dirayin yuxari ucuna yaxin goyun.

— Sol alinizi dirayin asagi ucundan toxminon 50 sm masafoda qoyun.

— Sag olinizi budunuza yaxin saxlayn.

— Gazmoklo baslayin.

— Asan qagisa vo real qacisa kecin.

— Qag1s zamani irali baxin vo siiviili sabit saxlayin.

Addim 2: yelloncaklors kegin.

Qeydlor:

— Siiviil saquli vaziyyatds qollarinizi diizaldin va 30-40 sm yuxari qaldirin.

— Tutus mohkomdir, lakin six deyil.

— Stiviilin vibrasiyasini hiss edin.

Magsad: Siiviilin asma va tutma xisusiyyatlarini hiss etmok.

Stiviili baginizin {istiinds saxlayin.

— 3 addimli qagisdan istifads edin (L-R-L).

— Sol ayaginizla italayin (stviillor tgln - sag olli).

— Sag ayagin irali va yuxari horokati.

— DOnmadan sol ayaginiza va ya har iki ayaginiza enin.

— Stiviili sag torofo kegirin.

Addim 3: Platforma yelloncaklarina kegid.

Qeydlor:

— Ddsomonin ortasina enmok (¢iin platformadan italayin.

— Italoyib igari girarken ayaqlarmizi paralel saxlayin.

— Stiviilin vibrasiyasini hiss edin.

Moagsad: Asma muddstini uzatmaq Vo enis zamani Oziino inami inkisaf
etdirmak.

— Platformada 15-35 sm dayanin.
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— Gimnastika dosoyi (xUsusi yoxdursa) istifads edin.

— Sag qolunuzu uzadin.

— platformadan itolayin.

— Donmayin.

— Oturarkon dosays enin.

Addim 4: platformani yellayin va séndirun.

Qeydloar:

— Ddsomonin ortasina enmok Ug¢iin platformadan italoyin.

— Sondiiriin, siirtisdiiriin, sonra doniin.

— Siiviilin vibrasiyasin1 hiss edin.

Magsad: Giris vo donmoani manimsamok.

— Sag olinizi uzatin.

— Duz durun — dirayi diiz qollarinizla tutun.

— Yelloncak ayaginin platformadan harakati.

— Ikinci hissada giris vo donma.

— Ucus noqtasi ilo Gizbaliz hor iki ayaq Uzarinds enma.

— Siiviilin tutusu asagidir.

Addim 5: siiviili yaxin masafadas yerlosdirmok va daxil olmag.

Qeydlor:

— Horakati dayandirmayin.

— Yellancayin tobii sakilda harakat etmasine icazs verin.

— Enis zamanu istirahot edin.

Maqgsad: Adi nogte-bos dirok mdvgeyini togdim etmok vo gubugu asmaga
calismagq.

— Yaxin masafads dirayin toyinatini islayin.

— Gozdikdan sonra, yiingiil qagisdan sonra avvalca dirayi yaxin mosafoya qoyun.

— 5-7 u¢us addimindan istifados edin.

— italayin, yellayin va donin.

— Hor iki ayaginiza enin.
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Addim 6: butln ardicilliq.

Maqgsad: Artan slratlo tam horoakati masq etmok.

— Stiviili adi sokilds tutun vo onu bosluq araligina qoyun.

— Orta gagisla baglayin.

— Qagisin uzunlugunu vo suratini daim artirin.

Qeydloar:

— Silahlanma va giris zaman siiratlondirin.

— Irali getmoya diqgat, dirokdo “sinma”.

— Yumsaq harakat va ritm haqqinda diigiiniin

Stiviillo tullanmanin olamatlorinin tasviri, onun model xdsusiyyatlori sagirdo
foaliyyat haqqinda lazimi fikirlor vermir;

— Oyronmays hazirligi giymatlondirmok. Bu problemi hall etmok iiciin sagird bir
sira nozarot (test) tapsiriglarmi yerino yetirir. Sagirdin ke¢mis motor tocribasi
haqqinda molumatlar da nazars alinir. Sagirdin hazirligi iic komponentlo xarakterizo
edilo bilor: fiziki keyfiyyatlorin inkisaf dorocasi (fiziki hazirliq), motor tocriibasi
(koordinasiya hazirligi), psixoloji amillar (psixoloji hazirhq).

Stviilla tullanma texnikasinin dyradilmasinds xiisusi aparict harokatlordan
istifado adoton asagidaki sokilda glirgoklosir:

Stiviillo tullanma texnikasini 6yrotmok ononavi olaraq ¢otin hesab olunur, ¢unki
koordinasiya baximindan miirokkob olan va bir ¢ox amaliyyatlar1 ehtiva edan bir
motor harokatini monimsomok lazimdir. Talim tocriibasinds elo olur ki, tullanmanin
muayyan morhalasinin bir sira xiisusi aparict masqlarini monimsamak bu morhalani
hisso va ya biitov atlama soraitinds yerina yetirmoys imkan vermir. Bunun sobabi
mirokkeb koordinasiya, qarsiliglh asililig, elementlorin  vo ya atlamanin
morhalalarinin garsiligh alagesidir. Siiviillo tullanma vahid harokat harokatidir vo
oyranilon elementlor vo moarhalalor (tok motor harokatinin hissalori) vo onlarin
inteqrasiyast harakatlorin dyradilmasinin vacib vazifalarindan biridir. Buna goéra do,
ilk fursotda Oyranilon harokatlori (atlama morhalalori) birlikda yerina yetirmak

lazimdir.
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Tocriiba mosqina kegcmoazdon avval sagirdlor diiz vo ayilma siiviillo tullanma
texnikast haqqinda tasavviiro malik olmalidirlar. Tullanma parametrlorinin dagiq
Komiyyat molumatlar1 vo ya atlamanin toforriiatlart vo ya Xususiyyatlori haqqinda
hesabatlar osasinda si¢rayis ideyasi yaratmaq yersizdir. Baslayan tullananlara onun
hoyata kecirilmasinin fordi xususiyyatlarini nozora almadan atlama texnikasinin 2sas
nimunalarini tagqdim etmok kifayatdir. Diroklo tullanma texnikasi haqqinda tasavvir
yaratmaq vasitalori bunlardir: diroklo tullanma texnikasi haqqinda hekaya; diroklo
tullanmanin illistrasiya vo plyonkalarinin, oyani vosaitlorin niimayisi; diroklo
tullanma performansinin videomateriallarinin niimayisi. Eyni zamanda, tamasanin an
vacib anlarinda dayanmaqgla "yavas horokot" rejimindo diroklo tullanmanin
niimayisindon istifado etmoayi va diroklo tullanmanin asas niimunalari va sortlarinin
izaht ilo misayiot etmoayi tovsiys edirik. Misabigonin asas qaydalar1 haqqinda
moalumat verilmalidir.

Tadris prosesi iki marhaloya béllnar:

- duz sort suvilds tullanmanin osas elementlorini (siiviillo gqagmaq, yaxin
mosafoda yerlosdirmok, itolomak, yelloncok harakatlori, donma ilo yuxari ¢okmoak,
tokanla qaldirma va bari kegmoak) manimsamok (cadval 8, 9, 10, 11); - elastik marmi
Uzarinda muiasir tullanma texnikasinin elementlarini manimsomoak (cadval 12, 13).

Cadval 8 - Duz dirokds asilma va itolomo texnikasinin, itolomadon asilmaya

kecidin Oyradilmasi tiglin tapsiriglar

Masqin mazmunu Muddoti Toskilati  vo  metodiki
gOstorislor
1. Gimnastika c¢arxinda | 7-10 dofa 2-3 seriya Itolomo yerindon 2-4 qagis
asilmig stivili duzaldilmis addim mosafasinda
sag allo, solla isa 3040 sm dirayin horakot
asagl tutun. Sina Vo ¢anag Istigamatina baxaraq
ilo  iroliloyarok, asma durun. Bir siiviilo asilaraq,
Vaziyyatina kecin: onunla irali getmali va har
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havadaki ayag1 diiz bir a¢1
ilo dizdoa bukulir; italomak
- duz, geri ¢okilmis;
tutusda olan yuxar1 qol
dizoldilir, asagi  qolu
dirsokda bukdlur va irali

Vo yana dogru yonaldilir.

iki ayagin {stiindo Yyero
enmolison.  Baslangicda,
dirok yera enarkan
garsimnizda, sonra 1S9
(mivoffagiyyatlo basa
catdigda) - sol torofdo
yerlosdirilmolidir.  Itirmo
aninin ~ sonuna  qodar
havadaki ayagi dizlo irali
yonaldilir vo giiclii sokilda
ayilir, italayici ayaq

dizaldilir vo geri vo asagi

salinir.
2. Eyni, bir yiksoklikdon | 7-10 dofs 3 seriya Ayagqlarin aktiv
baslayaraq vo vurgu li¢iin yetisdirilmasing diqgat
bir qutuya qurasdirilmis yetirin. Oyilmado,

dirakdan istifada etmaklo.

dastoklayici ayaq vasitasilo
sina va ¢anag ilo suratla va
uzaqlara dogru iralilayin.
Tutusda olan yuxar1 qol
bitin  mosq  boyunca

ayilmir,

3. Itolomo aninda

tullananin baslangic
maovageyini gotardn:
yuxaridaki  ollor  siiviili
tutur, italoyici ayaq

dayaqdadir, havada olan

7-10 dofa 2-3 seriya

[tolomo aninda tullananin
baslangic maovageyini
alarkon, qagis ayagi ayagin
bitin sothi ilo  dostays
qoyulur. Ust qol uzadilir.

Durus borabar Vo
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ayagi dizdos oyilmisdir. ohamiyyatli ayilmoalor
olmadan. Tokan ayagi
dizdo bir az oyilmisdir.

4, Itolomo aninda | 7-10 dofs 2-3 seriya [tolomo aninda tullananin

tullananin son mdvqgeyini
goétirin:  italoyan ayaq
barmagin ustiindadir,
yuxari qol diizaldilir vo bir
az geri cokilir, asagisi

dirsokda ayilir.

son vaziyyatinds, badanin
ayilmasi torakal beldadir.
Sagirdin baslangic
maovageyini gobul
etmasindo mosqgi birbasa
fiziki yardim gostorir. Eyni
zamanda, tokan ayagi
dizaldilir  va  ayagm
barmagina soykonir,
havadaki ayagi diz
oynaginda giiclii sokilda

bukalur va irali itolonir.

5. Itolomo toglidi

(harakatsiz dayanma):
itolomo  zamami  ilkin
baglangic  vaziyyatindan

son vaziyyatos kegid.

7-10 dofa 3-4 seriya

Baslangic vaziyyatdan

(cokilmo  zamani) son
vaziyyato Kkecidi imitasiya
edorkon, sagirdin ayagini
butin  ayaq  (zerinds
sokilda

goymasini tomin etmoak

clastik stiviilo
lazzimdir. Eyni zamanda,
horakatlor kicik bir sirat
va amplituda ilo aparilmali
Vo moasq moanimsanildikca

onlar1 artirmalidir.
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6. Bir addimla itoloyin va

dirokdoki asmaga gedin.

7-10 dofo 3 seriya

[dmancinin dinamik
durusuna vo ayaqlarinin

vaziyyatina diqgot yetirin.

7. 1lkin qacisdan eyni
addimu).
Sagird 2-3 addim ataraq

(qacisin  2-3
diroys asilir. Biikiilmiis
ayaglara enir, qollar1 diiz

ondadir.

7-10 dofo 2 seriya

Gozintidon qagm, sonra
icrada shomiyyatli sahvlor

olmadan dasinan siiviildo

dinamik tarazligi
moanimsayarkan
haorokatlorin ~ stratini  vo

amplitiidiinii artirin.

Coadval 9 - Dz dirakda yelloncak texnikasinin 6yradilmasi tigilin tapsiriglar

Masqin mazmunu Muddoti Toskilati  vo  metodiki
gOstorislor
1. Gimnastika carxindan, | 3 seriya 10-15 Tolimgi  birbasa  fiziki

barlardan, ipdon istifads
edarak muxtalif
yellancaklar.

haroakoatlor

2. Ipdan vo ya gimnastika
carxindan asilaraq,
(itoloyici ayaq geri Vo
asagr salinir, sag ayaq

dizdo  oyilir  (“vis-

yelloncok”  morhalasinin
maovaeyi), stvili
yellodorkon  yavas-yavas

son vaziyyato kegin.

7-10 dofa 3-4 seriya

yardim gostarir vo bir oli
ilo  sagirdin  ¢iynindon
tutaraq, digori ilo iso ¢canag
sumayina kémok etmokla
onun harakatlarina
rohborlik edir. Ciyinlarin
geriya harokati vo diz va
omba oynaqlarinda ayilma
vaxtinda
slagalondirilmalidir.
Tadrican, masq

iraliladikcs, masqgcli
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3. Eyni, todricon yerina | 7-10 dofs 2-3 seriya sagirdo onun  kdmoyi
yetirmok  vo  vurusun olmadan yelloncak
suratini, harakatlorin harokoti etmok  imkani
amplitiidiinii artirmagq. verir.

4. Eyni, ragabat rejiminds | 7-10 dofs 2 seriya

yellancak yerina yetirmoak.

5.4Qitb uistii” vaziyyatinds | 7-10 dofs 3 seriya Ciyin  vo  omba-bedro
yuxart qa¢in (qacisin 4-6 oynagqlarinda

addim), italayin va diraya
asin, ayaglarinizi yellayin
Vo yera enin (¢iyinlarinizi
diizaldilmis qollarla geri

Vo asagi ¢akin)

koordinasiyali vo vaxtinda
ayilmaya (yellancok

zamani) diqqpot yetirin.

Codval 10 - Siiviillo gagmaq, onu ¢ixarmaq vo yaxin mosafoys goymad

texnikasini dyratmok Uglin mosqlor

Masqin mazmunu Miuddoti Toskilati  vo  metodiki
gOstorislor

1. Ugusdan avval baslangic | 7-10 dofa 3 seriya Dirayin sarbast

movageyini gotarin: ollar tutulmasimna nail olmaq

siiviili saquli olaraq tutun,
tutusda yuxart ol ¢anaqda,
asagislt sino Saviyyasindo,
ayaglar1 bir addimda c¢iyin
genisliyindon bir-birindoan

ayirm.

lazimdir.

2. 30-40 metro Qodor

yerimo Vo yavas qagisda da

7-10 dofa 2-3 seriya
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eynidir.

3.Qiitbiin yaxin masafadon
goétirilmasi Vo
qoyulmasinin imitasiyasi,
diroksiz, sonra iss diroklo

dayanmag.

7-10 dofa 4-5 seriya

Qiitbiin yaxin mosafoda
cixarilmast vo qurulmasi
onun dizxatli harokatindan
konara  ¢ixmadan  vo
govdoyo  daha  yaxin

mosafads hoyata kegirilir.

4. Gazinti vo yavas qagisda

eynidir.

7-10 dofa 3-4 seriya

Mormi irali  vo yuxari

hoyata kegirin.

5. Qagisin iki pillasindan
dayanmaq Ucun  sivili
qutuya yerlosdirmokla

eyni.

7-10 dofa 3 seriya

[lkin voziyyatdo olan dirok

yers paraleldir.

6. 4, 6, 8, 10, 12 qacis
addimlarini yering
yetirmak vo dirayin ucunu
olamotdar yera vurmaq

(masalan, tennis topu).

7-10 dofo 2 seriya

Stiviili hamar bir sokilda
asag1 salin, itoloms yeri vo
stiviilin dayaq nogtasi eyni
sorti qagis xattindo

olmalidir.

7. Qiitbiin 4, 6 ucus pillssi | 7-10 dofa Ugus gacist itolomos anina

olan qutuya yerlosdirilmasi godor  qagis  sliratinin

ilo eynidir. todricon barabor
sUratlondirilmis artmasi ila
hoyata kegirilir.

8. Mixtalif  uzunluglu | 7-10 dofs Qagis addiminin optimal

qagislardan istifado edorok
diroyin yaxmm mosafado

qurulmasi.

uzunlugunu moanimsamak
lclin tullananin  kecdiyi
isaralordan (masalan,

tennis toplarinin  yarisi)
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istifado edorak qagis etmok

maslohatdir.

Cadval 11 - Diiz siiviilds tullanmanin son marhalalarinin harokatlori texnikasini

Oyrotmok (uzatma, donmo, tokanlar), ¢ubugu keg¢mok vo bitovlikds tullanmani

yerino yetirmoak ¢tin mosqlor

Maosqin mazmunu Muddoti

Toskilati  vo  metodiki

gostorislor

1. “Uzanma” marhalasinin | 7-10 dofa 3 seriya

ilkin movqgeyindan
(gimnastika  carpazinda,
barlarda vo ya ipdo asma)
bu moarhalonin son

maovgeyina kegin.

Ik cohdlords birbasa fiziki
yardimdan istifada
edilmoalidir  (bir alinizlo
idmang¢inin ¢iynindan
tutmag, digor olinizlo
ayaglarinin harakatini
idara etmoak).

Ayaqlar1 bir araya gatirilir

va dirays toxunur.

2. Eyni, gimnastika | 7-10 dofo 2 seriya

carxinda asilmis bir dirays
asilmis, tutusda list

torofdon vurguya kegidlo.

Ayaqglarin  vo  gbvdonin
harakatini hayata kegirmok

uciin dondarin.

3. Diraya  (stoykaya) | 7-10 dafo

sonraki tokanlarla eyni.

Tokan qaldirarkan
moasqginin komayindan

istifado edin.

4.  Eyni, lakin  bir | 7-10 dofa 2 seriya

masqg¢inin komayi

olmadan harokotlorin

Atlamanin son
marhalalarinin

harokotlorinin
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yerino  yetirilmosi  va koordinasiyasina  diqqot
harakatlorin yerina yetirin.

yetirilmasi stratinin

todricon artirilmasi.

5. Baslangic mévqeyindan, | 7-10 dofs 2 seriya Savili - irali yellomak
“gimnastika carxinda zamani  ayaqglar  tutma

sorbast sokildo sabitlonmis

stiviildoki tutacaqlari
tutarag vo tokan ayaginda
dayanaraq”, ayagqlarinizi
yellayin.  Stviili  irali
yelloyarkan, siiviilo donmoa
ilo bir wuzantt hoyata
kecirin.

noqtalorinds vo ya daha
yuksak olmalidir. Uzatma
yuxartya dogru
yonoldilmisdir.

6. Cubugu (rezin snur)

asmagqla eynidir.

7-10 dofa 2-3 seriya

Arxaya enis. Moasq
texnikasin1 monimsadikco,
onu "notico Ugun" eds

bilorsiniz.

7. Baslangic movqgeyindan
“combalmoak, allor
ciyinlora”, ol dayagina

cixisla arxaya salto edin,

7-10 dofa 2-3 seriya

[dmancinin  badoninin  vo
ayaqlarmin vaxtinda
uzadilmasina digqoet

yetirin. Cubugun asilmasi

ardinca  ¢ubugu (rezin aninda idmanginin ayaqlari

kordon) kegin. omba vo diz nahiyasinds
aktiv sokildo bukuldr.

8.  Uzunlugda diroklo | 7-10 dofa 2 seriya Yelloncak harakatinin

tullanma: itolomo yerino vaxtinda yering

dord  qagis  pillasinda yetirilmasina diggot
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dayanmaq, yuxar1 qagmagq
Vo tullanmag, vis-
yellonmok, yellonmok va

arxa usto yera enmok.

yetirin.  Hvaya  glxan
(ugan) ayagi diizgiin bucaq
altinda biikiiliir vo italayici

ayag diizoldilir.

9. Eynils, yuxari g¢okarok | 7-10 dofa Yelloncok zamani ayilmis

dirok boyu uzanma. havadaki ayagi, sonradan
aktiv sokildo bukudldr.

10. Orta vo tam qagisdan | 7-10 dofo Mosqi monimsadiyiniz

9-cu masqin yerino zaman uzadilma saquli

yetirilmasi. olaraq aparilmali vo bu

11. 4-8 qagis pillesindon | 6-8 dofo horakatin stratini

bar  Uzorindo  diroklo artirmalidir.

tullanma.

12. 10-12 qag1s pillesindon | 5-7 dofo

bar Uzarinda diroaklo

tullanma.

Cadval 12 - Asma-yelloncok movqgeyi, yelloncok harakatlori vo italomadan

elastik dirokdos asilmaya kegid texnikasini 6yratmok tigiin masqlor

Masqin mazmunu

Muddoti

Toskilati  vo  metodiki

gostorislor

1. Vurgu ii¢iin qutuda 1. p.
dirok. Sag oalinizlo dirayin
yuxart ucundan tutun.
Dirayi oayarkon canag vo
sinani irali aparmag Ugin

giiclii sokildo oyilmis sag

7-10 dofo 3 seriya

Tutugda olan yuxar1 qol
dizaldilir vo tadricon geri
cokilir, asagisi diizdiir, irali
Vo yuxari yerlogdirilir vo
diraya tozyiq gostarir. Eyni

zamanda, badanin ayilmasi




49

ayagla irali vo yuxari

yellayin.

2. Gozorkon  itolomo
yerindon 2-3 addim ovval
dayanarag, diroyi ¢ixarin
Vo yaxin moasafoya qoyun,

ardinca onun ayilmasi.

7-10 dofa 2-3 seriya

beldadir,

idmang¢inin ¢anaq ¢iyinlori

torakal

vo iteloyan dizoaldilmis
ayagi ilo eyni Xottdadir. Ilk
cohdlor masqginin birbasa
fiziki komoayi ilo hoyata

kecirilmalidir.

3. Eyni, lakin 4-6 qagis

addimu 1lo.

7-10 dofo

4. Qiitbiin ucunda tutusla

qagisin 6-8 qacis
pillosindon  saquli  yera
catmadan asmaga daxil
olun. Ayaqlariniz {izorinds

italayici yers enin.

7-10 dofo

5. Ugus gacisimi artiraraq,

saquli  konara  kegidlo

asmaga daxil olun.

6-8 dofa

Itolomo yerini toyin edin.
Repulsiya (itolomo)
zaman1 ayaqlarin  aktiv
yetigdirilmasino diggot
yetirin. Doafnin sonundaki
havadaki ayagi dizlo irali

yonaldilir vo giiclii sokilda

ayilir. Iflas anmnda
havadaki ayagimi asag
salmayin Vo “vis-
yelloncok”  marhalasinin

sonuna gadar onu ayilmis
vaziyyatds saxlayin. Asma
Vo uzun yellancok
horakatlori zamani dinamik
durus texnikasina omal

edin.

6. Baslangic movqgeyindon
“stiviildo yelloncak”

(badon sino  onurgasinda

7-10 dofa 3-4 seriya

Talimlori yerina yetirmak
ucln ilk  cohdlordon

etibaron horokatlor "tam
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irali ayilir, italoyici ayaq
geri  vo asag ¢okilir,
yellancok
ayilir),
ayaqlar1 vo ¢iyinlarini geri

ayagr dizdo
suratli  harakatlo
Vo asagi salin, yay yiikli
gimnastika ipindon istifado
edorok yelloncayin  son

vaziyyatina kegin.

7. Eynils,  yelloncok
harokatlarinin

amplitudasin1  vo slratini
rogabatli masq doyorlarine

godor artirmag.

7-10 dofa 2 seriya

8.Asma-yelloncok

movqgeyini qoabul edoarak,
iki  galxma  pillasinin
carpaz c¢ubugundan asin,
sonra ayaqlar1 bir ¢ubuga

qaldiraraq yelloncak edin.

7-10 dofa 2-3 seriya

gicdo  deyil*  hoyata
kecirilir. ~ 7-ci  mosqdo
maksimum sirat ~ vo
amplituda yelloncak
harokatlarini yerina

yetirmoak tgcin avvalki 1-ci
mosqin texniki
gOstoricilorino nail olmaq
lazimdir. Eyni zamanda 6-
c1 mosqi harokat boyu
balodgiliklo

yetirmak  olar:

yerina
Mosqei
istigamotlondirir. sagirdin
bir oli ilo ¢iynini, digori ilo
ayaqlarmi tutaraq

horokotlori.  8-ci  masqi

yerina  yetirmok  Ugln
sortlarin gatinlogmasi
sobabindon  hoarakatlorin

strukturu pozulmamalidir.

Belo  doyisikliklor  bas

Verarso, yalniz 7-Ci
mosqdon istifado  etmoak
maslahatdir.

9. Nisbaton “yumsaq”
stiviillordon istifado
edorak, qagisin 4-6

addimindan standart icra

7-10 dofa

Ciyinlorin kifayat godar va
vaxtinda geri Vo asagi
qagirilmasina,  yelloncok

aninda asagl golun
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sortlorindo elastik siiviildo
bikma Vaziyyatinog

yellancak yerina yetirmok.

dizaldilmasing,

yelloncayin sonunda ¢anaq
(dirok

yiiksok

sumuyd
yaxinliginda)

vaziyyatina diqgot yetirin.

Cadval 13 - Elastik siiviildo tullanmanin son marhalalorinin (uzatma, dénmo,

tokanla qaldirma) horokot texnikasini Gyrotmok vo Umumiyyatlo elastik siiviillo

tullanma texnikasini tokmillogdirmak Gglin mosqlar.

Masqin mazmunu Miuddoti Toskilati  vo  metodiki
gostorislor

1.  Qrup halinda | 77-10 dofo 3-4 seriya Yay  yuklu dastayin

yuxari-agagi yellonon yuxartya dogru harakatinin

amortizatorda asilan I. p. baslangic anlarinin

Bodonin yuxari ¢okilmosi idmanginin badaninin

ilo uzadilmasi.

uzadilmas1 hoarokatlori ilo
slagalondirilmoasina  nail
olmaq lazimdir. Uzatma
amortizatorun
uzadilmasindan avval

baglamamalidir.

2. Gimnastika
barmagliglarinda vo ya
gimnastika carpazinda
astlmig voziyyotdo yellon.
Badonin sarkacinin
enerjisinin maksimum

yigilmast  morholasinda,

7-10 dofa 2-3 seriya

Ik cohdlords mosqginin

birbasa  fiziki  komoayi
lazzimdir:  bir  ali il
idmang¢inin ¢iynini tutur,
digori  ilo  ayaqlarinin
horakatini yuxari

istigamatlondirir. Bukilma
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yelloncak fazalarinin

doyisma ritmindon istifads

edorok yuxariya dogru
uzanma horokoti hoyata
kecirin ~ vo  Dbaslangic

Vaziyyatins qayidin.

zamani idmanc¢inin canaq
similyii qolun tutusunda
yuxart ol  Saviyyasino
qalxmalidir. Uzatma diz
eklemlerinde ayaqlarin

uzadilmasi ils baglayr.

3. Elastik bantlar osasinda | 7-10 dofs 2-3 seriya Ipin Vo idmanginin
iplo  uzadilmasi hoyata horokatlori  koordinasiya
kecirilir. edilmalidir.

4. Ugus qacismin 4-6 | 7-10 dofo 2 seriya Uzatmanin vaxtinda

pillasindon standart icra

soraitindo  vo  nisbaton

“yumsaq” diroklardan

istifado etmokla elastik

dirok boyunca uzanmanin

baslamasina diqqet yetirin.
Orientir dirok doastayinin
0,50—

iralida

proyeksiyasindan
0,80 m

olmalidir.Uzanma aninda

yerina yetirilmasi idmang¢inin ayaglari
(sonradan  ayaqlart ilo baglhdir.

hindirdon asilmis nisans

toxunmagla).

5. Qagisin 6-8 pillasindon | 6-8 dofa 2 seriya Yuxart  ¢okmo,  dirsak
stanq1 toyin etmadon Vo birlosmasindoki  siiviildo
nisbaton “yumsaq” elastik yuxart  qolun  ayilmo
diroklardan istifado horokotindon  baslayaraq
etmoadon  standart icra hoyata kegirilir. Doniis,

sortlori altinda ‘“uzatma”,
“yuxariya cokmo”,
“tokma” son harakatlarinin

yerina yetirilmasi.

itburnu Vo ¢anaq
simiklarinin firlanma
horokati  ilo  baglayir.
Idmanginin ayaglar
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baglanir vo dizaldilir.
6. Qagisin 4-6 pillasindon | 7-10 dofs 2-3 seriya Tolimin bu morhalasinda
standart icra soraitinds (bar biitov bir sigrayis yerino
qoymadan)  tullanmanin yetirmoyin  vacib  sorti
yerino  vyetirilmosi  va harakatlorin koordinasiyasi
nishoton “yumsaq” elastik Vo vaxtinda yering
diroklordan istifado yetirilmoasidir.
edilmasi.
7.  Eyni, dirok (gun | 6-8 dofo 2-3 seriya Texniki bacariqglari
muxtalif uzunluglarda va tokmillasdirarkan
muxtalif saviyyalorda idmang¢min xiisusi fiziki
tutma hindurluytnda hazirligimin fordi
qacgisdan istifado edorok, xususiyyatloarini nazara
muxtalif  hindurliklords almaq lazimdir.
quragdirilmis cubugu
(rezin snurunu) agsmag.

Stiviilla tullanmanin dastaklayici hissasinin harokat texnikasimi dyratmok Ugln
tocili molumat vasitalori ilo tochiz edilmis tolim cihazlar1 kompleksi movcuddur.
Stiviilla tullanmanin 8yranilmasi prosesi motor faaliyyatinin naticalori hagqinda an
dagiq molumatla tamin edilmali vo idman mosqini yerina yetirdikdon doarhal sonra
sagirdo togdim edilmoalidir. Sagirdo verilon moalumati gobul edib istifado etmok
gabiliyyatini  tomin edon sort konardan dizglin gqiymotlondirmadir. Horokat
bacariglarinin oldo edilmosino goaldikda, belo bir qiymatlondirmonin doyoari bir
harakatin naticalori haqqinda biliklarin bir bacariqin daha siiratli manimsanilmasina
kdmoak etdiyini bildiron bir qayda soklinds tortib edilir. Bu baximdan, yerina yetirilon
horokatin parametrlori haqqinda tacili molumat horokato nozarstin torkib hissasine

cevrilir.
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Miuollimin sagirdlo birlikdo motor foaliyyati molumatlarinin tohlili (tacili
molumatlari komoayi ilo aldo edilir) vo sorhi imkan verir: sagirdin duygu tocribasini
onun harakatlarinin obyektiv parametrlari ila alagalondirmays; talim prosesinds “siiur
va faaliyyat”, “Oyronin goriinmosi” metodoloji prinsiplarini praktiki olarag hoayata
kegirmok.

Stiviillo  tullanmanin  dostokloyici hissasinin inkisafi {i¢iin toklif olunan
yanasmalar halo hor seydo milkommal deyil. Toklif olunan yanasmalarin zaif alagosi
tocili molumat vasitolorindon kifayat godor istifado edilmomasi, homginin siiviilin
dastoklayici hissasinin texnikasini Oyrotmok Ugln xlsusi pedaqoji metodologiya
garcgivasindo vahid tolim cihazlarinin olmamasi kimi qoabul edilo bilor. [51]. Eyni
zamanda, muxtalif mualliflor torafindon hazirlanmis mosq cihazlar1 [39, 40, 41, 42,
43, 44, 45, 46, 47 vo s.] siviillo tullanmanin ayri-ayri fazalarina adekvat olan
horokatlori tam sokildo tokrarlamaga imkan vermir. Fikrimizco, siiviillo tullanma
texnikasinin effektiv dyradilmasine mane olan amillor bunlardir: siiviillo masqlori
yerina yetirarkon dinamik tarazligi saxlamaq vardisinin olmamasi; siiviilla tullanma
texnikasin1  monimsadikda  slrat-moéhkamlik  qgabiliyyatlorinin  tozahtrlarinin
dayiskanliyi; instrumental Usullardan istifads edorok atlama performansi texnikasina
operativ pedagoji nazaratin olmamasi.

Stiviilo tullanmanin &yradilmasi metodologiyasinin ¢atigmazliglarini  aradan
qaldirmaq {igiin ham dayaq dayaq hissasinin fordi harokatlorini, ham do bu
harakatlorin birlogsmoalarini oks etdiran tolim cihazlarindan istifado etmok lazimdir:
harakatli dayagda onun harakatliliyini gisman vo ya tam mohdudlasdirilmasi imkani
ilo; elastik xususiyyatlorini doyismok imkani ilo yayli dayaq tizerindos; isiq soraitinds;
tacili informasiya vasitalorindan istifado etmokilo.

Diroklo tullanmanin dayaq hissosinin texnikasini Oyratmok Ugun biz mosq
aparatlar1 dostini isloyib hazirlamisiq (hansiki ibarotdir: diiz (Ne 1 A) vo elastik (Ne 1
B) diraklor Gzarinds tullanma marhalasi harokatlori texnikasini dyratmok {igiin Nel
mosq cihazi); , diiz (Ne 2 A) vo elastik (Ne 2 B) diroklords yelloncok texnikasini
Oyrotmok Ugun Ne 2 masq cihazi, diiz (No 3 A) vo elastik (No 3 B) diraklords
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tullanmanin son marhalalarinin harokoat texnikasini 6yratmok Ggtn 3 némrali mosq
cihazi; tullanmanin dayaq hissasinin ritmina yiyalonmok Ug¢lin ragabat soraitinds

Uzarinda harokatlorin reproduksiyasina adekvat olan 6l¢ii cihazi) [7,8,9,10].

1 - osas; 2 - mentesolor bloku; 14 - yay qolu; 15 - yayin asagi fincani; 16 - dostok
dirayi; 17 - bulagin yuxan fincani; 18 - fiksasiya boltu; 19 - menteso; 20 - terminal;
21 - dastyici dirok; 22 - bulaglar bloku; 23 - yaylarin italayici bloku; 24 - terminal; 25
- mOtarizo; 26 - bulaglar bloku; 27 - dirok torofindon tutulma yeri; 30 - yaylar
blokunun qolu; 31 - geri gaytarma mexanizmi olan sensor; 32 - dostok yay1

Sokil 8 - Talim cihaz1 Nel:

A - duz dirakds tullanmanin marhalalarinin harakat texnikasini 6yratmok ¢in;

B - elastik dirokdo tullanma fazalarinin harokat texnikasini dyrotmak tglin




56

3 - dirayin saquli harokot mustavisinin mentesasinin gévdasi; 4, 5, 6, 7, 8, 9 -
menteso blokunun govdasinin  lamellori; 10 - dirok hoarokatlorinin  sagittal
mistovisinin dayandiricisi; 11 - qutbdn horokatlorinin  sagittal mudstavisinin
mohdudlasdiricisi; 12 - dirayin saquli harokot mistovisinin dayandiricisi; 13 - mil; 17
- fiksasiya boltu; 28 - qutbiin sagittal harokot mustavisinin oxu; 29 - dirayin frontal
harakot mistavisinin oxu

Sakil 9 - 1 némrali masq cihazinin birlosma bloku

A - itolomo aninda tullananin vaziyyati; B - "yelloncok™ morhalasinin uzun
yelloncoyi zamani tullananin voziyyati; B - uzun yelloncok ddévrinin sonunda
tullananin movqeyi

Sakil 10 - "yelloncak" fazasinin harokatlarinin vo 1 B ndmrali mosq cihazindan

istifads edarak "uzun yelloncak™ harakatinin elementinin yerins yetirilmasi



57

1 - gimnastika ¢arx1; 2 — cihazin gévdasi; 3 - birlogdiran bolt; 4 - dirak; 5, 6 - "daxili"
Vo "xarici" saquli yaylarin bloklari; 7 - birlogdiran ¢ubug; 8 - birlosdirici hisss; 9 -
ufiigi yaylar; 10 - fiksasiya terminali;
11 - dostak rulonu; 12, 13 - tozyiq rulonlar1; 14, 15 - tutulma yerlori
Sakil 10 - Simulyator No 2: A - diiz dirokds yelloncak texnikasini dyratmok ti¢in; B -
elastik dirokdos yelloncok texnikasini dyratmok Ugln

2.2. Siwiilla tullananin iimumi fiziki hazirlig

Umumi bodon torbiyasi idmanginin fiziki keyfiyyatlorinin, funksional
imkanlarimin vo badan sistemlarinin hartorafli inkisafini, azalo foaliyyati prosesinds
onlarin tozahiiriniin ardicilligim1 nozards tutur. Buna goroa do, siiviilla tullanmanin
imumi fiziki hazirlhi@ asason saglamligin méhkamlandirilmasing, Urok-damar va
tonoffus sistemlorinin inkisafina, sinir sisteminin funksiyalarinin borpasina, imumi
dozumlulik va amok gabiliyystinin artirillmasina, oynaqlarda azala elastikliyini va
horokatliliyini yaxsilagdirmaga, harokot aparatinin giiclondirilmasing, harokatlorin
koordinasiyasini yaxsilasdirmaga yonoldilmisdir. Umumi badon torbiyasi mosq
prosesinds tatbiq olunan xisusi badan tarbiyasi vasitalorinin hacmini va intensivliyini
artirmaga imkan verir.

Stiviills tullananlarin taliminds timumi fiziki hazirhq ¢ox yonlii (universal) fiziki
mukommeolliklo deyil, idman nailiyystlorina vo bitovliikde mosq prosesinin

somaraliliyina dolay1 tasir gostoran keyfiyyat vo bacariglarin inkisaf soviyyasi ilo
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alagalondirilir [5; 15; 53]. Umumi badon torbiyasi siiviillo tullanmanin biitiin illik
mosq dovrii arzindo hoyata kegirilir. Lakin hazirliq vo kegid dovrlarinds bu tip
tolimlara xeyli vaxt (stiviillo tullanmalarin mogq prosesindo) ayrilir.

Secmo Vo ilkin hazirlig marhalasinda Umumi badan tarbiyasinin tosirli vasitasi
Kimi, mimkin godor ¢ox muxtslif aciq vo idman oyunlarindan istifado etmok
moagsadauygundur.

Ilkin ixtisaslasma dévriinds hortorofli bodon torbiyesi tokco {imumi inkisaf
etdirici mosqlori, oyunlart deyil, hom do atletika masqlarinin bir ¢ox ndvlorini
(muxtalif ndv atma, manealarlo gagma, uzun va hundurliys tullanma, nizo atma va s.)
ohate etmalidir.

Dorin ixtisaslasma dovriinda va ali idman ustaligina nail olmaq marhalasinda
illik mosq miiddatinds (araliginda) Gmumi badan tarbiyasi vasitalarinin hacmi va bu
Masq noviinag ayrilan vaxt tobii olaraq artir (bax. Codval 8).

Stiviillo tullananin imumi badon torbiyasi vasitalori muxtalif intensivlik vo
oriyentasiyalt masqlardir (codval 14, 15, 16, 17, 18). Bu zaman oyun metodundan vo
ciddi sokildo tonzimlonon mosq metodlarindan istifado olunur: standart mosq
metodlar (standart-fasilosiz mosq tisulu va standart-interval mosq metodu), dayiskan
mosq metodlar (xiisuson do dOvro mosqi iisulu).

Cadval 14
Umumi doziimliliiyii artirmaq UcUn siiviillo tullananin iimumi fiziki

hazirligi vasitalari

Masqin mazmunu Muddati Taskilati vo metodiki gostarislar
1. Kros qagist. 20-40 doq Kros qagisi, lizgiigiiliik vo Xizok slirma zamani tirok
2. Uzgiiculik. 30-50 doq doyuntilari dogigads min.120-160 vurus araliginda
3. Xizok kecidi. 20-30 doq olmalidir. idman vo agiq havada oyunlarin agiq
4. Su (izorindo oyunlar. | 20-30 dog yerlords kegirilmasi tovsiys olunur.
5. Basketbol. 30-50 doq
6. Futbol 40-50 doq
Cadval 15

Ayaqlarn siirat-quc keyfiyyatlorinin inkisaft iiciin siiviillo tullananin iimumi fiziki

hazirligi vasitalori
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Masqin mazmunu

Muddati
(ilkin hazirhq
va talim qrup-

Taskilati vo metodiki gostarislar

lar iiciin)
1. Ilkin poza. Bir ayaq gimnastika skam- 10-15 dofa Repulsiya (itoloms) siratlidir. Bados-
yasina soykonir va bukuldr, digari dizal- 2-3 seriya nin italoma zamani saquli mévgeyi.
dilir. Bir ayagin italonmasi va digarinin Qollar dirsak birlogsmalorinds
yellancayi ilo yuxari va irali atlama diizbucaq altinda biikiiliir.
(ayaglarin voziyystindos doyisiklik ilo).
2. Qagisin {ig pillasindan “bir addim” 30-40 m-lik Repulslar (italomolar) siiratlidir.
atilir, 2-3 seriya
3. Dabandan dirnaga yuvarlanaraq, l 30-40 m-lik Qollarin havada aktiv yellonmasi
dalgasi ilo yuxar1 tullanma. 3-4 seriya
4. Sol va sag toroflo tullanir (sag toroflo 2 | 30-40 m-lik Qollar dirsoklorda bikulur.
atlamadan sonra - solla 2 tullanma). 5-8 seriya
5. Ayagin istiinds tullanir (sol ayaqda 2 30-40 m-lik | Dastayin Uzarindaki ayaq biitiin ayaga
atlamadan sonra - sagda 2 atlama). 2-3 seriya elastik sokildo yerlogdirilir.
6. Dabandan dirnaga yuvarlanaraq, l 30-40 m-lik Eyni.
dalgas: ilo ayagdan ayaga tullanmag. 2-3 seriya
7. Suratlo gagmag. 30-40 m-lik Y uksak baglangicdan.
2-3 seriya
8. Bir yerdon uzunluga tullanma. 8-10 dofo Ayagin 6n hissasindan italoyin.
2-3 seriya
9. Uzunluqda bir yerdan (¢ tokanla 2-3 seriya Saquli italoms zamani dinamik durus
tullanma. 6-8 dofo

Cadval 16

Guc qabiliyyatlorini artirmagq ticiin siiviila tullananin timumi fiziki

hazirligi vasitalori

Masqin mazmunu Muddati Taskilati vo metodiki gostarislar
(talim-moasq
grupu Ucidn)
1. Gimnastika ¢arxina asilmaq, ayaqlart | 8-10 dofo 2-3 Ayagqlari qaldirarkon diizdir.
ollora godor galdirmaq. Bodoni asagi seriya

salmag vo yuxari galdirmagq.

2. Gimnastika c¢arxina asilma, ayaqlarin

Hor istigamat-

Genis horokat diapazonu ilo hayata

saga vo sola dairavi harokatlori. do 6-8 dofo kegirin.
2-3 seriya
3. {lkin poza. gimnastika atinda arxa {isto 8-10 dofo Ollar basin arxasinda “qalada”.
uzanaraq, ayaqlar1 sabitlanir. 2-3 seriya Badonin Ufuqi bir vaziyyats gqadar
qacirilmasi.
4.Eynila madads (qarin tizarinds) 8-10 dofa Eyni.
uzanmag. 2-3 seriya
5.Doldurulmus topu basin iistiindan geri 8-10 dofa Qollarla birlikds idmang1 diz va kalga
Vo yuxari va irali vo yuxari atmag. 2-3 seriya oynaqlarinda aktiv sokildo ayilir,




60

6. Arxada dastokds gollarin ayilmasi vo
uzadilmas1 va On torofda dastok.

10-15 dofa
2-3 seriya

Boadoan dizoldilir.

7. Skamyada dayanarkan va uzanarkan
cokilarlo diiz qollarin azaldilmasi vo
yetisdirilmasi.

8-10 dofo
2-3 seriya

Cokilar (Ylklonms) - idmanginin
badan ¢akisinin 10-30%-ni taskil edan
dumbbellorls (qantellorls).

8. Cubugu (stanqu) italoyin.

2-3 seriya
6-8 dofo

Cokilar (yiiklonma) - idmanginin badon
cokisinin 50-60% -ni toskil edon stangla

9. Cubugun (stanqin) qoparilmast.

2-3 seriya
6-8 dofo

Cokilar - idmanginin badan ¢akisinin
40-50% -ni toskil edon stang.

Cadval 17

Surat qabiliyyatini artirmaq iiciin siiviilla tullananin timumi fiziki

hazirligi vasitalori

Masqin mazmunu Muddati Taskilati vo metodiki gostarislar
(ilkkin hazirhq
va talim grup-
lar iigiin)
1. Ayaq dayanmasi, allor divara sdykoanir. | 10-15 saniye- Dastays toxunan ayaq oynaglarda
Yerindoa an siratli gagis. lik 2-3 seriya | duzoaldilir. Kalganin {ifliqi vaziyyata
qaldirilmasi.
2. Arxasi Uisto uzanaraq, ayaqlar1 yuxari. | 10-15 saniyo- Avyaglar gagis addimlarinin
Siratli gagisin toglidi. lik 2-3 seriya trayektoriyasini tosvir edir.
3.Qisaldilmis tonzimloma ils orientirlor 15-20 m-lik Ilkin qag1s ilo hoyata kegirin.
Uzorindon tullanir. 2-3 seriya Repulslar (itolomoa) siratlidir.
4. Asagi qagis. 30-40 m-lik Badonin vaziyyatino digget yetirin
2-3 seriya (saquli).
5. 1lkin poza. bir ayag: yuxarida oyilmis, | 10-15 saniys- | Ayagm on hissasindon yerdon ¢ixarm.
digori yerds diizoldilmisdir. Bir atlama ilo | lik 2-3 seriya

ayaqlarin vaziyyatinin sirotli
doyisdirilmasi.

Cadval 18

Cevikliyin inkigafi iictin siiviillo tullanmanin timumi badan tarbiyasi vasitalori

(timumi inkisaf masqlar)

Masqin mazmunu

Muddati (ilkin
hazirhq va talim
qruplari iigiin)

Taskilati vo metodiki
gostarislar

1. Ollor kamarda. 1-2 - basin sola
firlanmast; 3-4 - bagin saga firlanmasi.

2-3 seriya 6-8 dofa

Boyuk harokat diapazonu.

2. Ollar giyinlara. 1-4 - ollarin irali
dairavi harokatlori; 5-8 — eynisini
arxada tokrarlamag.

2-3 seriya 6-8 dofa

Qollarinizi dirsoklorda
bikmayin.

3. Ollar basin arxasinda durun. 1 -
bodoni sola gevirin; 2 - i. p, 3-4 - digor
istigamatdo eyni.

2-3 seriya 7-8 dofo

Butdn yolu dondarin.

4. 1. p. - ayaqglar1 ayr1 durun, sol ol basin
ustiinda, sag kamorda. 1, 2, 3 - saga
yamaclar; 4 - i. p., allorin mévgeyini

2-3 seriya 6-8 dofa

Qol basin iistiinds uzanir.
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doyigdirmak; 5, 6, 7 - sola ayilir; 8 - i.
P

5. I. p. - ayaqlar1 bir-birindan ayirin,
allar sina qarsisinda. 1 - badani sola,
gollar1 yanlara gevirin; 2 - i. P.; 3 -
sagda eyni; 4 - 1. P.

8-10 dofs 2-3 seriya

Sina saviyyasindos edin.

6. I. p. - ayaqlar1 ayr1 durun, allor
komorda. 1-10 - ¢anagin saga
firlanmasi; 11-20 - ¢canagin sola
firlanmasi.

2-3 seriya 6-8 dofa

Ciyinlar harokatsizdir.

7. 1. p. -o. ilg, allor yuxar1. 1-3 - ayaq
barmagqlarina toxunan allorls Gg irali
ayilmo; 4 -i. P.

2-3 seriya 3-5 dofa

Dizlarinizi aymayin.

8. I. p. - sag ayagin iistliindo
comboalmok, sol diiz yan tarafa, allor
komarda. 1-2 - badan ¢oakisinin sol
ayaga kogliriilmasi; 3-4 - digor
istigamotdo eyni.

2-3 seriya 6-8 dofo

Yerds asagi ayilmok.

9. I. p. - ayaqlar1 bir-birindan ayirin,
gollari irali vo yanlara goyun. 1 - sag
ayagin yelloncayi ila sol alins toxun; 2 -
I. P.; 3 - sol ayagin yellancayi ilo sag

8-10 dofos 2-3 seriya

Ollar sina saviyyasinda,
dizlarinizi aymayin.

alina toxun.
10. Asagi ayagin haddindan artiq yiikii 25-30 m-lik 2-3 Ollor qagan kimi islayir.
ilo qagis. seriya
11. Yu xar1 omba ils qagis 25-30 m-lik 2-3 GOvdoni saquli saxlayn.
seriya

2.3. Siwviill tullananmn xiisusi fiziki hazirlig

Stiviillo  tullanma  Gzro idmang¢inin  xisusi

hazirhgr onun fiziki

keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasi, idmanginin badoninin organlarmin va funksional

sistemlorinin imkanlar1 ilo xarakterizo olunur ki, bu da siiviillo tullanmada idman

nailiyyatlarinin saviyyasina birbasa tosir gostorir. Xususi badon torbiyasinin osas

vasitolori xiisusi hazirliq vo yarisma horokatloridir.

Atlama (Ustiindan tullanma) mosglorinda segim vo ilkin hazirliq marhalasindo

awvalco qollart vo sorbast ayaqlari ilo yelloncok horokatlorindon istifado edorok

diizglin havaya galxma (italomo) gabiliyyatini monimsamayi, bir va iki ayagla va

ilkin qagisla tokan vuraraq yerindon galxmagi vo sonra uzunluga vo hiundurliys
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tullanma texnikasini moanimsomayi Oyronmok lazimdir. Bu moarholo siiviillo
tullanmanin sonraki ixtisaslagdirilmis tullanma hazirligi tigiin “tomol qoymalidir”.

[lkin ixtisaslasma ddvriinde masqde mixtalif multi-hopslardan, ayaqdan ayaga
tullanmag, diiz ayaqglar tGzarinds tullanmag, bir ayaq italoms ilo tullanmag, bir ayaq
Uzarinds tullanmag, alcaq manealarin Ustlindan tullanmag, pillokanlorin pillokanlori
ilo tullanmag, 1-3 qacis addimindan sonra qagisda itolomodon istifado etmok
moagsadouygundur.

Doarin ixtisaslasma dovriinda tullanma taliminin vasitalori daha mirokkob ola
bilor (say vo texnika baximindan) gagis uzun va hindirliys tullanmalar, bir yerdan
ayagdan ayaga U¢ Vo bes tullanma, bir ayaq {lizarinds tullanir, pillokonin pillakanlori
ilo tullanmag, yuksoklikdon asagi tullanmaq, ardinca bir ayaqgla itolomak, meylli
cigirla tullanmagq.

on yuksok idman moharastina nail olmaq marhalasinds uzunmiddstli masqloarin
awvalki marhalasindaki mosqlordon daha mirokkab, ixtisaslasmis vo “kaskin” tullanma
mosqlarindan istifads edilmalidir (cadval 19). Bu marhalodso diraklo tullanmanin
mosqinda bir va iki ayagla maneslorin Ustlindan tullanma, topadon miixtalif tullanmalar
va bir va iki ayagla tokanla onun Gzoarina tullanma, tctokanla tullanma vo tam qagisla

uzunluga tullanmalar kimi magqlordon istifado etmok somoaralidir.

Cadval 19
Stiviilla tullanma Uzra xiisusi atlama hazirliginin 2sas vasitalori
Masqin mazmunu Middati Taskilati va metodiki gostarislar
(talim-masq
qruplar ii¢iin)
1. Bir ayagdan digarina tullanmag: | 8-10 dofs 2-3 seriya Italomo aninda ombalarin aktiv
icgat, bes. sokilds azaldilmasi.
2. Calisan baslangic ilo eyni. 2-3 seriya 6-8 dofo | Uzunluga gagis siiviills tullanmanin
uzunluguna bonzayir.
3. Bir ayaq usto tullanmag. 20-30 m-lik 2-3 Ayagq siiviilo blitun ayagla vo ya
seriya dabandan dirnaga yuvarlanaraq
“dirmiglama” horokati ilo goyulur.
4. Pillokanlori iki ayag1 italomaklo 10-15 m-lik 6-8 Dalgali ollor itolomays aktiv sokildo
tullanmag. seriya qarsihiglt tasir gostorir. Badonin
movqeyi saquli voziyyotdadir.
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5. Eyni atlamalar.

10-15 m-lik 4-6
seriya

Siz atlamaya hazir olduqda, hor
atlamada kegilon addimlarin sayin1
artirmagqla tapsirigi ¢otinlosdirin.

6. Topadon tullanmagq, ardinca bir
Vo ya iki ayagla irali itolomok.

8-10 dofa 2-3 seriya

Itirmo yerini tayin edin. Suratli geri-
asag1 horokoti ilo ayaq dayaga
qoyulur. Désoma (izarinds enis.

7. Maili yolda bir ayaq Usta

20-30 m Uzra 6-8

Repulsiyalar1 tez yerina yetirin.

tullanmag. seriya
8. Eyni ilo yoxusa dogru. 15-20 m-lik 4-6 Gucli tokanlar edin (naticays gors,
seriya itoloma sayn).
9. Bir yerdan voa ya horakoatdoan 20-30 m Uzro 6-8 Itoloma aninda badonin movaeyi
ayaqdan ayaga tullanmagq. seriya saquli olur.
10. 1, 3, 5 ga¢is addimlarindan 30-40 m-lik 6-8 Uzunluga tullanmada oldugu kimi
sonra italoma ilo qagis. seriya havaya qalxin. Ugus moarhalosinda
“addim atma” movqgeyini gotiiriin.
11. Qisa qagisla manealardan bir 10-15 m-lik 4-6 Baryerlorin diiziiliisii vo hundarltyd
ayaq Usta tullanmag. seriya idmanginin siirat-giic hazirligina
uygun olaraq empirik olaraq segilir.
12. Iki ayagin eyni italonmasi 10-15 m-lik 6-8 Eyni.
seriya

13. Qacaraq hindurliys tullanma.

8-10 dofo 2-3 seriya

Kamar kimi bir rezin bant istifado
edin.

14. I.p.don atlama va ciyinlarindo
stangla “yar1 ¢ombalmak”.

8-10 dofos 2-3 seriya

Masq zamani badanin saquli
vaziyyatina diqgat yetirin.

15. Ciyinlords stangla iraliya 10-15 m-lik 4-6 Itoloma ayaginin tam bukilmasi ilo
yerimok. seriya tokan mimkin gadar darindir.

16. Ciyinlordo stangla diiz 60-80 m-lik 2-3 Dastok aninda itoloyon ayagin dizi

ayaqlarda yeriyarkon italoma. seriya oyilmir. italoma horokati stiratlidir.

Cadval 20

Stiviillo tullanmalarda masqg marhoalalorinda xiisusi tullanma hazirligina nazarat

standartlar: taqdim olunu

Test masqlari Siiviilla tullanma Uzra masqlarin marhalalari

1. 2. Ixtisaslasdirilns 3.9n

Secma va talim yuksak

ilkin Iikin Tokmillosd | idman
hazirhq | ixtisaslas irma ustaligina

ma dovri dovru nail

olmaq

Ollorin dalgas: ilo iki ayagi italoyarok | 0,45-0,55 | 0,55-0,80 | 0,80-0,90 | 0,90-0,95
bir yerdon yuxari tullanmaq, m

Yerdan (¢ tokanla tullanma, m 6,50-8,00 | 8,00-8,50 | 8,50-9,30 | 9,30-9,70
Qacaraq uzunluga tullanma, m 3,90-5,50 | 5,50-6,50 | 6,50-7,00 | 7,00-7,50

Xiisusi qagiy magqi
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Stiviillo tullanmanin xiisusi qa¢is hazirh@ asagidakilar1 nazords tutur: gagisin
mitlog slratinin artirilmasi (harokoat suratinin va sirat-gtic keyfiyyatlorinin inkisafi
hesabina); yiiksok slrotlo qisa mosafolora (uzunluga qacis) dofolorlo gagcmaq
gabiliyyatinin torbiyasi (xUsusi sirot doziimliiliiyliniin inkisafi); jumper (tullanan)
ugln suratli, dogiq vo sabit qagisin formalagmasi.

Secim va ilkin hazirliq marhalasinds gagis masqi asason 30-60 m segmentlorda
stratlonmalar va suratli tokrar qagislar vo 80, 100 m vo daha ¢ox masafalora sorbost
qagislar soklindo, habels estafet yariglar1 vo oyunlar formasinda hoyata kegirilir. Bu
morhoaloda harakatlorin tezliyini artirmaq {igiin miixtalif xiisusi hazirliqg masqlarindon
istifado etmok maslohatdir. Mohz 10-12 yaslarinda harokat siratinin inkisafi ti¢iin
olverigli sorait yaranir. Bunun {iglin xiisusi hazirliq mosqlori istifado olunur:
dayanarkan ollorin suratli islomoasi, yerindo mimkin olan an suratli qagis, vurgu ilo
qagis, allora vurgu ilo “havada” gagmaq. Ongollor arasinda yaxin vo artan mosafs ilo
asag1 manealordon gagmaga yiyalonmok macburidir [54].

[lkin ixtisaslasma dovriindo qagis mosqi hom qagis tempinin inkisafi, xiisuson
20-60 m seqmentlords (araligda) va xiisusi hazirliqg masqlarinds, hom do 100 m vo ya
daha cox okrarqagis seqmentlarinin surat déziimliliiyliniin inkisafi ilo xarakterizo
olunur. Siiviillo tullanma texnikasi 60-80 m uzunlugunda seqmentlordo on yaxsi
sokildo moanimsonilir. Bu dévrds gonc siiviillo tullanmacilarin siirat gabiliyyatlori
asason Umumi bodon torbiyssi vo xiisusi hazirliq moasqlori vasitesilo inkisaf
etdirilmalidir (codval 21).

Doarin ixtisaslasma dovriinda xdsusi surat déziimliiliyiiniin inkisafi davam edir.
Xiisusi hazirliq gagis mosqlori artiq miirokkob soraitdo - cokilarlo (idmanginin
¢okisinin 5-8% -i keamor, olinds stanq diski, ¢iyinlords stanq gubugu, agirhiqh siiviil)
yerina yetirmak magsadsuygundur.

on yiksok idman ustaligina nail olmaq moarhalasinda diroklo tullanmanin siirat
keyfiyyatlorinin inkisafi avvalkindon daha uzun segmentlords (araligda) bas verir.
Tolimdo 60 m-o godor qacisdan istifado hacmi nisboton azalir, lakin qagisin

intensivliyi artir. Ixtisaslasdirilmis qagis mosqlori naticesinda ovvallor olda edilmis
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strat gabiliyyatlori asas idman mosqinda va onun vacib komponenti - gagisda effektiv
sokildo hoyata kecirilmalidir. Buna gora do bu marholods siiviillo tullananin qagis
mosqi ylngil vo agir soraitdo idman avadanligi ilo muxtolif xiisusi hazirliglt qagis
harokatlorinin yerina yetirilmasini nazards tutur (cadval 21).

Caodval 22-do siiviillo tullanmalarda mosq maorhalolorindo  xiisusi  qagis
hazirligina noazarat standartlari gostarilir.

Cadval 21

Stiviilla tullanmaginin xiisusi gagrs hazirliginin 2sas vasitalori

Masqin mazmunu Middati Taskilati vo metodiki gostarislar
(talim-masq
qruplari
acun)
1. Qags. 20-30 m-lik | Badoanin movqeyi saquli, qagis zamani italoma
3-4 seriya ayaqladir (itok ayagi dizdo dizoldildikdo).
2. Hunddr omba ils gagin, 20-30 m-lik Ayaq “¢anaq altindaki daban” gatlanur.
ayaglar1 galdirmaga diqqot 7-10 seriya Idmang¢inin diqqati ayagin asag1 salinmasina
yetirin. deyil, gatlanmasina yonoldilmisdir.
3. Maksimum omba qaldirma 20-30 m-lik | Baodonin arxaya ayilmasi ilo hoyata kegirilir.
(“6n tokar”) ilo gagis. 7-10 seriya Havadaki ayaginin qatlanmasi dostoayin
qarsisinda vo diiz ayag elastik ayaga qoyaraq
asag1 ayagin sarbast “qame1 kimi” harakati ilo
hoyata kegirilir.
4. Horokatlorin maksimum tezliyi | 10-15 sani- | idmangimin allori ¢ixintiya sdykenir, ayag: diiz
ilo yerinda gagmag. yalik 3-4 dastaya qoyulur.
seriya
5. 30-60 m qags. 5-8 dofa Maksimum siratlo va ya gagis ritmindo asagi
baslangicdan.
6. 100-150 metr mosafaya gagis. 4-6 dofo Stiviils tullanma zamani gagisda oldugu kimi
ayaqlarin amplituda harokatlori ilo qacis
7. Asagi vo enislo qagmaq 5-8 dofa 30- Yoxus asagi gacis - ombanin qaldirma vo
40 m endirms slratini artirmagqla ayagin giictinii vo
harakoat tempini inkisaf etdirmoak; yamacda
qagcis - gqacts addiminin uzunlugunu artirmag.
8. “Qalada” ollorlo arxada 5-8 dofo 30- Qagarkan govds diiz olmali.
gacmag. 40 m
9. Dartma qurgusu ilo (vo diroklo) | 4-6 dofs 40- Qag1s addimi texnikasini siiviillo gagarkon
qagis. 60 m oldugu kimi saxlayin.
10. Qagis addimlarinin siiratinin | 6-8 dofo 40- Yksok baglangicdan.
maksimuma godor hamar artmasi 50m
ilo stratlonmolar.
11. 80-200 m qgagis. 3-6 dofo Lazimi uzunluq vo addimlarin tezliyini
qoruyaraq qacis.
12.Agirhigl diraklos, allords 6-8 dofa Qac1s zamani oldugu kimi gagis addimi
¢okilarlo 40-60 m gagis. texnikasini saxlaym. Agirliq - tullananin badan
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¢okisinin 10-50% -i.
13. Ayagn lstiinds tullanmag. Hor ayaq Qagigsdan vo masafoni got etmok tiglin vaxti
uctin 7-10 nozors alaraq yerins yetirin
dofo 20-30 m
14. Yingul diroaklo 40-50 metr 6-8 dofo Qag1s zamani oldugu kimi gag¢is addimi
mosafoya gagis. texnikasini saxlayin.
15. 50-60 m mosafado manes 6-8 dofa Baryerlorin diiziiliisti vo hundarllyd -
qacist. idmanginin fiziki vo texniki hazirligindan asil
olarag. 3-5 qagis addiminda manealor
arasindaki moasafoni dof etmok.
16. Qagisin ritmindo muayyan 7-10 dofa Qagis hoall edilocok konkret vazifalordon asili
edilmis orientirlordon kegmok 30-40 m olaraq hoayata kegirilir: qagis pillasinin
qisaldilmis vo ya artan uzunlugu ils, dirakls,
cokilorla.
Cadval 22
Stiviilla tullanmalarda magqg marhalalarinda xiisusi gagis hazirligina nazarat
standartlar
Test moasqlari Siiviilla tullanma tGzra masqlarin marhalalari
1. 2. Ixtisaslasdirilms 3.9n
Secma talim yuksak
va ilkin | [lkin ixtisas- | Tokmillag- idman
hazirhq | lasma dovrii dirmo ustaligina
dovri nail olmaq
Ugus zamani dirok qagisi: ugusdan ovval 7-8 8-9 9-10
slirato ¢catmaq, m/s
Qagis: stirato gatmag, m/s s 8-9 9-10 10-dan
yuxari
gacis 20 m siiviillo “horokotds” yerino yetirilib | 2,7-2,5 2,4-2,2 - -
Qagis siiviillo 30 m “harokatdo” yerina yetirilib - - -
Qagis sevillo 30 m “harokotds” yerina yetirilib - 2,9 2,8
Qagis sevillo 60 m “horokotds” yerino yetirilib 7,5 6,8-6,9 6,6-6,7
100 m qagis “horokotda”, 11,9 11,0-11,2 10,6-10,7
qagis 20 m siiviillo “harokatda” yerino yetirilib 2,35 2,1-22 2,0-dan az
Qagis sevillo 30 m “horokotds” yerino yetirilib 3,1 3,0-dan az
Xiisusi giic hazirlig
Secim vo ilkin hazirliq morholosindo gonc siiviillo tullananin  giic

gabiliyyatlorinin inkisafi 6z badan ¢akisini dof etmokls va yiingil ¢okilarlo mixtalif

imumi inkisaf masqlarindon istifade etmoyi nozords tutur. Catin soraitdo vo

gimnastika avadanliglarinda yerina yetirilon ¢okilor vo masqlarlo mobil vo idman

oyunlari mosqin bu marhalasinds baslangic siiviillo tullananin giic gabiliyyatlorini

effektiv sokilds inkisaf etdirmoya imkan verir.
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[lkin ixtisaslasma dovriinda xisusi giic hazirhigmin inkisafi {iciin nisboton daha
boylk cokida ¢akilordon istifado etmoys artiq icazo verilir. Bu marhalada xUsusi giic
toliminin rolu shamiyyatli doracads artir (avvalki moarhaloys minasibatds). Eyni
zamanda, xiisusi glic hazirliginin tasirli vasitolori asagidakilardan ibarat olacaqdir:
stanq, gimnastik ¢arpaz vo barmaqliqlardan istifado edorok gollarin vo ayaglarin
mitlog vo partlayici giictinii inkisaf etdirmok {igiin x{isusi hazirliq masqlari; orijinal
mosq cihazlarindan istifado etmokls siini yaradilmis soraitds yerino yetirilon xisusi
hazirliqg mosgqlari (3.1.2-ye bax)).

Yuksok idman ustaligmma nail olmaq morhalasinds giic mosqlori daha da
ixtisaslagir. Xiisusi giic hazirliginin daha da tokmillogdirilmasi ilo yanasi, ozaloalorin
strat-glic  keyfiyyatlorinin inkisafina an ¢ox kOmok edon, idman naticalarinin
saviyyasini yiksaltmoya on ¢ox kOmok edon magqlora xisusi diggat yetirmok
lazimdir. Bunlar, bir qayda olaraq, yerli vo regional tosirli glic moasqlari (codval 23)
va orijinal mosq cihazlarindan istifado edilon mosqlordir (3.1.2-ci ye bax). Gic
masgqlarini yerina yetirmok ii¢iin vacib sort, bir sira harokatlorin kinematik vo dinamik
parametrlorinin rogabat gabiliyystli olanlara biomexaniki uygunlugudur. Ohamiyyatli
moasq prosesinds stiviillo tullanmanin xiisusi giic hazirliginda tolim vo fordilogdirmo
metodunun rolu artir. Cadval 24-da siiviillo tullanmada moasq moarhalalorinds xisusi

qUvva hazirliginin nozarat standartlar1 gostarilir.

Cadval 23
Stiviillo tullanmanin xiisusi gtivva hazirliginin 2sas vasitalari
Masqin mazmunu Middati Taskilati vo metodiki gostarislar
1. Meyilli (Uzanan) vaziyyatdas stanqi 2-3 seriya Yukin gakisi maksimuma yaxindir vo
s1xmaq. 6-8 dofo glic hazirligindan asili olaraq toyin

edilir (idmang¢inin badan ¢oakisinin 50-
120%-i araliginda).

2. Stanq1 meylli vaziyyatds basin 8-10 dofo Yukin ¢okisi maksimuma yaxindir
arxasindan ¢okin 2-3 seriya | (idmanginin badon gakisinin 20-50%-i).
3. Ciyinlardas stangla ¢gombalmak. 8-10 dofo Yukin ¢okisi maksimuma yaximndir
2-3 seriya | (idmanginin badan ¢akisinin 50-80%-i).
4. Stanqn ayrilmasi. 2-3 seriya Eyni.
4-6 dofo
5. Maili skamyada uzanan vo ya 8-10 dofo | Giic hazirligi doracasine goro, ayaqlarin
gimnastika divarindan asilan ayaqlari 2-3 seriya baldirlarina barkidilmis ¢okilarlo

qaldirmag. (idmanginin ¢okisinin 2-3% -i) yerina
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yetirin.
6. Maili skamyada yatarkon badanin 8-10 dofo Giic hazirligi 6lgiistindo, allorda
qaldirilmasi. 2-3 seriya | ¢okilarlo (idmangi kiitlasinin 10-15% -i)
yering yetirin.
7. Meyilli vaziyystds diiz qollarin 2-3 seriya Icra siiroti asagidir.
azaldilmasi va yetigdirilmasi. 6-8 dofo
8. Ciyinlards stangla yerimok. 10-15 m-lik Omba-bedro traektoriyasi yera
2-3 seriya paraleldir. Badonin mdvqeyi saquli
voziyyatdadir.
9. Ciyinlarda stangla irali ayilmalar. 2-3 seriya 6- Baginizi symoyin. Cubugun tutusu
8 dofa genisdir.
10. Ciyinlordo stangla sola vo saga Hor torofdon | Ayaqlari ¢iyin genisliyindon ayri. Bado-
dénma. 8-10 tokrar- | nin movqeyi saquli vaziyystdadir. Ho-
dan ibarat rokatlorin ekstremal anlarinda ¢ubugun
2-3 seriya ayloclonmasi va stiratlonmasi badanin
azalalori tarafindon hoyata kegirilir.
Giic hazirhigima goldikdo, idmanginin
¢akisinin 20-50% -i ¢aki ilo ¢ix1s edin.
11. Ciyinlordo stangla dairavi 10-15 m-lik Diismos dorindir. Doniis “dayanana
istigamatindoa n6vbs ilo gozinti. 2-3 seriya goador” edilir.
12. Ciyinlordo stangla ayaga qalxmagq. 8-10 dofo Hindurliyin hundurluyd 0,2-0,4 m,
2-3 seriya gOvdonin movqeyi saqulidir.
13.Stanq italayin. 2-3 seriya Yukin ¢okisi maksimuma yaxindir
4-6 dofo (idmanginin badan gakisinin 30-80%-i).
14. Ciyinlordo stangla dabandan dirnaga | 30-40 m-lik Dizin saquli vaziyystinds ayaq
stangla gozmok. 2-3 seriya duzaldilir. Ykin ¢akisi idmanginin
badon gakisinin 30-80%-ni togkil edir.
15. GOvdonin (yadro) asagidan irali 2-3 seriya | Idmangi kiitlasinin 5-10%-ni toskil edon
atilmasi. 6-8 dofo nlivo (govdo).
16. Basin arxasi tizorinds eynisini 2-3 seriya Eyni.
tokrarlamaq 6-8 dofo
17. Ciyinlordos yiingiil stanq vo ya bar 2-3 seriya Qag1s addiminin texnikasi
(qrif) ilo qagis. 40-60 m pislosmamalidir.
18. Oniiniizda ollorda stanq diski ilo 30-40 m-lik Qagis texnikasi stiviillo tullanmada
qagis. 2-3 seriya qagisda oldugu kimidir.

19. Gimnastik ¢arpazda asilmis 2-3 seriya Dizlonmis boadani tutma yerlaring
vaziyyatdan, diizaldilmis badani diiz 4-6 dofo qaldirma horoakati yelloncok deyil,
gollarla tutma noqgtolorine qaldirmaq. idmanginin ¢iyin qursaginin 9zalo

saylori sayasinda hoyata kegirilir.
20. ©lda duran mdvgedoan tokanla 6-10 dofo Ol dayanma vaziyyatinds olan gévdo
horakatlar. 2-3 seriya diz vo saquli yoniimlidiir.
21. Bodonin geyri-barabar barmaqliglar 2-3 seriya Uzatma aninda ayaqlar tutulma
Uzorinds va ya gimnastika ¢arxinda 6-8 dofa yerlorino yaxinlasir.

yuxariya uzadilmasi (bax sokil 3.10)

Cadval 24

Stiviillo tullanmada magsg marhalalarinda xususi qivva hazirligina nazarat

standartlar:
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Hazirhgin bashca iisullar: Siiviilla tullanma Gzra masqlarin marhalalari
1. Secma 2. Ixtisaslasdirilms 3.9n
va ilkin talim yuksak
hazrhq | [lkin ixti- | Tokmillosdir idman
saslasma ma dévri ustaligina
dovru nail olmaq
Skamyada pres (meyilli vaziyyotds), 50-70 70-100 100-120 120-140
idmanginin ¢akisinin %-i
Stanqin basin arxasindan ¢okilmasi, 15-25 25-30 30-40 40-60
idmanginin ¢akisinin %-i
Stanqla ¢iyinlorda ¢combalmok, atletin - 80-100 100-150 150-180
cokisinin %-i
Qabartma (stanq1 itoloma), idmanginin - 50-80 80-110 110-120
cokisinin %-i

Xususi gimnastika masqi (hazirlig)

Secim vo ilkin hazirliq marhalssinds siiviillo tullanmada 6zUnl gosteran osas
motor bacariglarint monimsomok, motor bacariglart fondunu genislondirmak vo ilk
novbado siiviillo tullanmanin dayaq hissasinin xususi harokatlori koordinasiya
hazirligini tamin etmok glin gimnastika tolimi vasitalorindan istifado etmoayi tOvsiys
edirik. (cadval 25). Bunlar gimnastika ¢arxinda va geyri-barabar cubuglarda mixtolif
yellancok harokatlori, rondatlar vo kolbalar, gimnastik trambolin Gzarinde moasqlar va
ohamiyyatli azalo soylori talob etmoyan diger gimnastika mosqloridir. Talimin bu
morhalasindo akrobatika vo gimnastika mosgololorinin hocmi imumi vaxtin ticdo
birini toskil eds bilar.

Qeyd etmok lazimdir ki, diroklo tullanmanin gimnastika mosq vasitalarinin
boylk oksariyyati (xarici oxsarligina baxmayaraq) yarisma magqinde mévcud olan
idmangi ila siiviil arasinda harakotli qarsiligl tasir rejimlarini oks etdirmir [10]. Eyni
zamanda, gimnastika aparatlar iizorindoki mogqlordon istifade olunur ki, bunlarda
yelloncok harakatlori, yuxariya uzanma horokatlori bir allo qaldirma harakatlori va
Kinematik vo dinamik quruluslarin rogabatli horokatlorlo nisbi oxsarligina malik digar
gimnastika mosqlari istifads olunur (Cadval 26).

On ylksak idman bacarigina nail olmaq marhoalasinds gimnastika mosqi siiviillo
tullanma texnikasinin “ehtiyaclar’” c¢un daha da “ixtisaslasdirtlmali” vo eyni

zamanda tullanmani yerino yetirorkon (asason onun osas hissasi) asas yiikii dasiyan
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azalo gruplarinin xiisusi partlayict giiciinii yetisdirmays yOnaldilmalidir. Talimin bu
morhoalasindo aparat (zarindo gimnastika mosqlori edorkon komors (idmanginin
¢okisinin 5-8%-i) vo ya idman¢inin asagi ayagma (idmanginin ¢okisinin 2-3%-i)
barkidilmis ¢okilordan istifads etmok mogsadoauygundur.

Cadval 25

Stiviillo tullanmanin dastoklayici hissasinin xtisusi harakatlarini manimsamak Ggln
koordinasiya hazirligini tomin etmaya yO0nalmis xiisusi gimnastika vasitalori

Masqin mazmunu Middati Taskilati vo metodiki gostarislor
1. Gimnastika ¢arxinda va Uzuklords 1-2 Horakoat diapazonu boyiikdiir. Saquli
yellanmak. doagigolik kecdiklori anda ayaqlarin aktiv
2-3 seriya ¢irpma horakati.
2. Rondat v» kolba. 8-10 dofo 2- Ol dayaqlarindan allorls italoma
3 seriya texnikasini tokmillogdirmoak Gi¢uin
istifads olunur.
3. Qagisla gabagq salto 2-3 seriya Ust torofda itolomo aninda qolun
6-8 dofo dostoksiz firlanmasini yaxsilasdir-
magq U¢iin firlanma aninda dizlor
sinoaya sixilir.
4. Qagigsdan 2-4 gagis addimu ilo aralanmaqg | 2-3 seriya | Tutusda olan yuxar1 qol asma aninda
Vo ipin Uzoarino atlamagq; asilaraq, “ayaqlar 6-8 dofo duzaldilir.
Uzorinda” movageyini goturin.
5. Yerdan geriys salto. 2-3 seriya Repulsiya (italomoa) asason
6-8 dofo yuxaridir.
6. Baslangic movqeyindan “¢cOmbalmok, 8-10 dofo Cubugun bir qovslo kegidi.
allar ¢iyinlora”, ollo dayanma voziyyatina 2-3 seriya
gadar uzanaraq va sonra ¢gubugun (rezin
snurun) asilmasi ilo geri sallanma.
7. Gimnastika ¢arpazindaki dayanacaqdan 8-10 dofo Uzatma istigamati irali-yuxaridir.
geriyo doniin vo sola (sag allilor Giglin) 180 | 2-3 seriya Tez hoyata kegirmok (gln salto.
° dBnarak gdvsda enin. Atdan enmo aninda idmanginin
gollar diizaldilir.
8. Gimnastika ¢ubuglarina (diraklarin 8-10 dofo Genis harokat diapazonu ila
uclarina) digqot yetirorok yellonmadon 180 | 2-3 seriya yelloncoklori yerina yetirin.
° sola (sag olli insanlar Gg¢iin) donma ilo
irali yelloncak diistir.
9. Batutda tullanma (ayaqda, diz (sto, 180° | Hor masqda | Toalimlari monimsadikca, harokat-
Vo 360° donma ilo, arxada badani 8-10 lorin amplitudasini vo trambolinds
duzoldorak, ayagdan arxaya vs arxaya, 180 | tokrardan | atlamalarin hiindiirliiyiinii artirmaqla
donma ila eyni °, irali vo geri salto). ibarat 2-3 onlarin hoyata kegirilmasi sartlorini
sira gotinlogdirin.

Cadval 26

Qollarin, gévdanin azalalarinin surat-guc keyfiyyatlarinin birlogmis inkisafi va siiviilla

tullanmanin dayaq hissasinin harakatlarinin tokmillasdirilmasi Ugiin dirakginin xtsusi
gimnastika masq vasitalari
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Masqin mazmunu Middati Taskilati vo metodiki gostarislar
1. Sol ayagin italomoasi ilo, sag ayagin 1-2 Horakoat diapazonu boyiikdiir. Saquli
yelloancayi ils, asagi ¢arpaz gubugundaki doqigalik kecdiklori anda ayaqlarin aktiv
allars vurgu tigiin bir ¢evirmo. 2-3 seriya ¢irpma horokati,
2. Bodonin gimnastik ¢arpaz uzantisinda 2-3 seriya Badani allorls yuxari ¢okarak
irali yellonarak yuxari gakin. 6-8 dofa yelloncak vo uzatma texnikasini
tokmillagdirmak Ugun istifads olunur.
3. Asag1 bardan ol dayagina doniin. 6-10 dofo Cevrilis zaman allor dizaldilir.
2-3 seriya
4. Uziklorda irali gevrilisi ol dayagina 6-10 dofo Mosqin sonunda ayaq barmagla-
cevirin. 2-3 seriya rinizla {iziiklorin iplarina séykanin.
5. Gimnastika ¢arxinda irali yellon, ol daya- | 2-3 seriya | Bar gimnastika ¢arxinin saviyyasinda
gina g¢evril, sonra ¢gubugun ke¢idi (rezin 6-8 dofo qurulur,
kordon).
6. “Gimnastik ¢arpaz ¢ubugundaki asmada | 2-3 seriya Boadonin uzadilmasi horakatini
gruplagsma” movqgeyindon (ayaqlarin bar- 6-8 dofo mimkin godor tez yerino yetirin
maglar1 ¢arpaz ¢gubugun yuxari torafinda), (irali uzanma).
diizaldin vo tors asilma movqeyini gotiiriin.,
7.Gimnastika barmaqliqlarinda (vo ya 2-3 seriya Qruplasma movgeyi geri donmanin
carpaz ¢ubugunda) asilarken, qruplasma 6-8 dofo sonunda alinmalidir.
vaziyyatinds (ayaqlarin barmagqlart ¢arpaz
cubugun yuxari tarafinds) va yelloncok
arxasina yelloncok, badoni yuxariya uzatin.
8. Arxa yelloncokdaki gimnastika garxin- 2-3 seriya Texnikan1 manimsadikca, ¢ubugu
daki yelloncoklordan biikmo mdévgeyini 6-8 dofa (rezin snur) dof etmokls natica Uglin
gotirdn, irali yelloncokds - sola (sag allilor mosqlari yerina yetirin.
ucin) 180 ° doénarak gdvsdo enin.

Siviillo tullanmanin psixoloji hazirlig:

Psixoloji hazirliq idmanginin soxsiyyatinin fordi xususiyyatlori nozors alinmaqla
apartlmalidir. Bunun {i¢iin hor bir idmangi liglin soxsiyyatin fordi soxsiyyatini oks
etdiron psixoloji xarakteristika tortib edilir [20]. Siiviillo tullananin tahsil va talim
prosesinds psixoloji hazirliq asagidakilari ohato edir:

— konkret idman foaliyyatlorina psixoloji hazirligi tomin edon universal texnika-
lar Uzrs tolim (6z0n0 tonzimlomo, diggatin comlonmasi va boliisdiiriilmasi tisullari,
maksimum konulll va fiziki saylor tiglin 6z0n{ tagkil etma va safarbar etma yollari);

— ragabatli mibariza soraitinin modellosdirilmasi tisullari tizra talim.,

Siiviillo tullananin miiayyan bir yarisa psixoloji hazirligi, motivasiyadan, idman-
¢inin magsada ¢atmaq ehtiyacinin miqyasindan va ona nail olmaq ehtimalini subyek-

tiv giymatlondirmadon asili olarag miioyyan bir emosional hoyacan fonunda planlas-
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dirtlan naticoys nail olmaq Uclin kompleksin formalagsmasini ohato edir. Emosional
hoyacani dayisdirarak, ehtiyacin miqyasini, moagsadin sosial vo soxsi shomiyyatini,
habelo mivaffagiyyatin subyektiv ehtimalin1 tonzimlomaklo, siiviillo tullanmanin
qarsidaki yarisa psixoloji hazirligimin zaruri vaziyyatini formalasdirmaq miimkiindiir.

Stiviills tullananin mogq prosesindo psixoloji hazirliq digar talim névlorine zvi
sokildo daxil edilmalidir (fiziki, texniki vo s.). Siiviillo tullananin mosq prosesinin
muxtolif xususi vazifolori (motivasiya minasibatlorinin  formalasdirilmasi, iradi
keyfiyyatlorin inkisafi, motor bacariglarinin tokmillogdirilmasi, masq vo rogabot
yuklarina psixoloji migavimatin oldo edilmosi) psixoloji hazirliq vazifalori
“prizmasindan” tomin edilo bilor.

Stiviillo tullanmanin sofarbaredici vasitaloring asagidakilar daxildir:

— sifahi vasitalor (6z-6zlins sifarislor, inandirma);

— psixo-tonzimlomoa masqlori (“psixo-tonzimlomo tolimi”, diggatin comlonmasi
uclin moasqlar);

— fizioloji tasirlor (akupunktur vo masajin stimullasdirici versiyast).

Stiviilla tullanmalarin psixoloji hazirliginda sdzdo duzaldici vasitalorin istifadssi
haqlidir:

— sublimasiya (idmanginin yarigin miimkiin naticasi barado fikirlori 6z texniki vo
taktiki harakatlorini giymotlondirmak istigamatinda hayata kegirilir),

— “rasionallagdirma” texnikasi (tullanana stress mexanizmi izah edildikda, bu
onu daha az “tohlukali” edir), “hiss gimnastikasi” (idmang¢idan gasdan gozob, gozab,
sevinc, siibha va S. tasvir etmoak istonildikds).

Stiviillo tullananlarin mosq prosesindo rahatlagdirict vasitolor osason asab
hayacaninin saviyyasini azaltmaga, psixoloji va fiziki barpa prosesini asanlagdirmaga
yonalib. NUmunalor bunlardir: sakitlosdirmo Gglin - psixo-tanzimloma  talimi
variantlari, “proqressiv relaksasiya” (ardicil gorginlik vo ozalslorin rahatlamasi),

“psixo-tanzimlomo fasilalari”, sakitlosdirici masa;.
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Stiviilla tullanin psixoloji hazirliginin psixoloji vo pedaqgoji vasitalori masqginin
asasan idmang¢inin manavi-axlaqi sferasina sifahi tasirine asaslanir. S6zdon moharatlo
istifads etmok dirokls tullanmanin psixoloji hazirliginin on mihim vasitosidir.

Stiviillo tullanin psixoloji hazirliginin psixofizioloji vasitalori akupunktur, masaj,
isinmadir, xdsuson psixoloji cohotdon bacarighi sokildo qurulubsa vo idmangida
lazimi shval-ruhiyyani formalasdirmaq moagsadi dasiyir.

Stiviillo  tullananin  psixoloji hazirligi uzunmiiddotli  mosqglorin - muxtalif
morhalalorindo  hoyata kegirilo bilor, lakin idmanginin ixtisasi artdiqgca mosq
mosgalalarinda buna daha ¢ox diqgat yetirilmolidir.

Atlamamin hayata Kkegirilmasi texnikasina tasir edan 9sas bucaq
goOstaricilorimin eksperimental tadgiqinin tahlili

Siiviillo tullanmanin asas marhalalarini va texnikada vacib bucaglari miiayyan
etmok Uglin top-masqgilordon musahiba gotiirdiik. Sorguda 10 nafor istirak edib.

Atlama texnikas1 4 komponenta bolindi va bizi maraqglandiran bucaqlar orada
vurgulandt:

Ucgus qacist: ayagin yayilma bucagi; havadaki ayagi ilo badon arasindaki
bucag.

Qiitbiin qurulmasi (Siiviilin qoyulmasi) va italoma: ayagin qoyulma bucagi; sol
alin siiviil oxundaki bucagi; siiviilo giris bucagi.

Bir sivilo asilma: badon va italoyon ayaq arasindaki bucaq; giris darinliyi
bucag.

Qruplasdirma: qruplasdirma dorinliyi bucagi.

Toacriba G¢tinl10 nafor siiviills tullanan secildi. (1988-ci il Olimpiya cempionu,
on gat dinya ¢cempionu), (1992-ci il Olimpiya ¢empionu, Diunya Cempionu, Rusiya
rekordunun sahibi - 6,05 m), (giimiis) 1992 vo 1996-c1 illordo Olimpiya Oyunlarinin
miikafatgisi, soxsi oan yaxst - 6.01) vo (2012-ci il Olimpiya Oyunlarinin Cempionu,
ucgat Dinya Cempionu). Qagis boyunca qagisi tullanmanin birinci marhalasing,
ikinciya “giris”, liglincliya siiviildo “asilma”, dordiinciiya qruplasma aid etdik.

Atlamanin har marhalasi ¢iin biz motor harokatinin kinematoqramini hazirladiq vo
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onun Uzearinds lazim olan bucaglari vurguladiq. ©ldo edilmis nozori modeli oxsar
sokilda alds edilmis idman ustaligina namizad olan tullananlarin modeli ilo migayiss
etdik. Osas bucaq gostaricilori muoayyan edilorkan har bir horokstds orta hesab askar
edilmis vo diroklo tullanmanmm 6 metr hiindirliiyli qot etmok Gclin bucaq

gostaricilarinin nazari modeli hazirlanmisdir.
Cadval 27 - Ugus zamani qagis

Ayagin uzadilmasi bucagi Havadaki ayaq il badon

Ucgus zamani qgagis arasindaki bucaq
1-ci idmangt 80 -1 105 +4
2-c1 idmangi1 78 -3 104 +3
3-cii idmang1 85 +4 105 +4
4-cii idmangi 80-1 90-11
5-ci idmang1 81 101
6-c1 idmang1 85+5 105+4
7-ci idmang1 17-4 100 - 14
8-ci idmang1 81+5 105
9-cu idmangi1 78 101
10-cu idmangt 78-2 103+4

Cadval 28 - Siiviilin qurulmasi vo itolonmasi

Suviilin yerlogdirilmasi vo ~ Ayagin qoyulma Siivulin oxuna nisboton

. > sol alin dayanma Stiviilin giris bucag,%
itolomo bucagi, % bucag:,%

1-ci idmane! 158+11 115+12 60 +3
2-c1 idmangl 145 -2 70-33 35 -22!
3-cili idmangt 140 -7 115+12 75+18
4-cii idmang1 145 -2 110 +7 56 -1
5-ci idmangi 160 130+7 55+7
6-c1 idmangi 146 50 25

7-ci idmangi1 150+5 55 30

8-ci idmangi 145+7 57 25
9-cu idmang1 155 55 30
10-cu idmang1 156 58 56

Orta doyorlondirma 147 103 57

Cadval 29 - siiviildon asilma
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Siiviilden asilma Govdo va itolomo ayagi Girma dorinliyinin

arasindaki bucaq,% bucagi,%

1-ci idmang1 140 +3 25 42
2-c1 idmang1 132 -5 20 -3
3-cii idmangt1 155+18 28 +5
4-cii idmang1 120-17 20 -3
5-ci idmang1 140+5 2545
6-c1 idmangi 135-3 25-9
7-c1 1dmang1 160+15 30-9
8-c1 idmang1 125-15 20-5
9-cu idmangi 155+5 2545
10-cu idmanci1 136-5 20-2
Orta doyarlondirmo 137 23

Biz eksperimental qrupun mosq prosesindo siiviilo tullanmanin miiasir
texnikasina yiyalonmaok iiglin zaruri olan idmangilarda cevikliyin inkisafi proqrami
isloyib hazirlamisiq vo totbiq etmisik. Toklif etdiyimiz vo bir ay orzindo hoyata
kegirilon programin totbiqi noticosindo Cadval 28-do toqdim olunan asagidaki
molumatlar oldo edilmisdir. Bizim torofimizdon hazirlanmis metodlarin totbiqi
naticosindo asagidaki naticalor oldo edilmisdir. 3 morholali sinaqlar1 xarakterizo edon

Sakil 1-da taqdim olunan alds edilmisdir.
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Sokil 1 - ©Omoliyyat sinaqlariin, cari sinaglarin (4 hoftolik tolimdon sonra) vo
on giiclii siiviillo tullanma modelinin miiqayisasi

Miioyyon bucaqlarda motor keyfiyyatlorinin inkisafi metodologiyasi

Cevikliyi inkisaf etdirmok {i¢lin vasitolor adoton maksimum amplituda ilo
hoyata kegirilo bilon masqlordir. Horokatlorin osas mohdudlasdiricilar1 antaqonist
ozololordir. Bu azalolorin birlosdirici toxumasini uzatmaq, azaloalori elastik vo elastik
etmok gormo mosqlorinin vozifasidir. Dartma mosqlori aktiv, passiv va statik boliiniir.

Tam amplitudali aktiv horokotlor asyalarla (gimnastik cubuqlar, halqgalar, toplar
v s.) 1lo vo ya olmadan hoyata kegirilo bilor.

Passiv elastiklik mosqglori bunlardir: torofdasin komoyi ilo hoyata kecirilon
harokotlor; ¢okilorlo hoyata kegirilon harokstlor; rezin genislondirici vo ya
amortizatorun komaoyi ilo hoyata kegirilon horokatlor; 6z giiclindon istifado edorok
passiv harokatlor, mormilorlo yerina yetirilon harokatlor (6z badoninin ¢okisi yiik kimi
istifada olunur).

Miixtolif formali statik mosqlor, miioyyon bir miiddot orzindo maksimum
amplituda yerino yetirilon mosqlor. Bunun ardinca istirahot, sonra iso mosqin

tokrarlanmasi golir.
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Qaris1q mosqlordo miixtolif kombinasiyalarda aktiv vo passiv mosqlor istifado
olunur.

Cevikliyin inkisafi li¢iin sortlor:

1. Moasqlor tam barpa fonunda hoyata kegirilir.

2. Tokrarlanan mosqlori yerino yetirorkon - getdikco artan ¢ox yavas templo
baslayin.

3. Miixtolif oyilmolor vo ya arxa oyilmolor etmozdon ovval miitoxossislor
yemok yemomaoyi maslohot goriirlor.

4. Elastiklik mosqlorini yerino yetirmozdon avval azalslori qizdirmaq lazimdir:
fiziki mosqlorlo, hamamda vo ya isti dusda, masajla. "Soyuq" ozalalorlo elastiklik
masqlarini yerina yetirmak zadslonmoya sobab ola bilor. Elastiklik masqlari i1sti
paltarda aparilir.

5. Giicti inkisaf etdirdikdon sonra azalalor sarsidilir va garilir, elastikliyi inkisaf
etdirmok ii¢lin istifado edilon mosqlor daha yaxs1 barpa iigiin istifado olunur, lakin
elastikliyin inkisafi ticlin deyil.

6. Ovvalca passiv mosqlor (statik), sonra iso aktiv (dinamik) masqlor hoyata
kegirilir. Statik rejimdo passiv elastikliyin inkisafi tiglin mosqlor, tosirin vaxtini va
giiciinii tadricon artiraraq, lakin kaskin agr1 hissindon qaginmagqla hoyata kegirilir.

7. Giinortadan sonra masq zamani elastikliyin oan boytik artimi.

8. Cevikliyin inkisafi tigiin dorslorin miiddati 20 dogigodon 60 doqiqoys godar.
gilindo 5-10 doaqiqe elastikliyi qorumaq tigiin kifayotdir. Elastiklik mosqini sohor 15
doqiqe vo axsam 30 dogigoya bélmok maslohatdir. Giindoalik passiv elastiklik tohsili
ilo siimiik konfiqurasiyasi 18 aydan sonra doyismoyas baslayir.

Cevikliyin inkisaf etdirilmasi tisullari:

1. Davaml - passiv yiiklomo ilo (statik) - olave yiik, 6z bodon ¢okisi vo ya
torofdasin tozyiqi ilo oynaqda soyin todricon artmasi ilo uzunmiiddotli masq; passiv
elastikliyi inkisaf etdirir.

2. Tokrarlanan-aktiv (dinamik) - ozolo soylori naticasindo aktiv azalo

harakatlari (yelloncaklar, ayilmalar, arxa ayilmalar).
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3. Statik-dinamik - horokotin ayri-ayri fazalarinin fiksasiyasi ilo ¢ox yavas
horokot, hatha yoqada istifads olunur.

Cevikliyi inkisaf etdirmok {i¢lin oyun va roqabaot iisullarindan istifado olunur.

Noticados ¢evikliyin inkisafinda 2 istigamot miioyyon etdik: {imumi vo x{isusi.

Tacriibado komplekslarin oynaqlarda harokatlilik daracasina tasiri

10 nofordon ibarat nozarot qrupunda idman ustaligima namizod ilkin vo oldo
edilmis noticolorin soviyyasinin miiqayisoli tohlili texnikan1 miioyyon edon hor bir
acida miioyyon siirlismolorin oldo edildiyini miioyyon etmoyo imkan verdi (onlar
Cadval 4-da togdim olunur).

Materiallart emal etdikdon sonra 2 nov elastiklik miioyyon etdik: timumi va
Xususi.

Umumi elastiklik biitiin oynaqlarda horokotlilikdir ki, bu da bdyiik amplituda
miixtalif harakoatlori yerina yetirmays imkan verir.

Xiisusi elastiklik, rogabotli vo ya pesokar totbiqi foaliyyotin effektivliyini
miioyyan edon fordi oynaqlarin maksimum horokatliliyidir.

Tadqiqat naticasindo oldo edilmis, texnikanin osas elementlorini oks etdiron
bucaqlar (modellor) asasinda siiviillo tullanmanin xiisusi elastikliyini inkisaf etdirmok
liclin program hazirlanmisdir. Bunun iiglin 5 mogqdon ibarst hoftolik mikrosikl
gotaraldu, bunlardan 2-si atlamadir. Cevikliyin inkisafi {i¢iin kompleks asas mosqdon
avval atlama tolimi giinlorine (mikrosiklin 1 vo 4-cii giinlori) daxildir. Bu kompleks
tokca jumperin (siiviillo tullananin xiisusi elastikliyini inkisaf etdirmir, hom doa texniki
1$ zamani1 zodolonma ehtimalini azaldir.

Cadval 28 - naticasi 6 metrdon yuxari olan siiviil vo 10 nafordon ibarst nozarat
qrupunun sinaq gostaricilori ila.

Qagis Qutb gabulu (Stviilin Stiviilds asilma Qruplasdirma

qoyulmasi) va italomo

Ayagimm Yellonon Tokan Sololin  Siiviilo Badonvo  Giris
) Qruplasdirma
yayllma ayagq ilo ayagiim diroyin  giris  tokan ayagi dorinliyi
darinliyi bucagi
bucagr govdo goyulma oxuna bucagi arasindaki bucagi
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70

75

arasindaki bucagr  sdykonon bucaq
bucaq bucagi
101 147 103 57 137 23 70

Stiviills tullanma modeli idman ustaligina namizad doracolordo

(emoliyyat testi)
89 128 92 48 124 17 92

Siiviills tullananin idman ustaligina namizad modeli

(4 hoftolik tocriibadon sonra sinaq), %

94 137 97 52 131 20 82

ilkin saviyyalarin va 4 haftadon sonra naticalorin miiqayisasi, %
5 9 5 4 7 3 10
ilkin soviyyelorin vo 4 hoftodon sonra naticalorin miiqayisosi, %

6 7 5 8 6 17 10

olagoni milayyan etmoak li¢ciin nazarat baslangici hoyata kecirildi.

145

126

135

6

55

47

54

7

Tacriibadan 4 hofto sonra bucaq gostaricilori ilo Cadval 6-nin naticasi arasindaki
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Cadval 29 - Pedaqoji eksperimentdon avval va sonra nozaratin baslangici (sm - %)

Yoxlanilan

SOVIYYO

[lkin soviyys, sm 440 460 400 420 440 400 420 400

4 hoftosonrasm 450 465 410 430 450 410 425 410

Artim, sm 10 5 10 10 10 10 5 10

Artim % 2,2 1 25 2,2 22 25 1 2,5

400
410
10
2,5

10
400
410
10
2.5
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480

460

440

42

o

40

o

38

o

4 haftalik kompleksin 4 haftalikkompleksin
hallindan awal hallindansonra

36

o

M 1-cigoxs M 2-cisoxs M 3-clisoxs ™ 4-cligoxs M 5-ci soxs

B6-cisoxs M 7-cisoxs M8-cisoxs M 9-cusoxs M 10-cu soxs

Sak. 2 - Tacriibadan avval va sonra siiviille tullanmada naticalorin miigayisosi

Tolimlorin istifadosi tocriibodo istirak edon biitlin idmangilarin naticolorini
yaxsilagdirmaga imkan verdi. Eyni artim deyil, molum oldu ki, hor hans1 bir fiziki
mosq biitovliikdo bodono tosir gostorir, lakin idmangmin miixtalif baglar1 vo
sistemlorindo forqli effektivliklo (Bizds forqli ozals liflori, yas, ozalarin vo azaloslorin
uzunlugu var. , votorlorin névii). 1 vo 3 ndmrali némralor, 2-don (+ 5 sm) forqli olaraq
daha boytik artim (+10 sm) aldilar. Bu onunla baghdir ki, 1-ci vo 3-cii ilkin soviyyado
ceviklik 2-ci ilo miiqayisads daha az inkisaf etmisdir.

Cadval 30. Maraglarin toqqusmast: 5 nofordo eyni (400), daha 2 nofords eyni
(440), daha 2 nofords eyni (420) miioyyon edilib.

470
460
450
440

430
420
410
40
39
38
370

1-ci eynilik 2-ci eynilik 3-cl eynilik 1 naferde fargli

o O O
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Natico

1. Texnikanin asas elementlori miisyyan edilir vo texnikanin bu elementlorino
tosir edon mosqlor miioyyan edilir.

2. Komplekslardan istifade prosesinds idman naticasinin yaxsilagdirilmasinda
ifado olunan noticolor oldo edilmisdir. (orta hesabla eksperimental qrupun noticolori
1,9% yaxsilagib). Nel noticoni 2,2%, Ne2 noticoni 1%, Ne3 noticoni 2,5%
yaxsilasdirdi.

3. Tullanmada yiliksok noticolor oldo etmok {iclin omba, bel vo ¢iyin
oynaglarinda bucaqlara nazarat etmok lazimdir.

4. Elastikliyin inkisafi miitomadi olaraq hoyata ke¢irilmoli, hoppanma
mosqgindon ovval hoftads 2 dofs elastiklik testi aparilmalidir.

5. Naticonin boyiimasi ila tullanma texnikasinin icrasinda istirak edon ayri-ayri

hissalorin (baglantilarin) horokot amplitiidiiniin artmas1 miisahido olunur.
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NOTICO

Dinyada siiviillo tullanmanin inkisafi boylik tarixi dovrii — iki asrdon ¢ox
zamani ohato edir.

Atletika intizami kimi stiviillo tullanmanin tokamul proseslori ke¢gmisdir: taxta,
bambuk, metal, fiberglas (elastik) stiviillor. Dayisik siiviillorin meydana ¢ixmasi ilo
tullanma texnikas1 yenidon doyisdi vo idman nailiyyatlori stratlo artdi. Muxtalif ndv
atletika stiviillorindondan istifads edarkon, bu isds onlarin struktur qurulusu va fiziki-
mexaniki xassolori haqqinda oldo edilmis biliklordon istifado etmok lazimdir,
muoayyan fiziki keyfiyyotloro diggot yetirorok mosq prosesini bacarigqla qurmaq
lazimdir, ¢iinki karbon dirayi daha ¢ox fiziki gc, fiberglas iso, daha ¢ox siirat glici
keyfiyyatlarinin tazahiriini talob edir.

Muasir stviillo tullanma texnikasinin xiisusiyyatlori vo onun inkisaf dinamikasi
agkar edilmigdir. Bu arasdirma zamani aldo edilon molumatlara asason, idman¢inin
ustinlik verdiyi alot secimino diqget yetirilmolidir. Bozi idmangilar fiziki
keyfiyyatlorino goro karbon dirayindan, bazilori iso slrat-glic keyfiyyatlorino gore
fiberglas dirokdon istifado etmoys Ustinlik verirlor. Qeyd etmok lazimdir ki, karbon
dirayi ilo islayarkan, dirayin itolomo xlsusiyyati sartliya gora yiiksok oldugundan,
atlamanin optimal siiratini miisahido edarak ragabatli bir moasq harokatlori edilmalidir.

Bu gun artiq atletik intizami kimi siiviillo tullanmada osas rogabot qaydalar va
tosnifat normalart mévcuddur.

Horokatlor ilk baxisda sado goriinss do, uzunluga tullanma sagirdin tizarino bir
sira ciddi talablar qoyur, onlarsiz miiayyan natica aldo etmok mimkin deyil. Bu clr
atletikada yaxs1 naticalor aldo etmok Uglin yuksak stirat, guc, tullanma gabiliyyati vo
ceviklik ¢cox vacibdir.

Jumperin (Tullanan saxsin) vazifasi yalniz ayaq qurulana godar maksimum
harakat siiratine nail olmaq deyil, ham do daha mirokkab talobdir - Gftigi stratin bir
hissasini saquliya ¢evirmok {igiin ¢agiris prosesinda, bu, olanlar t¢giin miumkandur.

yuksak siirat va giic daracasi.
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Stiviillo  tullanma zamami SUrot Ufligi  mastovide on slratli  harokatin
mimkanliyind, tullanma iss badani saquli miistavido atma gabiliyyatini ifads edir.

Kompleks masq, coxnovliiliik, siirat, glic vo glc keyfiyyatlorinin yiksok inkisaf
saviyyasi, belalikls, ilk andan uzunluga tullanmalarin hazirlanmasi tiglin asasdir.

Se¢mo va ilkin hazirliq morhalasinds Gmumi badan tarbiyasinin tasirli vasitasi
Kimi, mimkin godor ¢ox mixtalif a¢iq vo idman oyunlarindan istifade etmok
moagsadouygundur.

[lkin ixtisaslasma dovriindo hortorofli bodon torbiyesi tokco iimumi inkisaf
etdirici masqlori, oyunlari deyil, hom do atletika masqlorinin bir ¢ox novlarini
(maxtalif nOv atma, manealarlo gagma, uzun va hinddrliys tullanma, nize atma va S.)
shata etmalidir.

Dorin ixtisaslasma dovriindo vo ali idman ustaligina nail olmaq marhalasinds
illik mosq miiddstindo (araliginda) timumi badon tarbiyasi vasitalarinin hacmi va bu
Masq noviing ayrilan vaxt tobii olaraq artir.

Eyni zamanda, uzun tullanmanin hazirlanmasi texniki va fiziki tokmillogdirma
problemlarini hall edon, sagirdin anatomik vo fizioloji xususiyyatlorini, yasini,
hazirligin1 miiayyan edan bir nego marhaladan ibaratdir, bununla slagedar fiziki va
texniki talimlar, eloca do usaqlarla islomak Gc¢tin pedaqoji tsullar secilir.

Tohsil va talimin bitin morhalalarinds sigrayislarin moanimsanilmasi sagirdlarin
Umumi vo xiisusi hazirliq soviyyesinin artmasi ilo miisayiot olunmalidir - bu,
tullanmalara xas olan maksimum partlayici saylorin tozahtri Gglin asasdir.

Gonc idmangilarin diggatini mosqin semantik moazmununa, yerina yetirilon
harakatlorin va bundan irali galon hisslarin tohlilina yonaltmakls siiviillo tullanma
texnikasinin Oyradilmasi prosesinin qurulmast mosqin siiurlu psixi obrazinin
formalagsmasina sorait yaradir ki, bu hazirlig prosesi motor bacariglarinin daha
effektiv monimsanilmasine kdmak edir.

Mosq zamani, xiisusan ilkin marhalalorde oyunlardan va mixtalif estafet
yarislarindan tullanmalardan genis istifado etmok lazimdir. Bu, bir torofdon tolim

prosesino lazimi emosionalligi gotirocok vo mosq yiikiinii shomiyyatli doracada
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artiracaq, digor torofdon iso usaqglarin koordinasiya gabiliyyatlorini tokmillosdiracak,
onlara ucus zamani badonlarini idara etmoyi Oyrodacok vo tullanma cosaratinin vo

¢evikliyin inkisafa komok edacok.
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