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GiRiS

Tadgigatin aktualligi. Umumiyyastle, 6lkemizde biitiin sahalarde oldugu kimi idman
sahasinda da boyuk ugurlar gazanilir. Azarbaycanda idman siyasatinin dizgin quruldugunu
bu sahads gazanilmis ugurlu naticaler tasdiglayir. Olkemizdas beynalxalq saviyysli yariglar taskil
olunur, idmangilarimiz har il muixtslif idman ndévleri Uzra kegirilon Avropa ve dlnya
cempionatlarinda ugurlu naticelar gostarirlar. Dovlet basgisi ilham 8liyevin bu yariglari izlemasi,
idmangilarimiza manavi ve maddi dastek vermasi, onlari ruhlandirmasi da vacib magam kimi
vurgulanmalhdir.

Ugurlu idman siyasatinin naticesi olaraq Azarbaycan ham da dunyanin idman
ictimaiyyeti terafindan ciddi terafdag, idmancilarimiz ise asas reqib kimi gabul olunurlar.
Azarbaycanin qisa muddstde idman sahasinds alda etdiyi nailiyyatler beynalxalg idman
toskilatlarinin diggatinden yayinmayib, mahz onlarin isteyi ile son illerde 6lkemizde saysiz-
hesabsiz motaebar beynalxalq turnirlar, diinya ve Avropa ¢empionatlari kegirilmisdir.

Taqdirelayiq haldir ki, dlkemizde idmanin inkigafina olan qaygi tek olimpiya idman
novlarini deyil, geyri-olimpiya idman névlerini de shate edir. Aidiyyati dovlat organlari bu cir
idman novleri ile mesgul olan idmancilarimizin beynalxalq yarislarda istirakini daim
maliyyalesdirir, onlari galacek galabalera ruhlandirmaq ug¢un muxtslif stimullasdirici tedbirlar
gorurler.

Qeyd etmak lazimdir ki, idman insanlari fiziki cehatdan sadlam, manavi cehatdan gucli
edir. Ganc ve mustagil Azarbaycanda bu gin idman cemiyyatin ayrilmaz hissasina cevrilib.
Faxrle geyd etmak lazimdir ki, bu gun Azsrbaycan dinyada idman 6lkasi kimi taninib,
beynalxalg idman ailesinds layigli yerini tutub. S6zsiiz ki, bu ugurlarin tamali Umummilli lider
Heyder 9liyev taraefindan goyulan siyasi kursla baghdir. 1993-cti ilde Ulu 6ndar Heydar Sliyev
hakimiyysts qayitdigdan sonra Azarbaycan inkisaf dovriine gadam qoyub. Umummilli lider
Olkemizda saglam ganc naslin yetismasinda ve ugurlarimizin tabliginda idmanin rolunu hamisa
yuksek giymsatlondirib. Bu siyaset Azerbaycan Respublikasinin Prezidenti, Milli Olimpiya
Komitasinin Prezidenti ilham Sliyev terafinden layigince davam etdirilir. Elacs da, respublikanin
Birinci vitse-prezidenti Mehran xanim Sliyeva bu sahanin inkisafina xUsusi diqget gostarir.
Azerbaycanda idmanin inkisafi ddvletde siyasatinin esasini toskil edir. insanlarin fiziki ve
manavi tarbiyasinde shamiyyatli rol oynayan badan tarbiyasi ve idman ddvlatin xtsusi digget
vo gaygisl ile ehate olunub. Bu qaygdi idmanin inkisafina boyuk tekan vermaklse yanasi, minlarle
yeniyetma va gencin saglam ruhda tarbiye olunmasina serait yaradir. Farahli haldir ki,
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respublikamizda idman bdlmslerine axin katlevi xarakter alib. Respublikamizin akser
regionlarinda mduasir standartlara cavab veran, her cur geraiti olan Olimpiya idman
kompleksleri, stadionlar, zallar tikilarek idmangilarin istifadesine verilib. Yiksak saviyyali idman
infrastrukturunun yaradilmasi ile bu kitlevilik daha da genis visat alib. Azarbaycanda idmana
olan miinasibeat basqga 6lkslare niimuna kimi gésterilir. Olkemizin nifuzlu idman yarislarina ve
todbirlarine ev sahibliyi etmasi, tamsilcilarimizin moétebar yariglarda medallar gqazanmasi
respublikamizi diinyada inkisaf etmis idman 6lkasi kimi tanidib.

Tabii ki, idman sahasinde qazanilan nailiyyetlor ham da doévlstin Umumi inkisaf
saviyyasini, iqtisadi potensialini muayyenlasdiran vacib meyarlardan biri kimi tabligati-siyasi
mazmun kasb edir. Bu baximdan Azarbaycanin dinamik inkigafi idmanda gazanilan ugurlarla
bir paralellik teskil edir. Hoam gazandigimiz medallar, ham idman komplekslarinin tikintisi, ham
da Azarbaycanin beynalxalq migyasda idman 6lkasi kimi imicinin méhkemlanmasi bir vehdeat
togkil edarak idman sahasindaki ugurlarimizin asasini tagkil edir. idman ictimaiyyati smindir ki,
Prezident ilham Sliyevin 6lkamizin inkisafina xidmat eden siyasi xatti idmanimizin daha da
inkisafina boyuk tohfalar veracak.

idmancilarimizin her defe beynslxalq arenalarda gazandiglari galibiyystler, bayragimizi
ucaltmalari dovletimize geraf gatiren amillerdir. Azerbaycan Respublikasi bu gin 6z tarixinin
cox sarafli, boyuk irslilayisler, inkisaf va tareqqi dovrini yasamaqdadir. Ulu éndarin milli
maraglara esaslanmagla hayata kecirdiyi coxsaxali inkisaf strategiyasi bu gin onun layiqli varisi
- Azerbaycan Prezidenti ilham 8liyev terefinden inamla davam etdirilir. Tobii ki, idmana dovlet
bascisi cenab ilham 8liyevin diggeti idmancilari yeni gslebalars saslayir.

Umumiyystls, bir fakti mitleq sekilds qeyd etmak lazimdir ki, Azarbaycan diinyada ele
Olkalardandir ki, butlin sahalards alds olunan nailiyyatler konsepsiyaya asaslanir. O cimladan
da, idman sahasindaki galebaler, naticalor de mahz konsepsiyalarin, uzun dovr ugun
hazirlanan programlarin naticesinde alda olunub. Prezidentimizin de geyd etdiyi kimi, idmanin
inkisafi dovlst siyasatidir ve bu inkisafi muayyan edan butin amiller Azarbaycanda var.
Prezident ilham ®liyevin soxsi seyi sayesinds bolgelerde genclerin saglam sokilde
yetigdiriimasi, Olkeamizin genefondunun-ganclarimizin saglam ruhda boyumasi ucln ssaslh
addimlar atilir. Digar tarefden, her bir istigamat kimi idmanin inkisafi da 6lke ganunlari
coarcivasindes tanzimlenir. Bu gin 6lkemizda idman tekce yeniyetma va gencler arasinda deyil,
ham da yaslilar, sliller, maktabagadar, ibtidai makteb saviyyasinda da inkisaf etdirilir. “Badan

torbiyasi va idman haqqinda” Qanun dlkamizda idmanin ham ylksak saviyyads inkigsafini, ham
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da bu inkisafin sistematikliyini temin edir. Qanunda da gdosterilir ki, bu istigamatde ddvlet
siyasatinin magsadi badan tarbiysasi ve idmanin hiquqi bazasini, badan terbiyasi va idmanin
inkisafinin tamin etdirilmasini, yliksak daracali idmangilarin hazirlanmasi Gg¢lin baden terbiyasi-
idman teskilatlarini, usaq idman muassisaleri sistemini yaratmaqgdan ibaratdir. Yoni, bu sahada
nailiyyst alde olunmasi Ugun butun imkanlar yaradilir. O cumladan, bu gin bdtin idman
toskilatlari Ggun barabar imkanlar yaradilib va butin idman sahsleri inkisaf etdirilir. Bu 6z0-
0zliyunda ham da sistematikliyi, davamlihgi temin edir.

Tabii ki, nezars alsaq ki, idmanla pesoekar saviyyade masgul olan insanlarin aksariyyati
genclerdir, idmana qaygi, idmanin kutlaviliyi hem da ganclerin inkigaf etdiriimasi sahasinde
gorilen isdir. Bu baximdan, dlkemizda ganclerin inkisafina hasr olunan dévlet programlarinda,
konsepsiyalarda idmanin inkisafi masalesi de prioritet olaraq muayyanlesdirilir. Ganclar
arasinda maariflendirici tabligatin aparilmasi, idmana cealb olunmasi bu masealada asas xatt
sayllir. ©sas maqgsad ganclarin saglamliginin gorunmasi va buna xidmat eden tesvigedici vo
maariflondirma tadbirlerinin kegcirilmasidir. Unutmayaq ki, saglam ganclik ham da saglam
galecak demakdir.

Butovlikde, Olka rehbarliyinin qaygisi ile hayata keciriloan bu tadbirler bir daha onu
demaya asas verir ki, 6lkemizda idmanin inkisafi gelacak illerde da yuksak saviyyada temin
olunacag.

Tadgiqatin problemi. Bazi hallarda yuksak nailiyyeatlar slde etmak U¢tin tackvandocular
ve masqgcilar masq prosesinda hadden artiq fiziki ylka yol verirlar, masq prosesinin mazmunu
tohlil edilmir, idmangcilarin hazirliq prosesina ciddi nazarst olunmur. Bu zadsalenmalars,
xastaliys, nailiyyatlerin asagi dismasina, ruh disgunliylna sabab olur.

Tadqigatin farziyyasi. Taekvandocgularla aparilan masq prosesinda psixoloji hazirliga
xususi diqgat yetirilarsa vo muiasir elmi-nazari talablera muvafiqg planlasdiriib tagkil edilib
kecirilorsa, bu taekvandocularda zadslanmalerin, ifrat masqin, ruh disgunliylnin gargisini alar
vo yuksek naaliyyatlor alde etmays yol agar.

Tadgiqatin magsadi. Yuksek daracali idmangilarin masq prosesinin taskili, idare
olunmasi va planlagdiriimasinin tekmillesdiriimasindan ibarstdir.

Tadqigatin vazifalari. Qarsiya gqoyulmus magsada nail olmagq t¢ln tedqiqgat qarsisinda
asagidaki vazifsler goyulmusdu:

- Muasir adabiyyatda masq prosesinin planlasdiriimasi problemini 6yrenmak;
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- Taekvando idman nbéviindes measqg prosesinin  planlagdirimasi haqqinda
mutaxassislarin rayini musyyanlagdirmak;

- Tacrubads masq prosesinin planlasdiriimasi haqqinda malumat toplamag;

- Eksperimental hazirlanmis masq prosesinin planlasdirimasini tecrilbads yoxlamag.

Tadgiqat metodlari. Vazifalor imumgabul edilmis tadqigat metodlari vasitesile hall
edilmisdir:

1. ©dabiyyatlarin tahlili metodu;

2. Sorgu ve anketlasdirma metodu;

3. Pedaqoji musahida metodu;

4. Riyazi hesablama metodu.

Tadgiqatin obyekti. Yiksak deracali taekvandogularin masq prosesinin mezmunu ve
toskili prossesi.

Tadgiqatin predmeti. Taekvands idman néviinds masq prosesinin planlasdiriimasi.

Tadgiqatin marhalalari. Tedgigat 3 marhaladan ibarat olub. | marhale sentyabr 2020-
ci ilden fevral 2021-ci ili shate edib. Bu middatde adabiyyatlarda masqin planlasdiriimasi
problemlari hagginda malumat toplanilib, tahlil edilib. Taekvando idman néviinde masqin
planlasdirma metodlari, vasitaleri, maezmunu, teskili va marhalalari dyranilib. Burada asasan
masqin kecirilma prosesinds musahidalar aparilib. Pedaqoji musahidaler zamani masqde
idmangilara verilan fiziki yukin onlarin yasina, cinsine, fiziki hazirhigina, idman stajina,
saglamligina, idman ustaligina va s. muvafigliyi geyd edilib. Hemcini taekvando doéyus ndévinda
yaris gabagi ¢akinin suni azaldilmasi va bu zaman organizmds bas veran dayisikliklar
arasdirilib.

Tadgiqatin Il marhalasi 2021-ci ilin mart ayindan may ayina gadar davam edib. Bu
marhalads taekvandocular ve masqgilarle masq prosesinin planlagdiriimasi ils slagadar sorgu
kegcirilib. Sorguda masqg haqqinda masqgi va idmangilarin mumi anlayiglari, bilik va bacariglari
muayyan edilib.

Tadgiqatin Ill marhalasi 2021-ci ilin sentyabr ayindan 2022-ci ilin aprel ayina gader
davam edib. Tadgiqatin qarsisana qoyulan magsad va vazifslarin halli zamani alds edilen elmi
malumatlar sistemlagdirilib, muayyanlagdirilib ve eksperimental masq plani hazirlanib
tocriibada yoxlanilib.

Tadgiqatin elmi-nazari mahiyyati. Tedqigatin elmi-nazari mahiyyati ondan ibaratidir ki,

tedqgigat zamani slde edilon elmi malumatlardan ADBTIA-da mesqgi haziriginda miihazire ve
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seminar maggelalerinds istifada etmak, musllim-masqgilar va taekvandocu taleblar Giciin masq
prosesinin planlasdiriilmasi haqgqginda tadris metodiki vasaitlar hazirlamaq olar.

Tadgiqatin tacribi shamiyyati. Tadgigatin elmi-nazari mahiyyati ondan ibarstdir ki,
toedqgigat naticasinde masq prosesinin mazmunu, tagkili yollari arasdirilib, sistemlasdirilib, fiziki
yukin verilmeasinda taekvandocgularin funksional hazirliginin, yas xususiyyatlerinin nazars
alinmasi taklif olunub.

Tadgiqatin natacalari. Naticaler ila bagli akademiyanin elmi xabarlar jurnalinda 2

magale cap edilib.



| FOSIL

TAEKVANDOGU HAZIRLIGI HAQQINDA 8D9BIiYYATLARIN XULAS®SI

Taekvondo (kor. EH# &=, Bh#51E, bir basqa yazilisi "Taekwondo") — Koreya doyls

sonatidir. Taekvondonun xarakterik xUsusiyyeti doylisde ayaqglardan ve allardan feal istifade
olunmasidir. "Taekvondo" kalmasi 3 s6zdan ibarstdir: "Tae" - ayaq, "kvon" - yumruqg (al), "do"
ise yol demakdir.

1955-ci il aprel ayinin 11-de Chve Hon Hinin rahbarliyi ile an béyik doqquz maktab
birlesarek "Taekvondo" adi altinda faaliyyat gostarmaya baslamislar.

Taekvondoda idmanginin geyimi 2 hissadan ibaratdir: dabok ve kemar. Dabok — tamizlik
romzidir. Dabok s6zundaki "da" —insanin hayat yolu, "bok" — paltar demakdir. Koreyalilar ag
rengi ¢ox xosladiglarindan, heam da Koreyada ipakdan genis istifade olundugundan dabok ag§
rengdadir.

Qadim zamanlarda taekvondonun asas igi at belinde olan insani yere salmagdan ibarat
idi. Cxve Xon Xi-ya gore “taekvondo silahsiz 6zunimudafis texnikasi ile telginedici masqlari
birlesdiran, hamcinin saglamligla yanasi, yalin al ve ayaglarin kdémayila bir ve bir neces ragiba
tokmillesdiriimis zarbalar, bloklar va tullanmalar tatbiq eden bir sistemdir”. Qadim alyazmalarda
eramizin avvelinda gadim Koreyada mixtslif doyus novlerinin oldudugu xatirladilir. Koguryo
sulalesinin kral gabirlerinde (e.e 37-ci ilde - 668) muasir taekvondonu xarakterizalosdiran ve
ayaq Usta ayri-ayri temrinleri icra edan ddyusculerin sakilleri aks olunub. | asrds koreya
yarimadasinin Silla ddvlstinde hvaranlarin harbi-dini institutu yaradilib. Sillanin an yaxsi
doyusculari Koquryenin doyus ustalarinin yaninda oOyrenmakla, onlarin texnikasina alle
harakatler de daxil ediblar. “Hvaran” gadim koreya dilindan tarcimada “ganc-gillar” manasini
verir. Tokbatak doyus senati bacarigi har bir hvaran Ggtn vacib idi. Doyus senatlerinden basga
onlar tarixi, budda felsafesini, konfusianizmi ve sosial etikani da oyranirdilar. Bu aslinda harbi
maktablarin gadim analoqu idi.

Coson silalasinin erasinda harbi texnikanin faal inkisafl ve mashurlasmasi naticesinds,
koreya doyus senatleri demak olar ki, unudulurdu. Humanist ideallarla olan konfusian
camiyyatinde doyus sanatleri yalniz harbi magsadler Ugln inkisafa davam etdi. Yaponlarin
Koreyani zabt etdiyi dovrlarde (1910-1945) taekvondo da daxil olmagla koreya snanasinin
batlin aspektlari gadagaya maruz qaldi. Koreyalilar yapon tekbatek doyus ndvlerini 6yrenmak

Ucgln onlarin ustalarinin rahberliyi altinda masqul olmag hiququ aldilar. Buna baxmayaraq


https://az.wikipedia.org/wiki/Koreya_dili
https://az.wikipedia.org/wiki/Hanq%C4%B1l
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=Han%C3%A7a&action=edit&redlink=1
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%87hve_Hon_Hi&action=edit&redlink=1
https://az.wikipedia.org/w/index.php?title=Dabok&action=edit&redlink=1
https://az.wikipedia.org/wiki/K%C9%99m%C9%99r
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taekvondo unudulmadi, “karate” va diger yapon doyus sanatleri ile masqul olan koreyalilar
sonralar onun inkisafini davam etdirdiloer. 1953-cu ilde “Mudukvan” maktabinin tesabbusi ile
Koreya Tengsudo ittifaqi yaradildi ve kegmis sovetlor birliyinde 1989-cu ilden tanindi.

Dunyanin an boyluk taekvondo tagkilatlari 1966-ci ilde yaradilmis Beynalxalg Taekvondo
Federasiyasi (ITF) ve 1973-cii ilden fealiyyst gosteran Umumdiinya Taekvondo
Federasiyasidir (WTF). 1980-ci ilden WTF Beynalxalg Olimpiya Komitssi (IOC) tsrasfinden
tanindi.

Taekvondonun prinsiplari: nazakat, dizgunlik, temkin, sarbast ruh.

Azarbaycan Taekvondo Federasiyasi 1992-ci ilde yaradilmisdir. Hale o vaxtdan
baslayaraq, Azerbaycan taekvondogulari bir gox beynalxalq turnirlerde istirak etmisloer. 1999-
cu ilden Azarbaycan Taekvondo Federasiyasinin prezidenti Kemaladdin Heyderov secilmisdir.
Azarbaycan-da taekvondonun inkisafi mahz onun federasiya rahbarliyine galisinden sonra
baslamisdir [2; 17].

2001-ci ilde Fuzuli Musayev Azerbaycan Taekvondo Federasiyasinin birinci Vitse-
Prezidenti segilmisdir. Bu muddat arzinde Azarbaycan taekvondogulari bir cox naaliyyatlar alda
etmiglar. Taekvondocgularimizin bu qisa muddatds slde etdikleri ugurlar nainki Azerbaycanda
hatta butlin diinyada heyranligla qarsilanmisdir.

idman ugurlari ile yanasi, Azerbaycan Taekvondo Federasiyasi 6zinin yliksak
toskilatcilig qabiliyysti ile da secilmisdir. Bir ¢cox motabar turnirlere ev sahibliyi etmak
Azarbaycana havale edilmisdir. Buna bariz nimuna kimi 21-22 fevral 2004-cu il tarixlarinda
Afina Olimpiya Oyunlarina Avropa lisenziya turnirinin Azarbaycanda kegcirilmasini gostermak
olar. Bundan basqa 2003-cu ilde MDB dlkalarinin | Agiqg Cempionati va 2005-ci ilde Ganclar
arasinda Avropa Cempionatini gostarmak olar. Azerbaycan Taekvondo Federasiyasinin
rohbarliyinin taekvondocgulara yaratdigi serait ve destek idmangilarin ugurlarinda boyuk rol
oynaylib. Bu gseraitin an gézal numunasi kimi, Azerbaycan Taekvondo Federasiyasi Ugun tikilan
vo 0z maddi ve texniki bazasina gére dinyada analoqu olmayan yeni binani géstarmak olar.
10 oktyabr 2003-cu il tarixinda bu binanin rasmi agiligi marasimi kegirilmisdir. Bu marasimda
bir cox fexri qonaglar o ciimladen Azsrbaycan Respublikasinin prezidenti conab ilham 8liyev
voe Dunya Taekvondo Federasiyasinin prezidenti Un Yonq Kim das igtirak etmisdir.

Azarbaycan Taekvondo Federasiyasinin rahbarliyi taekvondonun inkisafi Ggun yalniz
Bakida deyil, regionlarda da semarsli isler gérir. indi demak olar ki, Azerbaycanin biitiin

bdlgelerinda Federasiya tarofinden tayin olunmus masqci — muallimler fealiyyst gosterir.


https://az.wikipedia.org/wiki/1992
https://az.wikipedia.org/wiki/1999
https://az.wikipedia.org/wiki/K%C9%99mal%C9%99ddin_Heyd%C9%99rov
https://az.wikipedia.org/wiki/2001
https://az.wikipedia.org/wiki/F%C3%BCzuli_Musayev
https://az.wikipedia.org/wiki/2004
https://az.wikipedia.org/wiki/2005
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Olimpiya idman novu olan Taekvondo Azerbaycanin butlin zonalarinda inkisaf edir ve hal-
hazirda 1000 naferdan artiq adam taekvondo ile masgul olur ki, bunun da 500 naferdan ¢oxu
gara kemer sahibidir. Asadida Azarbaycan yigma komandasinin Avropa, dinya ve Olimpiya

Oyunlarinda ¢ixiglari ve onlarin qisa tehlili verilmisdi (cadval 1.1., 1.2. ve 1.3.).

Cadval 1.1.
Azarbaycan taekvandogularinin Avropa ¢empionatlarinda gixiglari
Yarigin Olks Komand. idmangi. | Azerbaycanin Mukafatcilar
kecirildiyi Seher Sayi Sayi tutdugu yer
yer
2000 Yunanistan 44 352 14 Pasayev N. — |
Patra
2002 Turkiys 48 370 9 ©hmadov R. - I
Samsun Umudov F. -1
2004 Norveg 44 361 5 Pasayev N. — |
Lilehammer Amanov E. — |l
2005 Latviya 44 361 7 Pasayev N. — |
Riga Amanov E. -1l
Shmadov R. — llI
Yusifova $. — Il
2006 Almaniya 46 360 5 |.Sahbazov - |
Bonn Z.Mammadov — |l
R.©hmadov - I
S.Yusifova — I
T.Bayramov — Il
2008 italiya 45 356 8 E.Amanov - |
Poma i.Sahbazov — II
2010 Rusiya 46 363 8-10 T.Bayramov - |
Sank- E.Mammadov — Il
Piterburq
2012 Boyuk- 46 365 9 M.Oliyev - I
Britaniya R.©zizov - Il yer
Mancester
2014 Azarbaycan 46 363 5 R.isayev — |
Baki i.Sahbazov — IlI
R. ©zizov- Il
G.Agakisiyeva— lli
F.©zizova — llI
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Cadval 1.1-in ardi

2016 isvecroe 46 360 7-8 M.Harceqgani — |
Montro P.Abakarova — I
P.Ogaz — I
2018 Rusiya 46 363 6 R.Isayev — |
Kazan M.Harceqgani — 1l
P.Abakarova — Il
2021 Bolqgaristan 45 363 12 M.Harceqgani — Il
Sofiya M.Skbarova — 11|

Azarbaycan yigma komandasi 2000-ci ilden Avropa ¢empionatlarinda 12 dafe istrak
edibler. Orta hesabla yarisda istrak edan 46 6lkanin icinde 8-ci yerde gedir. Bu yariglarda
Azarbaycan taekvandoculari 33 medal alde edibler Bunlardan: | yera 9 dafs, Il yera 13 defe va
lIl yera 11 defe ¢ixmiglar. ©lda edilan medalarin 26- ni yerli idmangilar vae 7-ni ise legionerlor

gazanmisdilar.

Cadval 1.2.
Azarbaycan taekvandogularinin diinya gempionatlarinda ¢ixislari
Yarigin Olke Komand. idmanci. | Azerbaycanin Mukafatcilar
kecirildiyi Sehaer Sayi Sayi tutdugu yer
yer
2001 Koreya 113 1044 6 N.Pagayev-1
Cecu
2003 Almaniya 107 1050 16 Z.Mammadov-3
Qarmis- N.Pasayev-3
Partenkirhen R.©hmadov-3
T.Bayramov-3
2007 Cin 116 1400 14 T.Bayramov-2
Pekin
2009 Danimarka 142 928 17 R.©hmadov-2
Kopenhagen
2011 Koreya 144 949 16 R. ©zizov-3
Qyongju _
2013 Meksika 130 812 18 R.Isayev-3
Puebla F.©zizova-3
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Cadval 1.2-nin ardi

2015 Rusiya 139 872 9 R.isayev-1
Celyabinsk
2017 Koreya 177 945 7 M.Harceqani-1
Muju M.Mammadov-3
2019 Boyuk 181 975 7 M.Harceqani-1
Britaniya F.©zizova-3
Mancester

Azarbaycan yigma komandasi 2001-ci ilden dinya ¢empionatlarinda 9 dafe istrak

edibler. Orta hesabla yarigda istrak edan 138 6lkanin icinde 12-ci yerda gedir. Bu yariglarda

Azarbaycan taekvandoculari 15 medal alds edibler Bunlardan: | yere 4 dafe, Il yera 2 defe va

lIl yere 9 dafs gixmiglar. ©lds edilon medalarin 11-n1 yerli idmancilar ve 4-nl ise legionerlor

gazanmisdilar.

Cadval 1.3.

Azarbaycan taekvandogularinin Olimpiya Oyunlarinda gixiglari

Yarigin Olke Komand. idmangi. | Azerbaycanin Mukafatcilar
kecirildiyi Seher sayl sayl tutdugu yer vo ya istrakilar
yer
2004 Yunanistan 60 124 - N.Pasayev
Afina R.©hmadov
2008 Cin 63 128 - R. ®hmadov-5
Pekin
2012 Boyuk 63 128 - R.9zizov
Britaniya F.Dzizova
London
2016 Braziliya 63 128 4 R.Isayev -1
Rio-de- M.Hargeqani-3
Janeyro P.Abakarova- 3
2021 Yaponiya 63 128 - M.Harceqani
Tokio F.Ozizova

Azarbaycan yigma komandasi 2004-cu ilden Olimpiya Oyunlarinda 5 dafe istrak ediblar.

Bu yariglarda Azarbaycan taekvandogulari 3 medal alde edibler. Bunlardan: | yera 1 dafs va Il
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yero 2 defs c¢ixmiglar. Olimpiya Oyunlarinda slds edilan medalarin 3-de legionerlar

gazanmisdilar.

1.1. Masgq prosesinin planlagdiriimasi

insanlar planlasdirma ile hale cox gadim zamanlardan mesgul olmaga baslayiblar.
Qadim Roma hakimi ve filosovu Klavdiy Eliy Qalen (b.e.ll asr) 6z “Saglamhgdin gorunmasi” elmi
aserinda fiziki hazirhigin muxtelif aspeklarina diggst yetirmisdi. Qadim yunan alimi Afinali
Filastrat (b.e.ll asr) ilk dafe olaraq masq prosesinin planlasdiriimasinin marhalali olmasini geyd
etmisdir. Onun “Gimnastika haqqinda” felsefi yazisinda 10 aylg olimpiya gabagi
magsadydnumli masq planindan bahs edir. Filastat baza hazirlhiginin davami kimi Olimpiya
Oyunlarina hazirhg measqgini 1 ay muaddstinde merkazlesdirilmis formada Eliy saharinde
kecirilmasini yazmisdi [4; 5; 17].

Planli gérulan is bir gayda olaraqg magsadas nail olmaga, ugura aparirsa, plansiz, kortabii
goriilen is adeten ugursuzluga diicar olan bir isdir. idmancilarin hazirhi§inda mesq prosesinin
planlasdirrmasindan istifada olunur. Bu proses u¢ boytuk marhaladan ibaratdir: operativ, cari ve

perspektiv masq plani (sek. 1.1.) [7; 8; 15; 19].

Masgq prosesinin planlasdiriimasi

Sak. 1.1. Operativ masq plani - t¢ hissaya bollntr: bir masqin plani, bir giiniin masq plani,

mikrosilsile.

Bir magqin plani. Bir magqin mazmunu planlasdirilan zaman idmangilarin yasi, ustaliq
daracasi, cinsi, stajl, saglamhgi ve idmanginin yariga hazirlig marhalasi nazara alinmalidir.
Masq 3 ve ya 4 hissadan ibarat ola bilar. Masqin hisssleri: giris, hazirlayici, esas,

tamamlayici. Har bir hissanin 6z vezifesi var. Mesq muddatine gora 20 dagigadan 180 daqgigaya
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gadar kecirila bilar. Masq formasina gora iki clr olur: nazeri va tecribi. Nazari maggealani
masgqin avvalinda va ya axirinda 5-10 dagige muddastinds, hamginin ayrica tam bir masgala
kimi de kegmak olar. Tacrubi masgale idmangilarin ustaligina gére, U¢ formada kegirilir: yeni
baslayan idmangilar ile — talim masgalasi, daracali idmangilar ile talim-magsq masgalesi, usta
idmangilar ile masq masgalasi. Talim masgalesi 60-90 dagige; telim-masq masgalasi 90-120
dagige; masq masgalasi 120-180 dagige davam edir. Talim maggelasi 4 hissadan (girig,
hazirlayici, asas, tamamlayici), talim-masq masgelasi va masq masgalesi ise 3 hissaden
(hazirlayici, esas, tamamlayici) ibarat olur. Talim masgalasinda asasan fiziki keyfiyyatlor inkisaf
etdirilir va yeni harakatler dyradilir. Talim-masq masgalasinda yeni harakatlor 6yradilir,
kecirilanlor takrar olunur, fiziki keyfiyyetlar inkisaf etdirir. Masq masgalaesinda kegirilonlar

tokmillasdirilir, yaris xarakterli gértsler kegirilir (sak. 1.2.).

Operativ masa plani
Bir masqin plani Kicik mesq plani

Masqin hissaleri: Bir mesq: saat 16-19 1 hefte
giris, hazirlayici, iki mosq: saat 7- 8
asas, tamamlayici saat 16-19

Muddati: Us mesq: saat 7- 8 2 hahte
20-180 daq. saat 10-12
saat 16-19

Sak. 1.2.

Bir giiniin masq plani. Bir giina bir, iki ve ya Ui¢ masq planlasdirmaq olar. Glna bir masq
planlagdirilibsa, onda bu masqin kegiriima middasti saat 16.00-19.00 arasinda olmagi daha
maslehatdir. Clinki, bu saatlarda organizmin is gdrma qabiliyysti daha yiksak olur. Masq 60-
180 dagiqge ola bilar.

Guna iki masq planlasdirilibsa birinci masq saher saat 7.00-8.00 arasinda 20-60 daqgige
muddatinda kecirilmayi maslehat gorulir. Sehar magqgindas elastiklik, caldlik ve slrat harokatle-
rindan istifade etmak lazimdir.

Guna u¢ masq planlasdirilirsa ikinci masq saat 10.00-12.00 arasinda 45-120 daqiga

muddatinda olmagi maslahat gorulir. Bu masqda nazeri, taktiki, psixoloji, intellektual hazirhiga
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ve yeni harakatlarin dyrenilmasina daha ¢ox yer verilmalidir. Cuinki bu zaman insan yaddasinin

gavrama gabiliyysti daha yuksak saviyyada olur (cedval 1.4.).

Cadval 1.4.
Bir glinda kecirilan masqlarin sayi ve muddati
BIR IKi UC
MoSQ MoSQ MoSQ
Seher saat: Saher saat:
X 7.00-8.00 arasinda. 7.00-8.00 arasinda.
Muddati: 20-60 daq. Middsati: 20-60 daq.
Saher saat:
X X 10.00-12.00 arasinda.
Muddati: 60-120 dag.
Axsam saat: Axsam saat: Axsam saat:
16.00-19.00 arasinda. 16.00-19.00 arasinda. 16.00-19.00 arasinda.
Muddsati: 60-180 daq. Middsati: 60-180 dag. Muddati: 60-180 daq.

Mutaxassisler bela taklif edirlar ki, yarisa 45-90 gun galmis gunda bir masq, 22-44 gin
galmis glndae iki masq va 7-21 glin galmis U¢ masq kegirmak daha semarali olar [1; 3; 6; 9].

Kicik masq plani. Bu, mikrosilsile adlanir. Texminan 7-21 giin davam edir. Bela masq
plani bilavasits yaris qabagi telim-masq toplaniglarinda kecirilir. Adatan masqin «zarba» ginleri
idmanginin yarigda istirak etma gunleri ile uygunlasdirilir.

Zarbs gunlerine idmanginin masqds aldigi boyuk, maksimal ve submaksimal masq
yukleri aid edilir. Misal ti¢lin, agar idmangi yarisda haftanin V guni istrak edacakss, onda ¢
haftalik talim-magq toplanisinin haftenin V guniu konkret idmangi G¢in masq yuku, taxminan,
bu cur planlasdirilacaq: Birinci haftanin zerba guini V gin boyuk yuk, ikinci haftenin zerba giini
V gun maksimal yik, tg¢lncu haftanin zarba gund V gun submaksimal yuklar verilir. Har zarba
gunundan avval magq gunu Kigik ve ya orta fiziki yuk verilir. Masq yuklarini hesablamaq tgiin 5

sayli cadval verilmisdir.
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Cadval 1.5.
Masq yukunun hesablanmasi

Masq yUkii Serti adad Xallar 10 san.UDS 1 deq.UDS

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

Misal: taekvando lzra 90 deaqigslik masq zamani toekvandocgulardan birinin masq

yukunun hesablanmasi. Masq 3 hisseden ibaratdir: hazirlayici, asas ve tamamlayici.

Hazirlayici hisse: middati 20 degige. Umumi va xlisusi inkisaf etdirici harakatlerin icrasi.

Hazirlayici hissenin sonunda idmanginin 10 saniye arzinds irek doyiintiilerinin sayr (UDS)

hesablanib. Bu reqem texminan 22-ya barabardir.

Osas hisse: muddaeti 60 deqgiga. Bu hissa 6zl ¢ yera bolunur:

1) Kegirilon fandlerin takrari ve takmillagdiriimasi: miuddati 20 daqiga. Tapsiriq yerina
yetirildikden sonra 10 saniys muddatinds UDS= 25-a barabar idi.

2) Her biri 4 dag. davam edan 4 tutasma verilir va har tutusmadan sonra 10 saniye

arzinds UDS muayyan edilir.
1-ci tutugsma 4 dag. 10 san. UDS= 27;
2-ci tutusma 4 dag. 10 san. UDS= 29;
3-cli tutusma 4 daq. 10 san. UDS= 30;
4-cl tutugsma 4 deg. 10 san. UDS= 32;

3) Fiziki keyfiyyatlarin inkisaf etdiriimasi - middati 20 dagigs, 10 saniyade UDS= 26.

Tamamlayici hissa: organizmi barpaedici harakatler, muddati 10 dagagige, 10 saniyada

UDS= 20.
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Cadval 1.6.
Masq yukunun hesablanmasi
Masqin hissaleri UDS Xal Dag. Serti
10san. adad
Hazirlayici hissa 22 3 X 20 = 60
1. Takrarlama 25 4 X 20 = 80
o Tutagsma 1 27 5 X 4 = 20
E Tutasma 2 29 6 X 4 = 24
o Tutasma 3 30 7 X 4 28
$ Tutasma 4 32 8 X 4 32
3. XFH 26 5 X 20 = 100
Tamamlayici hissa 20 2 X 10 = 20
Boyuk masq yuku 364

Masqin sonunda gorulen muxtalif intensivli hacmli isler zamani 10 san. arzinds alinan
UDS cadval 2-ds verilan xallar ile uygunlagsdirmaq lazimdir. Sonra har bir xal muxtslif inten-
siflikde gorulan isin muddatine vurulub serti adad hesablanir. Alinan sarti adadlarin cemi bir
nafar idmanginin masq yukidnun intensivliyini bildirir (cedval 1.6.).

Cari measq planinin vezifesi hazirlayici ve asas yariglara masqin gedisini qurmaqdan
ibaratdir. Cari masq plani - 3 yere bolunir: mezosilsile, makrosilsile va illik masq plani (sak.
1.3).

CARi M8$Q PLANI

Mezo silsile Makro silsile illik masq plani

Sek. 1.3.

Mezo silsils (orta masq plani) — hazirlayici (yuklare ahsdirici, baza), yaris (yarigsgabagi,
yarig), ve kecid (barpaedici) marhalalerinden ibarstdir. Mddati idman névindan asili olaraq 1
aydan 3 aya kimi davam eda biler. Magsadi konkret yarisa (hazirlayici, yoxlama, segma ve s.)
hazirlamaqdan ibarsatdir. Masqlarin tehlili go6starir ki, mezo silsilanin alisdirici, baza,

yarisqabagi, yaris ve barpa edici formalari var [15; 19; 25].
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Yuklara aligdirici mezo silsile. Bunun asas maqgsadi idmangini tadricen xisusi masq
yukinun semaraliicrasina yaxinlagsdirmaqdan, alisdirmaqdan ibaratdir. Burada fiziki herakatlar
vasitasile isgdérma qabiliyyatinin artmasi ve ya barpa olunmasi, slrat quvve va elastikliyin
inkisafi, haraki bacariq ve verdiglerin yaradilmasi temin olunur. Adatan alisdirici mezzo silsile
4-5 hefte davam eds bilar. Magq yuku tadricen artirilir va mezzo silsilenin ortasinda yuksak
soviyyaya catdirilir ve bir middat bu vaziyystds saxlanilir. Mezo silsilanin sonuna yaxin
(marhalanin bitmasina 3-4 gln qalmis) yaxsi olar ki, fiziki yuk bir gedar asadi endirilsin ki,
novbati marhalays idmanci yorgun veziyyatde kecmasin. Bu mezo silsila tadris masq posesinin
avvalinds, zedalenmalardan mualice olundugdan, miayyan bir fasiledan sonra tadbiq olunur.

Baza mezo silsila. Burada fiziki yukin hacmi bdyuk olur, ancaq intensivliyi ise nisbatan
az. Bu silsilenin davam etma middatina 2 faktor tesir edir:

- Haraki keyfiyyatlorin lazim olan semaralik hadsfine c¢atana geder olan muddatin
ayrilmasi;

- Yarig teqviminden asili olan middat.

Baza mezo silsilasi dedikda bu sksar idman ndévlarinds aerob dézimlik ve maksimal
azela quvasidir. Bunun U¢un miuayyan morfo-funksional deyisiklikloer aparmaq lazimdir. Belo
fizioloji adaptasiyaya kifayet gedear vaxt taleb olunur. Ancaq nazears alsaq ki, yuksak daracali
idmangilarin mumi hazirliq saviyyalari kifayst gadar oldugundan nisbattan qisa muddatli masq
haraki keyfiyyatlarin tekmillosmasina sabab olur. Alisdirici mezzo silsilada alde edilan baza
gabiliyyatlerini burada xtsusi fiziki ve texnika-taktiki hazirhiga ¢evirmekden ibaratdir. Bazai
mezzo silsilonin asagidaki xususiyyatlori var:

1. Xususi harekatlarin yaris faaliyyati ile alagslandiriimasi;

2. Umumi fiziki yuklerin inkisafi esasinda fardi fiziki yiiklari intensiviesdiriimasi;

3. Bu mezzo silsilede yorgunlug ¢ox oldugundan barpa vasitalerina xisusi diggatin
verilmasi.

Belslikle, mezzo silsilonin optimal muddatini muayyan etmak lazimdir ki, ham istenilan
naticani alds etmak imkani olsun va hamds bu muiddat hatden artiq ¢ox olmasin ki, novbati
mezosilsila vaxtinda baslasin. Bu marhalanin sonunda garsiya goyulan magsada nail oldugunu
yoxlamagq ucin pedaqoji ve bioloji nazarat aparilir. Nazarat zamani alde edilon gdstericilar ila
masq¢i va idmangilar malumatlandirilir. Misal Gg¢ln, quvve inkisaf etdirici masqgler zamani

badan qurulusunda muiayyan dayigilikler ola biler ki, bu idmangilarin ¢akilarinin artmasina va
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ya dozumlayun ihkisafl ¢ekinin asagi dusmasina sabab ola bilar. Bele malumatlar masqgi ve
idmancilarda shamiyyatli maraga sebab olar [6; 11; 13].

Yarigqgabagdi mezo silsile. Bu idmancginin ustaliginin yiksak saviyyays catdiriimasi
nazearda tutulur. Yarigsgabagi mezo silsile marhalasinds idmanginin hazirliq prosesinda onun
muayyan olunan c¢atismamazliglarinin aradan qaldirilmasi, texnikasinin takmillagdiriimasi
yerina yetirilir. XUsusi diggat yetiriliridmanginin magsad yonumla psixoloji ve taktiki hazirligina.
Osas yarisqabagdl masq yukinin hacmi ve intensivliyi tedrican azaldilir. Burada yaris kegirilon
yerde seraita, iglime uygunlasma idmanc¢inin hazirliginda vacib bir maseale kimi nazera
alinmalidir.

Yaris mezo silsilesi. [dman ndvlsrinden asil olaraq bu marhasle miixtslif clr planlasdirila
bilar va yuksak nailiyyat alds etmayas istiqgamatlanmisdir.

Barpaedici mezo silsilesi. Bu kecid marhalasi olub, idmanginin yaris zamani aldigi boyuk
fiziki va psixoloji yuklarin barpasina yonalmisdir. Masqgin hacmi ve intensivliyi azldilir, yarigdan
sonra olan zadslanmaler mualice olunur, diger idman novlerinde olan fiziki hareket ve

oyunlardan organizimin barpa prosesi kimi istifada olunur (sek. 1.4.).

Kecid
Hazirlayici Yaris
Alisdiric Yarigsqgabagi Barpaedici
Baza Yaris
Sok. 1.4.

Makro silsile (bdyluk masq plani). Bu masq planinin magsadi konkret yarisa (ilin esas
yariglarina) hazirlamaqgdan ibarstdir. Muddati 4-6 ay davam eda biler. Bir il arzinds 2 va ya 3
makro silsile planlasdirmaq olar. Har makro silsile - hazirlayici, yaris ve kegid marhalalerinden

har bir marhale ise bir nesa mezo silsileloerdan ibaratdir.
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Hazirlayici marhale. Vazifasi idmangini yuksek idman formasina ¢atdirmaqdir. Burada
fiziki, texniki, taktiki hazirhq novlarinin takmillesmasine xususi yer verilir. Hazirlayici hissa
0zudas iki marhaledan ibaratdir: GUmumi ve xUsusi hazirlayici.

Umumbhazirlayici merhslads idmanginin fiziki hazirliq saviyyssinin yiiksaldilmasi,
konkret idman novinds yuksak nailiyystlar alde etmak ugln lazim olan fiziki gabiliyyastlarin
tokmillasdiriimasi, yeni murakkab yaris harakatlarinin manimsenilmasi yerina yetirilir. Bu
marhala idman névindan asili olarag 5-10 heafte davam eda biler. Hazirlayici marhale 2 mezo
silsiledan ibaretdir. Birinci mezo silsileda (yuklera aligdirici) bundan avalki marhalenin kecid
marhalasinin davami ve alagads olub yiksak magq yuklare alisdirmaqdan ibarstdir (3 haftays
kimi). Ikinci mezo silsileds (baza) asas vezifenin icrasi yerina yetirilir. Burada masq yiklari
getdikce artinlib yaris saviyyasina catdirilir.

Xususihazirlayici marhalede masq yukinin hacmi, fiziki hazirhdin tekmillesdirilmasi
stabillesdirilir, texniki-taktiki hazirhgin intensivliyi artirilir.

Yarig marhalesi (esas yariglar marhalasi). Vazifasi alds edilan yiiksak haziliq saviyyasini
artirmaq vea yariglarda yuksak naaliyyatlor gostarmeakdir. Bu yaris ve ona xususi harekatlerin
komayi ila yerina yetirilir. Yaris marhalaesi adaten asas yariglarin taqvim plani ile uygunlasdirilir.
Yuksak daracali idmangilar tgln ilde 2-3 asas yaris planlasdirilir. Digar yariglar esas yariglara
hazirliq magsadi dasayir. Yaris marhalasi iki hissadan ibaratdir: ilkin start ve bilavasite yarisa
hazirliq [14; 16; 18].

ilkin start merhelosi adeten secme ve ya yoxlama yarislar ile basa catir.

Bilavasite yarisa hazirliq merhalesinda agagidaki vazifelar yerina yetirilir:

- Se¢ma ve yoxlama yarislardan sonra isgérma gabiliyyatinin barpasi;

- Texniki-taktiki hazirhgin tekmillesdiriimasi;

- Idmangilarin yiiksek psixoloji hazirlhiginin nizamlanmasi ve idare olunmasi;

- Hazirhq saviyyssina nazarat ve yaris fealiyyatinin modellasdiriimasi;

- Yuksak naaliyyst alde etmak magsadi ile idmanginin hazirligi Gglin optimal seraiti
tomin etmak;

- Yarigin kegirildiyi yerin iglim garaitine uygunlasma.

Kecid marhalasi. Bu marhalanin vazifasi kegirilmis makro silsileden sonra masq va yarig
yiklerinden istirahat etmok ve optimal idman formasini saglamaqgdan ibaretdir. istiraheat 2
hisseden ibarat ola biler. Bunlar feal ve geyri-feal adlanir. idmangi yarisdan zadssiz gixibsa, o

foal istirahat edir va segilmis idman ndvunden basga diger idman novleri ile barpa edici
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magsadls istifads edilir. Yox agar yarigda muayyan zadsaloenmaler bas veribss, onda geyri-faal
istirahatdan istifada olunur. Yani, zadaloenmaler mualice olunur, mualice badan terbiyssi va
masaj harakatlari, stolistli idman oyunlari, gazinti, aylancali idman oyunlarindan ve sada fiziki

harakatlerden istifads olunur (sek. 1.5.).

Hazirlayici Yaris Kecid
Umumi lIkin start Foal
XUsusi Yarisqabag| Qeyri-foal
Sek. 1.5.

Duzgun teskil olunan kecid marhalasinden sonra, idmangi nayinki, tam barpa olur, eyni
zamanda novbati silsilelarde daha ¢ox fiziki yik gotirmaya gadir olur.

ilik masq plani — hazirlayici, yaris ve kecid merhslelerinden ibarstdir. Muddati 12 ay
davam edir. Maqgsadi il arzinde gorilaecek masq prosesini planlasdirmaqdan, ilin asas yarisina
idmancilarl  hazirlamagdan ibarstdir. illik mesq plani hazirlananda idman névinin
xususiyystleri (idman oyunlari, atletika, gimnastika, tekmubarizlik novlari ve s.), idmangilarin
xususiyyatleri (yasi, ustaliq saviyyesi, saglamlidi, cinsi ve s.), il arzinds planlasdirilan yariglar
(asas ve hazirlayici) nezara alinmalidir.

Perspektiv masq plani galacakda gorulacak isleri planlasdirir. Bu 4 ildan 20 il ve daha
¢cox muddati shats edir. Rerspektiv masq plani 2 yera boélunir: dord illik ve ¢oxillik masq planlari.

Dord illik masq plani. Yuksak daracali idmangilar tg¢un bu dérd il olimpiya illeri ile uygun-
lagdirilir. ©sas 4 mearhaladan ibaratdir. Bunlar:

1. Yigma komandanin heystinin muayyan edilmasi. Tacriubali masqgilarin  ve
mitexassislerin yigma komandaya devet olunmasi. Idmangilarin yigma komandalara caslb
olunmasi, onlarin muxtalifi Gsullar ils (testler, normativler, funksional hazirliglari, ustaliq

soviyyasi yariglarda yoxlanilmasi;
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2. Yeni namizadlarin davat olunmasi, masq yukinun artirlmasi ve masq prosesinin
tokmillesdirilmasi. Idmancilarin 6z klublarinda ve telim-maesq toplanislarindaki hazirliglar;

3. Olimpiya oyunlarina lisenziya gazanmaq marhalasi. Mesqg yukiunin maksimal
artirlmasi, olimpiya sezonuna illik ve yigma komandanin har Gzvi G¢un ferdi masq planlarinin
hazirhgi.

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

Coxillik masq plani. Muddsati 6-20 ildir. ©sasan 3 dovrden ibaratdir: hazirliq dévra 10-12
il, yiksek nailiyyatler dovri 4-6 il, faal idmandan uzaglasma doévru 2-4 il. Statistika gosterir ki,
orta hesabla idmangilar 10-12 yaslarinda idmana baslayir ve 28-30 yaslarinda idmandan
uzaglasirlar. ©ger bunu nazars alsaq, demali, idmanla maggul olma muddati texminlen 20 il
olur. Hamginin muayyan edilib ki, gite, diinya ve Olimpiya oyunlarinda mukafath yerlari tutan
idmangcilarin 80%-i 22-26 yaslarinda olurlar. Bu geyd olunanlari nazaras alsaq, 10 yasindan 22
yasina gadar - idmanginin hazirlig marhalasi, 22-26 yaslarinda ylksak nailiyystler gostarmak
marhalasi ve 26-30 yaslari - faal idmandan uzaqglasma marhalasi kimi hissalara bdlina bilar
(cedval 1.7.).

Cadval 1.7.

Coxillik masq plani

Yuksoak Faal idmandan
Hazirliqg doévra nailiyyatlor uzaglasmagq dovru
dovriu
MiddatilO-12il 4-6 il 2-4 1l
I-11 | deraca ve ya idman idman ustasi Mosqgi
ganclar idman ustaligina va ya Hakim
darecesi ustaligina namizad vo beynalxalq Talimatgl
namizad ya daracali idman Elmi isci
idman ustasi ustasi Toaskilatel
Idara edan
4 il 4 il 4 il 4 il 4 il
10 14 18 22 26 30
idmancginin yas!
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Umumilikds géturands taekvandogunun idmanla masgul olma muddati orta hesabla 20
ili toskil edir. Bu 20 il 6z ndvbasinda har biri dord il olan 5 hissays bolunur. Hazirhg marhalasinin
payina 12 il, yiksak nailiyyatler marhalasi va feal idmandan uzaglagsma marhalalerine 4-6 il,
foal idmandan uzaglasma marhalasi 2-4 il tagkil edir. Har marhalanin 6z magsadi vardir [13;
14; 20].

Birinci 4 ilin maqgsadi: kecirilan masqlarin 40-50%-ni fiziki hazirliga ve masglarin galan
50-60%-ni diger hazirliq ndvlerine serf etmoak. idmancini (10-14 yas) bu miiddetds 1l ve ya |
gancler daracasi normasina ¢atdirmag;

ikinci 4 ilin magsadi: kegirilon masqlarin 40-50%-ni texniki hazirliga ve masgqlarin galan
50-60%-ni diger hazirliq ndvlarina serf etmak. Idmangini bu (15-18 yas) miiddstde | dsracs ve
ya idman ustaligina namizad normasina ¢atdirmaq.

Uctincii 4 ilin magsadi: kegirilen masgqglarin 40-50%-ni taktiki hazirhga ve masgqglarin galan
50-60%-ni diger hazirliq novlerina serf etmak. idmancgini bu (19-22 yas) middstds idman
ustaligina namizad va ya idman ustasi normasina gatdirmag;

Dordunci 4 ilin magsadi: keciriloan masglerin 20-30%-ni psixoloji hazirlida ve masglerin
galan 70-80%-ni diger hazirliq névlerine serf etmak. idmangini bu (23-26 yas) miiddetds idman
ustasi va ya beynalxalg daracali idman ustasi normasina ¢atdirmagq;

Besinci 4 ilin magsadi: kegirilon masqglarin 40-50%-ni nazari va intellektual hazirliga ve
masqlerin galan 50-60%-ni diger hazirliq ndvlerine sarf etmak. idmanginin bu iller erzinde alde
etdiyi tacribasini nazere alaraqg (27-30 ve daha ¢ox yas) ondan masqci, hakim, talimatci, elmi

isci hazirlamaq.

1.2. Taekvandocgularin yariggabagi ¢akilarinin sunii azaldilmasinin orqanizma
tasiri

Taekvandogularin  yuksek saviyysali vyariglara hazirliq prosesinds, masqin
planlasdiriimasinda yariggabagi ¢akinin sunii azaldilmasina xususi diggat yetirmak lazimdir.

Bir sira idman novlarinda (gulas ve doyus novleri, agirliqg galdirma, armresling va s.) 0
cumladin taekvandoda obyektivliysa riayst etmak Ugln idmangilari geki daracalarina ayriliblar.
Bu ve ya digar ¢aki deracesinda ¢ixis etmak t¢ln taekvandocular ¢akilarini miayyan gader
azaldirlar. Aparilan tadgiqatlar gosterir ki, adsten taekvandocgular yaris gabagr 5-9% caki
salirlar. Minimum ¢akisalma 2-3 kq (6z ¢akisinin 2,5-6%) ve maksimum 6-12 kq (9-21%) geyd

edilir.
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Orta hesabla ¢akisalmaya taekvandocular 5 giindan 9 guina kimi vaxt sarf edirlar. Bazi
hallarda buna 12 giindan 30 giina kimi vaxt gedir. Aparilan tadgigatlar zamani muayyan edilib
ki, bir cox taekvandocular c¢ekilerinin azaldilmasini kortebii aparirlar ve bunun organizma
tasirinin naticasini bilmirlar. Bu sebabdan asagidaki suallar meydana gixir:

1. Taekvandogu ¢akisinin nec¢a faizini azaltmasi magsade uygundur?

2. llds nega dafs goakini azaltmagq olar?

3. Cakinin azaldilmasi orqanizma neca tesir edir?

4. Cakinin azaldilmasinin hansi vasite va Usullari var?

Tacrubade adatan gekisalmanin 2 Usuluna rast galmak olur: suretlendirilmis (1-2 giin),
hissa-hissa (7-30 gun).

idmancilarin gcoxu asasen ikinci tsuldan istifade edirler.

Bunlardan slave bir sira fardi ¢ceki azaltma tsullarini da geyd etmak olar.

1. Eyni barabarlikda. MlUayyen vaxt arzinde idmangi, miintezem barabar migdarda ¢aki
salir (0,5 kq ve ya 1 kq va s).

2. Hissa-hissa siiratlondiriimis. idmangi birinci 2 giinde lazim olan ¢ekinin 40-50% salrr.
Qalan gunlerds isa salinan ¢gakinin migdari getdikce azalir. Misal Ugun, idmangiya bir hafteys 6
kg. ¢aki azaltmagq lazim idisa, onda iki giine 3 kq. ¢aki azaldir, galan gunlare isa giinds texmini
1 kq.-a gadar ¢aki itirir

3. Tadricen surstlandirma Usulu. Cakisalma axirinci glin ugln suratlendirilir (0,5kq.; 1kq.;
1,5kq.; 2kg. ve s.).

4. Cox zarbali interval Gsulu. Misyyan gunlarden bir ¢aki salma surstlendirilir. 1 kg.—dan
3 kqg.-a kimi ¢aki salinir va bu veziyyat bir neg¢a giin stabillagir.

5. Dalgavari. Uzun muddatli gekisalma zamani1 muayyan vaxtlarda ¢aki bir gader artirilir.
Misal Ugun, idmangi ager 5 kq. ¢aki azaldirsa bu Usulda o, 2 kq. azaldir, 1kq. ¢akisini artirir.

Belslikle idmanginin ¢akisi 10 giinden sonra normada olur. (sak. 1.6.).
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Idmancilarin cakisalma tsullari

Suretlendirilmis Hissa-hisse

1-2 alin

Hissoa-hisse siratlondirilmis

Eyni barabaerlikde

Cox zerbali interval

Dal@avari

Sek. 1.6.

Cokisalma zamani organizmde muxtelif kimyavi dayigiklikler bag verir. Cakisalma
zamani organizmn enerji manbayi olan glukogen azalir (qaraciyards) ve naticads is gorma
gabiliyyati ve barpa olma intensivliyi asagdi dusur.

«Suratli gakisalma» organizma ciddi bir yikdir. Bu zaman hatta orta yukli magq idmangi
dcun haddan artiq ylka cevirir ve yorgunluga (hatta Gizilmaya) gatirib ¢ixarir.

Qaraciyarda glukogenin azalmasi ganda glikozanin azalmasina gatirib ¢ixarir. Buna
gore ¢aki salma zamani alava glukoza gabul etmak maslahat gorulir [7; 8; 9; 21].

Cokisalma agir, miurekkab ve kompleksli bir prosesdir. Ganc yaslarinda tez-tez ¢oki
salma tehlukalidir.

intensiv ¢aki salan idmancinin gida rasionuna ssas arzaglardan — st bulyonu, mal ati,
toyuq ati, dil, yumurta, baliq, kirG (qara, qirmizi), pendir, kesmik, sud, kefir, ¢cérak, pomidor,
xiyar, meyveler, sirslor, cay, gend, bal daxil edilir. idmanginin gidasi heyvan ve bitki arzaglardan
ibarat olmalidir.

Badanin 60-70%-ni su teskil edir. Caki salma zamani suyun migdari azaldiqgda badanda
olan gan gatilasir ve onun harakati damarlarda leng gedir. Naticeda oksigen ve digar maddaler
hiceyralars kifayat qeder gatmir.

Cakisalma zamani orqanizmda bas veran dayisikliklar:

1. Badanin 3% gadar ¢akisini salmaq organizminda ciddi dayisikliklar etmir.
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2. Badanin 4 - 6% gadar ¢akisisalma, organizmin bir sira organlarinda gerginliyi artirir
vo fiziki is gorma gabiliyystini asagi salir, ezale quvvasi azalir, Urak zaif iglayir, istilik ni-
zamlanmasi pislesir, ganda ntvanin hacmi Kicilir, boyraklarde stizma asagi dusur, garaciyarda
glukogen azalir, elektrolitlarin (ganda) itkisi gcoxalir va s. Bu cur ¢aki salma ilde 3 dafadan ¢ox
olmaz.

3. Badanin 10%-den ¢ox ¢okisalma agir naticaler vera biler. Ele hallara yol vermak
olmaz. Nadir hallarda, ¢ox vacib yarisa ilda 1 defe ¢aekinin 10%-na gadar azaltmaq mumkuindar.

Tadgiqatlar gdsterir ki, organizme an az zarer veron uzun middatli (10 glna kimi),
yavas-yavas su-gida rasionunu azaltmagla ¢aki salmadir. Bu zaman su az, yaglar ise ¢ox itirilir.

2 gun earzinda ¢akinin 3% gadarini su-gida rasionunu azaltmaq ve badena istilikle tasir
etmakla salmag olar. Ancaq bu organizma ¢ox ciddi aks tesir edir. Bu sababdan bilavasite yaris
gabagi bela ¢akisalma maslahat gorilmir.

Tadgiqgatlar naticesinde ¢aki salan idmangilar Ggln xUsusi arzaq taqdim edilib. Onun
tarkibi @sasen sud mehsullarindan ibarstdir. 80 gram terkibi zulallar, 45 gram yag ve 155 qram
karbohidratlardan, minerallar ve vitaminlarden ibaratdir.

Bu qgida toz halindadir. Onu gaynadib soyudulmus suda hall edib, ginde 4-5 defe
idmangilara verilir. Bu gidanin gabulundan sonra ise har dafe onlara yasil ¢cay, alma ve ya
portagal verirlar.

Giinde 2 defe mesq eden idmangci orta hesabla 2,5-3,5 kq geder ¢aki itirirler. idmancilarin
ahvali yaxsi olur, acliq ve susuzluq hiss etmir.

Bels ¢okisalma ile idmancilar yarisda ylksak naticalar gostariblar.

Parxana organizme yuk verir. Teadqgigat gosterir ki, ssehar gunin ikinci yarisinda
idmangilar 3 saat hamamda olular va 4-5 dafe, har defeds 10 daqigs parxanada olmuslar. Bu
zaman idmangilarin ganinin tarkibinds olan zardab butiin idmangilarda yuksalmisdir. Bu onu
gosterir ki, parxana organizmda maddaler miubadilasine pis tasir gostarir. Hatta 2-ci ginda
ganin analizi gostardi ki, idmangcilar tam barpa olmayiblar.

Belo naticays galmak olar ki, parxana istirahat gliniine salmaq dizgun deyil. Maslahat
goralur ki, bu axirinci yungul kecirilmis masq guninun ikinci yarisinda istifade edilsin. Bu,

optimal sayilir. Ona gora ki, idmangilara istirahat de vacib sartlarden biridir.
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1.3. Taekvandocunun hazirhginda metodik prinsiplarin rolu

Taekvandogunun hazirliginda masqgin imumi prinsiplerin rolu oldugca bdyukdir. Bu
prinsiplera - suurluq, faalliq, mavafiglik, sistematiklik, syanilik, elmilik ve s. prinsiplari aiddir.

Suurluq prinsipinin magsadi ondan ibarastdir ki, masqgi na dyradirse, bunun shamiyyatini
izah etmali, 6yradilon harakstin nays gerak oldugunu taekvandoguya basa salmalidir. Yani
taekvandocgu bilmslidir ki, bu na tUg¢ln ona lazimdir (misal Ggun, masqg¢i kandira dirmanma
harakatini talim edirsa, taekvandocguya izah edir ki, bu harakatin icrasi onlarda yuxari otraf
azelalerinin glvvasinin inkisafina sebab olur). ©gar taekvandocu fiziki harekatlerle ne tg¢iln
masgul oldugunu deark edirsa, bunun cemiyyat va 6zu Ugun faydali olduguna inanirsa, 0 zaman
onun talim va terbiyaya munasibati daha masuliyyatli olur [22, 24].

Faallig prinsipinin magsadi taekvandocunun diggatini masgalays calb etmak, onlarda
maraq oyatmaqdan ibaratdir. Bunun U¢ln masqgi har masgaleys ele hazirlasmahdir ki,
taekvandocgular mesqda darixmasinlar ve faal olsunlar. Masq maraqgli kegmalidir. Masqgi
masgul olanlarin diggatini masge calb etmayi bacarmalidir. Talim prosesinds feal istrak
etmadon yuksek mehsuldarliga — fiziki harekatlerin, bilik ve bacariglarin daha tez
manimsanilmasina nail olmag mumkin deyil.

Masgul olanlari faalligina tesir edan amillera:

- Aile Uzvlerinin idmana olan munasibatleri. ©ger aile Uzvleri faal idmanla masggul
olurlarsa, saglam hayat tarzini tebli§g edirlorss, onda yeniyetmada idman, fiziki tarbiys
masgelalerinds faal olacagq;

- Motivin olmasi, magsedydnimlik. ideala oxsamag, Olimpiya Oyunlarinin gempionu
olmaq, hartarofli inkisaf etmis hormanik badan qurulusuna malik olmaq, badenin c¢akisni
azaltmaq ve s.;

- Organizmin fiziki harakatloera olan tabii talebati. Feal harakat faaliyystine kegcmak, aktiv
hayat torzi.

Muvafiglik  prinsipinin - meaqgsadi dyradilen mdvzunun taekvandogularin  fardi
xususiyyatlerini nezare almaga (yasl, cinsi, hazirhdi, ustaligi, staji ve s.) ve bunlara uygun
harakatlorin dyranilmasindan ibaratdir. Yeni harokatlor Oyradilon zaman taekvandogularin
cutlarda boylari va ¢akilari de nezars alinmaldir.

Sistematiklik prinsipinin magsadi dyradilan mdvzularin, fandlerin, zarbalarin, hiicum ve
mudafislarin bir-biri ile alagali olmasidir. Yani bu magqda kecirilon movzu ke¢gan masqin sonu,

sonra galan masqin isa avvali olmalidir.
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Oyanilik prinsipinin meaqgsadi Oyradilen moévzunu, haraketi muxtslif vasitelerle hiss
etdirmak lazimdir. Burada taekca g6z deyil, digar duygu Uzvlerinin istraki gavrama gabiliyyatini
daha da artirir. Bazan masq prosesinds ela masalalar var ki, onlari gdézle gérmak olmur, onlari
azelaler ile hiss etmak lazimdir (misal Ugun, taekvandoda “zerba” onun bark, tez, leng,
yumusagq, zaif va s. olmasi).

Gostarmani asasen, U¢ Usul ile etmak olar: canli, tasviri, sarti. Horakeati gostarends
beyinde bu harekat haqgqinda daha tam tasevvlr yaranir. Xisusan, yeniyetmalors daha ¢ox
ayani vasitelerle masgalalar ke¢mak va diizgiin gostarmak lazimdir.

Elmilik prinsipinin magsadi ondan ibarsatdir ki, masqci 6z bilik ve bacardini hemise
artirmahdir. Bunun Ggun o lazimi edabiyyatlari tahlil etmali, mlsahidslar aparmali, bilmadiklarini
sorusmall ve oOyranmalidir. Bildiklarini ve bacardiglarini ise dafalerle tekrarlayib vardise
cevirmalidir.

Taekvandoda masqgin xudsusi prinsiplari bunlar aiddir: nailiyystlarin  maksimuma
istigametlandiriimasi, derin ixtisaslasma va fordilik prinsipi; idmang¢inin Umumi ve Xxususi
hazirliginin vahdati prinsipi; masqin fasilasizlik prinsipi; masqin dalgavarilik prinsipi; masqin
silsilelik prinsipi; masqin maksimal yuk tendesiyasi ve tadricilik prinsipi aiddir.

Nailiyyatlarin maksimuma istigamatlandirilmasi, derin ixtisaslagma va ferdilik prinsipinin
magsadi ilk gindan taekvandocunu bu idman nodvinda olan an ylksak nailiyystlere
yonaltmakdan, bu nailiyysta ¢catmaq Uc¢iinsa secilmis idman névinl an xirda detallarina gader
Oyratmak ve bunun Ucln ise har bir taekvandocunun ferdi xisusiyyatlarini nezara almaqgdan
ibaratdir.

Umumi ve xususi hazirhiginin vehdsti prinsipinin magsadi taekvandocunun Gmumi
hazirligi esasinda xususi hazirligini qurmaqdan ibaratdir. Taekvandogunun fiziki, texniki, taktiki,
psixoloji, nazari, inteqral va intellektual hazirliq noévleri har biri 6zliyinds Gmumi ve xuUsusi

hazirhda bolunurlar.

Fasilaesizlik prinsipinin magsadi masqgleri ardicil, muntazeam, ¢oxillik magq plani esasinda
aparmagdan ibaratdir. Har bir masq taekvandogunun organizminda iz buraxir, ndvbati masq bu
izin Gzarinde kegirilir. Bu ardicil va mintazem proses masqden-masqa davam edir. ©ger
taekvandogu masqlarda planlasdiriimamis fasilelar edirss, bu zamana gadar goérilen igler 6z
ahamiyyatini itirir.

Yuk dinamikliyinin dalgavarilik prinsipinin magsadi — masq yukunu dalgavari vermakdan

ibaratdir. Yani, biz tebistin bir hissasi oldugumuz Ugln masq prosesinda onun ganunlarina zidd
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geda bilmarik. Bu, bir masqgdan tutmus, coxillik masga gadar nazarse alinmalidir. Yani, mumi
gotursak, misal t¢iin, bir masq - hazirlayici, esas va tamamlayici hissalerden va ya illik mesq -
hazirliq, yaris ve kecid marhalalerindan ibaratdir. Bu hissalerin va ya marhalalerin yerini
dayismak va ya birini planlasdirib, o birini yaddan ¢ixarmaq olmaz. Glndalik va ya illik masq
yukU dalgavari harakat edir. ©vval masq yuku tedrican musyysn planlasdiriimig bir négtays
galxir sonra isa barpa prosesi yani, kecid marhalasi baslayir [26].

Silsilalik prinsipinin magsadi masq prosesini dovrlare bélmakden ibaratdir. Masq kigik
(mikro), orta (mezo), boyuk (makro) silsilalera boltnir. Har silsilenin 6z magsadi, vazifaleri,
muddaeti, mezmunu olur. Adatan mesq prosesi hazirlayici, yarig ve kecid dovrlarindan ibaratdir.

Masq prosesinin mazmunu garsiya qoyulan maqgsad ve vazifalerden ibaratdir.

1.4. Taekvandogu hazirligina nazarat

Taekvandogunun hazirligina pedoqoji va bioloji nazaret tGsullari var. Pedaqoji nazarat —
fiziki yik, metod va vasitalerin tatbiginin giymatlendiriimasi uc¢ln planlagdirilan fiziki terbiya
gOstericilarinin yoxlanmasini temin eden tadbirler sistemidir. Pedaqoji nazaretin asas maqgsadi
fiziki yuk, metod vae vasitalarin taekvandocgularin saglamhidina, fiziki inkisafina, idman ustaligina
vo s. amillara tesirini Gyrenmakdir.

Pedaqoji nazarstin asagidaki novleri vardir: ilkin, operativ, cari, marhalali,yekun.

ilkin nezaret tedris ilinin avvelinde aparilir. ilkin nezarstin meqgsedi taekvandocularin
saglamhigini, fiziki hazirh@ini, idman daracasini, qarsida duran masgale ylkina hazirligini,
tadris programinin teleb ve normalarini manimsemays, yerine yetirmays hazir olduglarini
oyranmakdir.

Operativ nazarat — bir masgale zamani yuk va istirahatin ndvbalasdiriimasi U¢iin masq
effektivliyini tacili tayin etma maqsadils aparilir. Taekvandogulara operativ nazarat tanaffus,
nabz vurdusu, is gabiliyyati, shval-ruhiyya gostaricilerle tayin edilir ve bu fiziki yik dinamikasinin
operativ tanzimlenmasina imkan verir.

Cari nazarat — masqdan sonra taekvandogularin organizmlarinin fiziki yiike reaksiyasini
tayin etmak magqgsadile aparilir. Cari nazarat muxtelif fiziki ylklerden sonra organizmin is
gabiliyyatini 6yrenmak imkani verir.

Marhalali nezaret — mezo ve ya makro silsile arzinde alinan masq effektliyi hagda
malumat almaga yonaldilir. Onun vasitesile muxtalif vasite, metod va fiziki yukin dozasinin

secilmasi tanzimlonir.
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Yekun nazarast illik planin muvaffaqiyyatls yerina yetiriimasini, qarsiya goyulan vazifenin
icra daracasini, masq prosesinin musbat va manfi tareflarini Uze gixarmaq Ugun tedris ilinin
sonunda aparilir. Bu nazarat zamani alinan gdstericilar ilkin nazarstle muqgayise edilir ve
galecak telim-tarbiye prosesnin planlasdiriimasi Gg¢ln asas sayilir. Bazi gostaricilarin inkisaf
soviyyasi genastbaxs olmasa bu galacek masgalelards nazars alinmali, yeni vasits ve metodlar
secilmalidir [23; 27; 28].

Masq prosesinda nazarat metodunun bu geyd olunan ndvlari tetbig edilir: pedaqoji
musahida, sorgu, normativlarin gabulu, sinaglar, yoxlama yariglar, hakim nazareti ve sadas tibbi
metodlar, masqin xronometraji, nebz vurgularina gore fiziki yuk dinamikasinin tayini ve s.

Bioloji nazaratin bir necse sada yoxlama usullari agagida geyd olunmusdur. Bunlardan:

Ortostatik yoxlama — taekvandogcu ssahar yuxudan ayildigdan sonra, c¢arpayidan
galxmamis, uzanmis veziyystde bir degige muddastinds tirek doyiintilsrinin sayr (UDS) geyd
olunur. Daha sonra bir deqige ayaq uste dayanmaq lazimdir ve yena bir deqige muddastinda
UDS qgeyd olunur. Bu saylar arasindaki foerq miisyysnlesir. Misal (iclin ayaq liste UDS = 65-ss,
bundan uzanmis vaziyystde UDS =57-dir. Alinan farq 8-dir. 8gar alinan farq 6-10 regamleri
arasinda olarsa, bu idmanginin funsional vaziyyeti yaxsi, 11-18-a barabar olarsa, kafi ve 18
regemindan ¢ox olarsa, bu, organizmin hatdan artig masq etmasi ve ya xastalik kegirmasini
gOsterir.

Qan dévraninin ekanomik dévran emsali - bunun G¢in taekvandogunun gan tazyiqinin

maksimum hatdinden minimum hatdini ¢ixib, 1 dagigede UDS vurmagq lazimdir.

(gan taz. mak. — gan tez. min.) x 1 daq. UDS

Normada alinan regem 2600 olur. Bu regemin artmasi taekvandogunun organizminin
yorgunlugunu gostarir.

Kverg yoxlama usulu - bu, 4 ndv yikden ibarsatdir. Bunun tctuin taekvandocu

- 30 san. 30 dafs oturub — galxmag, sonra 30 san. UDS;

- 30 san. maksimal tempda yerinds qagis, sonra 2 daq. fasils ve 30 san. UDS;

- 1 dag. 150 addim atmagla 3 dag. yerinds qagis, 3 daq. fasils va 30 san. UDS;

- 1 dag. ipls atilib-diismak, sonra 4 dag. fasils ve 30 san. UDS.

Ragamlar miuayyan edildikden sonra asagida geyd olunan distura gore,

K= 1500: (P1+P2+P3+P4)
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Alinan ragam 105-daen coxdursa ala; 99-104 yaxsi, 98-93 kafi, 92-den azdirsa
taekvandocunun funksional vaziyyati qeyri-kafi giymatlendirilir.

Dozumlik smsall — taekvandocunun 1 deqgigs muddatinds trek doyuntularinin sayini 10
reqemina virtb, gan tezyiginin maksimum hatdinden gan minimumum hatdinin fergine bélmak

lazimdir.

DK= 1 daqg. UDS x 10 : (gan taz. mak.-gan.tez. min.)

Alinan regam normada 16-a barabar olmaldir. Bu regamin goxalmasi urek gan-damar

sisteminin zaiflamasini, azalmasi isa quvvatlanmasini gostarir [30].

1.5. Taekvandocgularin barpa olunma yollari

Taekvandocunun barpa olunmasina — saglam yuxu, gidalanma, massaj, sauna, gun
rejiminin dizgun planlasdiriimasi, psixoloji barpaolma, zedalenmalarin mualicasi va s. aid edilir.
Masqgdan va yarisdan sonra idmanginin is qabiliyyatinin ve organizmin normal fealiyyatinin
barpasi idman masgalalarinin teskili masalasinin mihim hissasidir.

Taekvandocgunun is gabiliyyatinin barpa prosesi iki cur olur:

1. Erkan barpa (birbasa isdan sonra).

2. Gec barpa.

Organizmin barpa prosesini tanzim etmak, ona muayyan istigamat vermak ve barpa
doévrinin muddatini nizamlamaq olar. Bu magsadls istifada olunan vasitaler 3 béylik grupa
bolunurler: pedaqoji, psixoloji va bioloji.

Pedaqoji barpa vasitelari agagidakilardan ibaratdir:

1. YUkin semarali ve tadricen artmasi;

2. Masq yuku ile fasilelarin dizgun qurulmasi;

3. isin ritmi, ardiciligi, middati;

4. Fasilslerin intervali;

5. Statik va dinamik yuklarin verilmasi;

6. Ozalalarin bosaldiimasina ydnaldiloen harakatler.

Batun bunlar idmanla masgul olanlar Ggun asas tatbiq olunan vasitalerdir. Mahz bunlarin

kémayi ile masqgi idmanginin rejimini tagkil eda bilir [31].
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Psixoloji barpa vasitslari — psixo-emosional garginliyi aradan gotiirmayas yonaldilir, tetbiqi
harekat sisteminin fealiyyatinin barpasini suratlondirir ve fizioloji inkisafi nizama salir. Bu
vasitaler 6z ndvbasinda iki grupa bolunrler:

1. Psixo-pedaqoji vasitelar (taekvandocunun fardi xuUsusiyyetlerini nezars almagla
masgqgcinin ona munasibatini, dincalma dovrunid maraqll ve san teskil etmak, kollektivda yaxsi
ahval-ruhiyys yaratmagq, kollektivin Uzvleri arasinda munasibati nezare almaq, idmangcilarla
ayriligda s6hbat etmak).

2. Taekvandocunun psixikasinin nizamlanmasina ydnaldilan vasitaler (hipnoz, tasiretma
Vo S.).

Psixoloji barpa etma problemi hall edilen zaman bilmak lazimdir ki, psixoloji yorgunluq
fiziki yorgunlugdan daha tez bas verir. Bu sababdan psixoloji yorgunlugu vaxtinda muayyen
edib aradan qaldirmaq lazimdir.

Adatan taekvandocgunun psixoloji yorgunlugu onun pis ahvalinda, asabi olmaginda,
yuxusunun pozgunlugunda, masq etmak istemamayinda 6zUnu gdsterir. Bunlarin naticasinda
reaksiyanin azalmasi, suratin asagi dismasi, diggstin ve yaddasin zaiflemasi va s. bas verir.
Bazan idmangi onu narahat edan ke¢cmis hadisalerdan ayrila bilmir (misal tgln, yarisda ve
yoxlama gorusde maglubiyyat), buna psixoloji enerji sarf olunur va fiziki is gérma gabiliyyatina
manfi tesir edir.

Taekvandocunun psixioloji vaziyyatini barpa etmak U¢ilin an sads Usul taekvandocu ile
sbhbatdir.

Burada bir nega veziyyati bilmak lazimdir:

1. Ele etmak lazimdir ki, taekvandoguda toplanan manfi enerji yox olsun. Bunun dg¢in
taekvandocgu urayini bosaltmalidir ki, yingullessin.

2. Taekvandocu ila s6hbati bagqa, maragli movzuya istiqgamatlendirmak lazimdir ki, onu
narahat edan fikirden yayinsin.

3. Taekvandogunu 6ziina inandirib bunun asasinda yeni faaliyyatini miayyanlagdirmak
lazimdir.

Misal ucln, taekvandogulardan biri yoxlama gorustinde maglub oldugdan sonra 6zunu
¢cox narahat hiss edirdi, «trayi sixilirdi». Onu bir fikir distndurirdu ki, yigma komandadan ka-
narlasdirilacaq ve o, coxdan gotzladiyi yarisda istirak eds bilmayacak. Hamgcinin, doyls zamani
etdiyi sahvlari xatirlayirdi. DUstnur ki, o, bu sahvlari etmaya da bilerdi. Bels fikirlar ona rahatliq

vermir, yuxuya geda bilmir, asablagirdi.
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Taekvandogudan xahis olunur ki, o 6z narahathgi berada danigsin. Ona bildirilir ki, mag-
lub oldugu doyus son natica deyil. Masqgiler gliman edirlar ki, 0, hale 6ztinu galacak doyuslerds
gOsteracak va suibut edacak ki, maglubiyyati tesaduf imis.

Bu mazmunda s6hbatdan sonra, taekvandocu bir gader sakitlagir, masq etmak havesi
artir. O, gox ve maqgsadyonllu galigir, masq yuklerini asanligla yerina yetirir. Bundan sonra
taekvandogunun yuxusu barpa olub, shvali yaxsilasib.

Bioloji barpa vasitalerinin maqgsadi saglamligi moéhkamlendirmak, is qabiliyyatini
artirmaq, barpa prosesini siratlondirmak ucln fiziki terbiyede bir vasite kimi tebistin
saglamlasdirici quvvalerinden (gunas, su, hava) istifade olunur. Bunlardan: fiziki terbiye
maggelalerinin ginas isiginda, su hodvzslerinde ve havada agiq meydancalarda taskili ve
kecirilmasi nazarda tutulur. Tabistin saglamlasdirici quvvalarinden asas 2 cahatdan, birinci
masqlari semarali va effektli taskili, ikinci ise organizmin méhkamlandiriimasi kimi istifade edilir
[33].

Tabistin saglamlasdirici quvvalarinin fiziki harekatlerin misbat tesirini tamin edir, fiziki
yukin organizm terafinden gabulunu asanlasdirir, semarali istirahat tUgln serait taskil edir,
masgul olanlarda misbat emosiyalar ve hayata sevinc yaradir. Qeyd etmak lazimdir ki, yliksak
dagliq rayonlarda fiziki hersketlerle mesgul olmaq organizme daha ¢ox imkanlar agir. insanin
funksional imkanlarini artirir. Adi masq seraitine kecdikdan sonra idmangilar bir maddat yuksak
intensivli va hacmli fiziki yukleri yerina yetira bilib yarislarda yiksak naticalar gdsterirlor.

Tabii amiller vasitasile organizmin mohkemlendiriimasi soyuga, istiya, gunas
radiasiyasina muqavimati artirir. Organizmin méhkamlandirilmasi ise saglamhgi qoruyur va
isgérma qabiliyyatin artirir. Ona gore organizmin méhkamlandirilmasi ile an kicik yaslarindan
baslamaq ve hertarafli (su, hava, giinas) istifads etmak lazimdir.

Gundalik rejim duzgun planlasdirilan gundalik rejim vaxtin daqiqg bdélinmasini, fiziki
yukin rahat gabulunu, tez ve keyfiyyatli barpani, intizamli olmagi temin edir. Gindalik rejim
hazirlananda tahsile, isa, masqga vaxt ayrildigi kimi, istirahate, barpa olmaga, fardi telabatlarin
O0danilmasina, yuxuya da vaxt ayirmaq lazimdir.

insanlarin bioritmina gére is gabiliyystinin giin arzinde azalib goxalmasi malumdur.
Alimlar muayyan ediblar ki, insanlarin an yuksak fiziki is gérma qabiliyyatinin saviyyasi saat
16.00-19.00 arasinda olur. Bu sebabdan de masq vaxtinin bu vaxta salinmasi daha
magsadauygundur. Har bir masgul olanin hayat faaliyystinden asili olaraq glndalik rejimi

forglidir. Yuxarida qeyd olunan cadvealda nimunavi gundalik rejim taklif olunur.
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Qidalanma - asas enerji toplama ve barpaolma vasitalarinden biridir. Bu sebsbdan na
ile va necs gidalanmaq haqqinda malumat alde etmak lazimdir.

Zulallar - organizmda yeni hiiceyralerin yaranmasini tagkil edir. Zilallar asasen atds,
suidds, kesmikda, pendirds, ciyerds, baliqda, yumurtada olur. Bir gadar az miqdarda ctrakds,
danli ve paxlal bitkilerds rast gelir. idmangi tGiglin hem heyvan ve ham das bitki mansali zilallari
gabul etmak magsadauygundur. Zulalin gundalik gabul etma normasi 110-160 gramdir.
idmancinin bir kilogram gekisine diisen ziilalin migdari 1,5-2 gramdan hesablanir.

Yaglar organizmin asas enerji manbayidir. Gundalik gidalanmada heyvan vea bitki
yaglarini gebul etmak lazimdir. Idmanginin g¢akisinin har kilogramina 1,5-2 gram yag gabul
etmak maslahatdir. Burada kare yagdl, xama, gaymaga daha ¢ox ustunluk verilir.

Karbohidratlar enerji menbayidir. Mixtelif qidalarin terkibinde var. idmangilarin
gidasinda korbohidratlarin 1/3 hissasini adi saekar (gend, bal, glikoza), 2/3 hissasini isa kraxmal
(corek, karkof, taravez, meyva) toskil edir.

Organizmda vitamin ve minerallarin rolu oldugca coxdur. intensiv azals faaliyysti zamani
vitaminlara telabat artir. Vitamin A kare yaginda, stidds, yumurtanin sarisinda, atds, baliqda,
kokds; vitamin B corekde, kalemds, denli ve paxlal bitkilarde; vitamin S teravezlerds,
meyvalarda vardir. Calismaq lazimdir ki, gida mahsullarinin tarkibina tabii vitaminlar daxil
edilsin.

Qidalanma masqdan 2-3 saat avvel ve 30-40 deqgige sonra olmalidir. Organizma
mayenin gebulu normada olmahdir. Suyun az ve ya ¢ox gqabulu isgdérma gabiliyyatini asagi salir.
Su asasan qidanin tarkibinda gabul olunur. Gundalik suyun gabulu 2-2,5 litr tagkil edir.

Yuxu - gecaloer badends ifraz edilean melatonin hormonu insani yuxuya hazirlayir. Bu
hormon insanin fiziki harekatlarini azaldan, onu yuxulu va yorgun edan, ruhan dincaldan tebii
sakitlesdiricidir. Yuxu zamani drek doyuntisinin ve tenaffisin ritmi yavasiyir, gan tazyiqi
asagl dusur. Sehar olanda ise bu hormonun emali dayanir ve badana oyanmaq Ugun
xebardarliq edilir [32].

Yuxu badandaki azalsalerin ve basqa toxumalarin barpasina, qgocalan va ya 0Olen
hiiceyralarin tezalonmasina imkan verir. Yuxu zamani enerji talabati azaldigi G¢un butliin gece
boyunca badandaki enerji ehtiyata yigilir. Bundan slave immunitet sistemi Ugun xdsusi
ahamiyyet kasb edan bazi muhim kimyavi va inkisaf hormonlari da yuxu vaxti ifraz edilir. Buna
gora insan kifayet gedar yatmadigda immunitet sistemi bu veziyystden darhal tasirlanir ve

badan xasteliklor gargisinda mudafissiz qalir. Insan iki glin yatmasa, onun diggatini
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comlasdirmasi ¢atinlasir, o, basqga vaxtlara nisbatan daha ¢ox sehv edir. Insan ¢ gun yatmasa

onda hallusinasiyalar (qarabasmalar) bagslayir ve o, mantigls fikirlesa bilmak gabiliyyatini itirir.
Gunduz vaxti gorulan isler geca yavasiyir, istirahat baglanir. Saglam yuxunun olmasi

Ucun yatmazdan avval havaya uygun geyinib, bir saat middatinde axsam gazintisina ¢ixmagq

lazimdir. Bu asab sistemini sakitlesdirir ve insanin darin yuxuya getmasine kdmak edir.
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Il FOSIL
PEAQOJi EKSPERIMENTIN TOSKILIi, KEGIRILMOSi V@ NoTiCOLaRI

Diger idman névlarinda oldugu kimi taekvan-do idman ndvinda idmangi muxtslif hazirliq
marhalerinden kegir.

| iIlkin hazirlig merhslesi: - idmana sabit maragin formalasdiriimaq; genis heroki bacariq
va verdigler faaliyyetine yiyalondirmak; taekvando-do texnikasinin asaslarini manimsamak;
fiziki keyfiyyatlori harterafli va hormonik inkigaf etdirmak; saglamligin mohkamlendiriimasi;
galecak idman hazirhdi Ggun perespektivli ganc idmangilarin segilmasi.

Il Tedris-masq marhalasi (idman ixtisaslasma marhalasi): - Umumi va xususi fiziki,
texniki, taktiki, nazari, psixoloji hazirliq saviyyasinin artiriimasi; saglamhgdi gorumagq.

lIl Yuksek idman ustahidinin tekmillesdirma marhalasi: - taekvan-do idman névu Uzre
rosmi vyariglarda sabit ylksak naticelar gostarmak tacribasine yiyslanmak; idman
motovasiyasini formalasdirmaq, organizmin funksional imkanlarini artirmag;

IV Yiksak idman ustaligi: - Azarbaycan yigma komandasi tarkibinde beynalxalq
yaririglarda yuksak naticelare nail olmag;

Tadgigat zamani elde edilon malumatlardan muiayyen olunur ki, Azaerbaycan yigma
komandasinda taekvandogularin measq prosesinin teskili, planlasdiriimasi, idare edilmasi
malum taleblera uydundur ve hecds zaif deyil. Hamgini taekvandocular lzarinde aparilan
operativ, cari, marhalali va yekun nazaret gostardi ki, onlarin fiziki, texniki, taktiki, intellektual,
integral hazirliq seviyyasi yuksak saviyyaya yaxin ve yiksak seviyyadadir. Yariglarda aparilan
pedaqoji musahidslar zamani muayyean olundu ki, taekvandocgularin bir anliga diggatlarinin
yayinmasi onlarda xal itgisine ve ya maglub olmasina sabab olur. Homg¢ini malum oldu ki, masq
prosesinda diggatin tarbiya olunmasi ila alagadar talimin kecirilmasi planlasdiriimir. Bize elo
gslir ki, masqg prosesinin planlasdiriimasinda diggati telim edan masgalelar kecirilarsa, bu
taekvandogularin idman naticalarine miayyan gadar musbat tasir edar.

idmanda psixoloji hazirliq problemi oldugca aktualdir. Bu prolemin lizerinde masqgiler,
psixologlar, metodistler galisirlar. idman psixologiyasi haqqinda ¢oxlu sayda kitablar yazilb,
elmi igler aparilib ve yenilikler tacriilbads istifads edilib. idmanginin yetismasinda psixoloji
hazirliq esas yerldardan birini tutur ve onun takmillesmasine hamisa ehtiyac var.

Hor bir mesqgi start gabagi idmangiya 6zinu ele almaga ve ya idmanginin zaif
¢ixigindan sonra onu ruhlandirmaga galisir. Aylar, illar ke¢dikca idmangi ile birgs is sayasinda

masqgci har bir idmancginin xususiyyatlarinin incaliklarini miayyean edir va onlari idare etmaya
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yol tapir. O bilir ki, kima, na vaxt, neca ve ne demak lazimdir. Har bir idmangiya tesir etmak
dcun masqcinin muxtalif psixoloji vasite ve yollari olur. Psixologiyaya aid olan masalalari ¢ox
vaxt masqgci 6zU hall edir. Bazan 6zu da bilmadan psixoloq rolunda olur. Bir sira hallarda
idmanginin diggetsiz olmagi, diggstinin yayinmasi onu maglubiyyste aparir. Bazi masqgilar
idmanginin diggati camlasdire bilmamasini, diggsati verilon tapsiriga yonalda bilmamasini geyd
edirler. Masqgi «Yatmal», «Hara baxirsan!», «Ayil» ve s. s6zlarden istifade edarak idmanginin
diggetini calb etmayas cgalisirlar.

Her hansi bir hadisenin qavraniimasi dgun onun muayyan qiclq yaratmasi va ona
muvafiq cavab reaksiyasinin verilmasi tc¢ln hiss tzvlarinin ona istigamatlanmasi zaruridir. Psixi
foaliyyatin ixtiyari va ya geyri-ixtiyari sakilde muiayyan bir obyekt Gzarinds istiqgamatlanmasi ve
comlanmasi diggat adlanir. Diqget olmadan nayinse gqavraniimasi qeyri mumkdndar.
Psixologiyada diqgetin tebisti va mabhiyyati ile bagh kaskin fikir ayriliglari mévcuddur. Bazi
psixologlar hatta diggastin xUsusi funksiyasinin olmasina subha ila yanasirlar. Lakin diggatin
neyronlari, hiceyra dedektorlarinin kasfi, retikulyar formasiya va xususila, diggastin fizioloji
korrelyatoru ile bagh yeni bilikler diggetin ayrica psixi mahiyyat dasidigini séylemak imkani
verir. Onun anatomik va fizioloji strukturu onu diger psixi proseslardan forgli va mistaqil edir.
Diqgetin mahiyyatinin izahinin bele mirakkabliyi ondan irali galir ki, o, «sarbast» formada
tozahlr etmir. Buna gore da diggat daha ¢ox psixofizioloji proses, idrak proseslarinin xtsusi,
dinamik hali kimi saciyyalondirilir. Diggat eyni zamanda, hiss Uzvleri vasitesile daxil olan
malumatlarin sturlu ve ya yarim suurlu secimi ve seciciliyi xtsusiyyatlari ila sertlonir. Digqget
olmadan nayinsa gavranilmasi geyri mumkundur. Diggat eyni zamanda, hiss Uzvlari vasitasile
daxil olan malumatlarin suurlu ve ya yarimguurlu se¢imi va segiciliyi xuisusiyyatleri ilo sartlonir.
Diggat sayasinds insan faaliyyatinin miayyan secicilik istigamatina malik olub, ¢coxlu obyektlor
icerisinda lazimhlarini segir va psixi faaliyyati comlasdirir. Diggatin asas u¢ funksiyasi var:
se¢cma, saxlama, ve nazarat.

Diggst hissiyyatda, duslincads, qavrayisda istrak edir. Diggatin obyekti kimi xarici alem,
psixi faaliyyetin 6zl, insanlarin hayacanlari, fikirlari ola bilar. Diqget psixoloji fealiyyatin
effektliyini artirir. O psixoloji proseslarin gedisini aydin va daqiq ifads edir. Diqgatli gavrama
naticasinds obyektlar 6z doldunlugu ve aydinligi ile farglenirlar. Fealiyyat zamani diggat
olduqgda disuinma, tahlil, mizakire daqiq ve suratli olur, saligalik ve nizam 6zunu biruza verir.
Bu onunla izah edilir ki, diggatin istraki ile psixi fealiyyat boyuk intensivlikla gedir, nayinki o

istrak etmayanda. Har an psixi fealiyyatin mezmunu shats olunan muxtslif faaliyyat névlari ilo
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alagadardir. Bu ¢ox sayli tasir vasitalerindan diqgat istrak edands insan lazim olani gabul edir,
digarlarina shamiyyat vermir.

Diggat zamani psixi fealiyyatimiz daha nizamh olur. Bu 6zinl gavrama, didslinma,
harakatlori taeliminda va s. gostarir.

Diqgatin fizioloji xtisusiyyati ondadir ki, o diger psixi prseslarlarin beyin gabiginda eyni
sinir markazlori ile xarakterize olunur. Diggatin fizioloji asasini beyin faaliyyatinin yuxudan
oyanighgi ve passiv oyanigligdan aktiv oyanighga kegidi tamin edan imumi faallagmasi, eyni
zamanda beyin gabidinin tonusunu ylksaldan retikulyar formasiya oyanmasi ile bagli feallasma
toskil edir. Diggatin fizioloji cahstdan asas (i¢ nazariyssi var. I.P.Pavlova gors, diggatin fizioloji
mexanizmi beyin qabidinin yaradici sobesi ile alagadardir. Optimal oyanma sahasi orta
intensivliya malikdir, organizmin hayat fealiyyatinin yalniz indiki seraitinde daha davamli olur,
dinamikdir, qiciglayicinin tasiri ilo tez-tez yerini dayisir. O, digqgatin fizioloji mexanizminin
asasina baledlagsma refleksini qoyur. Bu nazariyye «Optimal oyanma sahasi nazeriyyasi»
adlanir.

A.A.Uxtomskiya gora Ustiin oyanma sahasi yeni emala galan oyanma ocagini lengidir
ve onlarin hesabina dahada gticlena bilir. Bas beyin gabiginin yarim kurslarinda feal sinir
manbay faaliyyat gostarir, yoni bu digarlarina dominatliq edir. Bu zaman o digar sinir manbayleri
hesabina daha aktiv olur, onlarin ig fealiyyatine ehtiyac az olur. Bu «Dominant oyanma sahasi
nazariyyasi» adlanir.

Serrington diqgetin onurga beyninin arxa buynuzunda sensor neyronlarin haraki
neyronlardan ¢ox olmasi faktini mugsahida edarak bildirir ki, he¢ de har bir harakatin impulsu
0zundn haraki sonluguna g¢ata bilmir va ¢cox sayda sensor oyanmalar 6zinin «imumi haraki
sahasina» malik olur. Sensor ve motor proseslarin nisbatini qifa banzatmak olar, hansi ki, genis
yarigdan sensor inpulslar daxil olur, dar yarigdan ise hearaki innervasiyalar ¢ixir. Sensor
inpulslar arasinda «Umumi haraki saha» ugrunda mubarize gedir. Daha gucliler daha
hazirliglilar qalib galir va diggst markazinds olur. Bu «Umumi haraki sahs nazariyyssi» adlanir.

Diggstin digar psixi proseslerin gorma, esitma va digarlerinde oldugu kimi beyin
gabiginin  boyuk yarim kuralerinds xususi sinir markazi yoxdur. Markazi sinir sisteminin
Oyranilmasi gdsterir ki, beynin faaliyyati zamani igsdan asili olur. Muxtslif sinir markazlari hamise
eyni zamani aktiv faaliyyatds ve tormozlanmis vaziyyatda olmur. ©ger kalle qapaginin altina
baxmagq olsaydi els tasavvir etmak olardiki, faaliyyatda olan markazi sinir sisteminin ayri-ayri

hissaleri igiglanir, digerleri ise kblgada galir.
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Fizioloji cehatden - diggat sinir sisteminds olan bolmalari feallagdiran psixoloji prosesdir.
Diqgetin 6zine maxsus alti xususiyysti var. Bunlar: diggatin mutaharrikliyi, hacmi,

comlanmasi, paylanmasi, intensivliyi ve sabitliyidir (sek. 2.1.).

Mutsharrik!
Hacm Paylanma

Camlanma Sabitlik

Sok. 2.1.

Onlarin har biri haqqinda qisa melumat asagidakilardan ibaratdir:

Diggatin  muteharrikliyi onun yodnalmis oldugu obyektlorin névbalesmasinin
ganunauygunluglari ile ifada olunur. Diggat son daraca haraki va dinamikdir. Bu bels izah edilir
ki, diggati bir obyektden digarina yonsltmak va geri gayitmaq mumkunlayl var. Bu diggastin
musbaet xususiyyati kimi gabul edilir. Diggatda bu bacariq itirilersa, biz diggatimizi bir obyekts
cox ciddi yonaltikde ondan ayrila bilmazdik. Birdeki uzun muddat diggati bir ise ydnaltmak
olmur, bu zaman sinir merkazlerinde yorulma bas verir. Bu zaman muadafie Ugln
tormozlanmasi bas verir. Diqqgatin bels dayisganliyi yorulmanin qargisini alir.

Diggatin hacmi obyektlarin sayi ile saciyyalanir ve eyni vaxtda yliksak deracads aydin ve
askar gavraniimasi ile muayyan olunur. Diggstin hacmi orta hesabla insanin eyni vaxtda
gavradigi 5+2 obyekti hesab edilir. Diggatin hacmi xtsusi masqlar, gavraniimasindan asili
olaraq serait ve obyektlarin daqiq 6yrenilmasi yolu ile dahada genislana bilar. Bu obyektlarin
migdarinin aydinlgla, daqgiglaikle eyni saviyyads diggatde olmasi demakdir. Hayatda bizim
diggetimiz nadir hallarda ancaq bir elementde diggatini saxlayir. insanlardan asili olaraq onlar
daha ¢ox ve ya az saha diqget merkazinda olur. Diggat markazinde daha ¢ox saheni shate
etdikda diggatin hacmi daha bdyuk ola bilir. Faaliyyat tanis sahays yonaldilends diqgatin hacmi
dahada genis va tanis olmayan, az izlenilan sahas olduqda ise diggatin hacmi az olur.

Diggstin hacmini yoxlamaqg ucin 4 cadval hazirlanir. Her cadval 5x5 formasinda

hazirlanir. Har bir cadveldsa regemlar 1-dan 25-a gadar har xanada bir reqam olmagla garisiq
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paylanir. Masgul olana har cadval ayri-ayri verilir. idmangi har cadvelde regemlsrin yerini
goOstermalidir. Burada har cadval ils aparilan igsin Gmumi vaxti geyd olunur (sak. 2.2.).

Diggatin intensivliyi gorilen isin gerginliyi ile xarakterize olunur. Garginliyi artirmaqgla
intensivlik asagi dusur. Yorgunlug zamani diqgati kifayat qedar lazimi obyekts nizamlamaq
olmur. Diqgatin intensivliyi fizioloji cehatden bu beyin gabiginin musyyan merkazlarinde

oyanma proseslarinin faaliyyatinin artimi, digarlerinin ise tormozlanmasidir.

3 (24| 5 (15|12 9 | 4| 2 (14|19
111720 8 {21411 ,20 21| 8 |17
7 (22| 1 (23| 6] 3|5 (12|15 |24
16 |13 25|10 | 1816 |25 |18 |10 | 13
9 (194 (14| 2 )7 |1 |6 23|22

5124|1215 36 (22| 7 |1 |23
25113 (18|10 (1621|1711 |20 | 8

4 19| 2 |14 912 |19| 9 | 4 |14
22| 6 |23 |7 1224 3 | 5 |15
2017121 8 |11)118 |13 |16 |25 |10

Sok. 2.2.

Diggatin sabitliyi uzun muddaet arzinds diggatin comlagsmasinde tezahir edir. Bu
muayyan vaxt arzinda diggatin intensivliyinin saxlaniimasi ile xarakterize olunur. Diggatin bu
xassasi bir sira sabablardan: sinir prosesinin gictindan, faliyystin xarakteri va néviindan, ise
munasibatinden, adatlardan, iradi keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasindan ve s. asilidir. Diggatin
sabitliyi asagidaki hallarda yuksala bilir:

a) isin otmal hacmi olanda. Hacm ¢ox oldugda sabitlik pozulur;

b) Isin optimal tempi olanda. Dayisken templi isde sabitlik asag dusr;

v) Is yaradici xarakter dasiyanda. Eyni tipli ve monoton i sabitliyi asagi salir.

Diggatin sabitliyini yoxlama t¢ln har setirde 50 harf igsarasi olan 2000 isarali bir mazmun
g6tirdlir. idmangiya tapsirilir ki, miisyyen vaxt erzinds bu mezmunun igarisinden «k» ve «z»

harflarini tapib pozsunlar. Mlayyan vaxt arzinda tapilan harflerin sayi qeyd olunur.
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Diqgetin cemlenmasi fealiyyatin har hansi bir obyekts istigamatlonmasi ile saciyyslanir.
Faaliyyat bir obyekts comlanandas biz digar obyektlori nazardan kegirmirik. Sinir sisteminda bir
oyanan markaz digarleri Gizarinde dominantliq edir. Bu zaman els tesavvir etmak olar ki, digar
markazlarin Uzarina kblgs dusdur.

Diqgetin paylanmasi fealiyyatin bir ne¢ca obyekte paylanmasi ile saciyyslanir. Diggatin
paylanmasina misal olaraq gostarmak olar ki, futbol hakiminin oyunu idara etmasi. O, oyunu
nazarat edir, futbolgulari gorur, yan hakimls slags saxlayir, gaydalarin pozulmamagina nazaret
edir, butévlikde oyunu idare edir. Ancag bu zaman nazarda olan obyektlar az intensivli
diqgetda olur, nayinki, diggstin daha cox istigamatlendirildiyi obyekt. Hamcini geyd etmak
lazimdir ki, diqgetin paylanmasi insandan daha ¢ox enerji va quivve sarfi taleb edir. Fizioloji
cohatdan diqgatin paylanmasi zamani beyin gabiginin mixtalif markazlari oyanmis veziyyetde
olur. Misal tc¢ln, telebe miuhazireys qulaq asir ve yazir. Bu zaman esitma ve harokat etma
markazlari oyanmig vaziyyatds olurlar.

Diqgetin dord novu vardir. Diggatin novleri asagidakilardir: geyri-ixtiyari, ixtiyari, statik
ve dinamik (sek. 2.3.).

Diggatin novleri
s o

Sek. 2.3.

Qeyri — ixtiyari diqget. Toradilon sababdan asili olaraq tesadui diqget bas verir. Bizim
diqgetimizi asagidaki sebablar maraq dogura biler:

a) Qiciglanmanin intensivliyi. ©vvalki giciglanmaya nisbatan daha quvvatli gicigin
olmasi. Misal iglin masnin signali, alvan plakat, usagin aglamasi va s. Ancaq bu o vaxta gadar
diqggetda olur ki, insan bu qiciga verdis edena gadar. Sonra bu qiciq diggati calb etmir.

b) Obyektin yeniliyi, geyri-adiliyi. Bazan intensivliyi ile diggati calb olunmadidi halda, 6z
yeniliyi ils diggati calb edir, albatde agar bu bizim Ugtin yenidirse. Misal U¢iin, maggalada yeni
bir idmanc¢inin peyda olmasi.
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v) Obyektin birdan dinamikliyinin azalmasi ve ya ¢oxalmasi. Misal Ggun, futbol oyunu
zamani tempin birdan asagi dusmasi diggsti calb eds bilar.

Fizioloji cehatdan geyri-ixtiyari diggat mexanizmi xarici faktorlarda miayyan qiciglara
verilon reaksiyalardir. Masq prosesinda musahidaler zamani qiciglandirmalarin xtisusiyyatlarini
bilmakla masgul olanlarin diggatlarini bir yere cemlamak olar. Misal t¢iin, xisusi komandalar,
fit sasi, ol calmaq ve s. Bu taelim prosesinde muisbat naticalar verir.

Qeyri-ixtiyari diggatin 6ziine maxsus xususiyyatlari var:

1. Qeyri-ixtiyari diggate adamlar avvalcadan hazirlagmirlar;

2. Qeyri-ixtiyari diqgat birdan, gozlanilmadan, qiciglanmaya cavab olaraq bas verir;

3. Qeyri-ixtiyari diqget tez kegendir: giciglanmanin tesir muddeti ve ya bu qiciga
Oyranana gadardir.

Qeyri-ixtiyari diggatin pedoqoji prosesda rolu bundan ibaratdir ki, masgdul olanlarin
diggetini muayyan obyekts calb etmak. ©sasen ise pedoqoji prosesds ixtiyari diqgatden istifade
olunur.

ixtiyari diqget asagidaki xuisusiyyatleri ile farglenir:

1. Magsadyonlik. ©vvalcaden garsiya vazifelar muayyan edilir va bu vazifilerin halline
digget yonaldilir.

2. Taskilatcilig. ixtiyari diggst zamani biz svvalcadan bu ve ya digar obyekts diggatimizi
yonaltmaya hazirlasiriq. Bunun tc¢in lazimi psixi proseslor faaliyyatinin toskil olma bacarigi
amalas galir.

3. Sabitliyin yiiksaldilmasi. ixtiyari diggst miisyysn bir fealiyysti uzun ve ya qisa
muddetdes planlasdiriimasini diggetde saxlamaq imkani verir.

ixtiyari diggstin bu xiisusiyyatleri onu bu ve diger faaliyystin miiveffagiyyatli halli iciin
vacib faktor edir.

Oz fizioloji xuisusiyyatleri ile ixtiyari digget ikince signal sistemi ile slagadardir. ixtiyari
digget hamisa sozls slagali olub, na etmali? neca planlasdirmali? nays diggat yetirmali? ve bu
kimi suallari telaffliz edir va ya daxilde 6zlina verir.

ixtiyari digqqgeti téreden sababler asagidakilardir:

1. insanlara maraq yaradan masgsloaler ve ya milayyen bir foaliyyat.

Bu sebabdan pedaqoji prosesds, masq zamani idmangilarda maragi artirmaga calismaq

lazimdir;
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2. Slurlu vazifs borcu ve masuliyyst. ixtiyari diggesti hemise maragla baglamag olmaz.
Cox hallarda bu suurlu olaraq garsiya qoyulmus maqgsads ¢atmaq Ucln ixtiyarr diggsti bu
istigamate ydnsltmakdir. ixtiyari diqget iradi prosesle alagsli olur, ¢linki insan istemasede bu
ise 6zUnU macbur edir.

Statik diggat muayyan bir ig fealiyyatinin avvalinds asanligla baglayir ve uzun muddaet 6z
intensivliyini saxlayir. Statik diqgst adeten eyni saviyyads qalir. Statik diqget basqa bir ig
foaliyystinede asanligla kegir. Misal Ugln, idmangilarin fiziki haziriqdan texniki hazirliga
kecmaleri va s.

Dinamik diqgat is fealiyatinin avvallinds intensivlik asagi olur. Getdikce ise maragq,
masuliyyat artir va yavas-yavas intensivlik yuksalir diqget tamamile ise cemlenir. Dinamik
diggetda bir isden digarine kecmak catin olur. Cunki, bir terafden alde edilon diggastin
comlanmasi uzun miuddst davam edir, diger tarafdan yeni ise diggati cemlamak yena birinci
isde oldugu kimi proses yavas-yavas gedir. Dinamik diggat isin duzgun planlasdirmani,
guvvanin bearabar bolinmasini bacarmamagla, gortlacek is haqqinda dizgln tesswvvirin,
hacmin, ardiciligin olmamasi ile izah edilir.

Bu gun idmanda psixoloji hazirliglarla bagh problemlar avvalki illera nisbatan daha
aktualdir. Hamin problemlar tGizarinde masqgiler, psixologlar ¢alisir. Amma problemlar tam hall
olunmayib, axtarigslar davam edir. Muasir idman psixoterapiyasinin psixoloji tasirlor
metodundan genis istimfada edir. Bu Usullar mualicevi shamiyyatli olsada, onlarin mahdud
istifade yollari movcuddur. Onlar idmancinin psixoloji durumuna ydénaldilib, idmancida psixoloji
maneyaslari neytrallasdirir. Masq zamani masqginin vazifalerinden biride masgul olanlarda
diggetin tarbiya olunmasidir. Bununla slagadar idmangiliarda ixtiyari diqgati tedricen muxtalif
vazifalarin hallinin kdmayi ile artirmagq olar. Bunlardan asagidakilari geyd etmak olar:

a) Taekvandocgularin magq prosesina suurlu yanasmasini tagkil etmak;

b) Masgda miayyan naticaya ¢catmaq Uc¢in aydin va daqiq tapsiriglar qoyulusu;

v) Taekvandogularin magsqde feal istrakini temin etmak, onlarda musahidacilik
gabiliyyatini artirmaq;

g) Masqcinin daima taekvandocularin diggstli olmasina tslebkarlidi, onlarda masq
prosesina ve dyradilan harekatlain icrasinin keyfiyyatine masuliyyati artirmaq;

d) Tadricen taekvando masqinin hacmini, muiddatini, yukinu artirmagla
taekvandocularda diggatin sabitliyini inkisaf etdirmak;

z) Taekvandocgularda magq prosesina maragin artiriimasi diggastin inkigafina xidmat edir;
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e) Taekvando masqi zamani xUsusi pedaqoji prinsiplarina raayst etmak: nailiyyatlarin
maksimuma istigamatlenmasi, derin ixtisaslagma ve fardilik prinsipi, magq yukunun dalgavarilik
prinsipi, Umumi va xUsusi hazirhdin vahdati prinsipi, masqin silsilalik prinsipi, masqin fasilasizlik

prinsipi.

2.1. Peaqoji eksperimentin tagkili

Pedaqoji eksperimentin taskili Gglin genclerdan ibarst olan yigma komanda Uzvlarinin
masq prosesina diggati talim edan masgalalari daxil etdik. Bunun Gg¢lin psixotexniki oyunlardan
istifade etmayi qarsimiza magsad qoyduq. Pedaqoji eksperiment lGi¢clin 2 qrup yaradildi: nazarat
vo eksperimental. Nazarat qrupunda 4 qiz ve 6 oglan, eksperimental qrupda 3 qiz va 7 oglan
taekvandogu daxil edildi. Her iki qrupda olan taekvandogularin ustaliq saviyyasi cuzi farq
olmagla bir-birlerine ¢ox yaxin idi. Bizim ki, asas magsadimiz diggstin telimi ile slagadar
oldugundan ilkin yoxlamada onlara diggatle slagadar test normativinin hall edilmasini tapsirdiq.
Bunun Ugun 7x7 olan xususi cedval hazirlanir. Bu cedvalda 1-den 25-e gadar gara rangla
yazilmis reqgemlar va 1-dan 24-s gader qirmizi rengla yazilmis ragemlar. Reqemlar cadvealda
sapalenmis formada olur. Qara reqgemlari 1-dan 25-a gadar ardicil, qirmizi reqamlari ise 24-dan
1-a gader ardicil tapmaq lazimdir. Homcini bir defe gara reqam tapilir, sonra isa girmizi regam
belslikla, tapsiriqg tam sona yetena gader. Tapsirngin yerina yetiriimasinin Umumi vaxti qeyd

olunur (sek. 2.4.).

23110 1 17 3 14| 8

16119112115} 5 14|11

211151 1 241 6 | 21| 8
231121131 9 119120 ] 5

101 20| 3 4 125]| 6 2

Sok. 2.4.
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Ilkin yoxlama 1 N testinin naticalari gosterdi ki, har iki grupda tapsirgin yerine yetrilme
muddatinda cuizi ferq olmagla bir-birlarina yaxindir, yeni nazarst qrupu tapsirigi orta hesabla 3
dagige 31 saniya, eksperimental qrup ise 3 dagige 33 saniyays yerina yetirdi (sok. 2.4., cadval
2.1)).

Ilkin yoxlamanin etibarli olmasini tamin etmak (igiin bir slave test tapsirgida kegirdik.
Bunun Ugln tesrubads istrak edan taekvandogular doyusds istrak edan zaman masqgilere
kanardan 5 sayda muxtalif maslahatleri vermak tapsirildi. Doyldsdan sonra har bir taekvandocu
ile sordu aparilaraq sorusuldu ki, kenardan masqgci tarefinden deyilan nec¢e sdzu esida bilib ve
dark edib.

2 N testinin naticealari gostardi ki, har iki grupda tapsirigin yerina yetriime middastinds
burada da cuzi ferq olmagla bir-birlerina yaxindir, yani nazarat qrupu tapsirigi orta hesabla 1.1
say, eksperimental grup ise 1.0 saya yerina yetirdi. Bu ilkin naticalar ve muqayisaler bize imkan

verdiki biz pedaqoji ekperimenti kecirmays baslayaq (sak. 2.5., cadval 2.2.).

Cadval 2.1.

ilkin nazaratin naticaleri

N Noazaret Testin N1 Testin | N | Eksperimental | TestinN1 | Testin N1
grup naticaleri N1 grup naticaleri | naticaleri
naticalari
1 | A-ovD.i. 3' 31" 1 1 | M-ov N.B. 3' 30" 1
2 | M-dol.L. 3 34" 1 2 | Q-evT.O. 3' 36" 1
3 |I-liAF. 327" 1 3 | A-eva N.T. 3' 29" 1
4 | Z-iB.M. 3' 38" 2 4 | C-del.C. 3 37" 2
5 | B-ov V.M. 3' 24" 1 5 |i-vaN.D. 331" 1
6 | Q-de F.B. 3' 30" 1 6 | K-li AM. 3' 35" 1
7 | P-evAS. 332" 1 7 | I-de M.F. 3'33" 1
8 | Y-ovN.M 3' 36" 1 8 | ©-vaS.Q. 3' 35" 1
9 | O-vaZ.N. 3' 26" 1 9 | F-liB.M. 3' 31" 0
10 | G-ev AK. 3' 31" 1 10 | S-ov G.L. 3' 33" 1
z 30' 310" 11 3 30' 310" 10
I 3' 31" 1,1 X 3' 33" 1.0




Saniya
3.335

3.33

3.33

3.325

3.32

3.315

3.31

331

3.305

3.3
Nozarat Eksperimental

= Nozarset = Eksperimental

Sek. 2.5.

say
1.12

1.1
1.08
1.06
1.04

1.02

0.98

0.96

0.94
Nozarat Eksperimental

® Nozarot ®Eksperimental

Sok. 2.6.
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Cadval 2.2.
Pedaqoji eksperimentin taskili
Qruplar Taekvandocgularin Masqin iIkin testin naticelori
Sayi Yasi Muddat Mazmunu Test 1IN Test
2N
Nazarat 10 16-17 2 ay ©nanavi masq 3' 31" 1.1
plani
Eksperimental 10 16-17 2 ay ©nanavi masq 3' 33" 1.0
plani ve alava
haftada 2 dafe
psixotexniki
oyunlar
FORQ 0.2 0.1
saniyo say

2.2. Pedaqoji eksperimentin kecirilmasi

Taekvandocunun diqgatini inkisaf etdirmak G¢lin masq prosesinde xususi psixotexniki
oyunlardan genis istifade olunmagi maslehat gorulir. Psixotexnika termini XX asrin
avvallarinde Uilyam Stern tarafinden isladilmisdir ve har hansi tacriibenin psixikaya tasiri ve
idara edilmasi kimi basa dusulur. Psixotexniki oyunlarla alagali masgalelari kecirmayi onlarin
fordi masqgilerine tapsiriq verdik. ©vvelca psixotexniki oyunlarin mabhiyyati, shamiyysati,
mazmunu, taskili va kecirilmasi hagqinda masqgileri malumatlandirdig. Taekvandogularin
diggatini inkisaf etdirmak U¢lin masqgcilera kdmak maqgsadile konkret olaraq asagidaki bir nega
psixotexniki oyunun taskili ve kecirilmasi taklif olundu.

Barmaglar. Taekvandocular stullarda ve ya kresloda rahat aylasirlor. Bas barmaglari bos
saxlamagla iki alin barmaglarini bir-birbarina iligdiririb dizlerinin tGzerina goyurlar. Masqgginin
«Basla» komandasi ile bas barmaglari eyni suratle bir-birlarinin atrafina firladirlar. Diggat
yetirmak lazimdir ki, barmaglar bir-birlarine toxunmasin. Diggsati bu haraksts cemlagdirmak
lazimdir. Masqginin «Stop» komandasi ile harakat basa c¢atir. Harakatin icra edilma miuddati 5-
10 deqigedir. ik baxisda herakst sade, lazimsiz, giilmali, darixdirici, bazen ¢atin goriine biler.
9gar bu herakat zamani taekvandogu yuxulayirsa ona mane olmayin, galecakda bu harakeat
onu sakitlesdirmak Ugun istifade oluna biler. ©ger taekvandogu gulirse yena mane olmayin
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gulus qorxu hissini def edir. ©ger taekvandocgu asablasirse ¢alisin bunun sababini dyranin. Cox
zaman asablaesmayin sababi oyundan kenarda olur. Bezan taekvandogulara ele galir ki, onun
barmagqlari uzanir va ya aksina firlanir. Taekvandogularin ancaq bir vazifasi olmalidir, diqgati
daim barmaglarin firlanmasina cemlamak, digqgati yayinmamaga qoymamaq.

Bdcak. Bu oyunu kegirmak tugun 9 damali 3x3 ¢ox boyuk olmayan oyun meydangasini
bir kagiz ve ya karton tzarinde ¢gekmak lazimdir. Sonra plastilindan kicik bir yumuru «Bocak»
hazirlanib ortadaki damaya yapisdirilir (sak. 2.7.). Meydanca taekvandoculara gdsterilir ve
oyunun gaydasi izah edilir. Sonra, meydancaya ancaq masqgi baxir. Oyuncular asagi, yuxari,
saga, sola novbe ilo «bdcayin» heraketi U¢cin komanda verirlor. Eyni zamandada o
yoldaslarinin komandasini da diqgqgatla izlemsalidir ki, «bdcayin» harada oldugunu muayyan
etsinler. Ele etmak lazimdir ki, «b6cak» meydancadan kenars ¢gixmasin. ©gear kimsa «bdcayin»
oldugu yeri itirise 0 zaman «stop» komandasi verilir vo oyun yenidan baslayir. Adatan oyun ¢cox

maraqli ve canli kegir. Bu oyun taekvandogularin daima diqgatli olmasini telab edir.

*

Sok. 2.7. Diqgat terbiya olunmasi Ggln oyun Iévhasi.

Obyekt. Bizim diggstimizin vacib xususiyystlerindan biri de onun sahasinin genislenib
sixila bilmasidir. Misal Ggun, stadionda yariga baxdiqda biz butév meydancani, orada bas veran
hadisalari goruruk, eyni zamanda diggatimizi har hansi bir néqtays da cemlasdirmayi bacaririq.

Bu xususiyyati inkisaf etdirmek Ugln diger psixotexniki oyundan istifade edilir.
Taekvandocular rahat aylesirler. Gozleri bagli ve ya agiq saxlamaq olar. Masqginin «Badan!» -
komandasi ile igtirakgilar diqgatlarini badanlarine cemlayirlar, «Sag qol!» -diggst ancaq sag
golun Uzearina camlagir, «Bll» diqgat bir azda kigilir - ol diggat markazinds olur. «Cecalo
barmaqg!» bu zaman digget ¢ecala barmagin tUzarina dugur. Komandalar 10-120 saniys interval

ile verilir. Bu, oyun idman névinin texnikasinin dyranilmasinds va ya icrasinda diggati ayri-ayri
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elementlara yonaltmaya kdmak edir. Bir elementdan digarina diggatin yonaldilmasi diqqgeti idars
etma elastikliyi adlanir.

Qebuledici. Bu oyunun magsadi diggati istediyi istigamata yodnaltmakdan ibaratdir.
Oyunculardan biri gabuledici, galan oyuncular ise radio rolunda istrak edirler. Radio rolunda
olan istiragilar eyni zamanda muxtslif regamlerden baglayaraq muxtslif istigametlardse saymaga
baslayirlar. Qabuledici rolunu ifa edan idmangi bir-bir onlara yaxinlasib diggatini hemin adamin
sozlerine camlayir. Onun dediklerini gabul etdikdan sonra, diger idmangiya yaxinlasir ve
belslikle buttn istirakgilari kegdikdan sonra rollar dayisir.

Aparilan tadgiqatlar gostarir ki, yuxarida qeyd olunan psixotexniki oyunlarin kdmayi ile
taekvandocgularin diggatini inkigaf etdirmak mumkin olur. Bu ise 6z ndvbasinds yarislarda
yuksak nailiyyet gazanmaga imkan yaradir.

Heftede 2 defe 7-10 dagige middatinde psixotexniki oyunlardan istifade etmakle
maggelaler kecirilmayi planlasdirildi. 2 ay miuddatinds 2022-ci ilin yanvar ayindan - mart ayina
gedar 16 maesqin sonunda taekvandocgularla masgale kegirildi. Maggelalarde diqgatin
xususiyyatleri - mutseharrikliyi, hacmi, cemlanmasi, paylanmasi, intensivliyi, sabitliyi ve diggatin
novlari - geyri-ixtiyari, ixtiyari, statik va dinamik diggst terbiye olunmagla slagadar psixotexniki

oyunlar daxil edilmisdi.

2.3. Pedaqoji eksperimentin naticalari

Diggatin inkisafi ila planlasdirilan masgelaler basa ¢atdigdan sonra alde edilen naticalar
muayyan olunub, tahlil ve miuqayisa edildi. Malum oldu ki, 2 ay erzinde masq prosesina haftada
2 defs 7-10 dagiq muddstinde daxil edilan psixotexniki oyunlar eksperimental grupda olan
taekvandocgularin diggatine misbat tesir gostermisdi. Yekun yoxlama naticaleri gostardi ki, 1 N
test Uzre ager nazarst qrupu test tapsirigina orta hesabla avval 3 daqige 31 saniya vaxt sarf
ediblarsa, masgalelarden sonra bu testin icrasina 3 deqigs 23 saniys vaxt sorf edib. Ferq ilkin
yoxlama ile 8 saniye taskil edib. Eksperimental qrup Gzvleri bu tapsiriga orta hesabla avval 3
dagige 33 saniya sarf edirdise, masgalalardan sonra 3 dagige 14 saniya vaxt serf ediblar, farq
19 saniya toeskil edib (cadval 2.3., sak. 2.8. va 2.9.).
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Cadval 2.3.
1 N testin yekun naticaleri
N Noazaret 1 N Testin naticalari | N | Eksperiment 1 N Testin
grup al grup naticaleri
avval sonra avval sonra
1 A-ov DI 3'31" 3' 25" 1 | M-ov N.B. 3' 30" 312
2 M-da I.L. 3' 34" 3' 23" 2 | Q-evT.O. 3' 36" 3' 08"
3 i- li AF. 3'27" 3' 25" 3 |A-evaN.T. 3'29" 3' 09"
4 Z-li B.M. 3' 38" 3' 28" 4 |C-dal.C. 3' 37" 317"
5 B-ov V.M. 3' 24" 3' 24" 5 i-va N.D. 3' 31" 311"
6 Q-da F.B. 3' 30" 3'22" 6 | K-li A.M. 3' 35" 3' 25"
7 P-ev A.S. 3' 32" 3' 22" 7 |l-de M.F. 3' 33" 313"
8 Y-ov N.M. 3' 36" 3'23" 8 |©-vaS.Q. 3' 35" 3'15"
9 O-va Z.N. 3' 26" 3' 20" 9 |FIliBM. 3' 31" 3'21"
10 | G-evAK. 3'31" 3'21" 10 | S-ovG.L. 3' 33" 313"
z 33' 09" 32'33" > 33.30 31' 44"
K 3' 31" 3' 23" X 3' 33" 3' 14"
Farq 8 saniya Farg 19 saniys
Saniya
3.35 3.33
3.31
3.3
3.25 3.23
3.2
3.15 3.14
3.1
3.05

Sok. 2.8.

Nozarat

Eksperimental




Saniya

20
18
16
14
12

10 8

o N B OO

Nozarat Eksperimental

Sek. 2.9.
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2 N test Uzra ager nazarat qrupu test tapsirigina orta hesabla avval 1.1 say olubsa,

maggelalerdan sonra bu gdsterici 1.5 say taskil edib. Farq ilkin yoxlama ile 0.4 say taskil edib.

Eksperimental grup telebalari bu tapsiriga orta hesabla avval 1 say serf edirdise, maggalelarden

sonra 3.7 say sarf ediblar, forq 2.7 say teskil edib (cadval 2.4., sak. 2.10. ve 2.11.).

Tadgigatin naticalarinden malum oldu ki, taekvandocular yarigsda bas veran sas-kiyln

icarisinda 6z masqgisinin sasina diqgatini cemlayas bilir, onu esidir, lazimi gostariglari alib, doyls

geda-geda dayisikliklar apara bilirlor.

2 N testin yekun naticaleri

Cadval 2.4.

N Noazaret Testin N2 naticalari Eksperimental Testin N2 naticalari
qrup avval sonra qrup avval sonra
1 A-ov D.I. 1 1 1 | M-ov N.B. 1 3
2 M-da I.L. 1 2 2 |Q-evT.®O. 1 3
3 I- i A.F. 1 1 3 | A-evaN.T. 1 4
4 Z-li B.M. 2 2 4 | C-dal.C. 2 4
5 B-ov V.M. 1 1 5 |i-va N.D. 1 3
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Cadval 2.4-0Un ardi

6 Q-da F.B. 1 1 6 | K-li AM. 1 4
7 P-ev A.S. 1 1 7 |i-de M.F. 1 4
8 Y-ov N.M 1 2 8 | ©-vaS.Q. 1 5
9 O-va Z.N. 1 1 9 | F-liB.M. 0 3
10 | G-evAK. 1 2 10 | S-ovG.L. 1 4
> 11 15 > 10 37
X 1,1 1.5 X 1.0 3.7
Farqg 0.4 Farq 2.7
SAY

4 3.7
3.5

3
2.5

2

15

e 1.1 1

1
0.5 . -

0

Nozarat Eksperimental

Sek. 2.10.
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FORQ
3
2.5
2
1.5
1
0.5 0.4
. 1N
Noazarat Eksperimental
Sok. 2.11.

Bundan slave eksperimental grupda istrak eden taekvandocgularin geyri-ixtiyari diggati
daha iskisaf etmayi biruze olunurdu. Bunlara misal olaraq — giciglanmanin intensivliyi, obyektin
yeniliyi, geyri-adiliyi, obyektin birden dinamikliyinin azalmasi va ya ¢oxalmasi va s. Qeyri-ixtiyari
diggatin pedoqoji prosesde rolu bundan ibaratdir ki, taekvandogularin diggatini miayyen
obyekta celb etmak. Aparilan pedaqoji musahidalerden sonra musayyan olunub ki,
taekvandogularin ixtiyari diggstinde de misayyan muisbat dayisikliklor bas verib. Onlar daha
maqgsadyonumli, sabitliyin yliksadilmasi, statik digget - muayyan bir is fealiyyatinin avvalinde
asanligla baslayir ve uzun muddat 6z intensivliyini saxlayir, dinamik diggat - getdikca ise maraq,
masuliyyat artir va yavas-yavas intensivlik yuksalir diggat tamamils ise cemlenir.

Belalikla, tadqgigat garsisina qoyulan maqgsada nail olundu ve vazifaler hall edildi.
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NOTIC®

1. ©dabiyyatlarin tahlili zamani muayyan olundu ki, masq prosesinin planlasdiriimasi,
taskili va kegirilmasi hagqginda kifayat gadar keyfiyyatli malumatlar var;

2. Masq prosesinda aparilan pedaqoji musahidaler gosterdi ki, yigma komanda ile
aparilan masq yuksak saviyyadas tagkil olunur ve kecirilir;

3. idmangilar ve measqgilerle aparilan sordu naticesindes malum oldu ki, yigma
komandanin maddi taminati, taekvandogularin barpa olma prosesi, yariglara sunii ¢aki salma
muasir telablare muvafiq kegirilir;

4. Yarislarda aparilan pedaqoji misahidaler ve video ¢akilislerin tahlili zamani miayyan
olundu ki, mudafis ve hicumlar zamani muayyan langimalar, diqgatin yayinmasi hallari bas
verir;

5. Tadgiqgatin gedisi zamani masq prosesine psixotexniki oyunlarin daxil edilmasi
taekvandocularda diqqgetin tarbiye olunmasina samarali tesir etmisdir, bu 6z tesdigini sinaq
yoxlama testlarinde aks ettdirmisdir.

6. Yekun yoxlama naticaleri gostardi ki, 1 saylh test Uzre agsar nazarst qrupu test
tapsirigina orta hesabla avval 3 dagige 31 saniys vaxt sarf edibloerse, masgalalerdan sonra bu
testin icrasina 3 dagige 23 saniye vaxt serf edib. Farq ilkin yoxlama ile 8 saniya toeskil edib.
Eksperimental grup Uzvleri bu tapsiriga orta hesabla avval 3 daqgigs 33 saniys serf edirdisa,
masgelalerdan sonra 3 dagige 14 saniys vaxt sarf ediblar, forq 19 saniys taskil edib;

7. Tadgiqgat zamani yoxlamanin naticalari gostardi ki, 2 sayli test lizre ager nazaret grupu
test tapsirigina orta hesabla avval 1.1 say olubsa, masgealalerden sonra bu gostarici 1.5 say
toskil edib. Farq ilkin yoxlama ile 0.4 say tagkil edib. Eksperimental qrup telabalari bu tapsiriga
orta hesabla avval 1 say serf edirdisa, masgalalarden sonra 3.7 say sarf edibler, forg 2.7 say
toskil edib.
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