MOVZU.1.
GIMNASTIKA - FiZiKi TORBiY® VASIT9SI KiMi
PLAN:
1. Kutlavi gimnastika novleri sahasinda
ixtisascilarin foaliyyati
2. “Gimnastika ” kursunun asas vazifalori
3. Muasir gimnastikanin model saciyyasi
(xarakteristikasi)
4. Gimnastikanin spesifikasi

Kutlaevi gimnastika novleri sahasinda ixtisasgilarin
foaliyyeti
Olkemizde baden terbiyesi ve idman sahasinde
kutlaviliyin galacak inkisafi bir cox hallarda badan terbiyasi
akademiyasinda, badan terbiyssi kollecinde tahsil alan
ixtisasglilarla temin olunur. Badan terbiyasi musallimlarinin

kUtlevi baden terbiyesi — saglamliq islerinin teskili va
turizm Gzro effektli isi - onlarin ixtisasi gavrama
daracasindan asilidir.

Gimnastikanin kUtlavi novlari sahasindaki

foaliyyatinda ixtisascilarin modelini konkret seraitdan asili
olaraq ferdi va qruppali masgslaleri muxtslif metodlarla
kecirmasini bilmali, mixtslif yasli ve cinsli sexslerle UFH
kompleksini tovsiyye etmayi, vyariglar tagkil etmayi,
gimnastika cixislarini kecirmayi bacarmalidirlar. Talabalar
bu sahade Dbiliyi nszeri planda muntezem olaraq
muhazirslerds, maslehat  gorulan  adabiyyatlarda,
dersliklerde, metodiki, seminar va tacribi masgalalerda
sorbast ala bilerlar.

Gimnastika kursu programinda ele bdlma va
movzular nazards tutulur ki, ixtisas¢l gimnastikanin
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tarixine, gimnastikanin shamiyyastine, fiziki tarbiys
sisteminds tutdugu yeri vo basga masalalarine muracist
edor. Nazari va taecrubi bolmalari gavrayan tslebalarda
gimnastikanin boyuk imkanlari haqqginda tesavvur yaranir,
gimnastikanin metodikasina yiyalanmasi isa onlarin
professional hazirlig sisteminin bazasi oldugunu basa
dusurler.

Gimnastika sinanmis kaserli fiziki tarbiye vasitasi
olmagla insanin amays ve Vetanin mudafiesine
hazirlasdirir.

“‘Gimnastika’dersliy badan terbiyasi va idman
akademiyasi mazunlarinin professional hazirligini tamin
edon fondirr. Bu bolmeni qgavramagla ixtisascl
gimnastikanin kuatlevi novleri Uzre muxtalif kontingentli,
muxtslif yash, cinsli ve muxtslif hazirligh sexslarla
masgalaleri yuksak saviyyads kegira bilar.

Mazunlar masgul olanlara gimnastika harakatlarini
oyratmayi, umumtahsil maktablerinde ve TPM-da, ali ve
orta ixtisas maktablarinda, badan tarbiyasi kollektivlarinds,
badan torbiyasi Vo saglamliq klublarinda,
mualice-profilaktik idarslerds, diger idars va teskilatlarda
gimnastika Uzre masgealalari taskil edib kegirmayi
bacarmalidirlar.

Gimnastikanin kutlavi novlerinin xtsusiyyati - onlarin
umumalverigliliyindadir.  Gimnastikanin vasitasi bagca
yasindan tutmus ahil yasinadek butun sexsler arasinda
tam manasinda genis yayilir. Badan terbiyasi mualliminin
maktablilerle ve TPM sagirdleri ile aparilan igler daha
aktualdir. Umumtahsil ve TPM-da islahatla slagedar badan
tarbiyesi  sahasindaki ixtisasgilar butin  siniflerds
gimnastikanin tadrisini bilmali, bu ise o demakdir Kki,
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gimnastikanin saglamlasdirici ve baza novlarini bilmakls,
kontingentlerle aparilan isde, xususan genis Yyas
diapazonunda (6 yasdan 17 vyasadak) dinamik
dayisilmasinda gimnastikanin butun vasitslerini tatbiq eda
bilmalidir.

Umumi ve professional-tatbiqi fiziki hazirhgin
muhum vazifaleri ali ve orta ixtisas maktablerinda hall
olunur. Yuxari yash sexsler saglamlasdirici gimnastikaya
daha cox meyl edirlor (sehar gimnastikasi, gadinlarin
gimnastikasi, ritmik ve atletik gimnastika). Muxtalif yasli,
cinsli soaxslerla iglayan musallimin erudisiyasi genig
olmahdir ki, nainki usaqglarla, hatta muxtalif vezifeli
soxslarle aparilan tadris ve tarbiyavi isleri muveffaqgiyyatle
hayata kegira bilsin.

Badan tarbiyasi ve idman akademiyasi pedaqoji
temayulll tedris miusassisasidir. “Badan terbiyasi muallimi”
vazifesi, “musllim — badan terbiyssi-saglamlasdirici va
turizm taskilatcisidir” — sirf pedaqoji vezifedir. Talabaloar
gimnastika kursunun gqavranmasi prosesinda kifayat qader
umumpedaqoji biliyi, bacarigi ve vardisi manimsays
bilorlar. Ali maktebin tadris planina ssasan gimnastika
kursunu diger fenlerla qarsiligh mubadileds gavranmasi
muhum vazifelerdandir. Bele oslage kafedralararasi
alagsaleri tamin edir, talabalarin hazirliginda, maggalalarda
— gimnastika Uzrs alda etdiyi dunyagorusunu artirir.

Insanlarin meisetinde gimnastikanin alverigli, effektli,
emosional novlerin tetbigi ve tebligi Uzre masalalarin
hayata kecirilmasi ile slagadar tslabalar tedrisin muvafiq
metodikasini gavramalidir. Xususan:

- musiqi musayisti ile sirf ritmik quruluslu harakatleri
axin usulu ile kegirma vardisina yiyalanmali;



- gimnastikanin qurgu, inventar ve komakgi alatlerin
butin novlerindan istifade etmalidir.

Gimnastika masgalalarine olan maragi yuksaltmak
ucun oyun ve yaris metodlarina, onlarin kegirilmasina
yiyalonmali, gimnastika harakatlerini idmanin diger
novlerinin  harakatleri ile uygunlasdirmagi bacarigi
zoruridir.

Badan tarbiyasi muallimi niumayisetma formasindan
istifade etmayi bacarmalidir: nimunavi cixiglar, “Umid
starti”, “Quvve ve incalik”, “Cesurlar’, “Sen startlar’,
“Sahin” Respublika harbi-idman oyunlari programi Uzra
spartakiadalar, kutlavi tedbirleri kecirmayi, bela Kki,
“Saglamlig gunlari”, VMH normalarinin 6danilmasi ve s.

Gimnastikanin  kutlavi novla Uzre ixtisascilarin
hazirhginda kollektivin  rahbarliyine va taskilatciliq
keyfiyyatlorin tarbiyasine ve onun metodiki xususiyyatina
xususi fikir verilir.

“Gimnastika ” kursunun asas vezifalori

Kursun  muUhum  vazifelerinden  biri  xUsusi
professional biliyin, bacarigin ve vardiglarin gavranmasi ila
dinyagorusunun birlesmasi prosesidir.  Tabiidir ki,
talabalerin akademiyada tahsil aldigi 4 il muddastinds tadris
planina muvafiq oOyrendikleri butin fanlerin gedisati
naticasinda onlarin dunyagorusu artir.

Gimnastika kursunu kecarkan talabalarin
dlinyagorusu hazirhginin konkret maezmunu gimnastikanin
spesifiki xUsusiyysti kimi tedris-elmi ve tacrubi fanlarla
zanginlasdirir.

Gimnastikanin  muxtslif milli sistemlarinin tarixi
giymatlandiriimasi (alman, isveg, fransiz, sokol, Lesqaft),
onlarin sinfi mahiyyati gostericisi imkanini verir. Belslikls,

4



gimnastika numunasi Uzarinde nazeari bolma kimi tacrubi
hissanin gavranmasinda  tslabalerin ictimai-siyasi,
psixoloji-pedaqoiji, tibbi-bioloji, eyni zamanda
idman-tecrubi fenlerini Oyranarken dark etdikleri asas
ganunauygunluglarin genis imkanlari vardir.

Gimnastika kursunda alde olunan yeni bilikler ve
gabaqcadan alda edilmis sagirdlarle tarbiyavi ig, tabligat
va tasviqat iglerinin apariimasi ile yanasi Umumpedaqoji
xarakterli bilik, bacariq va verdiglear moGhkamlanir.

Bununla yanasi ictimai-pedaqoji, tadris istehsalat
tacribasi ve hamilik islerinin muxtalif formalarina xususi
ahamiyyat verilir. Akademiyada gimnastika kursunun
oyranilmasinda, telebalere konkret alverigli ictimai
foaliyyetde 0zUnU buruze verma imkanini alde edir:
maktabda gimnastika bdlmasinin taskilinda, muxtalif
gruplarla masgesle kecgirmasinda, gimnastikanin shamiyyati
haqginda musahiba kecirmakda, bayram gunlarinda
gimnastika ¢ixiglarinin kegirilmasinda ve s.

Gimnastika kursunu oyranarkan talabalar
asagidakilari bilmalidirlar: talebs gimnastikanin butun
kUtlavi novlerinin asas vasitalerini — tecrubi olaraq sira,
UIH, tatbiqgi heraketleri, aletlorde hazirligin tadris programi
hacmina daxil oldugu kimi idman hazirligina aid olan
harakatler, tullanmalar, azads, badii ve akrobatika
harakatlarini da bilmalidir.

Burada talabalarin nainki bu va ya diger harakatlarin
gavranmasinda saxsi hazirhgina, hatta bu harakatlerin
oyranilmasinda bacariq va vardislerin alde edilmasina da
xususi fikir verilmalidir. Bu, kursun genis bolmasi olub
nazariyya ile tacrubanin uygunlagmasidir.



Komandalarin verilmasi, gostarma, izahetma, komak
fondleri, sahvlerin duzsldilmasi, davamiyyets pedaqoiji
naezaret, masgul olanlarin  funksional vaziyyati,
masgalalerin tahlUkssizliyi — butun bunlar fann Gzra
konkret tadris akademik masggalanin tam siyahisi deyildir.
Bununla gimnastika novlerinin gavranmasinda ve
maggalalerin  muxtslif formalarda kegiriimasinde alde
edilan bilik, bacariqg va verdiglar kontingentlarle aparilan
isde alda edilir.

Sexsi  hereki  hazirlig tecrubi  masgalalords
gimnastika  hearakatlerinin  bacariq va vardislaerin
gavranmasinda hayata kecirilir Bu ise yeni baslayan
masqgcilerin iginda xUsusan muhum olan galacakds ayani
gostermani temin edir. Bundan basga gimnastika uUzra
macburi ve faklltativ masgalalarde saxsi idman hazirligi
VMH kompleksinin normalarini vermaya imkan yaradir.
iradi  keyfiyyetlorin tezahUrl ve xUsusi emosiya ilo
alagadar tacrubi harakatlerin gavranmasi qiymatli fiziki
torbiya vasitasi kimi gimnastikaya aid olan uzunmuddatli
pozitiv professional muinasibat esasinda yaranir. Bu
manada akademiyada gimnastika Uzre  Kkegirilen
masgalalar emosional, cazibali va mazmunlu olmalidir.

Muasir gimnastikanin model saciyyaosi
(xarakteristikasi)

Gimnastikada taraqqilik yolu - diunya ¢empionatlari,
olimpiya oyunlari donus nogtasi olmusdur. Yuksak
nailiyyatlerin alde edilmasini tahlil etmakla gimnastikanin
inkisaf ~ enanasini, yaxin gelecekde idmangcilarin
gazanilacaq nailiyyetlerin  prognozlagdiriimasini teyin
etmak olar. Bu gostericiler ssasinda “gslacak gimnastin
modeli’ni qurmaq olar. Modelin muhum hissasi — sarbast
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programin mazmunudur. ©n yuksak “zirva” — idman-texniki
naticalarin saviyyasi agsagl daracsli gimnastlarin hazirliq
programinin  mazmununa (tesnifat programi) tesir edir.
Tabiidir ki, gimnastin modelini qurmaq ugun dunyanin an
yaxs!l gimnastlari, onlarin ha-rakatleri, eyni zamanda fiziki
inkisafl, funksional veziyyati, idmancinin psixoloji hazirligi
ucun numunadir.

Gimnastin  ¢coxmubarizlik hazirhgr heraki-dayaq
aparatinin heartarafli inkisafini tamin edir. Kisiloarde qgol ve
clyin qursagl ozslalarinin son darace yaxin olarsa,
murekkab quvve ve statiki harakatlerin icrasi, surat-qluvve
keyfiyyatlorin ve vya oynaqglarda, xususen c¢iyin va
canag-bud oynaqlarlarinda mautaharriklikle uygunlasir.
Qadinlarin coxmubarizlik harakatlerinde harterafli fiziki
hazirhg teleb edan an muixtslif xarakterli elementler
uygunlasir.

Son illerde qeyd etmak olar Kki, harakatlarin
xarakterine ve mazmununa gore Kkisi ve qadin
gimnastikasi bir-birine muhum daracada yaxinlagmisdir.
Kisilerde azade harskstlari ve dayaqli tullanmalarin
murakkablesmasi ile slagedar oynaglara disen yuk
artmis, qgadinlarda ise yUk yuxari atrafa disduylndan
muasir harakatlerin mazmunu ile sertlasir. (ilk ndvbade
muxtalif hundurlukId gollarda).

Ceviklik  taleab edoan  sdret-quvve  xarakterli
harakestlerin gavranmasi gimnastikanin spesifikasi ile
alagadar boyu cox da hundur olmayan va ¢akisi az olan
idmancilara nasib olur (kisilerde boyu 164-172 sm va
cokisi 56-68 kq optimal sayilir. Qadinlarda muvafiq olaraq
150-160 sm va 38-50 kq ). Bu gostericilera yaxin olan
idmancilar boyuk muveffaqiyyet gqazana bilarler.



Yuksak daracali kigi ve gadin gimnastlarina musyyan
tipli konstitusiya (qurulug) xasdir: azslsli, torakal-azalali.
Kisilerde badan qurulugsunun xususiyyatine ¢iyinlarinin
enli, gollarinin uzun olmasini aid etmak olar. Qadinlarda
muvafiqg olaraq — ciyinler enli olur. Mutleq boy ve c¢aki
hacmi, badenin mutenasibliyinin fergine baxmayaraq
daimidir. Bele ki, badanin uzunluguna nisbataen qollarin
uzunlugu yuksak deracsli gadin gimnastlarinda 42-47%,
ayaqlarin uzunlugu 52-56% taskil edir.

Bela mutanasiblik kigilerde da var. Onlari yuxari atraf
qursag! azalalarinin inkisafi ile, xisusan sina azalalarinin,
deltavari ozslsleri, kurek azalaleri, biseps oazalslarinin
relyefli inkisafi ile farglandirirlor.

Fizioloji noqgteyi nazardan g¢oxmubarizlik novlerinda
icra edilen heroekstlori esasen anaerobik seraitde
murakkab quvve haraekatlerinin nafesi saxlamagla icra
edilen harakatlerin boyltk hacmli ise aid etmak olar. Bu
vaxt oksigen “borcu” seraitinds icra edilon harakat zamani
nabz vurgusu daha da coxalir (Lengerdin fenomeni).
Harakati icra edan zaman nabz vurgusu yuksak intensiv ig
haqqginda mulahizani subut edir. Masgsale arzinds is vaxti
urayin tezliyi orta hesabla 1 dagigada 140-170 dafa vurur.
Fasile vaxti, istirahat vaxti orta hesabla 1 dagigada 120
defe vurur. Ayri-ayri hallarda drayin yigiima tezliyi 1
daqgigeda 200 dafe ve daha cox olur, lakin bele vaziyyat
bir ne¢a saniys arzindas ola biler.

Gimnastikanin spesifikasi

Gimnastikani - terkibinde murakkab koordinasiyali
harakatler olan idman novu kimi xarakterize etmak olar.
Programin ¢atinlik huddudu, icra etma keyfiyyati vo
kompozisiyasi meyarina gore idmancilarin ustahgini
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giymatlondiran daimi seraite uygundur. 9sasan daimi
harakatin icra etma soraiti yaris qaydalarina asaslanaraq
vahid standart alstler qurasdiriimis (konstruksiya, material,
Olcu, barkitma ve s.), coxnovguluk novlarinin nGvbalagsmasi
muayyanlasmis va heatta pomostun (sakinin) Ustinds
alatlorin yerlasdirimasi de (boyuk miqgyasl vyarislarda)
istirakgilarin nazarina catdirilir.

COTINLIK. Harakstlorin  c¢atinliyi  koordinasiya
murakkabliyi, eyni zamanda hamin harakatlarin
gavranmasinda va ya icrasinda gimnastlarin searf etdiyi
fiziki va psixi gerginlikle muayyanlagir. Butin gimnastika
harakatlari va birlegsmaleri, sada harakatlarden basqa, serti
olarag bu ve vya diger c¢atinlik qruplarina aiddir.
Hoarakatlorin ¢atinlik hissasinin  migdari (element va
birlesma) yaris gaydalarina goére har bir idman deracasi
ucln onun mazmunu Xxarakterize olunur. Heroekatlorin
mazmunu ile yanas! yarisda onlarin kompozisiyasi da
giymatlandirilir

Kompozisiya dedikde kombinasiyanin  umumi
qurulusu, onun spesifiki ganunauygunlugu ile slagadar
gimnastika ustaliginin inkigsafinda muasir ananani aks
etdiron vahid ve xususi telebat basa dusulur. Muasir
harakatlerin xarakterik alamatlari dinamiklik, orijinalliq ve
risk talab edan elementlardir.

ICRA_ETM8&_KEYFIYYSTI. Harakatlorin gatinliyine
ve kompozisiyasina mduvafig tayin olunmus talebatla
muqgayisade icra etmanin boyuk shamiyyati vardir.
Ustaligin yuksak saviyyads icra etmasi virtuozlugdur.

ldman gimnastikasinin  celbedici terofi estetik
istigamatdir. Harakatlerin ritmliyi, gasangliyi, obrazlihgr,
onun manalh§ini, ifadsliyini musayyenlasdirir. Idman
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gimnastikasi element adlanan suni suratde yaranan
rongarang formalarla xarakteriza olunur.

Bir-birinden makan ve zaman parametrlari ila, azalo
garginliyi xarakteri ile farglanan muxtslif ¢atinlik daracali,
haddinden artig elementlar movcuddur. Elementlorin
rangarangliyi kisi ve qadinlarin alstlarinin konstruksiyasi ile
sortlagarak yeni element va birlegsmalar yaratmaq imkanini
verir.

Gimnastikanin digar bir sira xUsusiyyastlerini dsa
nazardan kecirak.

Gimnastika — coxnovgulukdur. Bununla slagadar
gimnastlar butun novlarinin harakatlarini gavramalidirlar.
Kisilerde oldugu kimi gadinlarda da c¢oxnovguluyun
muxtalif novlerinin harakatleri bir-birinden farglenir. Bu
alatloerin  konstruksiyasi ile harakatin mazmunu va
kompozisiya telebatinin murakkabliyi il asaslanir.
Coxnovculuyun muxtalif novlerinde harakatlerin 0yratma
metodikasinda haraki-dayaq aparatina yukuan spesifikliyi
ve organizmin funksional sisteminde muhum ferq
oldugunu gorurak. Coxnovculiylin muxtalif novlerinin
oyranilmasinda haraki vardiglerin musbsat va manfi
aparicilari tezahur oluna biler.

Gimnastikanin  muhum xdsusiyystlerinden biri —
daima yeni harakatlerin gavrama |Uzumu movcuddur:
daha yuksek daracaya kegarkan, macburi programin
dayisilmasinda, sarbast harakatlerin modernlesdirma
magsadi va s.

“Yenilik faktoru” ham gimnastin, ham da masqcinin
foaliyyatinin stimuludur (sirniklendirma, havaslandirma).
Gimnastin perspektivliyi bir gox hallarda yeni harakatlarin
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gavrama dabiliyyati idman ustaliginin artma tempi ile
muayyanlasdirilir.

RISKLS slagedar xUsusen yiksek miuirokkabli
elementler. Onlarin icrasi yuksak diggat, boyuk iradi
gorginlik teleb edir. Stress va zads alma tahlukali
vaziyyatinde menfi emosiyalari def etmak — gimnastin
hazirliginda tipik xtsusiyyatlerdan biridir.

Gimnastin yaris fealiyysti raqible muvafig kontaktin
olmamas! ile xarakterize olunur. Hatta komandali
yariglarda har bir gimnastda qeyri kollektiv xarakter
foaliyyati UstUnluk taskil edir. Butin bunlar yarisda cixis
etmak va taktiki hazirliqg xususiyyatini muayyan edir.

YARADICI KOMPONENT gimnastikaya xasdir. Yeni
kompozisiyanin, yeni elementlerin yaranmasi, fordi
torzlarin  tekmillesmasi — tasavvdrleri stimullasdirir,
gimnastlarin ve masqcilarin yaradiciliqg gabiliyystini inkisaf
etdirir. Azada harakatlorde, masgalanin Kkecirilmasindas
musiqgiden istifade etmakls ritmi, musigi zovqunu
tarbiyalendirir

Quvva, caldlik, dozumluluk ve ¢eviklik keyfiyyatlarini,
xoreografiya hazirligini, har bir harakati Uslub kanonuna
muvafig tam basa catdirmasi ile alagadar hartarofli fiziki
va texniki hazirlig uzre masgala isi muayyanlagdirilir.
Gimnastika ile milnteazam measdul olmagla qgamsat
formalasir.

11



MUHAZIR® 2
FiZiKi TORBIY® SISTEMIND® GIMNASTIKA

Toalim naticalori:

FTN1.Gimnastika novlerinin tadrisi metodikasina yiyalanir

ve onu 0zUnun pesa faaliyyatindes tatbiq edir.

PLAN:
1. Fiziki terbiys sisteminda gimnastikanin yeri va
ahamiyyati
2. Gimnastikanin asas vasitalori
3. Gimnastikanin metodiki xUsusiyyati

ODOBIYYAT :
Osas adabiyyat siyahisi

1. Dos.B.8.Narimanov. “Gimnastika”. Badan terbiyssi Institutu telabsleri

ucun darslik. Baki. 1988.Bu kitab badan terbiyasi institutu G¢lin nezards
tutulmusdur. Azerbaycan dilinde yenidan tartib edilmis ve alavalar
edilmisdir.
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2.“ldman gimnastikasi — Yaris qaydalari” Baki. 1990.Kitab Baden terbiyasi

institutu, habele UGIM —da kollecinde telebalerin istifadesi tGictinduir.

3.T.8hmadov., i.Malikov., A.Qrunin. “idman gimnastika ¢ixislari ”
A.T.Bukin. “Gimnasti- ka” Baki. 1981

Olave adabiyyat siyahisi
1.T.S.Zusiskaya., Retmeclskaya gimnastika. Moskva. 1986. soh.250.

2.A.Q.Dembo. Sportivnaya medigina legebnaya fiziceskaya kultura.
Moskva. 1973. sah. 135.

3.V.A.Qeselevig. — Mediginskiy sprovocnik trineva. Moskva. 1981.sah.134.
4.1.N.Sosina. — Fizoterapapavigeskiy spravognik. Kiyev. 1973.ssh.65.

FiZiKi TORBiIY® SISTEMIND® GIMNASTIKANIN
YERIi VO OHOMIiYYOTI

Coxasrlik tacribs ve badan terbiyssi sahasinde muasir
elmin nailiyystleri asasinda yaranan gimnastika O0zUnun
galacak inkisafini va genis tatbigini tapmisdir.

Usaq ve yeniyetmalarin fiziki tarbiyasinda gimnastikanin
ahamiyyati xuUsusile boyukdur. Rangarang gimnastika
harakestlerinin  komayi ile fiziki tarbiye masalalori
muvaffaqiyyatla hall olunur.

Gimnastikanin boyuk saglamlasdirici-gigiyeniki
ahamiyyati vardir. Qadim Dunya tarixcilarindan biri Plutarx
gimnastikanin saglamlasdirici ahamiyyatini geyd edarak
deyirdi ki, gimnastika tebabatin safaverici hissasindan
biridir. Diinya sohratli rus alimleri I.M.Secenov, |.P.Pavlov,
|.N.Mecnikov, P.F.Lesgaft, V.V.Qorinevski insanin haroki
foaliyyatine ustunlUk verarak fiziki harakatler (gimnastika
harakatlori) insanlarin hayat faaliyysatinin va isgorma
gabiliyyatinin yuksalmasinda, eyni zamanda
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saglamlasdirici ve feal istirahstinde an vyaxsi vasita
oldugunu gostarirler.

Gimnastika effektli uzunomarli vasite olub insanin
hayat faaliyyastinin butin organlarini muhafizs edir.

Olkemizde gimnastika badan terbiyasinin  kitlovi
vasitelerindan biridir. BoyUmakda olan yeniyetmalerin fiziki
tekmillegsma isinde ahamiyyati xususile boyukdur. Ulu
onderimiz H.8.8LIYEVIN “ldman masgslslarinds erkan
yaslarindan baslayaraq usaglarin fiziki cehatce mohkam
olmasini, fiziki va manavi quvvanin harmonik inkisafini
temin etmak” muhum masalalarin halline imkan veran
fermaninda gimnastikaya boyuk digqgat verdiyini gostarir.

Gimnastika xUsusi secilmis fiziki harsekstloer sisteminin
ve masgul olanlarin saglamligina, haraki qabiliyyatin
tokmillesmasine ve herterofli fiziki inkisaf masalalerine
yonaldilmis, elmi cahatca iglonib hazirlanmis metodiki
usullari tesavvir edir. Onun asas vazifalari:

1. Insanlarin yaradici uzunémurliliyini temin eden,
saglamhgint mohkamladan ve fiziki gabiliyyatini harterafli
tekmilleagmasine yonaldilen organizmin funksiya va
formasinin harmonik inkisafi;

2. Xususi bilik slda etmak, muhum hayati haraki bacariq
va vardislerin formalasmasi (o cumladan tetbiqgi ve idman);

3. Manavi, iradi ve estetik keyfiyyatlorin
tarbiyalanmasi.

Gimnastika fiziki terbiya sisteminin butun sahslarinda
totbig olunur. Masgale prosesinde insanin haraKi
gabiliyyati tekmillasir ve harteroefli Umumi fiziki inkisaf
masalaleri muveffaqiyystle hall olunur. Rangarang
harakatlor butun azala gruplarina ve sistemlarina, haraki
aparatina slverigli tesir edir. Buna gora taesadufi deyildir ki,
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gimnastika ile masgul olan sexslarin azalalari revan inkisaf
edir, gosang gamati, durugu, harakatleri ¢cevik olur.

Gimnastika ile hami masgul ola biler: usaqglar ve
yeniyetmalar, boyukler ve qocalar, kisiler ve qadinlar, fiziki
hazirhgr yaxst olan ve idmanla masgul olmaga
baslayanlar, saglam ve xastalar (mualicavi). Gimnastika ila
maktebagadar muassisalarda, Umumtahsil maktablarinds,
ali vo orta ixtisas maktablarinde, mualice ocaqlarinda,
sanatoriya ve istirahat evlerinda, milli ordu siralarinda,
konulll idman cemiyyatlerinde masgul ola bilerler.
Gimnastikanin bele genis diapazonlu tatbigi muxtslif fiziki
torbiya masalalerin  halli ve masgealsalarin  taskili
metodikasindan asili olarag masgul olanlarin organizmina
variativ tesiri Ugcun boyuk miqgdarda harakatlerin secilmasi
coxsaxali va alverigli vasitadir.

Gimnastika nainki fiziki hazirlig1 inkigaf etdirir, eyni
zamanda gimnastika vasitalari arsenalinda olan rangarang
fiziki herakatloeri ve haraki imkanliliginin inkisafi Ggln
muxtalif harakatlor sistemini nezerds tutur. Harakatlor
sistemini tatbig etmakle yUksak idman nailiyyatleri slda
etmak olar. Azerbaycan idmancilarindan A.Kara-Murza,
A.Huseynov, Murad 9li Saferov, ©.Rahimov, R.9libayov,
M.Mammadova, Z.Haciyeva, M.Osgerova, A.Muradova
V.Fatsliyeva S.8liyeva, |. va T. Dadasova bacilari, R. ve
A.Yenikeyeva bacilari, R.Timeneva, V.Berezovski,
A.lbrahimov, A.Krivenko, D.Filonov, T.Mehdiyev, V.Belenki
va basqalari muixtslif miqyasli yarislarda qazandiqglari
nailiyyetlarle stbut etdiler ki, Azerbaycan idman maktabi
kutleviliya istinad edarak elmi tadqigatlar asasinda
zanginlasir.

Gimnastikanin asas vasitalori
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Gimnastika 0zunda xususi islenib hazirlanmis fiziki
harakatleri cemlasdirir. Lakin burada hartarafli fiziki inkisaf
masalalarinin halline yonaldilmis ve gimnastika metodlari
telebatina muvafiq isledilen muxtslif fiziki harakatlori tatbiq
etmak olar.

Gimnastika harakatlari insanin hayati telebatinin gane
etmasi ile slagadar yaranmigsdir. Buna gora harakatlarin
boyuk gismi insanin maigat, amak ve doyus faaliyystindan
goturidlmus harakatloerle asaslandiriimisdir (yeris, qacis,
dirmanma, hoppanma, surunmaler, muvazinat harakatlari,
atmalar, manealeri dof etmak, yuklin apariimasi va s).
Camiyyatin va baden tarbiyasi tecrubasi hagqinda elmi
biliklerin inkigaf deraecasina gore butdv haraki faaliyystdan
ayrilmis elementar harakatleri tesevvur edan abstrakt
(mucerrad) harakatlor yaranir. Onlar gimnastika
harakatlarinin boyuk bir gismini taskil edir va asas etibarila
muxtslif pedaqoji masalalarin halli ve fiziki keyfiyyatlarin
inkisafi Ugun tatbiq edilir. Buraya badanin ayri-ayri
hissaleri Uglun harakatler, muxtalif gimnastika alstlarinda
harakatlor ve s. aiddir. Gimnastika harakatlori arsenall
rongarangdir. Onlart asagida gostsrilon harakatlarin
komayi ile pedaqoji masalaler hall olunur: 1. Sira
hersketlori. 2. Tatbiqi herskstlor. 3. Umuminkisaf
harakatleri. 4. Azada harakatleri. 5. Alatlarde harakatler. 6.
Tullanmalar. 7. Akrobatika harakatlari. 8. Badii gimnastika.

Gimnastika herakatlori sistemi daima takmillasir.
Hearakatlar mivafig gimnastika Uslubunda icra olunmalidir.
Gimnastikada harakatler bir gayda olarag muayyan cixis
vaziyystindan baslanir. Bela harakatlar insan organizmina
tasir edir, eyni zamanda muvafiq vardigleri formalasdirir.
Hoarakatlar ham agya ile va ham da asyasiz yerina yetirilir.
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Bundan basqa aletlerle da harakatleri icra edirler
(skamya, gimnastika divari, nardivan, suvul, kandir ve s.).
9syalar bunlardir: agac, gantel, toppuz, doldurulmus top,
amortizatorlar, ip va s.

Insanin fiziki inkisafina esasen tesir edan gimnastika
harakatlerini asagidaki gruplara bolmak olar:

1. Heroki imkanlarin (sira harakatleri, UiH, bu
harakatlerin muvafig oyun formasi ve estafetler) ve Umumi
fiziki keyfiyyatlorin inkisafina asasan yonalan harakatlar;
lazimi hayati bacariq ve vardislerin formalasmasina
yonalan harakatler (tatbigi harakstler ve sada tullanmalar);

2. Osasen professional keyfiyystlorin ve haraki
gabiliyystin  takmillesmasine va inkisafina yoOnalan
hareketlor ( azada harakatleri, dayaqli tullanmalar,
aletlerds harakatlar, akrobatika ve badii gimnastika).

Herakatlorin  bele bolunmasi muxtalif pedaqoji
masalalarin hallinin ve gimnastikanin bu ve ya diger novu
ucun muayyan hareket  sisteminin  secilmasini
yungullesdirir.

Gimnastika harakatlari muxtslif metodiki formalasmaya
ugrayirlar: oyun faaliyyatinin  mezmununa daxil edilir,
yariglarda tatbiq edilir. Gimnastika harakatlori yuxarida
geyd edilan kimi tasnifatina gore 8 qrupa bolunur: sira
herakatleri, tetbiqi hereketler, UIH, azade harakatleri,
alstlorde harakatloer, tullanmalar, akrobatika va badii
gimnastika. Tesnifata nazar salaq:

1. SIRA HOROKOTLORI — sirada birge icra edilon
foaliyyatdir. Onlar fealiyyatin muxtslif Gsullarini cemlasgdirir.
Bunlar: yerinde donmaler, duzulus va yenidan duzulus,
iralilema, seyralma va sixlagsmalardir. Bu usullarin bir
hissasi silahli quvvalarin nizamnamasindan, digar hissasi
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ise& gimnastika uzra tacrubi is prosesindan goturulmusdur.
Sira harakatlerin komayi ile musallim masgul olanlari
masgale vaxti maqgsadauygun ve mutegakkil yerlasdirir,
kollektiv ~ faaliyyat  vardiglerini  tarbiyalandirir.  Bu
harakatlorin boyuk tatbigi shamiyyati olub, gamatin
dlizgun formalasmasina, siravi durusu, ritm va tempin hiss
etmasini tarbiyslondirir. Onlar numayiglarda, muxtslif
bayram baxiglarinda, kutlavi gimnastika cixiglarinda,
badan tarbiyasi darslarinds tatbiq olunur.

2. TOTBIQI HORBKOTLBR. Yeris, qacls, atmalar,
dirmanmalar, yeniden dirmanmalar, manealeri daef etmak,
yuku galdirib aparmaqg, muvazinat saxlamaq va s. tetbiqi
harakatlera aiddir. Maggul olanlar bu harakatleri icra
etmakla hayat ugun lazim olan asas verdis ve bacariglari
gavrayir ve mauxtslif geraitde tetbiq etmayi Oyranirler.
Toatbiqgi harakstlor kompleksde tatbiq edilir, habela
hartoerafli fiziki inkisaf vasitesi kimi xidmaet edir.

3. UMUMINKISAFE HOROKOTLAORI (UIH).
Gimnastikanin butin novlerinde genis istifade olunur.
UIH harterafli fiziki hazirlig Gglin insan organizminin
funksional imkanlihgini genislendirir, gamati duzgun
formalasdirir.  Onlarin  komayi ile ayri-ayri azals
gruplarina, butovlikds butin haraki aparatina segici tasir
edir, rengarang verdislaerin qgavrama  prosesini
yungullasdirir.  Fiziki yUk muavafig olaraqg secilmis
harakatlarls, ¢ixis vaziyyatini dayismakls, tekrarlama ile
nizama salinir. Bu isgorma qabiliyyatini, organizmin
hayat fealiyystini tadricle yiiksaldir. UIH bir gayda olaraq
kompleks  soaklinda  (badeni  qizisdirma, saher
gimnastikasi, mualice gimnastikasi va s.) icra olunur.
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4. AZADS HOROKOTLORI. Azadoa horokatlori
gollarla, ayaqlarla, govdas, bas, addimlarin, tullanmalarin,
donmealarin, akrobatika, badii gimnastika harakatlarinin
muxtalif birlegsmaleri ile, musyyan kompozisiya fikrina
tabe olan muxtslif davamiyyatli, intensiv kombinasiyani
axin va birlesmis halda icra edirlor. Onlarin esas
maqsadi — koordinasiya qabiliyyatinin, harakatlarin ritmi
ve qasangliyinin, harakatlerin qavrama saciyyasinin
(istiqamat, am-plituda, surat, gerginlik), eyni zamanda
harakastlori eyni vaxtda ve ardicil, simmetrik va
geyri-simmetrik icra etmasinin inkisafi Vo
toekmillesmasidir. Azade harakatlari — muxtslif gimnastika
harakatlarinin, xoreoqrafiya ve akrobatika harakatlarinin
birlegmasi il icra olunan kombinasiyadir. Bels
kombinasiyalar gebul olunmus teleblere muvafiq qurulur.
Azada harakatlari harakat “maktabi’nin formalagsmasinin
effektli vasitesidir. Onlar asyasiz ve oasya ilo (badii
gimnastika, kutlevi gimnastika gixislarinda) icra olunur.

5. ALOTLORDO HOROKOTLOR. Dastali at, halqgalar,
paralel gollar, turnik, muvazinat tiri, muxtslif hundurlukli
gollar idman gimnastikasinin xarakterik vasitalaridir.
Alatlerin konstruktiv xUsusiyyati ve dayagin geyri-adiliyi
(esason allerla) bu harakatlerin intensivli shamiyyatina
sobab  olur. Gimnastika alstlerinde  harakatlori
muvaffeqiyystle qavrama serti — vestibulyar aparatin
masqliyi, iradi keyfiyyotlorin yUksak dearacada xususi
haraki qabiliyystin inkisaf saviyyssi, eyni zamanda
hartarofli fiziki hazirhgidir. Alstlerde harakatler insanin
butln organizmina samarali tasir gostarir. Bu harakatler
govde, qollar va ciyin qursagi oazaslslerinin inkisafina
imkan yaradir, sinir-ezala aparatinin takmillegsmasins,
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tonaffis va qan dovrani organlarinin inkisafina ve

mohkamlanmasina musbat tasir gostarir.

ldman gimnastikasinda alstler kisilere ve gadinlara aid
novlera bolundr. Kisilars aid alstler: halqgalar, turnik, dastali
at, paralel qollar; gadinlara aid alstlar: muxtslif hundurlUklu
gollar, muvazinat tiri. Bels bolma sertidir, clnki el alstlor
var ki, uUmuminkisaf xarakterli saglamlasdirici-tatbiqi
istigamatine gore hamin alstden ham Kkisiler, ham da
gadinlar istifade edirlor. Masalan, destali atda arxasi aleta
torof durub bas Uzerinden dastedan tutarag ayaqlari
galdirmaq, badani arxaya aymak, muxtslif galxmalar ve s.
Bu cur harakatlar adaten, garin azslalarini mohkamladir.
Alatlardan bels istifade etmakle muxtalif yasl, muxtslif
hazirligh va muxtalif cinsli saxslerin masgalalarinde genis
totbig etmak olar. Bunlardan basga qeyri-standart
alatlerden — kdutlavi tipli uzadilmis alstlerden — istifade
olunur. Bele alstlor, slbstte tez qurulmali ve tez dse
yigiimalidir.

6. TULLANMALAR. Tullanmada gatiliyin, curatliliyin,
cevikliyin, harakatin cald icra etma daqiqliyin, ayaqglarin va
allerin  quvvasinin  tekmillesmasi  zamani  yuxari
hoppanmanin inkisafli dg¢un istifade olunur. Tullanmanin
komayi ile masgul olanlar manealeri cald daf etma
bacarigini alda edirlar.

Gimnastikada dayaqgsiz (sade) ve dayaql tullanmalar
totbiq edilir. Dayaqsiza darinliya, uzununa, hundurliyuna,
iple va s., dayagliya — bir sira alsatler Uzsrinden: idman
kecisi, idman ati, plint vae s. sllerle slave istinad etms
aiddir. Tullanmalar masgul olanlarin organizmina hartarafli
tasir edir, butovllkda organizmin funksional vaziyyatini
yaxsilasdirir. Tullanmalar nainki ayaq azslslerinin gucunu,
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eyni zamanda surati, daqiqliyi, caldliyi, ¢atinliyi va cursti
inkisaf etdirir. Bu keyfiyyastlori inkisaf etdirmakle qan
dovrani, tonaffls sistemi, hatta idmancgilarin
koordinasiyasi tekmillasir.

Dayaqsiz tullanmanin 4 fazasi var: qgacis, tekan, ucus
ve yera enma. Dayaqgll tullanmanin ise 6 fazasi var -
gacis, tekan, tekandan sonra ucus, sllerle alate istinad
etmak, istinaddan sonra ugus ve yers enma. Tullanmani
oyraedarkan har iki halda yera enma fazasindan baslamagq
lazimdir.

7. AKROBATIKA HOROKOTLOBRI.  Akrobatika
harakatleri rengareng va genis diapazonlu olub, muxtalif
kontingentli gexslerin  maggalalarinde tatbiq olunur.
Akrobatika harakatleri quvveni, caldliyi, elastikliyi, caldlik
reaksiyasini, makan ve zamanda samtlasmeni inkisaf
etdirerak gan dovrani, tenaffus sistemini mohkamladir va
vestibulyar aparatin masqi Ucun haqiqi vasitadir. Onlar
fiziki  keyfiyyatlori inkisaf etdirmakle yanasi statik
harakatleri tatbiqg edib balans harakatlarini va akrobatika
tullanmalarini ozunda cemlasdirir. Akrobatika
harakatlerinin  alveriglilyi ~ve  onlarin  durmadan
murakkablesmasi diger idman novlerinde xususi fiziki
hazirligi inkisaf etdirmak maqgsadila Umumi ve tatbiqi fiziki
hazirlig kimi istifada edilir.

8. B&DII_ GIMNASTIKA. Azads harakatler kimi mixtelif
yerdayismalari, murakkabliyina gora muxtalif
harakatlerdean tartib olunmus birlasmis kombinasiyani
tosovvur edir. Onlar musiqgi ile six alagadar olub rags
xarakterli butovluk va dinamik kompozisiya ile xarakteriza
olunur. Bu harakatlerin kOmayi ile Umumi vazifelarden
basqga xususi vazifaler de hall olunur:
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a) herakatlara muxtalif emosiyali reng vera bilmasi,
guvvanin, suratin, eyni zamanda rags etma bacariginin
tarbiyalanmasi;

b) masgul olanlarin estetik terbiyssini derinlesdirir,
musiqi savadini yuksaldir.

Badii gimnastika masgalasi gadinlarla kegirilir. Badii
gimnastikaya xas olan spesifiki elementloer olmagla
asyasiz (dalgalar, muvazinatlar, donmalar, hoppanmalar,
addimlar va s.) va asya ile (obrug, top, toppuz, ip, lent ve
s.) herakatler icra olunur. Harakatlor musiqi ile 0Uzvi
suratda bagli olub, idmancilarin estetik tarbiyasina musbat
tosir edir.

Yuxarida gosterilen asas gimnastika vasitalarini bu
gaydada qruplasdirmaq olar: a) hereki ve fiziki
keyfiyyatlorin inkisafina (sira harekatleri, UIH, oyun ve
estafetloar) yonaldilan harakatlar; b) hayat u¢ln lazim olan
bilik ve bacarigin formalasmasina yonaldilan harakatlor
(totbigi herskeatler, hoppanmalar); c) iradi ve haraki
keyfiyyoatlorin  takmillesmasine ve intensiv inkisafina
yonaldilan harakatler.

9sas gimnastika vasitslerinin bela tasnif edilmasi bu ve
ya digar pedaqoji masalalarin halli G¢un onlarin secilmasi
isini yungullesdirir. Masgalalarde harakstlorden basqa
masgaleya maragi artiran, masgul olanlarin emosional
vaziyyatini yuksaldan, bir gox muhum vardig ve bacarigi
tekmillegdirib mohkamlandirmasi magsadile mutsaharrik
oyunlari da tatbig edirlar. Oyunlari kecirmakle masgul
olanlarda kollektivcilik, foealliq, tasabbuskarliq, gatilik,
ceviklik, cesaratlilik, dusuncslik kimi keyfiyyatlor inkisaf
edir. Oyunlardan basga masgalalerda estafetlor de tatbiq
edilir. Estafetlorin mezmununa hadafe asya atmaq,
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hoppanma, dirmanma, yenidaen dirmanma, muvazinatda
harakatler, yukun apariimasi ve s. daxildir. Daha murakkab
oyun va estafetlorde masgul olanlar yuksak idman ustahgi
ve fiziki hazirligi slde etmak Ugun harakatleri ustaligla icra
etmasini takmillagdira bilarlar.

Gimnastikanin metodiki xuisusiyyati

Fiziki terbiya tecrlibasi hagqinda elmi biliklarin inkisaf
deracasine goOra butdv hereki faaliyystden yaranan
(elementar herakati tesevvir edon) hearoketlor tadricla
yaranmaga baglanir. Bu harakatler asas etibarile asas
harakatlerin Oyranilmasi, fiziki keyfiyyatlorin inkigafli va
muxtslif pedaqoji masslelerin halli Ucun tatbig edilir.
Buraya, badanin ayri-ayri hissaleri ucgun harakatler,
muxtalif gimnastika aletlerinda va s. harakatlar daxildir.

Gimnastika harakastleri Ug¢lUn asagidaki metodiki
xususiyyaetler xarakterikdir:

1. INSAN ORQANIZMIN® HORTORSFLI TBSIRI.
Gimnastika harakatlerinin komayi ile butin organlarin
funksiyasi muvaffaeqiyystle takmillasir, insanin haraki
keyfiyyoti hertarafli inkisaf edir, buna gore Uumumi fiziki
hazirlig masalalari muvaffaqiyyastle hall olunur.

2. Fiziki keyfiyystlarin ve organizmin funksional
sisteminin _harterafli_ve harmonik inkisafini temin edan

muxtalaf harakatlordon genis istifada edilir (quvva, caldlik
elastiklik, ceviklik, dozumluluk).

3. INSAN ORQANIZMIN® SECICI T8SIRI. Masgul

olanlarin  fiziki  hazirhginda olan  gatismamazlgi
muveffaqiyystle aradan galdirmaq udgun lazim olan haraki
keyfiyyoatlori inkisaf etdirmakle azsle qruplarina lokal
tasinirini  tamin etmak (gixis vaziyystinden baslanan
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harakatlori gimnastika tarzinda (stilinde) icra etmak
lazimdir.

4. FEiZIKI _YUKU NIZAMA SALMA V8 TO&DRIS
PROSESINDS DOQIQ REQLAMENT. Muxtalif
metodlardan istifade edarak xususi masalalari ardicilliq
prinsipina uygun hall edilan dyratma prosesi taskil edir. Bu,
fiziki keyfiyyastlorin inkisaf teraqqisini temin edir. Masgul
olanlarin fiziki hazirhgina mdavafig yukd amortizasiya
qurgusu ile herskatlerin icra etma ardicilliginin
novbalasmasi ila, harakatin ¢ixis va son vaziyyati ila, onun
tekrarlama miqgdari ila, harakastin tempi ve amplitudasinin
dayisilmasi yolu ile muvaffaqiyyatla nizama salmagq olar.

S. HOROKSTIN FASILBSI|Z OLARAQ
MURSKKOBLOSMASI VO QURASDIRILMASI _IMKANI.
Adatan bu va ya diger harakatlerin gavraniima deracasina
gore daha murakkab harakatlora, bu harokatlori
birlesdirmays, kombinasiyaya yeni harakatlorin alave
edilmasine kegcmoak olar. Gimnastikanin  metodiki
xususiyyatlari bir-biri ile six alagadardir. Onlarin duzgun
muayyanlasdirilmasi herterofli  fiziki hazirhg, masgul
olanlarin hartarafli harmonik inkigafi, eyni zamanda diger
komakgi masalalerin muvaeffaqgiyyatle halline imkan verir.
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MUHAZIR® 3

GIMNASTIKANIN TARIXi.
TOLiM NOTICOLORI:
FTN1.Gimnastika novlarinin tedrisi metodikasina yiyalanir va onu
0zunun pesa fealiyyatinda tetbiq edir.

PLAN:

1. Milli gimnastika sistemlarinin yaranmasi
2.Isve¢ gimnastika sistemi.

3.Fransiz gimnastika sistemi.

4.Sokol gimnastika sistemi.

5.P.F.Lesqaft gimnastika sistemi.
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2.A.Q.Dembo. Sportivnaya medigina legebnaya fiziceskaya kultura.
Moskva. 1973.sah. 135.

3.V.A.Qeselevig. — Mediginskiy sprovocnik trineva. Moskva. 1981.sah.134.
4.1.N.Sosina. — Fizoterapapavigeskiy spravognik. Kiyev. 1973.ssh.65.

Fiziki terbiya sistemi kimi gimnastika uzun illar arzinds
inkisaf etmisqdir. Onun tesakkul tapmasi ictimai qurulusun
dayisilmasi, insan haqqginda elmin inkisafl, eyni zamanda
muharibs aparma Usulunun dayisilmasi ile slagadardir. Bu,
gimnastikanin  mazmununun  dayigilmasina, tedrisi
metodikasina va harakatlarin texnikasinin dayigilmasina
muhum tasir edir.

XVIII-XIX asrlordes gimnastika sistemlarine daxil olan
ayri-ayri harakatlor gadim Romada ve orta asrda Qarbi

Avropanin bir sira oOlkalarinde harbi-fiziki hazirligda tatbiq
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edilirdi. Onlara aiddir: taxtadan duzaldilmis idman ati,
nardivan va diger qurgular.

Akrobatika herakatleri ve kandirde harakatlari kogari
(sersori) artistlor numayis etdirardiloer. XIX asrin
avvallarinda milli gimnastika sistemlari yaranir. Muhariba
usullarinin aparilmasi eynivaxtli faaliyyst, komandalarin
daqiq icra edilmasi, doyus meydaninda duzulis ve
yenidan duzulugler ve s. telab edilirdi, O vaxtin muallim ve
hakimlari Ugun gimnastika ganclerin vahid duzgun fiziki
torbiya metodu idi. XIX asrin Dbirinci yarisinda
gimnastikanin inkisafinda Ug istiqgamat tayin edildi:

GIGIYENIKI (gimnastikaya saglamhgin mohkamlanmaesi
ve fiziki quvvenin inkisafi vasitesi kimi baxilird);

ATLETIK (gimnastikaya mirakkeb harakatloerin, o
cumladen alstloerda tatbiq edilean haraki imkanlari inkisaf
etdiran vasita kimi baxilirdi);

TOTBIQI _(gimnastikadan muharibede qarsilasacagi
muxtslif manealari daf etmak vasitesi kimi istifade edilirdi).

ALMAN MILLI GIMNASTIKA SISTEMI. Napoleonun
Prussiyani zebt etmasi dovrunds yaranmisdir. Bu sistemin
asasinl FYan (1778-1852) qoymusdur.  Olkeni
irticacilardan xilas etmak maqsadile ganclarin harbi
hazirligi Ugun gimnastikadan istifade etmaya can atirlar.
Sistemin asasini alstlerde harakatlar ve harbi oyunlar
toskil edir ve genclerin iradasini mohkamladir. O, 06z
gimnastikasini  “Turnkunst” (incesenatdsa  diribashq),
sagirdleri ise “turnen” adlandirdi. F.Yan Frizen ve Eyzenls
birikde gimnastika harakatlorinin texnikasini iglayib
hazirladi. O vaxti genis yaylimisg alatlorde harokatlori
comlagdirib “Alman gimnastikasi” kitabini nasr edirler.
Harakatlori icra edan zaman masgul olanlardan basi duz
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saxlamaq, pancaleri dartmaq, harbi durus, harakastlorda
dlz xatt teleb olunurdu. Bu metodu taetbiq etmakla masgul
olanlarda maraq oyanir, eyni zamanda harakatlari takrar
etmaya calisirdilar. Muxtslif harsakastlarin kombinasiyalari
isa talab olunmurdu.

A.Spiss (1810-1858) alman turneni maktabda tadrisini
uygunlagdirdi ve dears sxemini tertib etdi. 1840-ci ilds
turnen incasanatinin Oyradilmasi haqqinda aseri cap
olunur. $pissin gimnastika darsinda siravi harokatleri (sira
harakatleri ve irsalilemalar), sonra azadsa harakatlori
(Pestalottsinin oynaq gimnastikasi ve Fitin gimnastikasi),
alatlorde harakatlerin icrasina hazirlasmaq daxil idi. $piss
grup halinda alstler tatbiq edir: uzun turnik ve paralel
gollar, nardivanin siralarini, suvul va s. Darsin axirinci
hissesindea oyun ve kutlevi harakatler kegirilirdi. Alman
turnenin asas prinsiplarini saxlayarag $piss alman burjua
milli gimnastika sisteminin yaranmasini tamamlayir.
Spissin gimnastikasi usaglari nizam-intizama sovq edir,
verilan har bir komandani duzgun yerina yetirmayi, harbi
xidmat Ucun kifayat geder fiziki hazirhgi olan saxsleri
hazirlagdirir. lakin tesabbus gostararak fardi keyfiyyatlarin
inkisafina, asas etibarile o vaxtin tabii ve pedaqoji eimlarin
bir cox vazifsleri ila fikir ayriligi var idi. Bels catismamazliq
bir cox naraziliga sabab olurdu.

ISVEC GIMNASTIKA SISTEMI. Alman
gimnastikasindan sonra Isvegde gimnastika sistemi
yaranir. Burada gigiyeniki istiqamat muvaeffaqiyyatls islenib
hazirlanir. P.Ling (1776-1839) XIX wasrin | yarisinda
Danimarkada gimnastikani oyranmaya baslayir.
Danimarka o vaxti gimnastikanin teraqqiliyine gora Qarbi
Avropada gabaqgcil olkalardan biri idi. 1813-cu ilde P.Ligin
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tosebbusu ile Stokholmda xususi institut acilir. Orada
P.Ling 0z fiziki terbiyanin metod va vasitslarini tetbiq edir.
O, bela hesab edir ki, insanin mahz badanini inkisaf
etdiran ve mohkamladan harakatlordan istifade etmak
lazimdir. Gimnastikanin pedaqoji shamiyyati nazars
alinmirdi.P.Lingin oglu Yan Ling (1820-1886) atasinin isini
davam etdirarak dars sxemini iglayib hazirladi, harakatlori
sistemlagdirdi, xususi alstler tatbiq etdi. Hearakatlor
anatomik alamatlerine gore tesnifata bolundid. Onlarin
asasl simmetrik, duzxatlik va garginlik idi. Badanin daqiq
vaziyystina xUsusi ahamiyyat verilmirdi.

Isve¢ gimnastika dersi 16 hissaden ibarat sxem Uzre
qurulurdu. Bu hissalar daqiq bir-birinin ardinca kegirilirdi.
Coxlarina elmi asaslandiriimig kimi goranan mauaallimin
tesabbuskarligi sonralar butun oOlkalere, o cumladan
Rusiyaya da vyayllaraq Isve¢ sisteminin daha da
geniglanmasina sabab oldu.

FRANSIZ GIMNASTIKA SISTEMI.  Herbi-tatbiqi
shamiyyati olub, Isve¢ gimnastika sistemi ile eyni vaxtda
formalasmisdir.. Fransa gimnastika sisteminin yaradicisi
Amoros (1770-1848) idi. Bu Suvorovun harbi-fiziki hazirliq
sistemina bir igars idi ve 0z sisteminin yaranmasinda
istifade etmisdir. ©n yaxsi harekset o harakat sayilirdi ki,
onlar harbi seraitde ve hayat faaliyyati G¢gUn lazim olan
vardiglerin gavranmasina komak edirdi: yerlarde manealari
daf etmakla yeris, gacis, mumkun olan hoppanmalar, yuku
va ya “yaralinl” aparmaq, Uzma va suya bas vurma, gulss,
atmalar, gulle atma, qilincoynatma ve qacgaraq at Uzarinda
harakat etmak (valtijirovka). Quvvani ganastle sarf etmak
boyuk suret tetbiq etmakle daf edilen alatler tatbiq edilirdi
(nardivan, kandir, suvul, hasar)

29



Darsi kecerkan Amoros hec bir sxema asaslanmirdi. O,
yalniz umumi prinsipleri muayyan etdi: harakatloar masgul
olanlar ugun alverigli vo imkanina gora sada olmali; onlari
ardicil sadedan murakksbs, yungulden c¢atina kegirmak.
Masgalalarde sagirdlarin ferdi xUsusiyyati nazars alinirdi.
Gostoaris  verilirdi ki, eyni bir hearekstin fealiyyatini
suratlendirib, zaifletmak  olar, harakatin  suratini,
istigamatini, amplitudasini  dayismak olar. Harden
harakatler harbi mahnilarin sadalari altinda icra olunurdu,
bu, slbatta, tenaffusu inkisaf etdirir, vaetanparverlik hissi
oyadir. Masgelalerda ilk dafse 0zunamaxsus musiqi
musayisti cahdi gosterilirdi. Fransiz gimnastika sistemi
harakatlarinden rus ordusunda da istifada edilirdi.

“SOKOL” _ GIMNASTIKA _SISTEMI. Bu sistem
Avstriya-Macaristanin tsrkibinde olan slavyan xalqginin
milli-qurtulus mubarizasina qalxdigi bir zamanda XIX asrin
ortalarinda yaranmisdir. Cexiyada “Sokol harakati” yaranir
ve getdikca sokol gimnastika sistemi fealiyyat gostarmaya
baslayir. Praga universitetinin  professoru M.Tirs
(1832-1884) 0Oz Olkasini Avstriyanin asarstinden xilas
etmak Ug¢un bu sistemin tamalini goydu. Tirs XIX asrin |
yarisinda olan butun gimnastika sistemlori ile tanis idi,
lakin hec¢ biri Cexiyada xalgi milli-qurtulus mubarizasina
hazirlagdirmaq maqsadile kutlevi gimnastika harakatinin
taskili ugun yararh deyildi.

Sokol sistemi mazmununa gore alman sistemina yaxin
idi, lakin 6zUnUn xususiyyatleri var idi. Tirs calisirdi ki,
butin harakatlerea yeni forma versin. Bu forma har bir
soxsda estetik zOvq, sevinc hissiyyatini artirsin. Bu
sistemin asasini boks, gulas (mubarizali), qilincoynatma
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elementlari ile harakatler, piramidalar, agya ile ve asyasiz
harakatler, gimnastika alatlerinde harakatlar taskil edirdi.

Aletde eyni bir herakati dofslerlo tekrar etma
mugqgabilinde “sokol’lar muxtslif harakat kombinasiyalari
totbiq etdiler, 1862-ci ildan isa xususi islenib hazirlanmis
gayda Uzre gimnastikadan yarislar kecirmaya basladilar.
Azade herokatlorde ve aletlorde icra edilen
kombinasiyalarda bir elementdan diger elementa mantiqi
kecide xususi fikir verilirdi. “Sokol’lar terefinden xarici
alamaetlerine goOre herakatlerin tesnifati yaranir. Bu
tosnifatda har bir harakat rahat olsun deys 1-2 sozls
adlandirirdilar. Sokol gimnastika dersi U¢ hissadan ibaret
idi. | (hazirlayici hissada sira harakatlari, Umumi, azada va
ya asya ile (agac, gantel va s.) harakatlar icra olunurdu). Il
(esas) hisseda alsatlorde harokatler, tullanmalar, doyus
harakatleri va s. icra olunurdu. lll (tamamlayici) hissada
adetoan yeris, yungul qacis, oyunlar kegirilirdi.

Masgalalarde geyim vahid formada, musigi musayisti ile
harakatleri daqiq icra etmak, yariglarin teskili va kutlovi
cixigshr  — bir cox oOlkalerde sokol gimnastikasini
muvaffaqiyystle kecirilmasini temin etmisdir. Bu, muasir
gimnastikanin asasini taskil edir.

Gosterilan sistemlar klassik ve milli anana xarakteri
dasiyirdi.  Menfi cahati odur ki, onlar (sistemlar)
birtaraflidirler, musallifler gimnastikanin pedaqoji
ahamiyyatini giymatlendirmirdiler, onlar Ug¢ln empirizm
xarakterik idi.

XIX sasrin sonunda ilk elmi asaslandiriimis sistemlar
yaranir: Rusiyada — P.F.Lesqaft (1837-1909), Franmada-
J.Demeni (1850-1917, fiziolog ve pedaqoq).
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| dUnya muharibasi illerinde J.Demeni fiziki terbiyayas
hasr olunmus osar cap edir. O, ele hesab edirdi ki,
harakatlor statiki yox, tam amplitudada dinamiki,
formasina gora yondamsiz yox, dairavi halda olmalidir.
Isde istirak etmayen azslaler bosalmis halda olmalidir. Bu
gimnastikanin inkisafinda ilk addim idi. Onlar terefinden
teqdim edilan herakatlor gimnastikani zanginlasdirir.
J.Demeni fiziki tarbiysnin vezifesini bele hesab edirdi:
saglamhgi mohkemlandirmak, badanin gasang formasina
nail olmaq, insanlarin iradi keyfiyyatini va c¢evikliyinin
inkisafl.

Sagirdlerindan biri J.Eber 6zunun fiziki terbiyasinin “tabii
metodu™nu  teklif edir, mahiyyati — harbi-tetbiqi
gimnastikanin gslacak inkisafidir.

Avstriyada an yaxsl maktab gimnastika sistemini islayib
hazirladi. Bunu Qaulgofer ve Strayher yaratdilar. Onlar
usaqglarin yas ve cinsi xususiyyatini nezeara alaraq
pedaqogika ve biologiya elmlarina istinad edib bu sistemi
maslahat gorduler.

Danimarkali N.Buk da gimnastikanin asas sistemini
toklif edir.O, Isvec gimnastika sistemini modernlasdirarak
harakatleri axin metodu ile icra etmasini, darsde yuk
intensivliyinin coxalmasini irali surdr.

P.F.LESQAFT GIMNASTIKA SISTEMI. Elmi esaslanmis
istigameatde musbat rol oynayan va Ordu ve Donanmada
asgar va matroslarin fiziki hazirhgini yuksaltmak Ucun
P.F.Lesqaftin boyuk rolu vardir. Rus ordusunda ustunluyd
alstlerde  harakatlore verirdilor ve 1910-cu ilden
baslayaraqg sokol gimnastika sistemi fiziki hazirhgin
asasini tagkil etmaya bagladi.
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Rusiyada gimnastikanin inkisafinda mashur alim
anatom va pedaqgoq P.F.Lesqgaft muhim rol oynayir.
1875-ci ilde o, Qerbi Avropa dovlsatlerinde olub fiziki
toarbiya qurulusu ile maraglanmisdi. 1880-ci ilde "Qarbi
Avropa olkalarinde gimnastika musllimlarinin hazirhg1” adh
kitab nasr etdirirr Bu kitabda gimnastika sistemlarinin
saciyyasi verilir va elmi asaslarin olmamasini vurgulayirdi.
P.F.Lesgaft gimnastikanin asasinda maktab yasli usaglarin
fiziki terbiya sistemini iglayib hazirladi. Burada o, gigiyeniki
yox, pedaqoji vezifsleri buruzs verirdi. P.F.Lesqgaft bela
hesab edirdi ki, az vaxt serf etmakle usaqlari,
yeniyetmaleri fiziki hazirliga tez 6z badanlerine nazarst
etmayi oyrenmak vacibdir. Bunun Ugun usaq, yeniyetma
icra etdiyi harakati kortabii yox, dusunarakdan gavramagi
asllamaq zeruridir.

P.F.Lesqaft “sexsi uUsullarin® oOyranilmasinin terafdari
deyildi. Bu asasda “fiziki terbiya u¢lin az shamiyyasti olan”
akrobatika, alstlerde haroekastlorden imtina edirdi.
P.F.Lesqaftin son hadda baxisi bir cox hallarda o vaxt
ucun idman gimnastikasi tekmilleasmis mazmun ve
metodikasi ile izah olunurdu.

P.F.Lesgaftin xidmati ondadir ki, ilk defe 6lkede badan
torbiyasi nezeriyyssi ve tacrubssinin inkigafina tesir
gOsteran usaglarin fiziki terbiya sisteminin elmi asaslarla
isledib hazirlanmasidir.

XIX ®srin sonunda idman gimnastikasinin inkigafi
1881-ci ilde teskil olunmus gimnstika federasiyasi ila
baglidir.

Boyuk Vetan muharibasinadak Azarbaycanda
gimnastika
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(1920 - 1941)

Kegmis sovetler dovrunds, yani 1920-ci il aprelin 28-da
Azearbaycanda Sovet hakimiyyati qurulandan sonra badan
torbiyasi herskati hsle Umumxalg va kutlavi hall
almamisdi. Badan terbiyasinin vahid sistemi olmamasi
maktablarda, tadris muassisalarinda, klublarda baden
torbiyasi darnaklarin taskili prinsipi, hazirhgh kadrlarin
olmamasi, idman qurgularinin olmamasi butun bunlar
idman isinin inkisafini ve ganclerin badan tarbiyssi va
idmana cealb etmasini langidirdi.

1920-ci ilde Bakida ilk “Badan terbiyasi cemiyysti”
yaranir. Bu cemiyyatde A.Retelski, L.X.Kara-Murza,
A.Berjet ilk addimlarini atirlar.

V.I.Leninin tasebblisi ile yaranan hami-harbi telim
idarasinin  cagirisagadar taslimat  sObssinin  raisi
A.V.Retelski, toedris hissa roaisi ise L.X.Kara-Murza idi.
Camiyyatin programinda tebii harakatlar muhum yerlardan
birini tuturdu: yeris, gaclis, atmalar, dirmanmalar, UiH. Bu
illerde gimnastika o gadar ds inkisaf etmirdi.

1925-ci ilde bir sira camiyyatlords, o cumladan
“DINAMO” idman camiyystinds gimnastika ve digar idman
novleri Uzra bolmalar acilir. Novler Uzre bolmalarin
acllmasi butun idmancilari gane edirdi. “Normal” ders
avazinda masqcilar maraql tadris magqleri aparirdilar. Bu,
Azerbaycanda gimnastikanin inkisaf etmasine muhum
daracada tekan verdi, kadr hazirliginda isa geri qalirdi.

Hoemkarlar ittifaqi terafinden taeskil olunmus “Vodnik”
comiyyatinin isi daha saciyyavidir. Kbhna barjalarda Uzan
su stansiyasi, vigkadan tullanmaq ugun yaxt-klubun
gOyertesinde gimnastika ssaherciyi tikilir. Idmancilar
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seharcikde gimnastika ile masgul olmaga basladilar.
Analoji gimnastika saharciyi ¢cimarliklorda ds yaradilirdi.

1925 va 1926-ci illerde |l hamkarlar ittifaqinin bayrami
kecirildi. ik defe bayramin programina gimnastika cixislari
daxil edildi. 1926-ci ilde Qarasahards daniz kanarinda
stadion tikilir. Stadionda gimnastika zali da tikilir.

1928-ci ilde kecirilon Umumittifaq Spartakiadasi ve
kecmis SSRI soxsi-komanda birinciliyi idman
gimnastikasinin inkisafina musbat tasir gosterir. 1928-ci
ilde Bakida boyuk idman yariglarinin kegirilmasinin asasini
goyan badan tarbiyacilerin | Azarbaycan bayrami kegcirildi.
Bayramin acilisinda idman-gimnastika cixiglari va badan
tarbiyacilerin paradi oldu. Tentanali bayramda istirakgilarin
sayl 500-den c¢ox idi. Xususi hazirlanmis gimnastika
cixisinda ise 150 idmanci cixis edirdi. Cixisin saviyyasi o
gader da yuksak deyildi, lakin gimnastika harakatlarine
mansub olan artistizm, estetika, harakatin ¢atinliyi
tamasacilarda badii tesir quvvesini c¢oxaldirdi. Bela
yarisda ilk defe Bakidan 5 kollektiv ¢ixis edirdi. Bu vaxt
ucun an muhum an - respublikamizin 5 gazasindan —
Zaqataladan, Gancadan, Daglig Qarabagdan, Qubadan,
Nuxadan badan tarbiyacilerin istiraki idi. Qazalardan galen
ganc badan terbiyacileri Ucun badan terbiyasi ve idmanin
tablig ve tesviq etmak maqgsadile guclu gimnastlarin
numunavi ¢ixisi verilirdi.

1930-cu iledak Bakida idman gimnastikasi Uzra nadir
hallarda yaris kecirilirdi. Bele yariglarin programina digar
idman novlerindan harakatloer de daxil edilirdi. 1930-cu
ilde Bakida ilk daefe gimnastika Uzra hamkarlar ittifaginin
uc kollektivi arasinda umumbaki yarisi — kommunalgi,
vodnik ve sovet ticarsti iscilori — kecirildi. Bu yarigda
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60-dan c¢ox gimnast cixis edirdi. Yaris programina
coxmubarizliyin 10 novu Uzre harakatler: paralel qollar,
halgalar, turnik, destali at, azads harakatlari, kandirs
dirmanma, qumbara atma, uzununa tullanma, estafet va
gulls atma daxil idi.

1929-cu ilde Zaqafqaziya Mearkazi Komitasi tarafindan
badan terbiyasi muassisasinin acgiligi hagqinda masala
gqaldinldi.  Zaq.MIK 6z qerarinda qeyd edirdi:
“Zagafgaziyanin istehsalat merkazi olan Baki saharinda ali
baden terbiyasi bolmasinin ehtiyacini temin etmak
magqgsadile Zaqafqaziya Dovlet Badan Taerbiyssi institutu
yaradilsin”. Bu institut yuksek daracali badan tarbiya
kadrlarin yetismasinda boyuk rol oynadi.

1930-cu ilde indiki M.Magomayev adina Azarbaycan
Dovlet Filarmoniyasi binasinda Zaqafqaziya DBTI-nin
tontenali acilisi oldu. 1931-ci ilin birinci tadris ilinde
instituta Azarbaycan, Gurcustan ve Ermanistandan 105
gorkemli idmancilar gabul olundular. ©sasnamaya ve
telimata mauavafiq institutda butin lazim olan fanlere
muvafiqg kafedralar teskil edildi. Kafedralarda tacrubali
ixtisascilar rahbaerlik edirdiler. 1931-ci ilde terkibinda 7
muallimden ibarat gimnastika kafedrasi yaradildi.
Kafedraya “Sokol” camiyyatinin gocaman gimnasti
A.Retelski rahberlik etdi. Musllimler ise Zaqafqaziyada
taninmig gimnastlar L.X.Kara-Murza, T.K.Kaplatadze,
T.A. Teymurov, D.P.Mavramati, A.M.Maklakov va b. idilar.
Onlarin ali savadlari yox idi, lakin tacribi cehatca yaxsi
hazirhigl, gimnastika sahasinda kifayst gadar tacrubalari
var idi, isle berabar onlar hem de Zaq.DBTI-nin telabaleri
idiler.

36



1936-cI il Azarbaycan xalql ucun slametdar idi. CUnKi
Azarbaycan SSRI Xalg Komitsesi yaninda Badan Terbiyesi
ve Idman herekatina rahberliyi ve doévlet nazarstini
mohkamlatdi. Hamin ilde Gurcustanda Badan Tarbiya
Institutu yarandigindan Zaq.DBTI Azarb.DBTi-ya gevrildi.

1937-ci ilde Azerb.DBTi-de 230 nafer baden tarbiyssi
va idman uzra ali savadli ixtisasc¢l hazirlandi.

Novbati illerde Azerb.DBTI bdyiik bir tadris ocagina
cevrildi. Baki gimnastlarinin gahar, respublika yarislarinda
istirak etmasi Bakida ilden-ile boy atan idman
gimnastikasinin katlaviliyini artirirdi.

1930-cu ilde Kiyevda SSRI birinciliyi kegirilir. Bu yarisda
istirak etmak ugun Bakidan gimnastlar getmigdiler.
Gimnastlarin arasinda usaq evinda boyuyan, kimsassiz A.
Huseynov da var idi. O, bu yarisda ferglenarak “turnikin
krall” adini gazanir. A.Huseynov son daracs istedadli,
cosaratli, geyri-adi fiziki quvvaya ve yaradici fantaziyaya
malik idi. Bu yarisda A.Huseynovdan basqa Bejanov va
Vasilyev idman ustasi adina layiq gorulduler.

1940-c1 illerde Azerb.DBTI-nin yetirmalori arasinda
SSRI idman ustalari, defslerle Azerbaycan cempionlari var
idi. Onlardan: Zinovyeva, Xromova, Cervyakova,
Maklakov, Seaidov, Mullayev, Bejanov, Vasilyev va b.
gOstermak olar.

Boyuk Vetan muharibasinden sonra Azarbaycanda
gimnastikanin inkisafi

Kecmis KP MK va Azarb.SSRi Xalg Komissarlar

Sovetinin vaxtinda verdiyi daqiq goOsterisinde badan
tarbiyasi iglerinin fasilesiz olarag yaxsilasmasini geyd
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edirdi. Olbatta, bele goOsteris harbi hazirliga ve amak
istehsalinin yuksalmasina tekan verirdi.

Boyuk Vaten muharibasinden sonra badan terbiyasi
herokati messlesi SSRI Xalg Komissarlari Sovetinin
verdiyi gatnamasinda 0z aksini tapmisdir. Qatnamada
“Badan tarbiyasi komitalarine komak gostarmak ve onlarin
isini yaxsilasdirmaq” gostarilirdi. Bu gatnama ile alagadar
badan tarbiyasi iscilari vo muhum idman novleri Uzra
masqci kadrlarinda rehbarlik tekmillasir, maddi texniki
bazalarinin yaxsilagmasi ve idman ustaliginin saviyyasinin
yuksalmasi haqgqinda qerar da qgabul olundu. Bununla
alagadar Baki saharinin idman taskilatlarinda gorulan islar
bir geder faallasir. Gimnastika bdlmelerinds, UGIM, ali
maktabloerds va texnikumlarda idman gimnastikasi Uzra
yariglar Kkecgiriimaya baslanir. Bele vyariglar nainki
guvvalerin ilk baxisi idi, hatta bu anda gimnastikanin real
vaziyyatini muayyenlasdirir va 1945-ci ilde kecirilan
kecmis SSRI birinciliyine hazirliq demak idi. 8lde olunmus
naticelere gora respublikanin yigma komandasi tegkil
olunurdu.

Azearbaycan gimnastlari 1945, 1946 ve 1947-ci illarin
umumittifaq paradlarinda istirak etmislor, bu, albstte
gonclerin idman gimnastikasi masgalalerine kuitlavi
suratda calb etmasina komak edirdi.

Beynalxalqg vyariglarda istirak etmasi ile slagadar
gadinlara aid gimnastika programi ve onun mazmunu
kokundan dayisilir. Qadinlara aid gimnastika programinin
yeni perspektivlii mazmununun axtarisi demak olar 1940-ci
ilden baslayir. Programda bir cox real dayisikliklar, o
cumladan gadinlarin goxmubarizliyindan dastali ati ¢ixarib
(1945) onun avezinda Il ve Il daracelerds (1946) ve
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idman ustasi programina (1947) mauavazinat tirinda
haraktlar daxil etdiler.

1946-c1  ilde Leningradda “Elm” Konllli  Idman
Coamiyyati Markazi Surasinin  saxsi-komanda birinciliyi
kecirildi. Idman ustasi programi Uzre c¢ixis edenler
arasinda Vahabov Mirrahim | yeri tutdu. Kegcmis SSRI-nin
yigma komandasinin  uzvlu Vahabov M. vyaxsl
hazirlagdigina va yaxsl c¢ixig etdiyinre gora Pragada
kecirilon gimnastlarin toplanisinda istirak etdiyi G¢cin SSRI
Nazirlor Soveti yaninda Badan Tarbiyssi ve Idman
Komitasi terafinden Faxri Fermanla taltif olunmusdur.

1948-ci il noyabrin 2-den 4-ns kimi Bakidi
soxsi-komanda birinciliyi kegirildi. idman ustasi programi
uzre qadinlar arasinda Z.Haciyeva, kigiler arasinda M.
Vahabov mutleq cempion oldular.

Z.Haciyeva 7 il arzinde ¢empion adini 6zlUnds saxlaya
bilir O, Mesma Mammdova ile birlikde “incesanat”
comiyysti  terofinden  teskil olunmus  Umumittifaq
yariglarinda respublikanin sarefini layaqgestle qorumusdular.

Agir muhariba illerinden azad olmus Baki saharinda
idman hayati davam edirdi: tadris-masq prosesinin
metodikasi tekmillasir, gimnastlarin texniki ustaligi inkisaf
edir, yarislarin yeni formalarini tetbiq edirdiler. Getdikca
Azerbaycanda idman gimnastikasi daha da inkigsaf edir.
Muharibaya gadear, muhariba vaxti, muharibadan sonraki
dovrlerde  yeni-yeni  gimnastlar meydana  cixir.
Respublikada, Umumittifaq yarislarinda Azearbaycan
gimnastlari Respublikanin serafini layaqgatle goruyurdular.
Muasir dovrde Azarbaycanda gimnastikanin inkisafi

1949-cu ilde Umumittifag gimnastika bdlmasi
beynalxalg gimnastika Federasiyasina (FiJ) daxil olur. Ug
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ilden sonra 1952-ci ilde kegmis sovet gimnastlarinin an
motabar idman forumunda — Helsinkida kecirilan olimpiya
oyunlari ilk debutt idi. Azerbaycan gimnastlari da
mahsuldar calisirdilar. Kegmis SSRi-nin yigma komandasi
haddinden artiq yaxsi hazirlasdigina gorae Azerbaycan
gimnastlari yigma komandanin terkibine daxil ola
bilmadiler. Buna baxmayaraq Azarbaycanda idman hayati
gaynayir va bu dovrda respublika gimnastika maktabi
getdikca inkisaf edir.

Azarbaycan nimayandalarinin 1954-cu ilde Moskvada
kecirilon Umumittifaq baden terbiyasi paradinda istiraki
boyuk  tebligati ahamiyyati vardi. Azoarbaycan
numayandalarinin badan terbiyssi paradina hazirlagsmaq
ucun Naximov adina HDDAM-nin meydancgasinda
talim-masq prosesi kecirmis, acilisa qgader Moskvada
talim-masq prosesini davam etdirmislar. Moskva badan
torbiyasi paradinda istirak edanler  hal-hazirda
respublikamizin  gimnastlarinin  hazirlanmasinda feal
istirak edirlar.

1955-ci ilde Bakida “Dinamo” idman salonunda
Azerbaycanin sexsi-komanda birinciliyi  kecirildi. Bu
yarisda Baki camiyyatlerinden basqa Kirovabad,
Lankeran, Naxcivan MR, DQMV komandalari da istirak
edirdi.

Soxsi birincilikda D.Filonov va L.Lodzi respublikanin
mutleq cempionu oldular.

D.Filonov bu illerde boyuk muvaffegiyyat qazanir.
“Dinamo” MS yigma komandasi terkibinde kecmis SSRI
birinciliyinde | yeri tutur. Bir gaeder sonra onun sagirdi
A.Krivenko dayaqli tullanmada muveffagiyyat qazanir.
Homin ilde Bakida ilk defe “Dinamo” idman zalinda
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“Veroagadan” saxsi birincilik kecirilir. Qaliblar D.Filonov va
M.9sgarova oldular.

1956-c1 ilde ilk defe Bakida kecmis SSRI kuboku
ugrunda yaris kegcirildi. Bu yarisda 23 gimnast ¢ixis etdi.
istirakcilar arasinda kecmis SSRI, Avropa, dinya ve
olimpiya oyunlari gempionlari var idi. Onlardan V.Cukarin,
B.Saxlin, L.Latinina va b. Azarbaycan gimnastlari da bu
yarisda demak olar mauveffagiyystle cixis etdilor.
Qadinlardan M.9sgearova 7-ci, D.Filonov 6-cI yer an yaxsl
natice goOstermigler. Yena hamin ilde “Dinamo” idman
salonunda | Umumazarbaycan spartakiadasi Kkegirilir.
Yarisda Baki, Kirovabad, Naxcivan MR va DQMV
kollektivlori istirak edirlar.

ldman gimnastikasi ali mektsblorde da genis viisat
tapir. 1957-ci ilde Baki ali maktablar arasinda respublika
soxsi-komanda Dbirinciliyi  kegirilir.  Gargin  mubariza
naticesinda | yeri Azarb.DBTI, Il yeri Az.PI, lll yeri Tibb
institutu tutdular.

1958-ci ilde “Dinamo” idman salonunda Azearbaycan
kuboku ugrunda vyaris kecirili. Kubok ugrunda 129
gimnast mubarize aparirdi. Azarbaycan kubokunu
D.Filonov va L.Ladigina gazandilar. Bu ilden baslayaraq
Azarbaycan gimnastlari xarici 0lke gimnastlari ila bir necga
yoldasliq gorugleri kecirirlor. Hamin ilde Azearbaycanin
yigma komandasi ADR-da Berlinin guclid gimnastlar ile
yoldaslig gorusu kecirdiloer. Saxsi birincilikda D.Filonov |l
yeri, gadinlar isa bir gader zaif ¢ixis edarak R.Timeneva VI
yerle ktifaystlondi. Azerbaycanin yigma komandasini
yarisa M.Vahabov va ©.Saidov hazirlamisdi. Bu gorisun
Azarbaycan gimnastlari ugun boyuk ahamiyyati var idi.
ovvela, Azarbaycanin yigma komandasi beynalxalq

41



goruslerdea istirak etmak ucgun taecruba alda edir, ikincisi,
xarici gimnastlarin masq etma prosesinin gedigati ile tanis
olur, idman ustaligi saviyyasinin artmasina sabab olur.

1959-cu ilde Bakida Respublika stadionunun idman
sarayinda Azarbaycanin |l Spartakiadasi kecirildi. Yarisda
Baki, Sumqayit, Kirovabad va Naxcivan MR gimnastlari
istirak edirdiler.

1960-c1 ilde “Dinamo”, “Burevestnik”,’Ehtiyat ©mak
Quvvaleri”’, “Ordu idman Klubu”, “Neftyanik”, “Lokomotiv”
cemiyyatlarinden 62 gimnast cixis edirdi.

1960-1970-ci illerde Azsrbaycanda gimnastikanin
inkisafinda muhum  dayisiklikler oldu, Bu dovrda
gimnastika Federasiyasi bir sira kegmis muttsfiq
respublika, kegmis SSRI-nin bir ¢cox seharlari, xarici 6lke
komandalari ile matg gorusleri, yoldasliq gorusleri
kecirmayi planlagdirmisdi. Bu iller arzinde kegmis
SSRIi-nin bitin respublikalari ile hem Bakida ve ham deo
digar respublikalarda gorusler kegirilirdi.

1962-ci ildo Moskvada kegirilon SSRI g¢empionatinda
Azarbaycanin yigma komandasi Umumi 7-ci yeri tutmagla
komandanin ¢ Uzvii SSRI idman ustasi normasini yerine
yetirirlor. 1965-ci ilde SSRI ¢empionatinda Azerbaycanin
yigma komandasinin  Uzvu N.Setinkina  (masqgi
Q.Tkagenko va V.Melkumov) burinc mukafatgisi oldu.

1968-ci ilde N.Setinkina “Dinamo” M$ yigma
komandasinin tarkibinde SSRI cempionu olub kicik qizil
medal gazanir. Hamin ilde gimnastikanin galecak
perspektiv inkisafl Uzre Umumittifaq konfransi kecirildi vo
burada gimnastikanin maisatda tetbiq etma yollarini ve
onun tekmillegsmasini geyd etdiler.
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Azorbaycan gimnastlari Respublikada, kegcmis SSRIi-de
toskil olunan butin gimnastika cixislarinda igtirak edirdiler.
1962-ci ilde Bakida maktablilerin | Spartakiadasinin
acilisina hazirlasmaq ucun yenice Badan Tarbiyasi
institutunu bitirmis S.9.9liyeva spartakiadanin acilisi ugun
ganc gimnastlarla talim-masq kegirir.

1984-ci ilde Moskvada “Dostlug - 84" tentenali
aciligsinda respublikamizin gimnastlari ¢ixis etmis, acilis
komitasinin rahber iscilori tarafinden mukafatlandiriimisiar.
Gimnastlarimizi agilisa gimnastika kafedrasinin bas
musllimi S.9.9liyeva aparmis, 0z novbasinda gimnastlarla
birilkde o da mukafatlandiriimisdir. O, hamginin
gimnastlari SSRI Xalglari Spartakiadasinin acilisina da
aparmis ve ham gimnastlarin nizam-intizamli olmalari,
ham de harakatlari deqiq yerina yetirmalarine gora xususi
mukafatla mukafatlandiriimisdir. Bundan basga yensa de
Moskvada kegciriloan XXII Olimpiya Oyunlarinin acilisina
gimnastlari  kafedranin musllimleri N.l.Abdinova va
C.C.Zeargarov aparmislar.

1985-1986-clI illorde Azarbaycanda idman
gimnastikasinin inkigafl lengiyir. Guclu gimnastlari avez
eden genc (gimnastlar fiziki cehstca zeaif olmaqla
kombinasiyalari axira kimi icra eds bilmamasi 0zUnu
buruza verir. Azarbaycanda faaliyyat gOsteren respublika
stadionunun idman sarayindaki gimnastika zalini
gulsscilere verdikdan sonra gimnastlarin sayr azalmaga
baslayir. Mahz bu illerde Azarbaycan gimnasti V.Belenki
SSRi Kuboku vyarisinda Silahli Qivvelerin komandasi
torkibinde cixis edarak ayri-ayri alstlerde qizil medal
gazanmis, kecmis SSRI-nin yigma komandasina daxil
edilerek Stutgartda keciriloan Dunya ¢empionatinda istirak
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etdi. O, muveffeqgiyyetle cixis ederak an yuksak pillaya
galxmisdi. Bu muvaffaqgiyyatli ¢ixisindan sonra V.Belenki
ABS-da yoldaslig goérusunde vyarisin  qgalibi  olur.
Yaponiyada kecirilon “Tuniti” Kuboku ugrunda kegirilan
yarisda da mauveffaqiyystle c¢ixis etmisdi. O, ayri-ayri
alstlorde qizil medala layiq gorulerak fexri kursunun an
yuksak pillesine qalxmisdi. V.Belenki bir sira Dunya
kuboku silsilalarinden kecirilan beynalxalq vyariglarin
galibidir. ABS-da kegirilon Xos Maramli oynlarda V.Belenki
ozunun “gaseng, zerif gimnastika’sini nUmayis etdirir. O,
coxmubarizlikde gumus, halgalarda, paralel gollarda qizil,
destali atda gumus, dayaqli tullanmada ise burinc medal
gazanir.

Farahli haldir ki, Azerbaycan gimnastt Kamran
Foarzaliyev kecmis SSRI-nin ganclerdan ibarst yigma
komandasina daxil edilmisdi.

Azerbaycanda idman gimnastikasinin inkisafinda
Azorb.DBTIA gimnastika kafedrasi bdylk emek sorf
etmisdir.  Kafedrada  yuUksak daracali ixtisascilar
hazirlanmis, onlardan bir coxu muxtalif illerde kafedrada
calismis va calisirlar.
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MUHAZIR® 4
GIMNASTIKA TERMINOLOGIYASI

PLAN:
1. Terminologiyanin ahamiyyati va yeri
2. Gimnastika terminologiyasinin gaydasi
3. Terminlarin totbiqi qaydasi
4. Umuminkisaf ve azada harakatlorinin terminleri

Terminologiyanin shamiyyati va yeri

Terminologiya — muvafig anlayis, prosesla slagadar
ictimai fealiyyat, incasanat, elm ve texnika sahasinda
islenan muayyan terminlar macmusasidir.

Fiziki tarbiyada, xUsusan gimnastikada terminologiyanin
muhUm shamiyyati vardir. Gimnastikada bir gox rengarang
harakatler tatbiqg edilir. Terminologiya masgala vaxti
musllimla sagird, masqc¢i ile idmang¢i arasinda vahdat
toskil edir, gimnastika Uzre adabiyyatlarin nasrinda
harakatlerin yaziligini sadalasdirir. Terminologiya nainKi
gimnastika masgslalerinds, hatta digar idman novlerinda
da tatbiq edilir.

Gimnastika terminologiyasi xususi terminler sistemi
olub, harakatlerin, Umumi anlayislarin, alatin ve diger
inventarlarin adi, eyni zamanda terminlarin yaranma
gaydasi va tatbiqi, serti ixtisar etma va harakatlarin yazilis
formasi qisa ve daqiq olmalidir.

Gimnastika termini dedikde bu ve ya digar haraki
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keyfiyyoatlorin qisa gerti isaresi basa dusulur. Gimnastika
terminologiyasi 1938-ci ilda rus dilinde muasir ligat fondu
asasinda qurulmusdu. Gimnastika ile masgul olanlar Ggun
terminologiya slverigli va anlasighdir.  Gimnastika
nazariyyasi inkigaf etdikce gimnastika terminologiyasi da
toekmillasir.

Moskva, Leningrad (Sankt-Peterburq) ve Kiyev Badan
Tarbiyasi institutlarinin gimnastika kafedrasi musallimleri
gimnastika terminologiyasinin inkisafini yeni terminlarle
zanginlesdirmigloer.

Terminologiyaya teqdim edilan tslablar. Umumi islenan
soOzlardan farqli olaraq terminler daqiq olmalidir. S6zlerden
amala galmis terminlar takmanaliliq taskil etmalidir (korpd,
sallanma, dayaq, ayilma ve s.). Terminlar nainki bu va ya
diger anlayisi ve fealiyyeti gosterir, hatta onlari bir-birinden
aylraraq daqiqlasdirir.

Belalikle, gimnastika terminlari muayyan talablare
cavab vermalidir:

1. Blveriglilik. Terminologiya dilin lugat terkibi esasinda
qurulmali, eyni zamanda internasional soz-terminlardan
elo istifade edilmalidir ki, nezarda tutulan xalglarin dilins,
grammatikasina tam uygun galsin. Yalniz bu halda termin
alverigli ola bilar. Ana dilinin ganunlarina zidd sakilda
isladildikda termin anlagilmaz ve jarqon olar.

2. Daqiqglik. Muayyan bir manasi olan termin anlayigin,
foaliyyatin mahiyyati hagqinda aydin tasavvur yaratmalidir.
Terminin daqiqliyi harakat haqginda aydin tasavvir ve
ardicil olaraq onun gavranilmasi ugun sarait yaradir.

3. Qisalig. Herakastlorin yaziis qaydasi ucun,
adlandiriimasi Ggun, teleffuz Ucln qisa termin daha
maqgsadauygundur.
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Gimnastika terminologiyasinin qgaydasi
Terminlarin yaranma usullan

Genis yayllmis terminlerin Usul ve mahiyysti asas
etibarile diqgati calb edir. Cox vaxt terminlar sozler va soz
birlegsmalerinden amale galir. Masalan, paralel qollar,
muxtelif hundarlUklt qgollar, hoppanma - uzununa,
hundarluyina.

Statiki veziyyasti gosteren terminler dayaq seraitinden
(sek.1) va badenin vaziyystinden (sak.2) asili olaraq
yaranir. Massalen, dayaq (sek.1a), dirseklerde dayaq
(sek.1b), qollarda dayaq (sek.1c), kuraklerds durus
(sok.1¢), bas Uzerinde durus (sok.1d), sllerde durus
(sok.1e); sallanma: bucagla sallanma (sak.2a), bukulu
sallanma (sak.2b), beli acig sallanma (sak.2c), arxadan
sallanma, ufuqi sallanma.

ab ® T i | e a 0 B

sok.1
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Yellonma harakatlori ile bagh terminlar harakatin
xususiyyastindan, yani onlarin qurulusundan, basqa sozle
desak, haraki faaliyyatinden oemale galir. Masalan,
dirseklarda dayaqdan irali yellanmada dayaga qalxmaq
(sek.3a), aclimagqla

sok.3

dayaga qalxmagq (sak.3b), bir (sag ve ya sol) ve ya ki
ayaqla dayaga galxmagq (sek.3c).

Sicrama Vo hoppanma terminlori idman
gimnastikasinda badanin ugus fazasinda olan vaziyyatdan
aslili olaraq muayyanlasdirilir. Masalan, ayaqlari bukmakls,
ayaqglar arali, asmaqgla. Badii gimnastikada — badan va
ayaqglarin veziyyastindan: bagl, ac¢iq, addimla, hicum
addimlari ile, halqga, yarim halga (sak. 4a,b,c,q) ve s.

sok.4
Gimnastika terminologiyasinda autotermin da tatbiq
olunur. Autotermin — ilk dafe icra olunan orijinal harakatdir
ki, gimnastin soyadi ile bagli olur. Masalan, “Korbut ilgayi”,
“Diamidov  firlangici”, “Delgevin saltosu”, “Tkagovun
yenidan ugusu” va s..
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Terminlarin tatbiqi gaydasi

Gimnastika terminologiyasi masgul olanlarin idman
daracesini nazera almagla tatbiq edilir. Bele ki, sahar
gigiyeniki gimnastikasinda va diger kutlevi saglamlasdirici
gimnastika formasinda Umuminkisaf harakstlarin asas
terminlerindan istifade etmak olar. 9hali Ugin umuminkisaf
harakatloer kompleksini ¢ap edarkan bu gaydalara riayat
edilmalidir.

Gimnastika ile masgul olmaga baslayan saxsler
terminologiyani  herekatlerle  birlikde Oyranmalidirler.
Tacruba gosterir ki, terminlari yaxsi bilenda bu ve ya digar
haraket mohkam yadda qalir va duzgun icra edilir.
Gimnastika novleri ile measgul olan hazirhgh daracali
idmancilar ve masqgiler ugun terminologiya 0zinamaxsus
dilde olmalidir. Butun terminler asagidaki qruplara bolunar:

1.Umumi terminler — ayri-ayri qrup harokatlari, Umumi
anlayisi ve s. muayyanlagdirilir. Masalan: sira harakatlari,
asyasiz va agya ile azada harakatleri;

2.9sas (konkret) terminler, harakatin alamatini
daqiglesdirir. Masalan: donmalar, sallanmalar, dayaq,
ayilma, daira, hUcum addimi, galxmalar.

Badii gimnastikada —addimla, ayagi yellatma, dalga,
muvazinat ve s.

3. Olave (komakgi) terminler, harakatin icra etma
usulunu, istigamatini ve dayaq seraitini daqiqlasdirir.
Masalan: acgilmagla, qovsle, asmagla. Badii gimnastikada
— hoppanma: addimla, hicum addimi ils, ayagi ayaga
vurmagla ve s.

Harakatlarin adi, bir qayda olaraq, asas
termindan—onun mabhiyyatini bildiran ve slava termindan —
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harakatin  ardicilligini  daqiq muayyanlasdirmakdan
ibaratdir.
Umuminkisaf ve azade harakatlorinin terminlori

Cixig veziyysti — gimnastika harakatlarinin icrasi bu
vaziyyatden ve ya durusdan baslanir. Qisa olaraq ¢.v.
adlanir.

Duruglar: esas durus (qisa olarag a.d.) siravi durusa
muvafiqdir. “Feregat” (soak. 5a,b); ayaqglar arali durus (sak.
5c), sagla (solla) ayaglar arali durus (sek. 5¢), carpaz
durus (sek.5d), sag (sol) dizdse durus (sak.5e) ve s.

SIRE

Duruslar pance uzarindas icra edilirsa,”panca uUzarinda”
sOzu alave olunur.

Oturmalar — dogsemade ve ya alat Uzarinde oturma
vaziyyatidir. Oturma (sek. 6a), ayaqlar arali oturma
(sok.6b), bucagla oturma (sak. 6¢), bukulerak oturma (sak.
6¢), ayaqglar tutmagla oturma (sek. 6d), bud Uzarinde
oturma, daban ve ya sag (sol) daban Uzerinde oturma
(sok.6e),

a
sok.5
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Oturus — masgul olanlarin bukulu ayaglarla olan
vaziyyatidir (sak. 7a), yarim oturus (sak. 7b), dairavi oturus
(sek.7c), arxaya ayilarak yarim oturus (sak. 7¢), ayilmakle
yarim oturus va ya “Uzgucunun startl” veziyysti kimi (sak.
7d), sag ve ya sol ayaq uzsrinds oturus (sak.7e) va s.

(e

sok.7

Hucum addimi — ayagi irali atib dizden bukarak agirhigi
hamin ayaq Uzerine salmaq (sek 8a), ayilorek hicum
addimi (sak. 8b), ayilerek saga (sola) hicum addimi (sak.
8c), derin hicum addimi (sek. 8¢), muxtslif adli hicum
addimi (ayaq va istigamat gosterilir). Masalen, sol ayaqgla
saga hucum addimi, qgollar yanlara (sak. 8d)

sok.8

Dayaqlar — allerle dosemaya istinad edarak ciyinlar
dayag nogtesinden vyuxarida olmalidir. Mauxtalif cur
dayaqglar movcuddur: dayaql oturus (sak. 9a), sag ve ya
sol diz Uzerinde dayaq (sak. 9b), eyni adli, muxtalif adl;
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duraraq dayaq (sek. 9c), uzanaraq ve ya uzanaraq
dirseklerde dayaq (sek. 9¢), uzanaraq arxadan dayaq
(sok. 9d).

sok.9

Qollarla ve ayaglarla harskatlar. Qollarin eyni vaxtda,
ardicil va novba ile, eyni zamanda eyni adli (golun
harakati ile istigamet eyni vaxtda disdukda), muxtalif adli
(eyni adlinin aks terefina), paralel (qollar bir-birine paralel
oldugda), simmetrik ve qeyri simmetrik harakatlori
movcuddur. Buatun bu herekestlor asas ve araliq
vaziyyatlarinda duz va bukulu gollarla ve ya ayaqglarla icra
olunur. Ikinci halda “biikmak” s6zii elave olunur. Masalan:
gollari bukurak arxaya aparmaq (sak. 10a), qollari bas
arxasinda bukmak (sak.10b), ve s. Hamin termin ayagi
bukanda da slave olunur. Masalen: sag ayagi bukmak
(sek. 10c), sag irelide bukmak (sak. 10¢), sagl arxada
bukmak (sek. 10d),
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Qollarin cixis vaziyyatlori: aller belda (sak. 11a), aller
ciyinlorde (sak. 11b), oller bas arxasinda (sak.11c), aller
sine qarsisinda (sek. 11¢), aller arxada (sak. 11d), qollari

PRrETeAE

§ak 11

sine qarsisinda, ireli-asagida carpazlasdirmaq $Sak.11e,9)
Va S.

Qollarin va ayaglarin veziyyatleri bedana nisbaten
muayyanlasdirilir:

sok.12

Qollarla herekst 12-ci sekilde gosterilir: a) sag qol
asagl; b) sag qol asagi-yana; c) sag qol yana; c,f) qgollar
yanlara; d) sag qol yuxari-xarice; d,e) gollar yuxari-xarics;
a) sol qol yuxari-xarice; f) sol qol yana; f,g) qollar sola; g)
sol qol asagi-yana; a,h) qollar asagi.
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sok.13

Ayaqglarla herakat 13-cu sekilde goOsterilmisdir. Yan
sothde: a) irali pance Uzerinda; b) irali-asagi; c) irali; ¢)
irali-yuxari; d) arxada panca uUzerinda; e) arxaya-asagl; 9)
arxaya.
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sok.14

Qollarla harakat istigamati 14-cu sakilda gostarilmisdir.

Uz sethds: a) asagiya; b) yuxariya; c) daxile; ¢)
xarica; d,e) arxaya.

Ufligi sethds: a) daxils; b) xarice; c)ireli; ¢)arxaya;

d)irali;
e) arxaya.

Daire — qollarla, ayaqglarla, badanle, basla ve badanin
digar hissalari ile edilan harakatlor.

Qovs — natamam dairavi harakatdir.
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9yilma — badanin bukulmasi sekil 15-de verilmisdir: a)
ayilma; b) beli agiq ayilms; c) yarimayilmas; ¢) irali-asagi
ayilme; d) arxaya ayilma; e) genis durusda ayilms; 9)
topuglardan tutaraqg ayilma ve s.

sok.15
Muvazinat — sallanmada ve dayaqda oldugu kimi bir
ayaq Uzerinde durub masgul olanin Uflqi veziyysti 16-ci
sokilda gostarilmisdir: a) sag ve ya solda; b) ayilmakls; c)
yanaki; ¢) arxa; d) frontal; e) ayagi tutmagla; a) spaqatla;
Vo S.

A \%Y/\P

sok.16
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MUHAZIR® 5
GIMNASTIKA TERMINOLOGIYASI

PLAN:

1.9syalarla edilon harakatlarin termini
2. Alatlordoe harakatlarin termini

3. Akrobatika harakatlarinin terminlari
4.Badii gimnastika harakatlarinin termini

Osyalarla edilon harakatlarin termini

Osyalarla edilan harakatlerin adlandiriimasi asyanin
vaziyyati va onun kecdiyi yol esas goturulur (onun
istiqgamati).

Gimnastika agaci ile esas veziyystlor 17-ci sokilda
gosterilir: a) agac asagida; b) agac sine garsisinda; c)
agac irelide, arxada, yuxarida; agac basda, bas
arxasinda, kuraklards ve s.

Agacla geyri-simmetrik vaziyystlor bele adlanir: a) agac
asagida; b) agac ciyinlerde; c) agac yuxarida; ¢) agac
ciynin yaninda, gollar asagida, d) ager agacla

gol diz xatt tegkil etmazss, bels adlanar — sag gol yana
, agac yuxarida; ¢) agacin diger tutma veziyyasti slave
olaraq gostarilir, masalan, agac sina garsisinda

va ya sag ciyin yaninda, agacin ucu yuxarl. Agacla
harakatin ¢ixis veziyystini almaq ugun komanda bels
verilir: “hoppanaraq (sag ayaq yana, sol ayaq yana)
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ayaglar arali, agac sina qarsisinda — ¢ixis vaziyyatini
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Toppuzlarla harakatlar bels ardicilligla yerina yetirilir:

1. lcra olunan hearakatin radiusu (kicik, orta);

2. Herakat hansi sathdas icra olunur (yan, ufuqi)

3. Herakatin adi (daire, qovs)

4. Herakatin istigamati (saga (sola), daxile, xarice ve
S.)

5. Qol va badena nisbatan toppuzun vaziyysti (qol
badan arxasinda)

Ixtisar etme qaydasini nezere alaraq “boylk”, “Uz
sothde”, “badan qarsisinda”, “qol Uzerinde
garsisinda” sozlerini islatmak olar.

Iple haraketlerin asas terminleri: hoppanma — yerinds
va irslilemakle hoppanma, ikili hoppanma — iki yayli
hoppanma: birinci asas, ikinci alave (kicik amplituda ils).

Carpaz hoppanma - c¢arpaz durusdan icra olunur,
gollan ¢arpazlasdirib agmagla ipi firlatmaq (sak. 18a), sag
ayaqdan sol ayaq uzerine va oaksine hoppanmaq
(sok.18b), ayagi novbes ile dayismakle hoppanma — her
dafe ipi firladanda ayagi ireli ve arxaya (ayagi irali qaldirib
ipin Uzarinde hoppanmagla diger ayagi arxaya galdirmaq)
yellatmak (sak.18c); hoppanib ipi iki dafs firlatmaq (bir
hoppanmada ip iki defs firlanip); donmakle hoppanma

»n

, gol
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(adatan geriya va daha cox donmak olar); oturusda ve
yarimoturusda hoppanma.

)

Sekil 18

Alatlorda harakatlarin termini

Cixis vaziyyati — heroakati icra etmak ucun ilk
voziyyetdir. Aletds icra edanin asas vaziyyati bela adlanir:
uzununa - idmanginin c¢iyin oxu alat oxuna paralel;
kondslen - c¢iyin oxu alat oxuna perpendikulyardir; alst
garsisinda (Uzu alate tersf); arxasi alste taraf. Masalon,
muvazinaet tirinin orta hissasine 25° bucaq altinda gacaraq
(idmancinin sol terafi alate terof olmalidir) aleta ¢ixmaq
(qalxmagq) olar.

Son vaziyyst — harakati icra edib qurtardigdan sonra
idmancinin aldigl son vaziyyatdir.

Hoppanmagla — alat qarsisinda durub sallanmaya ve ya
dayaga qalxmaqdir; hoppanmalar asagidakilardir: bucaqgla
sallanma, bukulu sallanma, qgollarda dayaq, dayaq ve ya
alatda digar vaziyyatler.

Qacaraqg — qabaqcadan qacgisdan sonra sallanmaya
kecmak.

Tutma — alatdan tutma usulu. Asagidaki tutmalar tatbiq
olunur: Ustden (adston tacrubadse bu tutma deyilmir),
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altdan, muoxtelif tutma, ks, carpaz, genis, dar (mahdud),
bitigik (allar bir-birina toxunur); derin, xaricden, daxildan.

Sallanma - maesgul olanin aletde c¢iyin tutma
ndqtesinden asagida olur. Iki cir sallanma var: sade
(masgul olan alatdan badanin muayyan bir hissasi ile, cox
vaxt ellerle tutur) va qarisig (masgul olanin allerla
tutmasindan basqa badanin digar bir hissasi ile dayaga
istinad edir).

Sallanmalar (sada); a) sallanma, b) bukull sallanma, c)
beli aciq sallanma (sek.19)
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Sokil 19

Sallanmalar (qarisiq); a) oturaraq sallanma, b) duraraq
bukulu sallanma, c¢) uzanaraq sallanma, ¢) duraraq
sallanma (sakil 20). Diger

I

a b c ¢ o
sokil.20
vaziyystlor muayyanlasdirili. Masalen, bukulu ayaqglarda
(ve ya sol va sag ayaqda) sallanma (sak.20d).
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Dayaq — masgul olanin c¢iyni dayaq noqtesindan
yuxarida olan vaziyystdir. Sallanmada oldugu kimi dayaq
da sade va qgarisiq olur. Dayaqlar (bu s6z deyilmir); dayaq,
dirsaklarda dayaq, sllarde dayaq (sek.1a,b,c bax), qollarda
bukull dayaq (sek.21a), sag xaricde dayaq (sak.21b),
bucagla dayaq (sak.21c), dayagda bucaq, eyni ile, lakin
ayaqlar arali xaricden (sak.21¢)

Diger hallarda “bucaq” demak kifaystdir. Masalan,
paralel qollarda: arxa yellenmada dayaga galxmaq — irali
yellonib bucaq ve ya sag ayagi qol Uzerindan kegirib
bucaq saxlamagq.

Sakil .21

Qarisiq dayaq: a) sag ayaq arxaya, sol ayaq Uzarinda

oturaraq

Sakil .22

dayaq, b) bukuli gollarda uzanaraq dayaq, sol ayaq
arxaya, c) ayaglar arali duraraq dayaq (bukulu dayaq).
(sok.22)
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Oturus - alstlerde (dosemads va s.) oturus
vaziyyatidir:¢) ayaqlar arali oturus, d) asagi qolda bud
Uzarinda oturus va s. (sok.22)

Qalxmalar — sallanmadan dayaga qalxmadir: a) qollari
novbalasdirmakla sallanmadan dayaga galxmagq, b) ayagi
yellatmakls asib dayaga qalxmagq, c) quvvas ile galxmaq, ¢)
sag ve ya sol ayaqla, cut ayaqgla galxmaq, ag¢ilmagla
galxmaq, arxadan acilmaqgla dayaga qalxmaq ve s.
(sok.23)

Yatma — dayag@a qalxanin aksina harakatidir.

Daire — alet oxu astrafinda gimnastin dayaqgda dairavi
harakatidir (turnik, mauxtalif handuarlGklt qollar ve s.).
Dairsler: ayaqglar arali dayaqdan irali va ya arxaya dairs,
dayaqc-—= -~ e - | o
sallana , A

Sokil .23

Donma — badanin saquli ox strafinda dairavi harekatdir.
Bu harakat dayaqdan (irsli, arxaya yellanib donmakls,
durusda, eyni ile, lakin bir qol strafinda (diamidov donmasi
va s.) icra olunur.

Qollar yanlarda dayaq - gimnastin halqalarda
xagabanzar herokatidir. Qollar yanlarda dayaq, bucaqla,
yanaki, sllarde durusda, muvazinatds dayagq.

Durug — badanin har hansi bir hissasi ile (gcox vaxt
allerla) istinad edib ayaqglar yuxarida olmagla gimnastin
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saquli veziyystidir. Ciyinlarda, allerds, bir alds, bir goldan
tutmagla ve s. duruglar movcuddur. Duruslarin icra etma
usullari: quvva ila, yellenmakls, bukulu, beli aciq, duz
gollarla beli aciq ve s.

Yellonma — oxun firlanmasina muvafiq serbast
harakatdir. Yellonmanin uUsullari: quvve ile, bukulub
acilmagla, hoppanmagqla.

Qovsla yellenma — qoOvsvari harakstle dayaqgdan
sallanmaya kegmak.

Yellonma — gimnastin alstle birlikde (adsten halgalarda)
bir cox kafkirvari harakatidir.

Cevrilma — mohkam tutmagla c¢iyin oynaginda tfuqgi ox
atrafinda badenin dairavi harakatidir. istigamatine gors irali
ve arxaya cevriimak olar. Lazim olarsa, yelleonmani
gostermak olar. Masalan, irali yelleonmada ve arxa
yellanmada cevrilma. Yellonma harakatini gostarmak Ugun
terminlar tatbiq olunur. Masalan, dastali atda ayaqglarin irali
va arxaya yelleanmasi va s.

Daire — ayaqla (ayaqglarla) butovlikds edilan ellipsvari
harakatdir. Sagla dairs, sagla soldan daire, sola ve ya
safja-arxaya donmekle dairo ve s. lki ayaqgla daire,
kondalan daire, beli aciq daira ve s.

Carpazlasdirma — iki garsiligh kegirma. Eyni adl tarafs
icra edilen kecirmalara, qisa olmaqg ucun carpazlasma
deyilir. Novmuxtalifliyi daqiqglasdirir. Massalen: ayaglari
bukmakla carpaslasdirma, donmakls ¢arpazlasdirma va s.

Yenidan ucgus — gimnastin muxtalif hGndurlGklu qollarda
bir qoldan digerina, bir alsetden digarins, eyni zamanda
aletin bir tarafinden digarina alleri buraxmagla (bucaqla,
bakull, ayaglar arali ve s.) yerdayismasidir.
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Sicrama — sallanmada ve ya dayaqda olarkan alatden
sicramaqdir. Sigramalari irsli, arxaya, donmakls, qovsls,
dairs ila, agsmagqla, salto ils, gevrilmakle va s. yellonib icra
etmak olar. Eyni zamanda ayaqglari bukmakle va ayaqglar
arali (dayaqdan va aller Uzarinda durusdan) veziyystindan
yerina yetirilir.

Hoppanma — ayaglarla tekandan sonra sarbast ugusla
(handdrluys, uzununa, maneani dof etmakla) masafani gat
etmakdir.

Dayaqgli tullanma — alave olaraq allarle alate istinad
edilir. Dayaqglh tullanma asagidakilardir: ayaqglar arall,
ayaglari bukmakls, yanaki, bucagla, asmagqla va s.

Yenidan qulaylanma — tekandan sonra ayaglari arxaya
yellatmakdir.

Akrobatika harakatlarinin terminlari

Yuvarlanma — badanin dayaga ardicil olarag toxunmasi
ile firlanan harakatdir. Yuvarlanmalar irali, arxaya, yana,
geriya donmakla dairavi, sller Uzerinde durusdan icra
edilan arxaya bukull yuvarlanmalar movcuddur.

Qruplasma — badanin bukulu vaziyystidir (dizleri tutub
dirsakleri badana sixmaq, dizleri ¢iyinlara teraf ¢akmak).
Uzanaraq, oturaraq ve yarimoturusda, eyni zamanda
genis gruplasma movcuddur.

Mayallaq asma — bas uzarindan g¢evrilmakls ve badanin
dayaga ardicil toxunmasi ile ¢evriime harakatidir. irali,
uzununa, hoppanmagla, donmakla, ucusla, ugus vaxti
donmakle, arxaya, arxaya diz Uzerinde dayaga, arxaya
bukull (duz ayaglarla), ciyin Uzarindan, aller Uzerindan
mayallaq asmalar movcuddur.
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Asmalar — bir ve ya iki ugus fazasi ile tam cevrilmakle
badanin firlanma hearakatidir. Bas Uzarinden asma, bir
ayaq Uzerine asma, hoppanmagla asma ve s. Ugus
fazasi olmadan — yana asma.

Arxaya asma — allera istinad edarak badanin arxaya
firlanma harakatidir.

Tullanma (perekidka) — ugus fazasi olmadan badanin
tam asmasi ile (allarin dayagi ila) eyni berabarlikde
firanma herokatidir. ki ayaq Uzerinden iki ayaga, bir
ayaqdan va ayaqlari dayismakls icra olunur.

Rondat — yana asarkan ayaglari yuxarida birlagdirib
geriya donmakle asib cut ayaglar uzerine arxadan
hoppanmag.

Acilmagla qalxmaq - kUraklar uzarinde bukulu
dayagdan ac¢ilmagla galxmaq olur. Acilmagla galxmani
oturusa, ayaqlar arali oturusa, dizler Gzerinds dayaga icra
etmak olar.

Acilmagla donma — kurskler uzerinde bukulu
vaziyyatdan ayaglari irali-yuxari qaldirib acilmaqgla 180°
donub (360°-ni xUsusi geyd etmak) dayaqli uzanmadir.

Salto — badanin yuxarida (dayaqgsiz vaziyystda) serbast
filanmasidir. Ireli salto, ayagi arxaya yellstmakle salto
(sok.24), arxaya salto, yarim donmakla salto, geriya
donmakle salto, piruet (360° donmekle salto), 720°
donmekle salto, eyni zamanda ikili, uglu saltolar
movcuddur.
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Templa hoppanma (qisa olarag — rondat) — yellanan
ayaq Uzerinds azca hoppanib diger ayaq iralide bukulu
vaziyyatda, qollar yuxarida.

d
Akrobatika tullanmalarinda baglayic element kimi tatbiq

olunur.

Korpu — arxasi dayaga terof olmagla maksimal
dereceds arxaya ayilib qovsvari veziyyastdir. Korpu
asagidakilardir: a) korpu, b) bir alde korpu, c) bir ayaqda
korpu, ¢) dirsaklards korpd,

d) muxtalif adli (sag al, sol ayaqla dayaq) korpu.
(sok.25)

sokil.25

Spaqat — tam aciimis ayagla oturmaq (har iki ayagin st
azolaloeri dayaga toxunmalidir). $akil 26. a) spaqat, b)
sagla spagat c) solla spaqat, (iralide olan ayaqgla tayin
edilir), ¢) yarimspagat, d) ayilmakle yarimgpaqat ve s.
movcuddur.

Yarimgpaqgat — analoji vaziyyatdir, lakin irslideki ayaq

a b C ¢ d

buakduludur.
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Sakil 26.

Durus — ayaglar yuxarida olmagla badanin saquli
vaziyyatidir. Kuraklar uUzarinds, bas, aller, sllor Uzarindas
dar (mahdud saha), genis, bitisik, bir alde durusdur.
Durusa cixmaq usulu: quvva ile (qgollar dirsaklerdan,
ayaqglar canag-bud oynaginda bukulu), yuvarlanaraq
(ardicil dayaqgla firlanma harakati ila); yellstmakle (sagla
va ya solla); bukulu (qgollar duz, badan c¢anaqg-bud
oynaginda bukull veziyystda); beli aciq (qollar bukuld,
badan isa aciq olur); duz gollarla beli agiqg (Ufugi dayagdan
icra olunur); hoppanmagla (aller Gzarina); arxaya asmagla
va s. ola biler.

Qosa ve qruppali heroekeatlordea analoji termin tetbiq
edilir, lakin har bir igtirak¢inin baslangic ve son vaziyyatlori
gosterilir (yuxaridaki akrobat badanin hansi hissasi ila
asagidaki akrobatin badaninin bu ve ya digar hissasina
istinad edir). Masalan: buddan cixis, arxadan c¢ixi$ ve ya
uzanan akrobatin bilayinda ¢iyinlar Uzarinds durusg, arxasi
ile muvazineat, asagidaki akrobatin dizlerinde durus va s.

Badii gimnastika harakatlarinin termini

Addimlar — irslilemalarin novmuxtalifliyidir. Adi addim,
pancalardan addim, panca uzarinda addim, kaskin addim,
hucum addimlari, caparaq, dayisen, bitisdirici, polka
addimlari va s. moévcuddur.

Qacis — her bir addimda ucgus fazasi olarsa, bels
addimlar qacgis formasinda olurlar. Qacis, yeris novunun
analoqudur.
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Donma — badenin saquli oxu atrafinda firlanan
harakatidir. Ayagi goturib qgoymagla (eyni ve muxtslif
adll), spiralla, muvazinstde donme (bu ve ya diger
muvazinati saxlamaq), eyni zamanda oturusda, diz
uzerinda ve s. donmalar movcuddur. Donmalari yazarkan
ve ya adlandirarken (esas termin) badanin hansi
hissasinda icra edildiyini (panca, daban, diz, dizler ve s.
uzerinda), istigamatini (saga ve ya sola), donmanin
Olcusunu, yeni 90° geriya (180°), 270,360,540,720°
(masalan, sol panca Uuzerinds eyni adli 360° donma)

gOsterilir.
Hoppanma — ayaqlarla tekandan sonra serbast
ugusdur. Badanin vaziyyastindan Vo harakat

amplitudasindan asili olaraq bucaqla, duz, bukulu, beli
aclq, addimla, aciq, bagli, hicum addimi ile hoppanmalar
movcuddur.

Qollarla yayh hearakst — butin oynaglarda eyni vaxtda
bukmakla butov yayli haraekestdir. Muxtalif istigamatlerda
icra olunur.

Dalga — dairavi yarim oturusdan baslayib ardicil olaraq
bir oynaq bukulub digsrinds acilmasindan taskil olunmus
butév mirekkab herokatdir. irsli, yanaki, sada, sola
dalgalar movcuddur.

Qolla dalga — qolla (qgollarla) dalgavari harakat qolun
bukulib (6zuna teraf) va bilayin galdiriilmasi ile baslanir.

Bilayin veziyyati — adi (bu gostarilmir); bilak sarbast,
bilek bosalmis halda, bilek yuxarida.

Atma — agyani dayaqgsiz vaziyyaste gatiran harakatdir.

Tutma — agyanin tutma Usuludur.
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MUHAZIR® 6
GIMNASTIKA HOROKOTLORININ
BIOMEXANIKI 9SASLARI

PIAN:

1. Gimnastika harakatlarinin tasnifati

2. Horakat sistemi kimi element vo birlasmaloar
3. Badanin dayaniqliginin saxlanmasi

Gimnastika harakatlarinin tasnifati

Ozals isinin asas xarakterliyine semtlasan gimnastika
harokatlorini 3 asas qrupa bolmek olar. 1. Statiki ve
parastatiki; 2. Yellanma; 3. Tullanma.

STATIKI herokatloerin bir hissesi miixtelif mévge ve
vaziyyatlerin saxlanmasidir. Bu harakatlerin asas vezifasi
badanin dayanigliginin saxlanmasi (duruslar, asasen bir
ayaqda ve ollerde muvazinatler), diger hissasi elastiklik
(korpu, spagatlar, genis hucum addimlari), ugclnculer —
kifayat geder azsle garginliyi (halgalarda “xa¢” saxlamaq,
ufuqi dayaq, Ufuqgi sallanma, bUkulu dayaq) teleb edir.
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Statiki harakatlar ugln azsls isinin dayisilmaz uzunlugu ve
asasan dayisilmaz garginlik xarakterikdir.

PARASTATIKIY® ssas etibarile mixtelif qiivve
harakatleri (halgalarda qalxmalar, sllerde durusu quvva ile
axira catdirmaq, yavas-yavas sallanmaya kegcmak) aiddir.

Statiki ve parastatiki azale isi seraiti bir-birine
oxsardir: gorginlik yavas-yavas dayisgilir, yeni ozale
gruplarint ise calb etma va isden cixma tadricle olur,
badanda isa sustluUk olmur. Bununla bels parastatiki
harakatler statiki harakstlarden muhum daracada farglenir.
Xususile azsls rejiminda — aradan qaldirma (miometrik) va
ya guzeste getma (pliometrik) izometrike nisbaton diger
gargainliyi coxaldir.

Statikide oldugu kimi parastatiki quvva elementlori
gimnastikada &sas etibarile qol va ¢iyin qursagi
azolalerinin isi ile slagadardir. Quvve elementlarinin
catinliyi azsle dartimini tamin edan azals qruplarinin
boyuklbyundan asilidir.

YELLONMO harokatleri dayisen harakat surati ile
forglanir. Daxili ve xarici quvvalarinin hacmina gors
yellonma harakatlaerin cald va boyuk dayisiimasi, badanin
va onun ayri-ayri hissalerinin rasional sustliyindan
istifade edilmasi azals garginliyinin dayisen xarakteri ila
parlaq ifade olunur. i[dman gimnastikasinda element ve
birlegsmalarin boyuk hissasi yellanma harakatlarina aiddir.

TULLANMA harakatlari grupuna dayaqgl tullanma va
sicrayiglar aiddir. Bela harsakstlor Ugun dayagdan feaal,
enerjili uzaglasmaq, dayagsiz fazanin ve yera enma
fazasinin olmasi xarakterikdir. Bunlardan basga her bir
grupda muxtalif menali  harakatlor ve  onlarin
uygunlagsmasini birlagsdirmak olar. Bela harakstlar azads
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harakatleri ve muvazinat tirinds istifads olunur (ayaglarin
yellenmasi, qollarin, basin, govdenin harakati, muxtalif
addimlar, hoppanmalar, donmalar, xoreografiya
movqeleri). Bu harskatlari azsle garginliyi olmadan icra
etmak olar.

Gimnastika herakatleri digar slamatlerine gora —
faktorlar Gzre qruplasir va ya elementlarin kinematik
strukturu xarakterine gora tesnif olunur. Bundan basqga
enerji soarf edan, herekstlerin forma ve qurulusunun
murakkablik deracesina va s. gora harakatlari tasnif etmak
olar. Tesnif uUsullarinin secgilmasi qgarsiya qoyulan
vazifelorla tayin edilir. Lakin yadda saxlamaq lazimdir ki,
batin tasnifler mihium daracada sertidir. Har bir tasnif
harakatin tahlili noqteyi-nezerine muvafiqdir; bundan
basga elo elementlor modvcuddur ki, (tatbiq olunan
tasnifata muvafiq) bu ve ya diger grupa aid oldugunu ayird
etmak catinlasir.

Horokat sistemi kimi element va birlagmalar

GIMNASTIKA __ELEMENTLORININ __ICRA _ETM8
QURULUSU. Har bir elementin icrasinda hazirlayici, asas
ve tamamlayici fealiyysti gOstermak olar. Bele bolma
gOsterilon faaliyystin esas istigameati ve onun Umumi
masalalarinin hallinda rolunu geyd edir.

HAZIRLAYICI FOALIYYST. ©sas faaliyystin icrasi
ucun alate muvafiq olaraq badanin bu ve ya onun ayri-ayri
hissalarinin qarsiligh yerleasmasini magsadauygun tamin
edir. Hazirlayici fealiyyat azeloleri effektli ise hazirlasdirir,
eyni zamanda bir cox hallarda elementin icrasi ugun enerji
mubhitini temin edir.
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OSAS FOALIYYST musyyenlasdiricidir. O, elementi
sorbast harakat sistemi kimi formalagdirir; onlar ener;ji
teminediciya va faaliyyati formalasdirana ayirir.

9sas enerji taminedici faaliyyst badana kinetik anin
va lazimi harakatlerin miqdarint naqgl edir (impuls ani,
sistemler ani), bir cox hallarda hazirlayici fealiyyatda
yigilan enerjini yenidan dayigdirir. Enerji teminedici
foaliyyet gruplasaraq arxaya salto etmak Ug¢ln takan ola
bilar.

9sas fealiyyatin yeniden formalasmasi ssas etibarile
gimnastin badaninin ve ya ayri-ayri hissalarinin enerjili
harakatlarini temin edan muayyan forma va ritmidir. Homin
numunads, arxaya qruplasaraq salto icra etmads asas
foaliyyetin formalasmasi qruplasmadir. Enerji taminedici
vo asas fealiyystin formalasmasinda bir ¢ox hallarda
ayri-ayri ardicil fazalarda (salto, sigrayiglar) duzulir, digar
hallarda duzilme olmur  (cut ayaqgla daire, quvve
elementlari). Harden ikili daireaya da rast galmak olur:
ardicil olaraq enerji taminedici, osas foaaliyyatin
formalasma fealiyyaeti ile icra olunur (dayaqh tullanmada,
arxaya asmalarda ve s.).

TAMAMLAYICI FSALIYYST __ badenin va onun
ayri-ayri hissalerinin harakatini saxlamali (si¢rayiglarda,
statiki veziyyetlerloe tamamlanan elementlards, dayaql
tullanmada) ve ya bir elementdan diger elemente kegmak
ucun lazimi garaiti yaratmalidir.

Hazirlayici, asas ve tamamlayici faaliyyatler garsiligli
alagali va bir-birindan qgarsiligh asilidir. Elementi yaxsi icra
etmak — bu fealiyystlerin uygunlugunun naticasidir.
Hazirlayici faaliyystde buraxilan sshv muhum daracedas
asas va tamamlayici faaliyyatlorde kompensasiya edilir.
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Osas faaliyyatde buraxilan sehv tamamlayici faaliyyatda
dizaldilir.
KOMBINASIYALARDA ELEMENTLORIN

QARSILIQLI 9LAQOSI. Harakatlerin qarsiligh slagasi

yalniz bir element hidudunda olmur. Onu birlesmada va
hatta butdv kombinasiyada qarsiligh slage va qarsiligli
muayyanetma harakat kimi baxmagq olar. Lakin icra etmas
texnikasinin tahlili ve kombinasiyada buraxilan sahvler
ucun gimnastika harakstlerine elementler sistemi kimi
baxmaq daha rahat olar (yaddan c¢ixarmaq olmaz Kki,
elementlar harakatlar sistemini tesavvur edir).

Elementlor arasinda slage, onlarin birlesma
hududunda  qarsihglh  tesiri  xuUsusile  mohkamdir
(birlesmalar arasinda alage adatan daha zaifdir). Birlesma
daxilinde elementlarin qarsiligh tesir deracasi birlesmis
alage deracaesi ile xarakterize olunur. 9lage na qader
parlaqg tazahur olunursa, bir o gaeder texniki sahvlarin tesiri
novbati elementlarin icrasina tasir edir va bir elementdan
digar elementa kegmakla sahvlarin say! artir.

HOROKOTLORIN _ICRA ETMS _TEXNIKASININ
VARIATIVLIYI. Hor bir elementa onun spesifikasinin esas
qurulusu xasdir: dinamiklik, kinomatiklik, ritmik. Osas
strukturu — elementlarin haraki terkibina daxil olan effekili
icra etmani tamin edan va bu elementi bir-birindan
forgloendiren hearakatlarin  garsiligh slagsasidir. Osas
strukturu pozmaq olmaz, bele ki, ciddi texniki sahvlera
gatirib ¢ixarar ve ya elementi butovlikds icra eds bilmaz.
Lakin Dbir sira gimnastika elementlarini icra etma
texnikasinin muxtslif variantlarinin tatbigi ile elagadar
dayisikliklara da ugraya bilar.
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Elementin icra etma asasini kicik hacmli harakatler
toskil edir. Bu herekstlor hearaki vezifelorin muhim
hissasinin hallini temin edir. Bu faaliyystler elementlarin
icra etma texnikasinin asasini teskil edir (texniki asasin
icrasina ciddi harakatler aid deyil).

Yaxs! hazirlig1 ve ideal seraiti nazars alaraq rasional
icra etma texnikasi qurulur. Bununla fizioloji ve
mexanikanin ganunauygunlugunu, gimnastin daracasins
muvafiq haraki imkanlarini, elementin kifayat gqeder sabit
va etibarli gavrama imkanini nazasre almaq vacibdir.
Oyraetma zamani rasional icra etme texnikasina istinad
edilmalidir.

Rasional icra etma texnikasi bu ve ya digar daracali
gimnastin fardi xususiyystine asaslanaraq har hansi bir
konkret seraitde maqsadauygun icra etma texnikasini
isloyib hazirlamaqgla gozlenilen naticeni alde etmak
imkanini yuksaldir

Badanin dayaniqliginin saxlanmasi

ldman gimnastikasinda miixtslif seraitde badenin
dayanigliginin saxlanmasi bacariginin boyuk ahamiyyati
vardir. Dayaqsiz ve dayaq vaziyyetinde statiki va dinamiki
va ya badanin sathi harakstinin dayanigligini saxlamaq
ucun badenin zaman ve makanda feal saxlanmasi teleb
olunur. Bir ¢ox harakatlerin icrasinda dayanighgin
saxlanmasi — @asas heraki keyfiyystlarinden biridir.
Gimnastikada bele heroekstlor arasinda dayaq yerini
dayismakle alagadar olan elementlari xususi gostarmak
olar. Bunlari muvazinat adlandirirlar. Muvazinatin icra
etma texnikasini tahlil etdikde mexanikanin imkani olan
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statiki ganunauygunluga istinad eds bilmamasi asgkar
olunur. Burada nazare almaq lazimdir ki, xalis bioloji
ganunauygunlug badanin dayanigligina tasir edir. Bu
talebat badanin dayanigliginin  tahlilinin  funksional
metodikasini temin edir.

DAYANIQLI SAH®. Muvazinat saxlayan gimnast
badaninin dayanigligini saxlamaq ugun dayaga tasir etma
foaliyyeti kimi gabiliyyate malik olmalidir, gunki pozulmus
(yixilmig, devrilmig) ana nisbastan barpaedici an daha ¢ox
olmalidir. Muxtslif istigamatlerde dayanigligin saxlanmasi
imkani eyni deyildir.

9gar butun istigametlar Ggun barpaedici anin son
haddinin vektorunu ¢aksak (gimnasta maksimum alverigli
olan) va vektorun uclarini birlesdirsek (yani qgodoqraf
qursaq) ufugi muastavi sahasini alariq (sakil 28), handasi
monada baerpaedici anin sahasini tesavvlr etmak olar
(BAS).

Sakil

Muayyanedici faktor vezifasinde barpaedici va
devrilmig (cevriimis) an kimi yox, badeanin agirliq
markazinin saquli proyeksiyasi veziyyatini gotursak
dayanigligin genis sahasini (DGS) alarig. Sade dilds
desak, badenin yalniz irali-arxaya (sagital) istiqamatds
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badanin dayanighgini deya bilarik. Barkidici anin muvafiq
vektoru bu halda frontal istiqgamatda yerlasir (sakil 29 ).

Sakil 29.

Burada iki asas istigamatlerdaki anlar 2 regamla
gostorilir (qOovsvari ox — qeyri vektordur). ©ks uclari
arasinda measafe vektorun son hadd barpaedici ani frontal
olculu berpaedici anin sahasi kimi adlandirmaq olar.
Barpaedici anin sahasinin frontal olcist na gadar cox
olarsa, badanin dayaniqgligi sagital istigamatda bir o gadar
yuksek olar. Son hadd barpaedici anin boyukluyu
gimnastin quvve imkanindan asilidir.

MUVAZINSTIN SB8CIiYYS8SI V& TOSNIFATI.
Muvazinatlor movqgeli ola biler, tapsiriimis movgeda
vaziyysti  dayismadan  saxlanilan movge  8sas
sortlordondir: mutaharrik muvazinet — badenin muxtalif
harakati ila; garisiqg (dayanmaqla) badanin yerdayismasi
naticasindae cald dayanmaq ve movqgeli muvazinate kecidi
icra edir. Har bir gosterilan muvazinat tipli verdigler ve
spesifiki xtisusiyyatin icra etma Usullarinin ssasidir. idman
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gimnastikasinda muvazinastler c¢oxmubarizliyin  butun
novlerinin harakatlari terkibina daxildir.

Azads harakatler, muvazinat tiri, paralel qollar va
halgalarda movqgeli muvazinatler muhim yerlerdan birini
tutur. Dosemede bir ¢ox hallarda muvazinst tirinde
dayaqla slaga tutulmaz, paralel qollarda va halqalarda
tutulan olur (yeni herekati icra edean zaman alatden
tutmaq). ©llerds durus va sllarde muvazinat dayanigligin
saxlanmasi noqteyi-nazardan daha murakkabdir.

Badanin dayanigliginin tahlili zamani ¢ox vaxt
texnikanin bels anlayisi ile “dayaq sahasinin Olgusu’,
kifayatlanirler (DS), “bucaq dayaniglig1” (BD), “dayaniqli
an” (DA). Kifayeatloendirici natice gostermakls bele yanasma
bir cox hallarda kobud sahvlara gatirib ¢ixarir, bir cox
suallara ise he¢ cavab da vera bilmir. Funksional movqeli
tahlil mihim daracadas effektlidir. Barpaedici anin
sahasinin sada dayisilmasi ile dayanigligin genis sahasini
(DGS) almagq olar: saat aqrabi istigamatinda saquli ox
atrafinda 90 daraca barpaedici anin sahasini (BAS)
dondarmakle ve K= T/Pa mutanasiblik amsalina vurmagq
lazimdir, harada ki, Pa — muvazinati saxlayan badanin
cokisi, T — daimi, biz terafden gabul olunmus vahid
Olcudur. ©gear BAS-1n kQm-le, DGS — sm-la dl¢ulurse, T=
100 gabul olunur. ©ksina yaradilarsa (DGS va BAS), saat
aqrabinin aks istigamatinde 90° dondarmakle va 1/k =
Pa/100 vurmaq lazimdir.

DGS - ufuqi sath sahasidir ki, dayaniqgligi itiren zaman
badanin agirlig markazinin saquli proyeksiyasi
hududundan kenara ¢cixmamalidir.

Dayaqdan tutmamaq sertile movqgeli muvazinati icra
edarkan BAS hamisa DS - dayaq sahasinden az olur.
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dllerde durusda ve ayaqda muvazinat DGS sagital olgusu
yuxarl yasllarda 80-90%, maktaeb yasli usaqlarda -
60-90% dayaq sahesi olur. Durusda ve ollerds
muvazinastde DGS daha az — 50-60%, beark yorulanda va
ya bir alde muvazinatde ise 20-25% dayaq sahasi olur.
Sakil 29-da DS ile DGS arasindaki farq gosterilir. DS
istifade etmakle amsalla bels ifade etmak olar:

= A3C onuyc
AC onuucit

Mutaharrik muvazinati icra edarkan badanin
dayanighginin saxlanmasi mauxtalif U¢ prinsipial Usulla
temin olunur: 1. Topuq ve bilekle idare olunan azala
gorginliyinin  dayisiimasi hesabina badanin agirliq
markazinin yerdayismasi (movgeli mivazinatda oldugu
kimi); 2. Dayagli reaksiyasina ve ayri-ayri hissalara tasir
edan kinetik anin saxlanmasi ganununa asasan badanin
ayri-ayri hissalerinin firlanma siratinin variasiyasi; 3. Ufiiqi
istigamatlenmis  quvvenin dayaga tesiri (movqeli
muvazinatde badanin dayanigliginin pozulmasi tshllUkasi
hallarinda oldugu kimi).

Gimnastikada muvazinastlerin saxlanmasi duzgin va
sabit icra etma bacarigini haddinden artiq boyuk
ahamiyyati vardir. Bunlar cald icra edilon harakstlerden
movgeli muavazinatlere  mauxtalif  kecidlardir:  ayagi
yelletmakla, mayallag asmagla, asmaqla, hoppanmagla
durusa kegmak; kecirmakle ve bucaqla dayaga galxma;
yera enma, tamamlayici sigrayis ve ya dayaql tullanma.
Bela muvazinatlarin icra etmasinin asas c¢atinliyi ondadir
ki, harakat migdarini sifira ve badanin tapsiriimis movgeli
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muvazinatde dayanighginin saxlanmasi ucgun alverigli
vaziyyat alanadak kinetik anin azalmasi ile tamamlanir. Bu
cox asandir — turnikdan arxaya yellanarak sigramaq - ¢ox
da murakkab deyil — arxaya salto edandan sonra yera
enmak, ¢atindir. Masalan, irali salto ve ya geriya donmakla
arxaya salto edib sigramag (gorme  nazareti
murakkablasir).

Muvazinati 2 boyuk qrupa bolmak olar: dayaq
sahasini dayisandan sonra muvazinat ve dayaq sahasini
gabaqgcadan dayisilmadan icra edilan muvazinat.

Birinci grup muvazinati Ggun atraflarin dayaq yerinin
secilmasinin olave vezifeleri xarakterikdir. Ikinci grupun
vazifesinin murakkabliyi onun secilmasindan asilidir: daqiq
nazere alinmigs amortizasiya va lazimi feal harakatla
badani alverisli noqtada lazimi movge muivazinatinda
saxlamaq. Ikinci qrup muvazinstin icrasi yalniz ikinci
vazifenin halli ile baghdir. Lakin bu hals onlarin 6z
murakkabli olmasina dalalat vermir.

Dayaq yerinin dayigilmasi va uzun muddat
dayanmadan badanin dayanigliginin saxlanmasi muvafiq
olarag dayaq Uucun vyerin secilmasi va harakatlerin
tarazlagsmasinin komayi ile butin badanin ve ya ayri-ayri
hissalerinin istigamatinin ve surstinin faal dayisiimasi ila
alda edilir. Bu zaman novbati harakatin xarakterini nezera
almaq vacibdir. Masalen, paralel qollarda sllerdes durus
zamani donmani icra edearkan bele bir detala riayst
olunmalidir: donan zaman badanin agirhgi bir golun
uzerina yox, iki gollarin ten ortasina dusmalidir. Bu ona
gora bela olur ki, donmadan sonra novbati harakati yerina
yetirarkan badanin agirlig markazi bir golun tUzarinda yox,
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ortada olmalidir ki, novbati harakati diuzgun yerina yetira
bilsin.

MUHAZIR® 7
GIMNASTIKA NOZORIYY3Si Vd
METODIKASININ 9SASLARI

PIAN:
1. Gimnastika harakatlorinin asas kinematik
formalari
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2. Gimnastin haraki aparatinin biomexaniki
elementlori

3. Gimnastin badeaninin dayaq aparati

4.Badanin va onun ayri-ayri hissalarinin iraliloma
Vo
firlanma haoarakatlori

Gimnastika harakatlorinin asas kinematik formalari

Gimnastika ile measgul olanlarin garsisinda yaranan
beloe spesifiki haraki vezifalarin macmuu son naticada bu
idman novunun zahiri gorunusunu, mahiyyastini ve diger
idman novleri arasinda yerini muayyanlasdirir.

Gimnastika herakatlori asagidaki tipik kinematik
formalarda movcuddur:

- statiki movgelarin saxlanmasi;

- movqelerin dayisilmasi (statikiya yaxin seraitda);

- dayaq strafinda firlanma;

- dayagsiz firlanma

- firlanma istigamatinin dayisilmasini fiksa etmak;

- dayaqda veziyystin dayisilmasi ve ona mauvafiq

yerdayisma.

Gosterilan  formalardan  basga gimnastika Ugln
xarakterik olan bir ¢ox murakkab kinematik formalar
movcuddur ki, bunlar sads hearakat ve veziyyastlords
uygunlasirlar.

Gimnastin haraki aparatinin biomexaniki elementlori

GIMNASTIN BODONI KINEMATIK ZONCIR KIMI.
Biokinematik zencir (BKZ) dedikda insanin atraflari naezars
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alinir. Lakin gimnastin badaninin ayri-ayri hissalarinin
segmentini  goturdukde yena BKZ-nin  mutsharrik
birlagdirilmasini tesavvur edir. BKZ har bir qosa gonsu
hissasi 0zluyunda biokinematik qosani taskil edir.

Isci veziyyetin xarakterinden asili olaraq gimnastin
badani aciq, qapali ve sarbast BKZ tasevvur edir. Agiq
BKZ daha tipikdir. O, biutun hallarda, gimnast sallanmada,
allerda durusda, adi durusda oldugu halda yarana bilir.

€

Sakil 30.

Sokil 30 -da gostarilon kimi bir cox hallarda asagi straf
— ayaglar, @esasan topuq, diz, daha potensial
mutaharrikliya malik olurlar. Ayaqglarin yuksak suratinin
enerji potensiall ile uygunlagsmasi bir daha subut edir ki,
BKZ-nin asas isc¢i hissalarinin rolu boyukdur. Qapali BKZ
vaziyyatinde gimnastin badaninin mutsahaerrikliyi kaskin
suratde asagi dusur, enerji temin etma imkani va eyni
zamanda harakatlari idare etmasi minimuma enir.
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Nahayat, gimnastin badeni sarbast BKZ-ni tasevvur
edir. Bu dayaqsiz veziyyatdir ki, gimnastin badaninin
atraflari boyuk mutsharrikliya malikdir.

Gimnastin badaninin dayaq aparati

Gimnastin dayaq aparati spesifikdir. Gimnastikada
dayaq funksiyasini tecrubi olaraq BKZ-nin butun hissalari
yerina yetira biler. Sallanmada bilakls, dirsak bukumu ils,
canag-bud bukumu ils, diz bukumu ils, pancs ile dayaq
totbig edilir. Dayagda ve oturusda — dirsak, ciyin, butin
gol, bas ve boyun, canaq, budla. Durusda — ayaqlar,
ayaqgla, “ayaq barmaglari Uzerinda”, bilaklar, bir bilak,
allerin barmaglari, kuraklerda, bas ve s. Lakin gimnastika
ucin daha tipik olan oallerla (bilekle) dayagin isci
voaziyyetidir, bu da gimnastikanin spesifikasini bir idman
novu kimi geyd edir.

Ollerde dayagin istifade etme imkani yuxari atrafin
morfologiyas! ile six slagadardir. Ollarde dayaq seraiti
muxtalif is¢i vaziyyatlarinde rengarengdir, muvafiq olaraq
bir isci veziyystinden digarine kecarkan dayigilirlor. 31
sayli sokildeki mantigi-struktur sxeminds kondalan
dayagda movcud olan veziyystlar arasinda garsihql
alaqge, tutma tiplari ve bu vaziyyastleri bir-birine baglayan
donmealar gostarilir.
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Sakil 31.

Sxemi tshlil edarken goruruk ki, altdan tutmagla
sallanmadan dayaq alin atrafinda bilayin pronasiyasi ile
yalniz donma movcuddur (1). 180° dondukds gimnasti
yuxaridan tutma veziyyastine gatirir (2), 360° dondukds —
aksina tutma (3), 540° dondukds — Ustden tutmagla
arxadan sallanmaya (6) gatirib cixarir. Bu bir al atrafinda
son hadd donmadir ki, tutmani ve butoviukds isgi
vaziyyatini saxlaya bilir.

Bilayin supinasiyada donmasi hamin ganunauygunluga
tabedir. Eyni ile arxadan sallanaraq ve digar isci
vaziyyatlorden dayismaler bas vera biler. Muayyan
ganunauygunluga gora bir igci vaziyystindan digarina allori
(ali) buraxmadan va donmadan kecidlari eda bilarler. Onlar
bukma (agma) va ciyin oynaginda c¢evrilmani birlasdirma
tipli fealiyyati teleb edir. Eyni adli ganunauygunluga tabe
olaraq diger alatlorde de ig¢i veziyyatleri dayismak olar:
paralel qollarda, destali atda. Bu qanunauygunlugu
bilmakla harakat texnikasinin bir sira muhum masalaleri,
onlarin modellagdiriimasinin, oynaqglarda mutsaharrikliyin
maqsayonlu inkisafl, eyni zamanda gimnastikada hakimlik
va terminologiya masalalari hall olunur.

Badanin ve onun ayri-ayr1 hissalarinin iraliloama

va firlanma harakatlori

HOROKAOTLORIN FIRLANMA KINEMATIKASI. Ciizi
sohvle da olsa, oynaglarda har hansi bir harekati firlanma
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harakati saymaq olar. Buna gore butun harakatloerda
(musbat ve manfi) slratlondirma azala dartimi va badanin
quvvasina asasan xarici quvva anlari ile muayyanlagir.
Yada salmaq lazimdir ki, M=F.r. Harada ki, F-quvva,
r-oynaq oxuna asasan ¢iyin quvvasidir.

Gimnastikada c¢ox vaxt badana ve onun ayri-ayri
hissalarina taesir edan ¢iyin quvvasinin dayisilmasi yolu ile
boyukluk anini nizama salmaq olar. Masalen, gimnast
canag-bud oynaginda na qadar ¢ox bukulerse va na gadar
ayaqlarini ¢ox arali goyub aller tGzsrina dayaga quvvas ila
galxarsa, badanin agirligi c¢iyin oynagl oxuna nisbaten
guvve ani bir o gadar az olacaqdir, bels ki, badanin agirliq
markazi ¢iyin oynagina yaxin olacaq ve muvafiq olaraq
ciynin agirliq guvvasi (sakil 32) az olacaq. Mahz buna gora
badan na gadar ¢ox bukularss, bele harakata ¢atin demak
olmaz.

Sakil 32.

Firlanma harakati eyni vaxtda bir nece oynaqlarda bas
vera biler. Harsakati icra edarken baden dayaq noqgtssi
(noqgtsleri) strafinda firlanir:  turnikin  qgrifi  etrafinda,
ayaglarin dayaq noqtesi ve ya sallanarag tutma
noqgtasindan keg¢an, masalan paralel gollarda sallanmada,
ox otrafinda. Bunlar hamisi muteharriksiz, barkidilmis
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oxdur. Lakin firlanma harakati eyni zamanda serbast ox
atrafinda, yani badanle va ya alatle baglh olmayan ox
atrafinda ola biler. Bela firlanma oxu salto ve ya sigrayisin
ucus fazasinda movcuddur. Firlanma oxu fezada
samtlasmasi muxtalif curdir. Gimnastikada adeatan, tez-tez
saquli va uflqi ox atrafinda firlanmaya rast galmak olur.

Saquli ox eotrafinda firlanma hearaksti ile slagadar
xususiyysti qeyd edoek. Adsten, bele ox asagida
“mohkamlandirilir’ ve gimnast saquli ox etrafinda icra
etdiyi harekatds xususi diggsti badanin feal dayaniglhgin
saxlanmasinin tamin edilmasina verilir, yani ox atrafinda
firlanarkan donma (“yixilma®) alinmasin. Bela firlanma
numunalari: bir pance uzarinde donma, allarde durusda,
dastali atda bir al atrafinda (giris, ¢Ixig).

"
3 PA__-J\\{ I % 5
Ej'u AE Lok e - Fﬂ
P

i

FIRLANMA HOROKOTLORININ DINAMIKASI.
Firlanma harakatinde badenin sustlik daracesi firlanma
oxuna nisbatan sukunat ani olub badan kutlesi kimi
badanin butin noqtsleri arasinda masafe va boyukluk
deracaesi ile muayyan olunur. Badanin sustluk ani firlanma
oxuna nisbaten ffir.=fsab.+m.rsab. harada ki, {sab.=
2mjr3 — badanin sustluk ani agirhg markazinden kegan
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oxa nisbatan firlanma oxuna paraleldir, m-badan kutlasinin
firlanmasi, rs — badanin C agirlig markazi O firlanma oxu
arasindaki masafadir (sakil 33).

Sakil 33.

Dayaqgsiz veziyystde badenin firlanmasi hamisa
badanin markazindan keg¢an ox atrafinda olur. Buna gora
tfir = fsab (cunki rc = 0). Badenin sustluk ani ila alvierigli
amaliyyat sustluk radiusunun Pi anlayisi movcuddur

- |7et

M Onda bu formula sadsleserak ffir = mpi2
(sustluk radiusu ile firlanan oxdan badanin agirliq markazi
arasindaki masafeni bir-birine qarisdirmaq olmaz — bunlar
bir-birindan tamamils farglenir).

Badanin bucaq sursti et na gadar cox olarsa, bir o
gadar xarici quvve ani ¢ox ve badanin sustlUk anina
er=M_
nisbatan firlanma oxu: P! gz olacaq. Bele halda,
badana eyni vaxtda bir ne¢ga quvva ani tasir etdikde har
birinden suratlandirma handasi cemlasdirilir, clinki bucaq
surati — vektordur. Alinan vektor-¢caki badanin tam bucaq

suratini tasavvur edir.
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Quvve ani badana har hansi bir vaxt erzinde tesir edir.
34-cu sokilde 2 grafik ¢ekilib: a — daimi quvve ani, b —
dayigsan quvve ani. Absis oxu Uzrs tt, intervali — badanin
uzunmuddatli faaliyyat anidir. Yuxarida qgeyd olunmus
mahdudiyyat sahasi M vaxtdan asili olaraq asagida absis
va yandan ordinat oxu, badena muvafiq olarag avvaldan
ve sonadak faaliyysti ayani olaraq xatlarle ¢akilmisdir.

Bu sahas miqdarca impuls quvve aninin dayisilmasina
barabardir (s0k.34)

2|

e —
<

= P
2

|
|

M i
| ! o NS

Sakil 34.

M | vaxta goro At=t,—t,. Belslikls, agar M =bOHCT- cs
AN=M-(T,-T,) =M -AT.

Adesten M vaxta gore dayisili. Onda M =3M P,

harada ki, r; —vaxtin elementar vaxtidir. ©gaer t, badanin a,
guvve impuls anina sahib olubsa, t, tam impuls ani

=N, +J1, harada ki, /i veo M vektor comidir. Eyni ile eyni
vaxtda tasir edan impuls anlari da cemlenir.
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Badenin bucaq surati K=Ifir , w=L va firlanma oxuna
asasan badanin sustluk anini tasavvur edan K kinetik ani
impuls anina ekvivalentdir. Bele miqgayise badanin bucaq
suratinin Aw -dayigilmasini {fir boyukluyundan asilihigi ila
ifade olunur. Bela ki, gimnast arxaya salto edarkan
gruplasir. Bu sustluk ani firlanma oxuna nisbatan Lfir =L
sabit 3-5 defe azalir. Muvafiq olaraq badenin bucaq surati
bu gedar (3-5 dafe) artir. Badeni duzaldarkan azalir,
firlanma ise dayanir. Pance Uzarinde donmani icra edan
gimnast yanlara acilacaq gollari asagi salir (gollar badana
sixilir) — saquli ox etrafinda firlanma suratlenir, yeniden
gollarini yanlara acir — donmea surati asagi dusdur.

Gimnast alstde asagilya dogru herakat icra edarkan
agirhg quvve anindan istifade edib badenin harakatini
suretlondirir. ~ Agirlig  merkazinin  filanma oxundan
uzaqglasmasl ve ya yaxinlasmasi muvafiq olarag agirliq
guvvasi anini ya coxaldir ve ya azaldir. Dayaga mohkam
istinad edarak gimnast firlanmani saxlaya da biler
(halqalarda asaraq ellerde durus, asmadan ve saltodan
sonra yera enma), badaninin aksina firlanma istigamatini
do dayisa biler (masalan, turnikde boyUuk dairslerdan
sonra irali yellenib sigramaq). Muvazinat tirinds oturusda
donmani icra edarkan badanin firlanma harakatini dayaq
reaksiyasi quvve impulsu aninin artiriimasi yolu ile
yaratmagq olar. Impuls ani hacminin ¢oxalmasi dénmanin
bucag suratinden, hacm isa quvve modulundan ve
foaliyyatin davamiyyatinden asilidir.

ARTAN HOROKOTLOR. Har bir saxsin
dayaqg-haraki aparatinin qurulusu — qgarsiligh yerdayisma
ile alagadar olub firlanma harakati Uzarinde qurulur. lakin
firlanma herakeatinin muqayisasi dayaga nisbstan butln
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badan va ya onun ayri-ayri hissalari badanin har hansi bir
hissasinde muvafiq firlanmanin artdigi askar olunur.
Badanin ve ya onun ayri-ayri hissalarinin artan harakati
gimnastikada firlanmaya nisbatan daha tez tesaduf olunur.

Artan harakat bir sira quvve elementlarinin (quvve ile
galxma, beli acig sallanmadan quvve ila eller uUzarine
durusa qalxma-dayaga qalxmaq, sller Uzarinda durugsdan
quvva ile beli acgiq sallanmaya kecmak (halgalarda),
dayaqgli oturusdan qalxib yensa oturmaq), eyni zamanda
gacaraq, xoreografiya tullanmalari, yerinde hoppanmalar
va s. icrasinda musahids edirik. Gimnastika Ggun tipik olan
murakkab firlanma va artan harakatlerin mugayisasi icra
etma texnikasinin tahlilini muhum daraceda
murakkablasdirir. Buna gobre bir ¢ox hallarda iki asas
usullardan biri tetbiq edilir: ya ¢cox da boyuk olmayan eyni
adli fragmentlarla, har bir halda firlanmanin ani markazini
(vo ya oxunu) tapmaqg ve firlanma harakati dusturu ile
hesablanir, ya da herakati sarti olaraq firlanan ve artan
harakata bolunur ve har bir komponenti ayri-ayriligda
nazardan kegirilir.

Bir sira gimnastika harakatlari yuxarida gostarilon artan
hareket hagqinda mealumat — badenin firlanma
enerjisindan istifade etmasi Uzearinda qurulur. Bu, arxaya
salto (halgalarda, turnikda), turnik Uzerindan ucgusla
sicramalar, halqalarda asaraq ollerde durus ve paralel
gollarda qollar altinda salto edib allerds durus, turnikds,
halgalarda, paralel qollarda arxa yellenmada dayaga
galxmaq va s. qalxmalardir.
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MUHAZIR® 8
GIMNASTIKA HOROKOTLORININ
QURULUSU VO TOSNIFATI

PIAN:

1. Gimnastikada oyratma prosesinin mahiyyati vo
onun muayyanlasdirma faktoru

2. Gimnastika harakatlori —-murakkab haraki akt
Kimi

3. Gimnastika harakatlorinin tasnifati

4. Gimnastikanin asas haraki faaliyyati

Gimnastikada oyratma prosesinin
mahiyyati ve onun muayyanlagdirma faktoru

Herakatlerin  Oyradilmasi — gimnastin  haraki
foaliyyatinin asas formasidir. Tacrubi masgalalare ayriimis
vaxtin boyuk hissasi mahz harakatlorin Oyradilmasina
ayrilir. Gimnastin fealiyyati tatbiqi fiziki harekstlorde va
hayatda istifade etmadiyi slni harekat formasina
asaslanir. Bir ¢ox haraki hissiyyatla makan ve zaman
muqgayisasinda, harakatlerin koordinasiya formalari ile
gimnast tadris-masq prosesi gedisatinda ilk defe bu
harakatloerle tanig olur. Yeni vardis alde etmakla gimnast
nainki icra edilen harakatlori yuksak keyfiyyatla icra etmasi
ve mohkamliliyini temin edan, kifayat qedar mohkam sorti
reflektor slage yaratmaq, hatta lazimi iradi ve haraki
keyfiyyatlori inkisaf etdirirr Gimnastika harakatlarinin
gavrama saviyyasi ve davamiyyati ilk novbada masqci ve
sagirdlerin imkanlarindan ve harakatlarin xususiyyatindan
asilidir.
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HOROKOT. Qavramasi rahat olan harakatlorin
secgilmasi metodiki cahatden 0zunu dogrultmus ve
gimnastin  texniki hazirhgina, onun fiziki ve iradi
imkanlarina muvafiq olmalidir. Harakatlerin secilmasi bu
telebata uygun olmadigda oOyretmanin effekti kaskin
suratda asagi dusdur.

SAGIRD. Gimnastin haraki tacribasi,
morfofunksional gostericilari, movcud fitri va fiziki
keyfiyyatlorin inkisafl, telim, bu va ya digaer deraceds
oyratma va tekmillagdirma muvaffaqiyystle muayyan edilir.

MSBSQCI. Masqgci 6yratma prosesinin idaraetmasi ilo
bagl butun vezifslari icra edir. O, dyratma gedisatini daqgiq
ve ustaligla bilmali, sagirdden tez, yuksak keyfiyyatls,
tahlukasiz yeni vardiglerin gqavranmasini talab etmalidir.
Masqgcinin keyfiyyatliliyi fitri gabiliyystindan oldugu kimi
onun professional salahiyystinden da asilidir.

Oyretmanin  mihim  faktorlart —  dyretmenin
maddi-texniki seraiti, onun taskili, tibbi bioloji, elmi
teminatidir.

Gimnastika harakatlari —-murakkab haraki akt
Kimi

Rangarang Vo saysiz-hesabsiz gimnastika
harakatlerinin umumi elmi movqgedan izahatini va yazilis
usulunu bilmak zaruridir. Lakin gimnastika harakatlarinin
tamamils fizioloji, anatomik va terminoloji tahlili bir sira
muhum masalalarin — gimnastika harakatlorinin faaliyyat
sistemi kimi — hallina cavab verir. Bu boslug harakatlerin
yazilis sistem-qurulus baximinda barpa olunmalidir.
Sistem-struktur tahlili gimnastika harakatlerinin mucerrad
(obstrakt) yazilis metodu olub harakatlarin bir sira Umumi
ganunauygunlugunu formalasdirir, muxtslif gimnastika
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elementlerinin  icrasini  va oOyratma  metodikasini
aydinlasdirir.

Gimnastika harakatlerinin  asas  struktur tehlili
vazifesina:

1.Gimnastika harakatlarinin prinsipial haraki tarkibini
aydinlasdirmasi;

2. Ayri-ayri elementlarin bir-birine tabelik xarakterini
tedqgiq edan gimnastika harakatlarinin qurulusu;

3. Herokat ve faaliyyat sistemi kimi gimnastika
harakatlarinin yaziligi;

4. Gimnastika harakatlori qurulusunun
modellasdiriimasi ve texnikasinin takmillesma metodunun
tadqiqi aiddir.

Her bir gimnastika harakati, xususan yellonma va
tullanma harakatleri 60z aralarinda bir-biri ile six slagali
olub muvafiq olaraq zancirvari halda tesvir olunur.

Gimnastika harakatlarinin oyradilmasinda sarf olunan
vaxtin boyuk hissasi tadris-magq masgalalarine dugur.
Sagird heraki faaliyyati rasional Usullarla qgavramali,
masqci ise harakatlarin Oyretmasini teskil edib masqi
aparmahdir. Gimnastika harakatlarinin Oyradilmasinda
masqci ile sagirdin faaliyyatinin asas istigamati mahz
budur.

Gimnastika harakatlarinin Oyradilmasi ilk novbada
pedaqoji prosesdir. O, masqgi ile sagirdin faaliyyatini plana
uygun, metodiki cehatca duzgun tsskil edilmasini talab
edir.

Gimnastika heraketloerinin  qavrama prosesinda
asagidaki asas vezifeler hall olunur:

- masggul olanlarin idman hazirligi va umumi haraki
inkisafi tgun haraki bacariq va vardiglerin formalasmasi;
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- masgul olanlarin idman tekmillesmasi va hartarofli
fiziki inkisafin temin edilmasi ugun fiziki keyfiyystlor
kompleksinin terbiyasi;

- insanin axlaqi keyfiyyatinin formalagmasinin tamin
edilmasi  ucun idmangilarin  sexsi  keyfiyyatlarinin
tarbiyalenmasi (emakseverlik, gatilik, faalliq, magsada nail
olmaq ve s.)

Oyratmenin esas vezifelerinden basqa tadris
prosesinin har bir konkret seraitinde muxtalif saxsi
vazifeloer de hall olunur. Onlar harakatlarin murakkabliyi,
sagirdlaerin hazirligi, oOyratmanin serait ve istigamati
muayyanlasdirilir.

Gimnastika harakatlarinin tasnifat

TOSNIFATIN NOVLORI. Haddinden artiq boéyuk
miqdarda va rangarang gimnastika harakatlorin Umumi
sayl qurulus munasibstine gore vahid sistema salmagi
talab edir.

Gimnastika harakatlerinin elmi sistemlasdiriimasi
onlarin tesnifatt metodu ile hayata kecirilir. Umumi
mantigde tesnifat hallini c¢oxsaxali fanlarin siniflars
bolunmasi (har biri G¢cun Umumi slamatlerina gora) basa
dusulur, harada ki, har bir sinif sistem toskil edir. Tesnifatin
gabul etdiyi vazifslarden asili olaraqg muayyan daracays
goedar, qisman muraekkeb olub muxtalif slametlora
asaslanir. Komakgi tesnifat daha sade olub an primitiv
novmuxtslifliyidir ki, buna qeyri-tebii tasnifat deyilir
(masalan, sozlarin alifba sirasi ile duzulusu).

Daha mdurakkab, lakin elmli olan tebii tesnifat
asasindan daha mabhiyyatli alamatlar olan agyalarin koklu
xususiyyatin tesnifi kifayat gader oks olunur. Tabii ki,
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tosnifatin asas olamatloerinin  askar edilmasi xUsusi
tedgigat obyektidir.

Genis yayllmis komakgi tesnifat gimnastika
harakatlarinin malum tiplarini sistemlagdirmayi rava gorur
ki, tosnifat “texniki asaslar’ slamati Uzre icra olunur
(N.S.Qoncarov, M.L.Ukran, Y.K.Qaverdovski). Bununla
barabar nazari va praktiki naticalar gimnastika harakatlarin
tabii tasnifatinin tetbigine imkan verir. Bele tasnifatin
alinma metodlarindan biri harakatin alamatinae ve firlanma
qurulusuna gore “tipoloji sira’ya salmasidir
(Y.K.Qaverdovski). Tipoloji sira numunalarindan biri
mangaca, mazmunca, alamatina gora bir-birina yaxin olan
harakatlordir (masalan, ayaqla, ayaqla-govdas ile edilen
harakatler). Bels tipoloji siraya turnikda, paralel qollarda,
halgalarda, muxtalif hUndurlUklUu gollarda edilen harakatlori
comlasdirmak olar. Bunlar asagidakilardir:

1. Muxtalif sexsi alamatlerine gore harakatlarin
tosnifati;

2. Harakatin texnikasinda va qurulusunda oxsarliq va
forqgi muayyan etmak;

3. Harakatin yeniden qurulusuna yonaldilmis fandlari
va texnikanin asas anlarini miayyan etmak.

Beloa tasnifatl hall edan yeni prinsipial masalalerdan
biri — malum harakatlar ve onlarin texnikasi gabaqcadan
verilir. MUxtalif gimnastika harakatlarinin qurulusu hagqinda
tesavvurl nizama salmaq ucun musyyan olunmus tesnifat
daha rahatdir.

Asagida gimnastika c¢oxnovculuyunun 4 slagali
(gohum) alatlerinda icra olunan sada tasnifat verilir: turnik,
paralel qollar, muxtalif hundurlukl qollar va halqalar.
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Coxnovculuyun digar novlerinin harakatleri daha spesifik
olub diger muvafig yanasma telab edir.
Gimnastikanin asas hoaraki faaliyyati

Bir cox harakatler Ugun xarakterik olan, muayyan
elementar faaliyyat kompleksini cemlasdiren gimnastika
harakatleri genis yayilmis haraki verdisleri tasavvir edir.
Muxtslif ig¢i veziyyatlorinde yellanma harakatlarin icrasi
ucun haraki vardigler tipikdir: ayaglarla dayagdan tskan
verma vardigi, badenin ayri-ayri hissaleri va allerls,
donmaeni icra etma verdisi, dayaqgsiz ucus va firlanma,
dlzgun yera enma vardisi. Har bir deyilan verdiglar 6zunda
daha sadea faayiyyatlori cemlasdirir, 6zU ise gimnastika
harakatlarinin bir hissaesi olub (hoppanma, qalxmalar,
dairaler ve s.) elementar faaliyyat kompleksi U¢ marhaledan
birina: hazirlayici, asas, tamamlayici — “xidmat” edir.

Gimnast na qader faaliyyete cox yiyalensa, bir o
gadar texniki hazirhgi universal ve tekmilleasmis olar ve yeni
harakatlerin oyranilmasi bir o gaedar sads olar.

Bir ¢ox yelleonma harakstloerinde rast galan
gimnastlarin muhum haraki faealiyyatini nezarden kegirak.

DAYAQDA Vo SALLANMADA YELLONMO
FOALIYYSTI. Sallanmada daha tipik yellanma turnikde,
halgalarda, eyni zamanda paralel qollarda ola biler. Bu
harakatler sagital sethda icra olunur ve iki istigamatda
edilen yellanmada: irali va arxaya pargalanir (bolunar).

Yellonma harakatinin istigamatinden ve alatds tutdugu
vaziyystdan asili olmayaraq butoviukds yellanma texnikasi
butun hallarda bir-birine oxsardir. NiUmuna ugun turnikda
sallanaragq irsli yellenmaya nazar salaq ( sokil 35).

T,
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Sokil 35.

Birinci hissada gimnastin badani asas oynaqglarda bir
gadar bukultr ve acilir (kadr a,b,c). Bu halda dayaqdan bir
gadar uzaglasir va agirliqg quvvasi badanin muvafiq olaraq
ciyin hissasina dusdr.

Yellonmanin ikinci hissasinda gimnast asagi saquli
vaziyyatden baglayaraq canaqg-bud va c¢iyin oynaqglarinda
bakular. Bu zaman dayaga yaxinlasdiqgca muvafig olaraq
badanin agirlig quvvasinin ayilma aninin faaliyysti azalir
(kadr ¢). ©ger bukulma kifayat gaderdirsa, gimnastin
badaninin surtinma quvvasi faaliyystine baxmayaraq
yellanmanin avvalinda oldugu kimi hamin hundurluys, cox
vaxt daha yuksaya galxa bilir.

Gosterilan yellonma harakat tipinin icra etma prinsipini
yalniz fiziki hazirhq tsrefini aks etdirir. Lakin gimnastin
badaninin haraksti anatomo-fizioloji faktorlardan asili olub
faktiki olaraq yellonma texnikasi daha murakkab akt sayilir.
OlalxUsus vyellonma harakatinin birinci hissasini icra
edarken gimnast bir gayda olaraq badanini tam duz halda
saxlamir, bela ki, fiziki ganunauygunlug mahz bunu talab
edir; yellenmanin asas mearhalasinds istirak edan azala
gruplari gabaqcadaq gergin halda saxlaniimir. Buna goras
yelleanmani icra edarkan gimnast gati gabul olunmus fiziki
sxemdan uzaqlasaraqg badaninin bukulib acilma harakatini
daxil ederak hazirliq fealiyyati funksiyasini icra edir va
naticode yellonmaya kaskin (xlyostoobrazniy) xarakteri
verir ( sakil 35 kimi).
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Yellonma texnikasinin  ayri-ayri  detallari  isci
vaziyystden ve yellanma istigamatinden asilidir. Burada
aletlorin  konstruktiv ~ xususiyyetleri  (ssasan  onun
mutsharrikliyi), bukulib va aciimada gimnastin badaninin
funksional asimmetrliyi  idmanginin  dayaqgla garsiligl
foaliyyatinin xarakterik imkanlilhigi ve s. muhum rol oynayir.

MUHAZIR® 9
GIMNASTIKA ALSTLORIND®
HOROKOTLORIN TEXNIKASININ 9SASI
PIAN:
1. Statiki ve quvve harakatlori
2. Yellaonma hoarakatlori
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[dman gimnastikasinin a@sas mazmununu turnikds,
paralel qollarda, halgalarda, dasteli atda, muxtalif
hunddrluklu qollarda ve tullanma alstlerinde ve s.
harakatlar tasgkil edir. Onlarin say! geyri-mahduddur, onlar
forma va texnikasina gore rangarangdir. Bununla bels
butin aletlerds icra edilen harakatlar Umumi asasnamaya
tabe olub badanin qurulusu anatomo-fizioloji xUsusiyyati
ile va muayyen fiziki ganunauygunluq faaliyyasti ile izah
olunur. Bels ganunauygunlug gimnastika harakatlerina
garsiligh slaga kimi baxilir va onlarin texnikasinin tmumi
asaslarla tesvir olunur.

Turnikde, paralel qollarda, halgalarda, mauxtslif
hunddrlUklu qollarda icra edilan harakstlar xarakterina
gora bir-birine oxsardir.

Aletlerda gimnastika harakatlerinin 2 asas qrupunu
muayyanlasdirmak olar: 1. Statiki ve quvve harakatlori. 2.
Yellonma harakatlari.

Statiki va quvva harakatlori

Quvve haroketleri 2 qrupa — statiki heroeketlara ve
guvve harakatlarina bolundr.

STATIKI HOROBKOTLOR —  qeyri-mitsharrik
movgedir (sallanma ve dayaq). Bele harakatlor alstlords
icra olunur. Statiki sallanma icrasina gore ¢ox sadadir.
Sallanma vaeziyyaetini alan gimnastin badani dayaq altinda
yerlegir va agirlig quvvasinin tesiri naticesinda ilk
vaziyyatden c¢ixmis sallanma ister-istemaz 0z avvalki
vaziyystine qgayidir. Bu o demakdir ki, bele veziyyat
dayanigli muvazinatdir.

Statiki dayaglar icra edsrken gimnastin badani
sallanmadan farqgli olaraq alatin dayaq hissasinda yerlasir.
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Bu vaxt gimnast geyri-dayanigli muvazinat saxlayir, bels
vaziyyat na gadar ¢atin olsa, bele gimnastin badani tutma
noqtasindan yuxarida olur. Burada dayaq xarakteri muhum
rol oynayir: geyri-dayaniqli muvazinasti saxlamaq sadadir,
ager dayaq sahasi boyukdur ve ya ager gimnast
terpenmayan — qeyri-mutaharrik alstden mohkam
tutmusdursa.

Belalikle, muvazinati saxlama bacarigi tsleab edan
muxtslif statiki harakatlar ¢atinliyine gora bir-birindan
forglenir. Paralel qollarda sade dayaq asandir, nainKki
allerde durus, cunki gimnastin badani durusda dayaq
uzerinde daha c¢ox yuxarida olur. Statiki harakatlarin
(sallanmalar ve dayaqglar) catinliyi diger movgelarin
saxlanma xususiyyatinden, xususan gimnastin badaninin
ayri-ayri hissalarinin bir-birinis munasibatda
yerleagsmasindan asilidir. Batin badani ve ya onun ayri-ayri
hissalerinin  azalalarini garginlesdirmadan saxlanilan
dayaq asan icra olunur. Buna gora an yungul, an asan
dayaq garisiq dayaqdir ki, onun icrasinda allerle tutmadan
alave badanin har hansi bir hissasi ile de istinad edilir.
Masalen, budlarla, canagla, pancalerle ve s.

Daha boyuk fiziki gerginlikle slagadar icra olunan
harakatlorda lazim olan movgelerda azala gerginliyi ile
saxlamaq ugun badani lazimi saviyyaya qader salib
murakkablesmis veziyysti saxlamaq olar. Msasalen,
bucagla sallanma va ya dayaq. Bu veziyysti saxlamaq
ucun gimnastin ayaqlari Gfuqi veziyystda olur ve qarin
azalalerinin  garginliyi naticesinde bucaq veziyyatini
saxlayir. ©n ¢atin harakatlars isa Ufuqgi sallanma ve dayaq,
eyni zamanda qollar yanlarda dayaq veaziyyastleridir. Bela
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harakatleri icra etmak Ucun gimnastdan fiziki hazirliq teleb
edir.

QUVV8 LS YERDBYISM®8 — bir statiki veziyystden
digerine yavas-yavas kecma harakatidir. Bela harakatin
icrasi zamani gimnast badanini makanda yerdayisma
harakatini icra edir.

Agirlig  quvvaesina  uygun  badanin  herakat
istigamatinden asili olaraq muvafiq asagiya ve yuxariya
dogru yerdayismasi ayird edilir. Asagiya dogru yerdayisma
asandir, onlarin icrasinda gimnastin badaninin agirlq
quvvasinin tasiri ile ve azslalerin garginlegmasi sayasinda
yavas-yavas, ravan asagl dusur. Asaglya dogru
yerdayisma sadadir. Buna misal olaraq halgalarda
dayagdan quvve ile asaglya yerdayisma, turnikds
dayagdan ayilmakls bukulld sallanmaya kegcmak ve s.

Yuxariya dogru yerdayisma bir gadar c¢atindir, yani
agirlig quvvesi fealiyystine zidd olaraq badani lazim olan
hundurllUys qaldirmaq. Yuxariya dogru tipik yerdayisma:
turnikde ve halgalarda sallanmada dartinmaq, bu alatlerda
guvve ile dayaga qalxmaq, halgalarda, paralel qollarda
quvva ile allerde durusa galxma va s.

Aletlords statiki ve quvve harakatlerina yuzlarla
gimnastika elementleri aiddir. Butin bu harakatlarin
novmuxtslifliyini nezars alaraq tesnifata ayrilir, alsetlerda
icra olunan statiki movqgelarin va quvva ile yerdayigsmalarin
asas struktur xususiyyati aks olunur.

Statiki ve quvva harakatlarinin tesnifati asagidaki kimidir.
Yellanma harakatlarinin tasnifati.
Aletlorde yellanma harakatlerini Oyradarkan
muvafiq olaraq struktur mauxtalifliyine ve oxsarligina
asaslanaraq sistemlasdirmaya imkan veran tesnifati tatbiq
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etmak magsadauygundur. Alatlerds yellonma harakatlarin
asas novmuxtalifliyini cemlasdiran sxem asagidaki kimidir.
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Yellonma harakatlori

Yellonma harakatlori statiki ve quvva elementlarindan
texnikanin murakkabliyi, dinamikliyi, harakatlerin
rongareng formasi ile ferglenir. Hal-hazirda alstlerds
minlarle yelleonma haraktlari malumdur. Onlar nainki
gimnastika Uzre programin butin idman daracslarina daxil
edilir, hatta tadris materialinin asas mazmununu taskil edir.
Bu onunla izah olunur ki, alstlerde yellenma harakatlari
muhum fiziki keyfiyyatlorin inkisafina komak edir: quvve,
caldlik, ceviklik, xususi dozumluluk ve s. Bu harakatlor
makanda samtlesma ve faaliyyatin uygunlasdirma
xususiyyatini takmillegdirmak Ug¢un xUsusila qiymatlidir.
Nohayat, alstlarde bir ¢ox harakatler gimnastlarda o6zunu
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idare etma qabiliyyatini oyradir, 6zunu ala almagi inkisaf
etdirir.

Gimnastlar alstloerde asasan firlanma harakatlarini
icra edirler. Bu gimnastin badaninin butovliukds oldugu
kimi ayri-ayri hissalarina de aiddir. Tipik nUmuna turnikds,
halgalarda ve ya paralel gollarda sallanmada yellanma ola
bilar. Badenin firlanma harakati irali mayallag asmaq,
salto, agmalar, dairalards xususile nazara ¢arpir. Firlanma
harakatini icra etdikce gimnastin badani muayyan ox
atrafinda firlanir. Bu ox turnikin qgrifi kimi real ve ya xayali
(paralel qollarda yellenmani icra ederkan c¢iyin oxunu
birlesdiran xatt) ola biler. Firlanma oxu fikse edilmis,
geyri-mutaharrik (turnikde boyuk dairsler) ve ya azad,
barkidilmamis (tullanma, sicrayis ve basqga elementlarin
icrasi zamani badanin firlanmasi) ola biler.

Gimnastin badaninin firlanma xarakterinden asili
olaraq strafinda firlanma harakatini icra eds bilen U¢ asas
oxa bolmak olar: frontal ox (turnikds, halqalarda, paralel
gollarda, mauxtalif handarlUklO qollarda icra edilen
harakatloer), uzununa ox ( donmalards istifade olunur),
irali-arxa ox (atrafinda donmealer ve yanaki salto icra
edirlar).

Yellonma gimnastika harakatlarinin muhum
xususiyyatlarindan biri onlarin inersiyaliligidir. Harakatin
muayyan fazasinda alinan harakat enerjisi sayeasinds
gimnastin badani muayyan vaxtadek sarbast olaraq
foaliyyatsiz  yerdeayisma edir. Sonuncu fealiyyatsiz
yerdayisma harakatin gedisatinda gimnasta ozalalarini
gorginlasdirib  bosalmasinin  novbalasdirmasini, yani
isloyan ozslslera istirahat vermayi maslahat gorur. Bu
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yellonma harakatini statiki ve quvva harakatlerindan
forglendirir.

Gimnastika harakatlarinin icrasini yungullasdirmak
ugun harakatin gedisatinda muayyan fiziki
ganunauygunluglardan istifade olunur. Bels muhim
ganunauygunluglardan biri yellenma harakatinin
amplitudasini deayismak imkanini versn va muxtalif
galxmalari, dairsleri ve digar harakatleri icra etmak lgun
agirlig guvvaesinin idare etmasi ile tamamlanir. Yellanma
harakatinin birinci yarisinda agirliq quvvasinin tasiri altinda
gimnast asagiya dogru yerdayisme edarak badanini
firlanan oxdan ¢aka da biler (badanini dizaltmakla) ve ya
aksina, daha da yaxinlasa biler (bukull sallanmada). Bu,
asaglya herakat etmani surstlondirir ve kinetik enerji
kifayat gader coxalir. Harakatin ikinci hissasinda agirliq
guvvasi badanin yuxariya yerdayismasine mane olarkan
gimnast firlanma oxuna yaxinlasir, bunun naticasinds
harakati tamamlamaq ucun yellenma surati uzun muddat
saxlantlr.

Diger muhum fiziki ganunauygunlug movcud olan
badan formasi ile ve onun firlanma surati arasinda olan
garsiligh alaga ile tamamlanir. Bela ki, gimnast
gruplasaraq saltonu icra edarkan dizlerini bukur va
sinasino toraf cokir va badenini bukur, belaliklo frontal ox
atrafinda firlanma sdratini artirir, harakati qurtararkan
badanini dlzaldir, bucaq surstini azaldir. Bu halda gimnast
harakat miqgdari anini saxlanmasi ganunundan istifade
edarok muvafig olarag baden kutlesini firlanma oxuna
yaxinlasdirmagla bucaq suratini goxaldir ve aksina, badani
butovilkde va ya ayri-ayri hissalerini hamin oxdan
uzaglasdirmagla firlanma harakatini yavasidir.
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MUHAZIR® 10
SALLANMADA V© DAYAQDA
HOROK3TLOR

PIAN:

1. Horakatlarin saciyyasi vo qamatin
formalagmasinda onun rolu

2.Dayaqda va sallanmada edilan harakatlara
taqdim olunan metodiki talabat

3. Qarigiq sallanmada harakatler

4. Qarisiq dayaqda harakatlor

5. Sallanmada ve dayaqda harakatlor
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Hoarakatlarin saciyyasi ve qamatin
formalagmasinda onun rolu

9sas gimnastika masgealalerinde muxtalif gimnastika
alatlorindon istifade edilir. Belo alotlorde oturuslarda,
garisiq sallanma ve dayaqda, bir garisiqg dayaqdan ve ya
sallanmadan digerine ke¢gmak, muxtslif sade qalxmalar va
diger harakatlor, manealar kimi alstleri daf etmak
harakatlari icra olunur.

Oturusda, sallanmada ve dayaqda edilan muxtaslif
harakatlarin komayi ile musllim (masqci) usaqglarin yasini,
cinsini va fiziki hazirhdini nazere alaraq onlarin fiziki
tarbiyasinin maqgsadini magsadauygun hall eds biler. Bu
va ya digar azala qgruplarinin badanin butin azalalarinin
inkisafi ~ Gcun  herakatlerin  secilmasinda  aloatlorin
konstruksiyasi da komaklik edir. Mlintezem olaraq tatbiq
edilan Ufuqi, saquli, maili herakatler urak-damar, teneffls
sistemina ve muvazinat organlarinin isine musbat tasir
edir. Bela harakatlar daxili orqganlarin masqi ugun, badanin
geyri-adi seraitde seamtlasma bacariginin tarbiyasi Ucun
daha alveriglidir.

Sallanmada, dayaqda, oturugsda badenin vaziyyaeti
dizgun gamsatle icra olunur. Muvazinastin saxlanmasi va
dlzgun gamat bir gox azala gruplarinin isi ve boyuk azala
gruplarinin tonik garginliyi koordinsiya bacarigl ila
alaqedardir. Harakatleri saciyyslondiran boyuk statiki
gorginliyin de enerji serfi azsla yigilmasina nisbatan
ganaatli olur.
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Sallanmada, dayaqda, oturusda icra olunan harakatler:
azslelari ahata edan movcud tonik reflekslar ve onlarin
azale tonusunun bolusdurulmasi qabiliyyeti badanin
muvazinatini saxlamaq va badanin ayri-ayri hissalari
arasinda muayyan saxlamalar ugun alverisli serait yaradir.

Belalikle, muxtalif gimnastika alstlerinde sallanmada,
dayagda va oturusda icra olunan harakatlor gamatin
dizgun formalasmasi Ucun effektli vasitedir. Masgul
olanlara bu harskstlari yungul, geseng va yalniz gozal
gamatls icra etmayi Oyratmak lazimdir.

Dayaqgda ve sallanmada edilan harakatloere
taqdim olunan metodiki talabat

Dayaqda ve sallanmada harakstlari icra etmakla
masgul olanlar gimnastika alatlerinde harakatlarin icra
etma terzini va texnikasinin asasini qgavrayir. Qasang
gamatls, tapsiriimis dagiq makan ve zaman parametrinda
bacarigla icra edilan harakatler idman gimnastikasinda
galacak tekmilleagsma ugun halledici shamiyyati vardir.

Sallanmada ve dayaqgda herekatlor gimnastika
skamyasinda, nardivanda, kendirds, gimnastika divarinda,
muvazinat tirinda, turnikde, muxtalif hundurlukli qollarda
icra olunur.

Masgalani taskil edarkan zalda olan butun alatlerdan
istifade olunur bir gayda olarag masgalani qruppali
metodla — qrupda olan masgul olanlar eyni vaxtda
harakatleri icra edirlar. Masgul olanlar harakatleri icra
edarkan harakatlerin duzgun icra etmasina 0zleri nazarast
etmalari vacibdir. Bunun Uucun masgul olanlardan bir
necasi harokatlori icra edir, digarleri ise yoxlayir, lazim
goalersa, komak de eda bilarler. Bundan basga ayri-ayri
hallarda Oyratma zamani makan boyukluyund ve ya
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masgul olanlarin  harakatlorin icra etma sdratini
giymatlandirmayi bacarigini, buraxilan sahvler haqgqinda
tacili malumati bir-birine demakla sahvlari kenar etmayi
bacarmalidirlar.

Oyratmaya baslayarken misallim tetbiq edacayi
harakatin magsad va vazifasini masgul olanlara demalidir
va musallim bilir ki, verilen harakstlari masgul olanlar
dusunerekden ve feal suratde maqgsadyonlu vyerina
yetiracaklar.

lcra etmo texnikasina gdére sallanmada ve dayaqda
harakatlar cox sadadir, buna gora Oyredan zaman
gOstermak ve ya qisa izahat vermok kifayet edir. Iki-lc
dafe tekrar edandan sonra masgul olanlar sarbast olaraq
harakati tam icra eda bilarlor. Mekanda badanin vaziyyatini
muayyanlasdirma, badanin ¢anag-bud oynaginda bukulma
bucagini, ezala garginliyi deracasini va icra etma suratini
giymatlandirmak bir gadar ¢atin olur. Masgul olanlarin
garsihgli komayi, sade levazimatlarin komayi ile bu
bacariga yiysleanmak olar (badanin bukulma bucagini
Olcmak ucun sablonlar, deracslere bolunmus Iovhaler,
santimetrlar, doldurulmus toplar, muxtaslif ¢akili gantellar).
Masgul olanlara bu lsvazimatlardan necs istifade etms
gaydasini, bir-birine sahvlari demak, harakst haqqinda
lazimi malumat vermayi oyratmak vacibdir.

Hoarakatlarin tekmillessmasi prosesinda masgaleni axin
usulu ile kegirmak, bir alsatden digserine kegmak
maslahatdir. Alatlaeri daira Uzrse yerlasdirmak rahatdir. Bels
dizulis masgelenin sixhgini artirir va onu daha maraql
edir. ©lde olunmus haraki verdislari dayisan saraitde tatbiq
etmasini oyratmak daha yaxs! olar (manealari dof etmakla
oyunlar, estafetlor). Oyun vaxti bele bir tapsiriqg da vermak
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olar — nazarde tutulmus plana osasen dayagl ve
sallanmani cald ve duzgun icra etmak. NUmuna ucgun:
grupu 4 yarim qrupa bolmak ve start xattinde sirada
dururlar. “MARS!” komandasinda birinciler irali ¢ixib
gimnastika skamyasinda dayaqli uzanis vaziyyatini alir,
belini acaraq skamya Uzarindsa dayaqli oturus veziyyatini
alir va duraraq belini agib dosemada c¢akilmis dairaya
sigrayir. Sonra iralileyarak muvazinat tirine dayaglanmaq,
irali ayilarak uzanib sallanmaya keg¢mak. YUyurerak
arxasi gimnastika divarina tesref durmaq, divardan
sallanaraqg U¢ defe ayaqlar irali-yuxari galdirmaqg ve
ayaqglari yelledarak irslide dosekler yigimina sigramaqg.
Yera enandan sonra cald, bir-birine mane olmadan 0z
komandasina taraf gacir. Gosterilan harakst axin Usulu ila
icra edilir: birincilar skamya Uzarinda harakati icra edarkan
oyuna ikinciler baslayirlar. Ikinciler skakmya (izerinds icra
edorkan, birinciler ise dosemaya sigrayarkan ucunculer
oyuna qosulur ve s. Oyunda galib o komanda olur Kki,
harakatleri duzgun icra edib cald c¢ixis vaziyyatine
qgay!dirlar.

Qarisiq sallanmada harakatlar

Qarisiq sallanmada harakstlor gimnastika divarinda,
kandirda, nardivanda ve digar gimnastika alstlarinda icra
edilir. Bela harakatleri icra etmakle maggul olanlar manea
uzerinde dirmanmaya, eyni zamanda gimnastika
aletlerinde daha murakkab harakatlori muxtalif Usullarla
icra etmayi qavrayirlar.

Duraraq sallanma — badanin maili vaziyyatidir. Aletden
tutaraq qollar ve ayaqglar duz olur, bag badanle duz xatt
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toskil edir. “FORIOQOT!” komandasinda oldugu kimi.
Duraraq sallanmada muxtalif harakatler icra olunur:

1. Qollar bukub ag¢magla. Sllerle alatden bir gader
genis tutulur ve qollari buklib acgarkan dirsekler arxaya
baxmalidir. Qollarin bukulib ac¢ilmasi yavas (4 sayda),
orta tempda (2-3 sayda) va cald (har sayda) ola biler.

2. Govdani irali aymak va arxaya beli agimaqg. Govdani
ayarak bel duz olur, basi qaldirmaq bel azslslerini
barkitmak. Beli acarkan badan maksimal darecads aciq,
bas arxaya aparilir. Bu haraekat cald ve yavas icra olunur
(ayilma va beli aciq vaziyyati fiksa etmak lazimdir).

3. Bir ali buraxmaqgla govdeni yana dondarmak. Bu
harakati ayaqlar arali duraraq sallanmada icra etmak olar.

4. Duraraq sallanmadan oturugsa kegmak ve bir va ya
iki ayaq Uzerine qalxmaq. Oturusu cald ve yavas-yavas
icra etmak olar. Measgul olanlara harakatin suratini
artirmagi oyratmak.

5. Ayagi iralids, arxada ve yanlarda bukmak.

6. Ayaglar arali ve bir yerds hoppanmaq; bir ayaq
uzerinda hoppanma.

7. Duraraq sallanmada alleri buraxib al ¢calmaq (iki dafe
al calmaq) yenidan alatdan tutmaqg. Eyni ile, lakin arxada
al calmaq.

8. Duraraq sallanmadan sli buraxaraq geriya donmak
(360°) ve yenidan alatdan tutmagq,.

9. Duraraq sallanmadan ali buraxib geriya donmakla
duraraq arxadan sallanmaya kegcmak. Arxadan duraraq
sallanmadan yuxarida gostarilan harakatlerin hamisini icra
etmak olar.

UZANARAQ SALLANMA bucaqgla duraraqg sallanmadan
forglenir. Bu bucaq 45°-den cox olmamalidir. Uzanaraq
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sallanmani oyradaerken maggul olanlara badanin ayilma
bucagini farglandirmayi oyrenmak lazimdir ki, 45, 40, 35,
30 va 25° badani symakla uzanaraq sallanmagi icra eds
bilsinlar. Yoxlama yolu ile va tacili malumatla buraxilan
sohvleri duzsltmak ve masgul olanlara sshvsiz ve cald
uzanaraq sallanmani oyratmak olar. Uzanaraq sallanmada
duraraq sallanmada icra edilen harakatlari etmak olar, eyni
zamanda duraraq sallanmaya va oturaraq sallanmaya
kecmak olar:

1. Durarag sallanmadan addimla ve ya ayaglari
surusdurmakla 45, 35 ve 25° bucaqg altinda uzanaraq
sallanmaya kegmak ve yeniden avvalki vaziyysta
gayitmag. Eyni ils, lakin hoppanmaqla;

2. Uzanaraq sallanmadan badani ¢anag-bud oynaginda
bukulub agilmasi ve bukull uzanaraq sallanmaya kegmak;

3. Uzanaraq sallanmadan badani 150° bucaq altinda
bukmak. Eyni ils, lakin 130 ve 140° bucaq altinda;

4. Uzanaraqg sallanmadan qollarin bukulib agilmasi.
Eyni ile, lakin bir ayagi qaldirmagla. Eyni ils, lakin cald: 3
saniya oarzinda 3-4 dartinma; 5 saniys arzinde 5-8 dafe
dartinma:

5. Uzanaraq sallanmadan geriya donub yenidan
alatdan tutmaqg. Bu harakati yerine yetirmak ugln
gabagcadan qollari bukmak, sonra ardicil olaraq svvalce
bir sonra her iki ali buraxaraq gald 360 ° donub tez
aletden tutmaq. Gimnastika doseyi Uzerinde duraraq
harakati icra etmak olar.

6. Basi asagi salib gollari arxaya aparmagla uzanaraq
sallanma. Heraekati avvelce muallimin komayi ils,
ayaqglarindan tutub irali — pance-dabani yerden
goturmadan badeni aciq veziyyetdes saxlayir. Sonra
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masgul olan hamin harakati sarbast yerina yetirir. Duraraq
sallanmadan masgul olan ceald ayaqglarini irali
surugdurarak bu vaziyyati allr.

7. Bukulu uzanarag sallanmadan celd beli acaraq
durmagq.

8. Ayaglar arxada uzanaraq sallanma. Bu vaziyyati
oturaraq sallanmadan va ya bukulu duraraq dayagdan
ayaqlari novba ile arxaya aparmagla almaq olar. Ayaqlar
arxada uzanaraq sallanmani masgul olanlara belini 210°
bucaq altinda agmagi oyraetmak lazimdir ( bels beli agmaq
daha meaqgsadauygundur). Yoxlama yolu ile ve malumat
verma daracasi ile beli agmani muavafiqQ olaraq tez
oyratmak olar.

DiZ BUKUMUND® SALLANMALAR. Diz blkimiinde
sallanmada badenin alstde veziyyati bele olur: sllerla
aletden tutmaq ve diz buUkiminda sallanma (ve ya
pancelerle sallanma). Bir ve ya iki diz bukimunds
sallanma turnikde, bir ve ya iki qol Uzarinds, nardivanda,
mulvazinat tirinde, maili ve ya Ufuqi kandirds, muxtalif
hundurltklt gollarda icra olunur.

Ayaglarda sallanmanin tatbiqi ehamiyyasti vardir, bels ki,
mahz ayaqlarda sallanmanin komayi ile Ufuqgi ve maili
nardivan, kandir, muivazinat tiri, muxtalif manealoer
lizerinden kegmakle irslilemak olar. idman haziriginin
avvalinda bela harakatleri yalniz gqadin gruplarinda tatbiq
edirdiler. Bu harakatlar bunlardir:

1. Aleta vyanaki duraraq sallanmadan bir ayagin
yelleonmasi, digsrinin tekani ile bir ayaqgda (diz
bukumunds) sallanma. Eyni ils, lakin diger ayaqla.
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2. Duraraq sallanmadan paralel gollarin sonundan tutub
hoppanaraq ve ya ayagl Yyellastmakla iki (bir) diz
bukumunds sallanma.

3. Duraraq sallanmadan bir goldan tutub hoppanmagqla
ve ya bir ayagi yellstmakls bir ayaqgla (diz bukimundas)
sallanmaya kecmak.

4. Duraraq sallanmadan bir ayagin tekani, digarinin
yellanmasi ila bir ayaqla turnika ve ya paralel qollarda bir
gola istinad edib ve ayaqglari kegirerak iki diz bukimunda
sallanma.

5. Diz bukumunda sallanib sllerle dogsemaya istinad
etmak. Bu harakat har iki diz bukimunds sallanmadan icra
olunur. Sllari turnikden buraxib yavas-yavas basi asagi
salmaqgla ollari dogsemaya qoymaq. Harakst avvalki
vaziyyate qayitmaqgla ve ya allerle dosemays istinad
etmakle ayaqglari dlzsltmakle turnikden sicrayisla
tamamlanir.

Qarisiq dayaqda harakatlor

Qarisig dayaglr asagidaki ardiciligla  oyretmak
maslahatdir:

DURARAQ DAYAQ - allerla aleta istinad edib duraraq
badanin maili vaziyystidir. Duraraq dayaqda muxtalif
harakatler icra olunur:

1. Qollarin bukulib acgilmasi (celd ve yavag-yavas).
Eyni ils, lakin qollarin acilmasinin sonunda allarle
dosemadan tekan vermak.

2. Ciyin oynaginda edilon harakat sayssinda ve
govdanin yuxari hissasinin bir gader bukulmasi il duz
gollarla tekan vermak (qollari bukmamak)
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3. Ayaglari bukmakle, ayaqglar arali ve ayaqlari arxada
bukmakle hoppanmaq

4. Sllerle tekandan sonra 90,180, 360° donmakla

5. Duraraq sallanmadan uzanaraq sallanmaya, oturaraq
sallanmaya va yenidan avvalki veziyysta qayitmagla
kecidler.

Diz uzsrinde dayaq ve dayaqli oturus — masgul olanin
badani alatda veziyyati bels olur: aletds diz uzarinds, diz
ve topug ve ya oturusda alstden tutmaqgla. Bels
vaziyyatlori dosemads va ya gimnastika skamyasinda,
sonra gimnastika atinda ve nahayast muxtalif hundurlukli
gollarda ve muvazinat tirinda oyradirlar:

1. Dizlerde dayaq. Bu vaziyyatde masgul olan diz ve
topuq Uzerinds duraraq beli duz, basi bir gader yuxari
galdirihir, golar duz olur.

2. Bir diz Uzerinde dayaq. Eyni ile, lakin bir diz
Uzerinda, diger ayagi arxaya qaldirmagq,.

3. Dayaqli oturus.

4. Oturus va ayaglari bukmakls oturus.

Butun bu sada harakatlor muxtslif birlesmalerda icra
olunur:

a) ayaqlar arali oturmaq (skamyada), ayagqglari
galdirmaq, birleagdirmak, skamya Uzerine qoymaq (duz
ayaqglarla oturmaq): oturaraq ayaqglari bukmak, allerla
skamyaya istinad ederak, dayaqli oturus: diz uzsrinda
dayaq, ollera istinad ederak ayaglari aralamaq, ayaqlar
arall oturmagq:

b) dizlerde dayaq (skamyada), sag diz Uzsrinda dayaq,
sol diz uzerinde dayaq, dayaqgli oturus, allerle istinad
edoerak dogamaya si¢gramag.
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V) Uzu deastali ata teref duraraq dayaqdaq hoppanaraq
bir ayagi kecirib ayaqlar arali, slleri irali kegirib ayaqglari
arxaya yelladarak sag diz Uzarinda dayaq, sag diz, sol diz
Uzerinds dayaq, sag ayagi arxaya yelladib sola sicramaq.

Analoji birlegsmalari muxtalif variantlarda tertib etmak
olar. Uzanaraq dayaq, duraraqg dayagdan badani 45°-den
¢ox olmayaraq maili vaziyystindan farglenir. Bu element
dosemada, gimnastika skamyasinda(aller va ya ayaqglar
skamya Uuzerinde olmagla), muvazinat tirinde, paralel
gollarda icra olunur. Dayagli uzanisda badanin canaqg-bud
oynaginda bukulma ve bel nahiyyssinds beli agcmaq
deracesini farglandirma bacarigini  oyretmasi daha
rahatdir. Bu maqgsadla agsagidaki harakstlar maslahatdir:

a) dayagli uzanisda, soller skamyada, c¢anag-bud
oynaginda duzbucaga qader bukulmak. Bir-birine tesir
etmakla bu vaziyysti daqiq tayin etmak olar: eyni ila, lakin
120 va 150° bukulmakla:

b) budlarin désemays toxunana gadar bel nahiyyasinds
aciimagq.

Dayaqgli uzanisda muxtalif harakatler icra olunur:

1. Gosterilen bucaq altinda (cseld ve yavas) govdanin
bukulub acgilmasi.

2. Qollarin bukulub ve aciimasi (yavas-yavas — 10 san.
9rzinda 5 defs, 16 san. arzinda 8 dafe, 20 san.arzinds 10
defa, orta tempda — 8 san. erzinda 5 dafe, 12 san. erzinda
8 deofe, 16 san. erzinde 20 defe, coald tempde — 5 san.
arzinde 5 dafse, 8 san. arzinde 8 dafs, 10 san. arzinde 10
dafa icra etmak).

3. Qollari bukub ayagi galdirmaq.
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4. Duz qollarla tekan vermak. Bu harakati gqavramaq
ucun gabaqcadan asagidaki tedris tapsiriglari icra etmak
vacibdir:

a) dayaqli uzanisda beli acmaq ve csald badani
duzaltmak, beli bir gader qgaldirlb ve badani yungulca
bukmak. Bu tapsirigi o gader tekrar etmak lazimdir ki,
masgul olanlar sllerle dosemadan tekan verma anini hiss
etsinler, eyni ila, lakin masgul olanlar allarle dogamadan
tekan verirlor, eyni ils, lakin masgul olanlar duz qollarla
dosemadan takan verarkan c¢iyin qursaginda harakati
vurgulamalidir:

b) allerle désemadan takan verib bir ve ya iki defa al
calmaq.

5. Dayaqli uzanigda sllerin takani va ardicil olaraq allari
goyub gotirmakle 180 ve 360° donmak. Ollarin takani ila
donmeani oOyrederkan asagidaki tadris tapsirigr ardicil
olaraq icra etmalidir:

a) 50-60° bucaq altinda badani maili veziyystds duraraq
dayaq.

b) dayaqli uzanisda (ayilma bucagi 45°) ollerle tekan
vermak, eyni ila, lakin 180-360° donmakls;

v) dayaqgli uzanig vaziyystds sllarle tekan verib govdani
galdirmagq, eyni ila, lakin 180-360° donmakle.

Arxadan uzanaraq dayaq — arxasl alate teref olmagla
dayaq. Bu vaziyystde badeni canag-bud oynaginda
bukulub acgilmasini oyratmak rahatdir. Arxadan uzanaraq
dayaqdan, sller skamyada, badani canag-bud oynaginda
100, 140 ve 160° bukmak. Dvvalce badani yavas-yavas
(3-4 sayda), sonra cald (1 sayda) bukub ve acmagq.

Arxadan uzanaraq dayaqda muxtalif harakatler icra
edilir:

115



1. Arxadan uzanaraq dayaqda, aller skamyada, qollari
bukarak dosemada oturmaq va ¢.v.-na gqayitmaq. Eyni ils,
lakin ¢.v.-na qayidarkan bir ayagi irali yellatmak.

2. Arxadan uzanaraq dayaqdan, aller skamyada,
ayaqglarin  bukulub ve acgilmasi (sllari  yerinden
tarpatmamak).

3. Arxadan uzanaraq dayaqdan, ayaqglar skamyada,
badanin bukulub aciimasi.

Sallanmada va dayaqda harakatlor
Sallanmada hearakatler gimnastika divarinda, nardivanda,
muvazinat tirinda, turnikds, paralel gollarda, kandirda icra
olunur.

Sallanma — bu veziyystde badan diz ve maksimal
asaglya dogru dartilmis, ciyin qursagi azaslsleri bosalmis
halda, bas irali baxir va ya bir gadar ayilmis halda olur,
allerle tutma vaziyystinde ayaqlar duz, pancalar dartiimis
halda olur.

Mutlaq daqiqlikle sallanmada icra edilen harakatlarden
sonra yellenma harakatini Oyretmak olar. Sallanmani
gavradigdan sonra bir sira silsile tapsiriglar icra etmak
olar:

1. Sallanaraq oturus (govde va aller bir mustovi
uzarinda, badanin sina-kOks oynagi asaqgi).

2. Ayaqlari buksrak sallanma ve feal suretde asag!
salmaq, govdani galdirib ve asagi salmaq.

3. Arxasi gimnastika divarina teraf olmagla sallanma
(buttn badanle gimnastika divarina toxunmaq). 10-20 san.
arzinds sallanmag.

4. Turnikde sallanma divarda sallanarken badanin
vaziyystirni saxlamag.
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5. Turnikden ve ya muxtslif hundurlukld gollarin yuxari
golundan sallanmaq, ayaqlarla muxtalif c¢oakili yuk
saxlamaq (doldurulmus top ve ya torpaqgla doldurulmus
kisaciklar).

Sallanmada harakatlar:

a) ayaglarin buakulub aciimasi;

b) diz va bukulu ayaqglar galdirarag pancalari turniks
toxundurmaq;

v) ayaqglar arall ve ayaqlari yanlara yellatmak;

g) ardicil olaraq beli agmagla ayaglari cald galdirmaq
va asagl salmaq;

g) sallanmada dartinmaq — yavas-yavas, cald;

d) yukle (dayanmadan) dartinmagq;

e) alcaq turnikde sallanarag (hoppanmagla va ya
gacaraq) bukulu ayaglart yellstmakle irali yellanmada
dizleri agmaq

Sade sallanmalardan basqga bukult, beli aciq, diz
bukiUmunda, arxadan sallanmalar da icra olunur.

BUKULU SALLANMA. Bu vaziyystde badan ¢anag-bud
oynaginda 90°-den az olmayarag bukudalar. Bukuld
sallanmada badani kaskin oazsle garginliyi olmadan
nizama salmagq olar.

Bukulu sallanmani oOyreden zaman bir sira tadris
tacrubaleri ardicil olaraq icra edilmalidir:

1. Arxasl Uste uzanaraq ayagqglari qaldirib ¢anag-bud
oynaginda 60-70 ° bucaq altinda bukulmak, basi bir gader
irali aymak, govdaysa goOre qollar irsli-asagi. Qarsiligl
nazaret yolu ile ve bir-birine komak etmakla sahvsiz ve
dlzgun veaziyyati oyratmak olar.

2. Paralel qollarda har iki goldan tutub sallanaraq
ayaqglart qaldirmagla (komak goOstermakle) bukull
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sallanma vaziyyatini almaq. Eyni ile, lakin serbast icra
etmak

3. Durarag sallanmadan (halgalarda ve ya paralel
gollarda) bir ayagin yelleanmasi, digarinin tekani ile bukulu
sallanma vaziyyatini almaq.

4. Arxadan duraraq sallanmadan cut ayaqla tekan verib
bukulu sallanma vaziyystini almaq

5. Arxasl gimnastika divarina ve ya turnike teref
olmagla sallanmadan bukuli sallanma (ayaqlari
kecirmadan)

6. Kandirden tutaraq sallanmadan bir ayagin tskani,
digarinin yellanmasile ayaqglar arali bukulu sallanmaya
kecmak.

BELI ACIQ SALLANMA. Bu vaziyystds baden diiz, beli
aclq, bas asagida olur.

Oyratma zamani tedris tapsiriglari:

1. Komakla ve sarbast kuraklarda durus.

2. lkinci reykadan tutaraq gimnastika divarinin yaninda
kUraklerda durus.

3. Ayaglarla yuxari gola istinad edarak asagi golda beli
aclq sallanma.

4. Arxasi gimnastika divarina tsraf olmagla bukulu
sallanmadan ayaglarla tekan verib beli agiq sallanmaya
kecmak.

5. Beli agiq sallanada budlarla paralel qollara ve ya
pancalarla halqgalarin trosuna istinad etmak.

6. Komakla beli aciq sallanma

7.BuUkulu sallanmadan yavas-yavas acilaraq beli aciq
sallanmaya keg¢mak. Eyni ile, lakin cald beli acgiq
sallanmaya kegmak.
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Arxadan sallanma. Diz bukimunda sallanmada (allarin
komayi olmadan) badani agmaq. Bels sallanma onurga
sutununu tam acir, gamati dizgun formalasdirir.

ARXADAN SALLANMA - bele sallanmada qollar
yuxari-arxaya cevrilir. Bu cur ¢atin harakat c¢iyin qursag!
azalalarinin boyuk gerginliyini taleb edir. Bele sallanmani
xususi fiziki hazirlhigdan sonra icra etmak olar.

Arxadan sallanmani dyrenmak Ugun tadris tapsirigi:

1. Arxadan duraraq sallanmadan (gimnastika divarinda,
alcaq turnikde, muivazinat tirinda) iki ve ya bir ayaq
uzarinda oturmagq. Eyni ils, lakin ayaqlarla irslilemak

2. Arxadan bukulu duraraq sllanmadan oturus ve bukulu
ayaqlarla sallanmaya kegmak.

3. Bukulu sallanmadan ayaqlari arxadan asagi salib
arxadan duraraq bukulu sallanmaya kegcmak va yenidan
¢.v.-na gayitmaq

4. BUkuli sallanmadan ayaqlari asagi-arxaya salib
komakle arxadan bukulu sallanmaya kegmak. Eyni ils,
lakin sarbast.

Dayaqda harakatlar:

Dayaq. Bu vaziyysatda bas, ciyin, govde “FOROQOT”
durusunda oldugu kimi, pancalar dartilmig halda olmalidir.
Dayaq yalniz duzgun gamsatla icra olunmaladir. Dayaqda
duzgin qgameti saxlaya bilmayeanlerin fiziki hazirliq
gostaricisi kifayat qadar deyildir (zsifdir).

Dayagi oyrenmak Ugln tadris tapsirigi:

1. Ayaqlari gimnastika divarinin 5-ci reykasina qoyub
uzanaraq dayaq (bu veziyyati 5-6 san. saxlamaq). Eyni ils,
lakin bu veziyystde qollarin bukulub va aciimasi (8-10
dafe).
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2. ldman atinda, idman kecisinds, mulvazinat tirinde
duraraq dayaqdan hoppanib yeniden dayaga kegcmak (bu
voaziyysti 5-6 san. saxlamaq). Eyni ils, lakin dayaqda
govdani irali aymakle ve cald ¢.v.-na qayitmagqgla qollari
bukmak (8-10 defa takrar etmak).

3. Dastali idman atinda ayaqlar arali dayaq veaziyystini
almaq (duzgun vaziyysti almaq)

4. Muvazinaet tirinda ayagqlar arali oturugda allerle iralida
istinad edarak iralilemak.

5. Bir golda ve ya turnikde dayaq (8-10 san. saxlamaq).
Tapsirigi g defa tekrar etmak.

Dayaqda icra olunan harakatler:

1. Paralel gollarda ayaqglari bukub ve agmaq; ayaqglari
irali gqaldirmaq va bucaq vaziyystinde saxlamagq; ayaqlari
irali ve arxaya yellatmak; qollari bukub va ag¢maq
(yavas-yavas, cald, bukub ve acma prosesinda dayanmaq
va agirlasdirmaq).

2. Destsli atda dayaqda govdani irali aymakle qollari
bukmak va cald ¢.v.-ne gayitmagq; ayaqlari irsli ve arxaya
kecirmak; duz qollarla govdani yuxari qaldirmaqgla duz
ayaqlarla alstin Gzarina ¢ixmagq.

3. Ayaqglar arali dayagda bdkuld  ayaqglari
carpazlasdirmaq.

4. Ayaqglar arali oturusdan (idman atinda) ayaqlari
arxaya yellatmakla ¢arpazlasdirib geriya donmak.

5. Ollerde dayaqda bukuli ayaqglart irsli-yuxari
galdirmagq; eyni ils, lakin bukuli dayaga kegmak; eyni ils,
lakin doldurulmus topu topuglarla tutub yuxari galdirmagq;
dlz ayaqlari bas uzerine cald qaldirib bukulli dayaga
kecmak.
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MUHAZIR® 11
GIMNASTIKA HORSKOTLORININ OYROTM®
METODIKASI

PLAN:

1. Gimnastikada oyratmanin maqgsad ve vazifalari

2. Gimnastika harakatlarinin saciyyasi

3. Gimnastika harakatlorinin muvaffagiyyatlo
oyratma soraiti

4. Gimnastika harakatlarinin oyradilmasinda didaktiki
prinsiplorin hayata kecirilmasi

5. Gimnastika harakatlarinin qarsiligh tesirinin
xususiyyatlori

6. Gimnastika harakatlarinin oyratma marhalalari

7. Gimnastika harakatlarinin oyradilmasi metodu,
voazifalari ve marhalalari

Gimnastikada oyretmanin maqgsad va vazifelori

Gimnasatikada oyretma harakatlar Uzarinda qurulur.
Tadris-masqg  vaxtinin ¢cox hissesi gimnastika
harakatlarinin gavranmasina sarf olunur.

Gimnastika hearakatlerinin Oyradilmasi — har seydan
avval pedaqoji prosesdir. Bu proses planauygun ve
musllimla sagirdin faaliyystini metodiki cehatdan dizgun
taskilini talab edir. Gimnastika harakatlarinin gavranilmasi
prosesinde asagidaki asas masalalar hall olunur:
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- masqgul olanlarin idman hazirhginin ve Umumi
inkisafi tgun haraki bacariq va vardiglerin formalasmasi;

- masgul olanlarin idmanda tekmillegsmasi va
harterafli fiziki inkisaf GU¢cun asas bundvrani temin edan
fiziki keyfiyyatlarin terbiyalanmasi;

- insanin manavi aleminin formalasmasina imkan
yaradan soxsi keyfiyystlorin (smakseverlik, inadkarliq,
foallig, muayyan maqgsad alds etmak) terbiysleanmasi.

Tadris  prosesinde  gimnastika  harakatlarinin
oyradilmasinda asas masalalarden basqga konkret soraitda
muxtslif xisusi masalalar da hall olunur. Onlar harakatlarin
murakkabliyi ile, masgul olanlarin hazirhgi ils, oyratmanin
istigamati va seraiti ile muayyanlasir. Masalan; bir halda
ki, sehar gimnastikasi u¢gun Umuminkisaf harakatloerini bir
masgalada hamin harakatlari bir ne¢a dafe takrar etmakla
oyratmak olar. Digar halda hayat lcun lazim olan dizgin
yerisi, gacisi, muvazinat saxlamagi, dirmanma vardisini
gavramaq olar. Bu, bir gaedar ¢ox vaxt talab edir. Lakin
muxtalif hallarda Oyretmenin esas talabi — didaktiki
prinsipe asaslanaraq duzgun oyrastma metodu yolu il
rasional haraki fealiyyat Usulunun gavranmasidir. Buna
gore muallimin qarsisina bela bir maqgsad qoyulur —
oyratmanin vaxti qisa olmali, gazanilan vardis ise mohkam
va tekmilleagsmis olsun. Bele maqsada nail olmaq ugun
nainki Oyratmanin taskilinin asas qaydalarini bilmali,
hamcinin bunu tacrubaya tatbiq etmayi bacarmaq lazimdir.

Gimnastika harakatlorinin saciyyasi

Muxtalif yash va hazirligh sagirdlarin oyrana bildiyi
gimnastika harakatlori hududsuz ve rangarangdir.
Bunlarin har birinin farglendirici xususiyyatlaeri vardir Ki,
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onlar da tadris prosesinda tezahur edilir. Bunlari nazardan
kecirak:

1. Gimnastika haraktlori atsiklik xarakterli olub, suni
haraket formasini (yeris, qacis, dirmanmanin ayri-ayri
usullari mustesna olmagla) xatirladir. Basga sozle desak,
gimnastika harakatlari sagirdlar tcun yeni harakatlardir ki,
bunlarla gundalik hayatda rast galmemiglor, ilk defs
dersde tanis olurlar. Bels hearakstleri gavradigca
sagirdlerda yeni haraki hissiyyat amala galir, yeni
koordinasiya alagaleri, yeni hearaki faaliyyat hagqinda
tasavvur yaranir.

2. Malumdur ki, har bir yeni harekat kohna haraki
vardis asasinda qurulur. Buna gore sagirdin haraki
tocrubssi na qadar zangin olarsa, yeni harakatin
gavranmasi bir o gadar tez va asan olar. Bununla slagadar
musallim  sagirdin  hearaki tacrubsasini, onun fiziki
keyfiyyatlorinin, koordinasiyasinin, iradi keyfiyyatinin
inkisafini (musbat ve manfi cahatlarini) bilmalidir.

Gimnastika herekatleri rangarang faaliyystin va
soraitin icrasi ile xarakterize olunur. Gimnastika
harakatlerini Oyrenmak Ucun sads harakatloer secilir.
Bunlara sads faaliyystlor, movqgelar aiddir ki, onlarin
asasini Umuminkisaf harakatlori, eyni zamanda alstlerda
sadae sallanmalar va dayaqglar taskil edir. Masalan, sagla
hucum addimi, duraraq bukulu dayaq, uzanaraq sallanma,
bukulu sallanma. Adatan bels harakatlari icra etmak ugun
sagirde ya daqgig goOstermek ve ya izahatini vermak
kifayatdir. (terminologiya Uzre demak, obrazli tesavvur
etmak, mufessal suratde demak). Bundan sonra sagird
bir-iki cehddan sonra bir qayda olaraq haraekati deqiq icra
eda biler.
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Ele harakstlor movcuddur ki, onlarin icrasi Ucun
ayri-ayri fiziki keyfiyystlorin moévcud olmasi vacib sayilir.
Masalan: “korpu” vaziyyatini almaq ugun ilk avval onurga
sutununun va ¢iyin qursaginin mutaharrikliyi vacibdir.
Mutsharriklik olmazsa, “korpu” vaziyysti alinmaz; dayaqda
“‘bucaq” saxlamaq ucun garin azalalerinin kifayat gader
guvvali olmasi zaruridir.

Butun hallarda gimnastika harakatlerinin ¢oxusu
murakkab quruluslu grupa aiddir, cinki onlarin gavranmasi
bir sira keyfiyyat kompleksinin numayisi ile slagadardir:
fiziki, haraki, psixi.

Oyratma merhalasinde sagirdler butiin bacariglarini
sofarbar etmalidirlor. Burada oyratmanin xususi taskili,
haraki tapsirigin icrasina daimi nazarat, Oyratmanin
muvafiq vasait ve metodlarinin secilmasi talab olunur.

3. Gimnastika harakatlarinin icrasi Ug¢lun gimnastika
torzi (stili) xarakterikdir. Burada gamatin xUsusi veziyyat
almasi (badan diz, ciyinlar arxaya, bas yuxari), bir gox
harakatlerds pancanin dartiimis olmasi, ayaqglarin duzluyu
vacib sert sayilir. Gimnastika ile ilk defe masgul olmaga
baslayarkan, xususile Oyratmanin ilk marhalasinds,
sagirdlara harakatlori gimnastika terzinda (stilinda) icra
etmayi asilamaq zeruridir. Bele verdigi sada gimnastika
fonunda va eyni zamanda xoreoqrafiya ve osas
gimnastika masgalalerinde formalasdirmaq olar. Qeyd
etmak lazimdir ki, gimnastika tarzinin formalasmasi gamati
gasanglasdirir, yeris dizgun olur ve insanin haraKi
foaliyyatinin digar keyfiyyatlarini inkisaf etdirir.

4. Gimnastika harokatlorinin bir c¢oxunun icrasi
muayyan riskle alagadardir. Tecruba gosterir ki, bazen
harakatleri yerine yetirarkan sagirdler qorxaqglig ve
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gatiyyetsizlik gosterir ve ya harakatin icrasindan imtina
edirler. Bu cur manfi reaksiya adaten, sagirdin harokesta
kifayat gader hazir olmamasi ile alagadardir (taktiki,
texniki, psixi). Manfi reaksiya hamcinin avvalki darslerds
sagirdin aldigi zada naticesinde de ola biler. Bela
coetinlikler nainki murakkab koordinasiyali harakatlarin
oyranilmasinda, eyni zamanda xuUsusi seraitds icra olunan
sada harakatlarin oyradilmasinde de meydana c¢ixa biler.
Masalan: dosemada durub hoppanaraq geriya donmani
icra etmak. Mduivazinat tirinde hamin harakatin icrasi
muayyan risk teleb edir. Mudafis reflekslerinin meydana
galmasi vardislerin formalasmasina mane olur, sahvlara
yol verilir, harakatlar deqiq yerina yetirilmir. Bu cur saraitde
oyroetmani teskil edarkan birinci novbade tahlUkasizliyi
temin etmali, tapsirigi metodiki cehatca duzglin secmali
(sadedan murakkaba), muxtslif muhafize vasitelerindan
(yumsaq dosakler, muhafize kameri ve s.) istifade
edilmalidir. Mahz bu yolla sagirdin tapsirigi daqiq, duzgun,
alverisli suratds icra etmasina nail olmaq mumkundur.

d. Gimnastika  harakatlarini muvaeffaqiyyatle
oyranmak Uc¢ln asas etibarile sagirdin imkanina muvafiq
harakatleri secmak va onu ardicil suratda tekmilladirmak
vacibdir. Gimnastika harakatlerinin  muatleq c¢atinlik
deracasini tayin etmak qeyri-mumkundur. Slbatts, iki ve
daha artiq haraksti muqgayise etdikde &sas va ikinci
daracali elementlari muayyanlasdirmak olar. Belslikls,
daha c¢atin elementlar meydana cixir. Bu harakatlari sagird
yerina yetirir. Ona gora sagirdin imkanini naezara almadan
harakatin murakkabliyini muayyanlesdirmak olmaz, her
defe herekatin ¢atinliyi ve sagirdin yalniz Umumi
imkanlihginin tahlili kifayat gadar olmur. Cox vaxt sagirdin
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potensial imkanhligini  xususi qiymatlandirilmasi ve
harakstin texniki xususiyyati teleb olunur. “Sagird -
harakat” muqayisasinin tayini oyretmanin har bir konkret
hadisasi uglin muhumdadr.

Belaliklo, gimnastika  hearakatlerinin  Oyratma
metodikasl Oyrenilon fannin xarakterik xususiyyati ile
muayyanlagdirilir, yani, harekat formasinin suniliyi,
rongarang haerakatlerin icra edilmasi ve geraiti, icra
spesifikasl, riskin daracesi va harakatin murakkabliyinin
muvafiq olaraq giymatlindirilmasi.

Gimnastika harakatlorinin muvaffaqiyyatle
oyratma soraiti

Gimnastika harakatlerinin  Oyretma prosesi bir
masgala ve ya bir hafte, bir ay muddatinde qurtara biler.
Herakatin texnikasinin gavranilmasi ve icra etma
keyfiyyati ardicil olaraq getdikca yaxsilasdirma yolu ile
alda edilir. Bu harakatin murakkabliyinden, sagirdin fardi
keyfiyyatinden, masgalenin texniki imkaninin taskilinden
asihidir. Hearskatlarin Oyratma xarakterine tasir edan
rangarang faktorlara baxmayaraq harakatlarin
muvaffaqiyystle 0yrenmasini tamin edan ayri-ayri soraiti
gostermak olar. Muallim fanni (Gyratmani) yaxsi bilmali —
sagirde Oyradacayi harokati (esas ve komakci harakatlari),
icra etma variantlari, harakat texnikasinin xususiyyati ila
alagedar sagirde teqdim olunan telebati bilmalidir.
Harakatin qurulusu na gadar murakkab olarsa, bir o gader
hamin harakatin gavranmasi tGgun sarait muhumdar.

Oyratmanin asas marheloesine baglamazdan avvael
musallimin gorulacak faaliyyst hagqinda plani olmalidir. Bu
plan seagirdin hazirligi ve yeni harakatin texnikasinin
gavranmasl asasinda tertib olunur. $Sagird herokati
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oyranmaya baslayarkan musllimin yuksek deracali effektli
foaliyyati zoaruridir. Bu fealiyyat — sagirdin icra etdiyi
harakati diggatle izloamasindan, sahvlarin
duzaldilmasindan, ayri-ayri foaliyyatlori
yungullesdirmakdan, novbati fealiyyat Uglin daqiq gostaris
vermakdan ibaratdir. Muallim terafindan Oyratmanin bels
idara olunmasi — murakkab yaradici proses olub, muallim
professional-pedaqoji hazirlq saviyyasindan Vo
oyratmanin konkret saraitde 0z istedadini hayata kegirmak
bacarigindan asilidir.

Gimnastika harakatlarinin oyradilmasi ucun
masgalalorde texniki muhafizadean tam istifade etma
imkanlarinin  boyuk ahamiyysti vardir. Bunlara aiddir:
trenajorlar va komakci qurgular, muhafize Gcun muxtalif
alatler (cihaz, qurgu), ayani vesaitler (sxemlar, modellar,
kinogramlar ve s.). Muvafig olarag sads gimnastika
harakatlerini 0yradan zaman xususi gruppall ve kutlavi tipli
xususi alstlerdan, alave olaraq yeniden gavramaq ugun
kino aparatlarindan, magnitofon ve digar vesaitlarden
istifade etmak muhum sertlordendir. Gosterilon faktorlar
gimnastika harakatlerini manimsamayin asas masalalarini
muvaffaqiyyatle hall edir.

Gimnastika harakatlarinin oyradilmasinda didaktiki
prinsiplarin hayata kegirilmasi

Biliklarin  Oyradilmasi, o cumladan harakatlarin
manimsanilmasi didaktiki prinsipler asasinda qurulur. Bu
prinsipler muallim va sagirdin fealiyystini muayyanlagdirir.
Gimnastika harakastlarinin  O0yraedilmasi xUsusiyysti bu
prinsiplerin  konkret geraitde hayata kecirilmasi ile
alagadardir.
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FOALLIQ V& SUURLUQ PRINSIPLBRI — qarsiya
goyulan  meagqgsadin  helline  yaradici  yanasmagi,
masgalalera  suurlu munasibat baslemakle yanasi
sagirdlarde haraksti dusunulmis surstds gavramagi
asllayir. Bu prinsipin xususiyyatini nazars alaraq harakat
vardisin formalasmasi prosesinde muallim:

- harakatin texnikasini tam va alverigli suratds daqiq
basa salmali;

- muxtslif formalardan istifade edearak (sifahi izahat,
grafik ¢akilis ve s.) sagirdlerde 0z faaliyyatina, 6zu-0zlna
giymat vermak gabiliyyatini tarbiyandirmali;

- sagirdlerde 0z harakatlerini tahlil etmak yolu ile
tesabbus yaratmagi, gorulaecek isi planlasdirmagi, ¢atinliyi
aradan qaldirmagi ve s. stimullasdirmali; - sagirdi
oyratmanin tegkilinde faal tecribays calb etmali, digar
sagirdin icra etdiyi harakati musahida edib novbati tahlila
colb etmalidir.

OYANILIK PRINSIPI. Bu prinsip harekatin texnikasi
haqqginda tam tesavvur yaradir, lakonik izahata serait
yaradir. @yani oyrotma usullarini ve vasaitlerini segarkan
sagirdlerin fardi xususiyyatlerini (yas, hazirlig daracssi,
masgalalera miunasibati ve s.) nezara almaq vacibdir.

Usaglarla kegiriloan maggalalards bilavasite muvafiq
ayanilik Usullarindan istifada olunur: keyfiyyatli gostarma,
obrazli izahat, syani mugayisa. Yuxari yagl sagirdler 0z
haraki tacribasi va alde olunmus xususi bilik esasinda icra
etdiyi harakatlari tahlil etmayi bacarmalidirlar. Gimnastika
harakatlerinin oyradilmasinde muxtslif ayani Usullardan
istifada olunur:

- heraki texnikanin model etalonu, kinogram, sxem,
sokillarin komayi ile numayis etdirmak;
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- sohvlerin duzslisi ve izahat zamani harakat
texnikasinin detallarini miqgayisali vae obrazli tasvir etmak;

- odlave ve oriyentir (semtlesma) signallarindan
istifade etmak (makan, sas, taktil — toxunmagqgla);

- ayri-ayri vaziyyatloeri fiksa etmak yolu ila, fealiyyati
banzatmakle (imitasiya), trenajorda harakatlori butoviukds
tokrar etmak va digar sada usullarin komayi ile harakat
hissiyyatinin yaranmasi.

OLVERISLILIK PRINSIPi. Bu prinsip sagirdlerin
guvvasina uygun vazifsler teleb edir. Buna baxmayaraq
cotinliyin aradan qaldiriimasi lGzumu mustesnaliq teskil
edir. Bagsqa so0zle desak, har bir icra ediloen tapsiriq ham
sada va ham da murakkab olmalidir. Sade ve murakkab —
harakat maraqli ve sagirdin quvvasina uygun olmalidir.
Muasllim va sagirdin imkanlari haqqinda daqiq tesavvurs
malik olmalidir.

9yanilik prinsipi ile yanasi pedaqogikanin diger
prinsipleri da movcuddur: sadadan murakkaba, yani
malumdan namaluma. Lakin gimnastika harakatlerinin
oyradilmasi tacrubasi gosterir ki, sadeden murakkaba
prinsipi Uzarinde qurulmus Oyratma vahidlik tegkil etmir.
Ele hallar ola bilar ki, mUrakkab koordinasiya harakatindan
daha sadeasine kegmak olur, bir sertle ki, muayyan bir
elementin va ya bir qrup harakatlerin rasional texnikasini
cold gavramaqg mumkun olsun. Bunu qisaca olaraq bela
ifade etmak olar: asas elementdan onun variantlarina, yani
asas hearakatden ikinci dearacali harakatlore dogru
(L.P.Matveev i A.D.Novikov “Teorie i metodika fizigeskoqo
vospitanie” 1976, O.K.Qaverdovskiy, V.M.Smolevskiy
“Sportivhasa gimnastika”, FiS 1979).
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MUNTSZOMLIK PRINSIPi. Bu prinsip haraki
vardislarin fasilasiz olaraq formalasmasi prosesini naezards
tutur. Bu prinsip ham da bir masalanin hallindan digarina,
bir marhaledan digarina, bir harakatin Oyradilmasindan
digar yeni harakatin dyradilmasina vaxtinda kegcmayi lazim
bilir. Muallim harakati dyreden zaman:

- maggala, cahd, harakatlerin takrarlama ardicilligi ile
ifade olunan haraki tapsirigin musayyan muntazamliyi
(sistematikliyi);

- yeni harakatlerin Oyradilmasinde masgalalarin
muntazam takrar olunmasini va eyni zamanda avvalcadan
gavranmis harakatlarin mohkamlandiriimasi;

- sagirdlarin fealligini va optimal isgorma gabiliyyatini
saxlamaq maqsadi ile is va istirahatin novbalesmasini;

- daimi haraki takmillesma ug¢un yeni, daha murakkab
harakatlerin Oyradilmasine vaxtinda kegmayi nazarda
tutmalidir.

Bu prinsipler tedris prosesinin ayri-ayri hissaloarini
xarakterize edarak bir-birile six slagadar olub onlari
garsihgl suratde tamamlayirlar. Prinsiplari vehdat halinda
hayata kecirmakls gimnastika harakatlarini
muvaffaqiyyatle gavramagq olar.

Gimnastika harakatlarinin garsiliqh tesirinin
xususiyyatlori
Gimnastika masgalasi prosesinda muxtalif harakatlor
icra olunur, yeni harakatlor Oyroanilir, kohna harakatler
toekrar  olunur, bunlardan yeni Dbirlesmaler va
kombinasiyalar amala galir. Bu vaxt harakatler bir-birila
garsiligh tasirde olur. Bela qarsiligh tesirin effekti coxdur,
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lakin hardan bunun aksi da olur. Bir va ya bir necas
harakatin Oyranilmasini sadslasdirdikda qarsiligh tesir
effektli musbat, harakatin gavranmasinda c¢atinlik cekdikda
iss manfi ola biler. Harakatin bela qarsiligh tssirinin
tezahuruna kegirmalear deyilir.

Badanin ayri-ayri hissalari ile ve ya muxtslif teroeflara
icra  olunan iki analoji hearekstin gavranmasini
yungullesdirmak olar. Masalan, dosemada (muvazinat
tirinde) bir ayagi yellstmakla geriyo donme — avvalce
sagla, sonra isa sol ayaqgla icra olunur. Yaxud deastali atda
kecirmalari oyrenmak Ugun avvalca sag (sol), sonra isa sol
(saQ) ayagla yanlara yellenmalari oyratmak olar.

Adaten oOyranilen herakeati tekrar edanda yeni
oyranilan harakatin qurulusuna oxsar olarsa, Ooyrenma
sadsleser ve tez dyrenilor. Istifade olunan heroki tacriibe
hesabina yeni koordinasiya slagsleri muayyan darecade
mohkamlanir. Bela ki, yana asmalari takrar etdikce yeni
element — rondat manimsanilar.

Bir gayda olaraq konkret gimnastika harakatlari tgun
xususi secilmis haraki tapsiriglar novbati yeni harakatlarin
muvaffaeqiyyatle gavranmasina komak edir. Masalan, aller
uzerinde durusdan ayaglari bukub-acmagla ve allerle
dosemadan takan verib ayaqlara kegcmak idman kegisi
uzarindan hoppanmani oyratmaya komak edar.

Gimnastika harakatlerinin garsiligh tasiri hagqginda
dedikdae:

- ilk marhaleda Oyranilan harakatin musbat natica
vermasini;

- harakatlori paralel yox, ardicil oyranilmasinin daha
effektli olmasini;
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- herakatlerin bir-birine oxsarligini askar etdikda
nainki formasina (xarici slamatlarina) istigamat vermasins,
hatta kemiyyat gostaricilarinin (amplitudu, vaxti, garginliyi,
sureti, ritmi ve s.) giymetlondirmayini de nazara almaq
zaruridir.

Gimnastika harakatlarinin oyratma marhalalori

Gimnastika  haraksatlerinin  Oyradilmasi  prosesi
muayyan istiqamati va manali alagasi olan ardicil fealiyyst
sistemini  xatirladir.  Oyradilme prosesinds  konkret
masalalarin ardicil halli ayri-ayri marhalslerin yaranma
imkanindan asihidir. Bir-biri ile garsiligh slagada olan ug¢
marhala bilavasite harakatlerin oyradilmasi marhalslerini
nazardan kegirak:

a) oOyroetmeanin baslangic merhalasi (tesevvlr
yaratmagq);

b) derinden dyratma marhalssi;

c) tekmillesdirma ve mohkamlandirma marhalasi.

Her vyeni hereket na qeadar murakkab olarsa,
musallimin faaliyyati bir o gadar rangarang ve shamiyyatli
olmalidir. $agirdin  yeni harakstin manimsanilmasina
hazirhgint daqiglesdirmak maqgsadi ile muallim sagirdin
fordi xususiyyatini ve haraki tacrlubssini nazers alaraq
masgalada onun nizam-intizamina nazarst edir, imkanini
giymatlendirir, yoxlama tapsiriglari yeni harakats oxsar va
ya malum harakatlardan ibarat olur.

Yeni harakatin texnikasl va sagirdin biliyi muallima
oyratma ile alagadar planinin bir sira mearhalalarini
daqgiglasdirmaye imkan yaradir. Oyratma plani dyratmanin
metod va Usullarini, tapsiriglarin ardicilligr ve onlarin icra
etma soraitini, yoxlama vasitesi ve sahvlerin duzslisi
nazarde tutulur. Sagirdlerin fiziki keyfiyyatlori zaif olduqgda
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harakatin ¢atinliyini oyretma prosesinds lazimi saviyyays
¢atdirmagla yeni harakatin oyradilmasini sagirdin imkanina
tam muvafig apariimahdir.
Gimnastika harakatlarinin oyradilmasi metodu,
vazifalari vo marhalalori

Oyratmanin birinci mearhalesi — yeni herokatin
oyradilmasinin baslangicidir. Bu maerhalada oOyratma
asasan yeni hereket haqqginda Umumi tasavvurun
yaradilmasina yonaldilir. Sagird harakat haqgqinda ilk
anlayisi (forma, istigamat, halledici fealiyyat, ayri-ayri
vaziyyatler) alandan sonra harskatin qurulusu haqqginda
(batovlukda va onun ayri-ayri fazalarl) Gmumi tessvvlr
yaranir.

Birinci merhalede muallim ve sagirdin asas
foaliyyastlorine: Oyraederken qarsiya qoyulan Umumi
vazifenin ifads edilmasina, sagirda taqdim olunan talabatin
goOsterilmeasina, gabaqcadan yaranmis verdise analoji
olaraq yeni herakstle slags yaradilmasina, gorulacak
foaliyyat planinin  birge muizakire edilmasinas, yeni
harakatin izahi vea gostarilmasine, model Uzarinda yeni
harakatin qurulmasina, sagirdin harakati tasavviur etdiyi
kKimi gavranmasina ve izahat vermasine nazarst
yaratmaqdir.

Bir sira hallarda sagirdin oyrandiyi harakat haqqinda
ayri-ayri malumati olur. Bu vaxt muallim ya buna alavae
lazimi malumatlar verir vo ya da bu tasavviru yenidan
yaradir.

Oyratmanin bu merhalesinde haraket haqgqinda
tesavvlur yaradarken yeni harakatin icrasini da buraya
alave etmak olar. Bu zaman sagird harakati butoviukda
muallimin komayi ile banzada bilar (imitasiya); ayri-ayri
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vaziyyatlori fiksa etmak, maksimal daraceda
sadalasdiriimis  formada — trenajorda harakatlori
butoviukda icra etmak. Bu vaxt sagirdin yeni hoarokest
texnikasi hagginda malumati genislanir ve miayyan azals
hissiyyati (haraki malumat) guclenir.

Hearakat hagqinda tasavvir 6zluylnda novbati haraki
foaliyyaet Ugun ilk manba vezifesini gorur. Yeni harakatin
yaranmasi ugun daqiqlik talab edir.

Ovratmanin_ikinci_marhslasi (harakatlerin _darindan
oyranilmasi). Bu marhalada oyratmanin halledici marhalasi
olub, &sas herakat texnikasinin gavranilmasina
yonaldilmisdir. Bu marhaleda muallim va sagirdin fealiyyati
asagidakilardan ibaratdir:

- harakatin icra edilmasina daima nazarat etmak;

- lazimi anda sagirde demak (sozls, signalla, fiziki
komakla) ve ya harakatin icrasini musahide etmak;

- tehllUkesizliyi yaratmaq ve tapsirigin icrasini
sadalasdirmak ugun sagirde muvafiq olaraq fiziki komak
gOstermak;

- naticaleri tahlil edarsk harakstin icra etms
prosesinda sagirdin sahvlarini duzsltmak va faaliyyatinda
dlzaslis aparmagla novbati yeni harakati formalasdirmaq.

Gimnastika harakatlerinin dyratma prosesi icra etma
cohdleri (tapsiriglar) ile ve ya ayri-ayri cahdlerda onlarin
silsilelari ilo nizama salinir. ©gar harakat murekkabdirse,
kifayet qeader fiziki quvve teleb edirsa, sagird yalniz bir
dafa icra edir. Sagirdin imkani varsa, bir cahdda bir ne¢a
element icra eds biler. Lakin bir masgaleda yeni bir
elementi oyrenan zaman orta hesabla 20 va ya 30 daqiga
sorf olunur. Bu, harakatin icrasi ila, onun murakkabliyi ils,
oyratmanin muayyan maqgsadi ile, sagirdlerin xususiyyati
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ile, masgalada Oyratmanin diger vazifalari ila (frontal, qrup,
fordi) ve basqa faktorlarla alagadardir.

Gimnastika harakatlerinin Oyradilmasinin tagkili va
planlasdiriimasinda asagidakilar nazars alinir:

- yeni heraksti Oyrenen zaman tapsirigi tacrubi
olaraqg an azi 6-8 defe icra etmak;

- 9ager bir masgalada bir neg¢a yeni harokeat
oyranilirsa, gavranmis  harakati  yeni harakatle
novbalasdirmak talab olunur;

- harakati daha yaxsi yadda saxlamaq ugun oyratma
prosesinde boyuk sayda oyrenilan harakati coxlu takrar
etmak;

- yeni harakati 0Oyrenan zaman har cehd arasinda
fasile 2-3 degigedan artig olmamaldir.

Muasllimin ve sagirdin feal isi naticesinda Oyratmanin
ikinci merhalesinde yeni hareket haqgqinda tesevvur
daqiqglesir, esas ve komakgi faaliyystin gqavranmasi bas
verir.

Yeni haraki vardisin formalagsmasinin asas alamatlori
haraki fealiyyeti dusUnerakden idara etmak, yeni
koordinasiya olagaleri yaratmaq, osas elementlarin
texnikasinin  icrasint  avtomatlasdirmaqdir.  Burada
oyranilan harakati hissalare bolub, sadalasdirilmis va tabii
soraitde butovlukda icrasi mumkundur. Bu merhalads
oyratmanin naticasi onunla Olgulur ki, sagird harakati
texniki cehatca duzgun ve sarbast icra eds bilir.

QOyratmanin Uclncu marhalosi harakatin
tokmillesdiriimesi  ve  mdhkemlandirilmesidir.  Uclnci

marhalade herakstin  texnikasi tekmilleasmaya ve
sabitlesmaya yonaldilir. Bu bir terefden harakatin standart
(deyisilmaz) seraitde, diger terefden dayisilon seraitda
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(yaris dovruna yaxin) icrasinin butovlUkde va sarbast
sokilde takrarlanmasi naticesinde oalde edilir. Ancaq
nazara alinmalidir ki, hearakatin gavranma daracasi
mohkam avtomatlasdiriimis verdis saviyyasina catmalidir.
Bela qgavranmis harakat sagirde muxtslif seraitde onu
(masgeleda, vyarisda, kutlavi cixigslarda) inamla icra
etmaya imkan verir,

Muallimin diggsti bu marhalada asasan Oyratmanin
gedisini idare ve nezarst etmaye ydnalir. Icra etmse
prosesinde ise kOmayi azalir, cox vaxt harakatlori
musahida edir. Bu vaxt o, daha cox sagirdin 6zU-0zuna
nazaratina ve 0zu-0zuna giymat vermasina diqgat yetirir.

Gimnastika harakatlerinin Oyradilmasi prosesinda
harakatlar texnika cahatca duzgun, sabit yerina yetirilir. Bu
soviyyada icra olunan harakstin Oyradilma prosesini
tamamlanmis hesab etmak olar. Tamamlanmis,
tokmillesmis  harakati diger harakatlarle  muxtalif
birlesmalarde, muxtalif seraitde icra etmak olar. Ayri-ayri
hallarda harakatin bir hissasi cuzi migdarda dayisila bilar.

Hoar bir harakatin keyfiyyatini ve texniki saviyyasini
saxlamaqg udgun onu mauxtslif seraitlerdes (masgalalards,
yarisda va s.) tekrar etmak vacibdir.
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MUHAZIR® 12
GIMNASTIKA HOROKOTLORININ
OYRODILM3SI METODU V8 USULLARI

PLAN :
1. Horakati oyraden zaman komak ve muhafize
2. 9lava signallar vo samtlagmalar
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3. Sahvloarin duzslis metodikasi

4. Gimnastika harakatlarinin oyratma prosesini
vasaitlarle tamin edilmasi

5. Kutlavi va qrup halinda harakatlarin oyradilmasi
xususiyyaotlori

Gimnastika hearakatlarinin  har bir merhalasinda
oyratmanin magqsadinin ardicil halli konkret metod va
Usullarindan istifade edilmesi ile slagadardir. Oyratma
metodu dedikda bu va ya digar harakatin manimsadilmasi
yollari, metodiki uUsul ise muallimle sagirdin birge
foaliyyetidir. Ayri-ayri metod ve Usullar oyratma ila bagl
eyni bir maqgsadi hall eds biler. Gimnastikada tatbiq edilen
metodlardan bir negasini nezardan kecirak.

Programlasdirma metodu. Muvafig olaraq yeni bir
harakati Oyrederkan muallim tam programi (tapsirigin
novbalegmasi, nazarat va sahvlarin duzalisi Usulu, temin
etma vasitasi) olmalidir. Programlasdirmanin bela bir
formasi harakati manimsama prosesin
algoritmlasdirmakdir.  Algoritm  tipli metodu tadris
materialini  hissalera bolub, hamin hissalerin ciddi
ardicilhgla gavranmasi nazarda tutulur. Algoritm asagidaki
talablera cavab vermalidir.

a) sagirdin icra etdiyi har bir faaliyystin xarakterini
daqiq gostarmali (onlara alverigli olan) ;

b) konkret olaraqg bir harakatin ve ya qurulus cehatca
bir-birine  oxsar  harakatlarin elementlori ardicil
oyradilmalidir;
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c) butin tedris tapsirigini sadeden murakkaba els
gaydada bolusdurmak lazimdir ki, onlar bir-birile garsihqgl
alagada olsunlar.

Algoritm talim tapsiriginin har bir silsilesi ele aks
olunmalidir ki, naticeds sagirdler ayri-ayri masalalerin
(fiziki keyfiyyatlorin inkisafina, cixis ve son vaziyystlarin
gavranilmasina, asas haeraki fealiyyatin Oyranilmasins,
komakgi harakatlerin icrasina va s.) halline yonaldilmis
olsunlar.

Tadris tapsirnginin butin marhalalarini icra etdikdan
sonra harakeat sadalesmis seraitde butovlikdas icra olunur.

Nahayat gqeyd edak ki, algoritm metodundan o vaxt
istifade edilir ki, oyretme metodunu butoviukds tatbiqi
geyri-mumkunddr. Ayri-ayrt  harakstlar Ucgun oOyratma
programina asagidakilar aiddir:

a) ayri-ayri hearakatin qurulusu, onun ayri-ayri
fazalari ve faaliyyati;

b) haraki tapsirigin ardicil icra olunmasi;

c) tipik sahvlerin dizslisi Ucln diger hearakatlarin
secilmasi (vesaitin secilmasi) ve harakatin gavraniimasina
nazarat edilmasi;

¢) planlasdirmanin bela formasi murekkab, yeni,
orijinal gimnastika harakatlarinin  Oyradilmasi ugun
xarakterikdir.

Belalikla, programlasdirma metodu yeni harakatin
oyradilmasinda effektli yolin secilmasina imkan verir..

S0z metodu. Bu metod Oyretmanin universal
metodlarindan biridir. Onun komayi ile muxtslif masalaler
hall olunur: harakat texnikasini tasvir etmak, oyratma ile
bagli magsads nail olmaq, tapsirigin naticasinin tenhlili,
oyratmani idara etmak va s.
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S6z metoduna aiddir: danisig, musahiba, izahat,
muzakira etmak, harakatin icrasini sozle musahida etmak.

Bu Usulu oOyratmanin butin marhalslerinda tatbiq
etmak alveriglidir. Oyratmanin bu metodundan istifads
edarkan dagqigliye ve sagirdle aparilan dialoqun lakonik
olasina xususi diqqgat yetirilmalidir. Har bir s6z daqiq va
obrazli ifadsler aydin olmalidir.

Foaliyyatin  Usulu  sagirdlerin  yagindan va
hazirligindan, eyni zamanda  muallimin  O0zundn
gabiliyyatindan asili olaraq secilir.

Qeyd etmak lazimdir ki, gimnastika
terminologiyasindan istifade etmakla Oyretma prosesinda
musallimls sagird arasinda ziddiyyat yaranir.

Gostormse metodu. Bu metod genig imkana
malikdir.O, harakat haqqginda tesevvurin yaranmasinda
texnikanin ayri-ayri detallarini daqiglasdirmays, buraxdigi
sahve sagirdin diggastini calb etmays, harakatin icra etma
(cehdlerin) variantlarini magayise etmaya komak edir.

Gosterma  metodu haraksti butoviukds yuksak
ustaligla numayis etdirmakle tamamlanir. Bundan basqa
elementi butovlikds va ya ayri-ayri fazalarini nezaras
catdirmaqgla gostermak olar. Hersaksti ayani olaraq
musallimin 6zU ve ya sagirdlarden biri gOsterir. ©ger
gosterma daqgiq olmazsa, onda izahat daqiq olmali, lakin
hareket texnikasi duzgun gosterilmalidir. Gimnastika
harakatlarini oyradarkan kinokalsovkalardan,
kinogramlardan, ayani vasaitlarden, sxem va diger
metodiki vasaitlordan istifade etmak lazimdir.

Oyratmani feallasdirmaqg Uclin hereket haqqginda
tesavvluru dagiglasdirarken modellagsdirma usulundan da
istifada olunur.
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Horokotin __hisse-hisso __Ovrotme__metodu. BuUtov
elementi hissalara bolub, har hissani texnika Uzra duzgun
icra edib sonradan bu hissalari birlesdirib vahid element
soklinde icra etmakle tamamlanir. Bu metod muxtalif
harakatlarin alverisli Gyranilmasini temin edir.

Harokatloarin suni olaraq hisselaera boliunmasi haraki
foaliyyatin gavranmasini asanlasdirir. Hissa-hissa Oyratma
metodunun novmauxtalifliyi xususi haraki masalalarinin
halline komak edir. Masalan: dayaqgli hoppanmani oyradan
zaman sagirde korpudan duzgun tekan vermak ucgun bir
sira tedris tapsirigi verilir, Bu metod adatan harakat
texnikasi haqgqinda tssevvuru daqiqlasdirir, texnikani
tekmillegdirir, sehvlari aradan galdirir.

Horokoti bltoviikds Oyretmse metodu. Bu metod
harakati butoviukds icra etmayi nazarde tutur. Harakatin
bels qavranmasi bir ¢cox asas gimnastika harakatleri,
alatlorde sada harakatlarin icrasi mumkin olan ayri-ayri
murakkab harakatler Ucun xarakterikdir. Adatan murakkab
harakatin butovlikda icrasi — fiziki komakla, standart
voziyyetden  c¢ixarilmis  (kicildilmis) aletde  elave
tehlukasizlik temin etmakle (parallon dogakler, xandaklar,
muhafize kemeari) hayata kecirilir. Bu harakatler
sadalasdiriimis cixis ve son vaziyystlari almaq ve harakati
trenajorlarda icra etmak yolu ile alde olunur. Butovlukda
oyratma metodunun variantlarindan biri  kOmaKkKgi
harakatlor vermak metodudur. Bu metoda gora vyeni
harakate oxsar kohna harakeatlor asasinda oOyranilir.
Masalan: “hoppanaraqg ucusla- mayallag asma” (yeni
harakat) elementini kbhna komakgi harakat “ sller Gzarinda
durugsdan mayallag asmaq” asasinda oyratmak olar.
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Hissa-hissa va butovlukde oOyretma metodlari ssas
harakat texnikasini gavramaq ugun badan terbiyasi
derslarinde aparici metodlardandir. Onlar bir-biri ile six
alagadar olub bir-birini tamamlayirlar.

Hoaroakeati oyradoan zaman komak va muhafize

Yeni harakatlorin gavranmasi Ucun dizgun tetbiq
edilon kdmak va muhafizenin muhim rolu vardir. Tapsirgi
icra eden zaman sagirde komak gostermak ugun muayyan
bir isara vermakla harakati yungullesdirmak olar. Cox vaxt
sagirda fiziki komak de gostarilir. Fiziki komak dedikda
musllimin fiziki qlvve tetbiq etmasi nazards tutulur. Bu
zaman muallim sagird zadslenmasin deya hazir
voziyyetde durur. Komek ve muhafiza  Usullari
asagidakilardir:

- musayiat — butin harakst boyu va ya onun ayri-ayri
fazalarinda sagirdi “musayist” edir;

- fikse — harakatin muayyan bir istiqamatda uzun
muddat sagirdi saxlamaqdir;

- iteleamak — sagird asagidan yuxariya dogru
yerdayisma edarkan qisa muddatli komak etmak;

- tutma - yuxaridan asagiya dogru yerdayisma
zamani qisa muddatli tutma.

Tacruba gostarir ki, komak ve muhafizaleri bir yerda
oldugu kimi ayriligda da istifade edirlor. Bu usullarin
effektli tatbigi musllimin professional hazirligindan, alst
yaninda duzguln yer secilmasindan asilidir.

9lava signallar ve samtlagmalar

Gimnastika harakatlerinin  Oyradilmasinde slave
signal ve samtlasmalerdan genis istifade olunur. Onlar
sagirdi fezada semtlasmays, haraki faaliyyati deqiq icra
etmaya, 0z faaliyyatini giymatlondirmays istiqgamatlondirir.
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Musahide samtine aiddir: harakati icra edan yera yaxin
duzulmus (alstin bir hissesi, asyalarin ahatasinda) tebii
samtlar va slave semtlar (toplar, gimnastika agaci, ip va
S.), eyni zamanda xususi duzsldilmis Olculer (sada va
miqyasl).

Herakatin icrasi ayri-ayri sas signali ile musayist
oluna biler (al ¢almaq, fit calmaq va s.). Onlar harakate
ritm va temp verir.

Sagirdin gorme samti pis oldugda elave takiil
signallar verilmasi effektli olur. Alatde harakati icra edan
sagirde komak gostarmayin — samtlesdirmayin (toxunma,
dayaq, tekan vermaeakla) xususi yeri vardir. Demali, alava
signal va samtlagmalarin muqayisesi gimnastika
harakatlerinin Oyratma prosesinda avazsiz rola malikdir.

Sahvlarin duzslis metodikasi

Gimnastika harakatlarinin icrasi zamani (harakatlarin
tokmilleosmis  formada, alverigli halda olmasina
baxmayaraq) zadalenma hallari ola bilar. Odur ki, muallim
va sagird metodiki ve psixoloji cehatca buna hazir olub
sohvleri dlzeltmayi bacarmalidirlar. Oyrstma prosesinds
sagird muxtslif xarakterli ¢atinliklars rast gala bilar.

Herakat sagirdin hazirligina nisbstan murakkab
oldugda bir sira tipik sahvlara yol verilir. Bela sahvlari bir
gayda olaraq duzslderkaen sagirdde harakat haqqinda
yalnig fikir de yarana biler (masalan, sagird harakati icra
edorkan ela tesavvur edir ki, onu duzgun yerina yetirir,
aslinda isa harakati sahv icra edir). Buna gore sagirdds
harekati icra etmazdan avval harakat haqginda onda
doeqgiq tesavvur yaratmaq ve heroekatin duzgun
olub-olmadigini  daqiqglesdirmak  vacibdir.  Ssahvlerin
duzaligi, gaydalari va Usullari asagidakilarla slagadardir:
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- haqiqi sabableri aydinlasdirmaqgla sahvlari
duzsaltmak;
- @sas sahvleri duzaltmakdan baslamagq;

- bir sira muxtalif xarakterli sshvlari bir vaxtda
aradan qaldirmagdan uzaqglasmaq (eyni vaxtda butin
sohvleri duzaltmak olmaz);

- sehvlari duzaldib onunla arxayinlasmamagq;

- sahvlerin duzaltma prosesini metodiki cahatce
hayata kegirmak.

Sahvleri aradan galdirmagla sagirdlerds elementlarin
texnikasi haqgqinda derin bilik yaranir ve onlarin texniki
cohatca hazirligh olmasina musbat tesir edir.

Gimnastika harakatlarinin oyratma prosesini
vasaitlorle tamin edilmasi

Gimnastika harakatlarini dyradarkan tadris prosesinin
toskilinde ayani vesaitlorden genis istifade olunur.
Vasaitlarin bir hissasi maggalenin kegirilmasi yerini, diger
hissaesi — verdiglerin tekmillesmasi va harakatlarin
oyranma imkanlarini temin edir.

Oyratma standart tipli gimnastika alstlerinde aparilir.
Bununla yanasi, kutlevi tipli alstlerden ds istifade etmak
olar. Buna gora sagirdlarde muvafiq techizat ( idman
paltari, yungul ayaqqgabi), masgele ugun elastik bint va
yumsagq daridan ortuk (ovuc ugun) olmalidir.

osas alatlorden basqa komaekgi alstlor de olmalidir.
Bunlara asagidakilar aiddir: tramplinler, paralel qollara
oxsar dayaglar, batut, amortizasiya qurgusu. Bu alstler
xususi heraki keyfiyystlorin ve butovlikde harakatin
gavranmasina komak edir.
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Oyratmenin tahliikasizliyini tamin etmak va tapsirigin
icrasini  sadslesdirmak ucgun tetbiqg edilan vasitsler
rongarangdir. Bunlara aiddir: muhafize kamari (lonja),
parallon dosekler, parallonla doldurulmus xandakler,
yumsaq dosakler (paralel qgollarin, muvazinat tiri Uzarina
salmaq ucun), herekasti butovilkde banzetmak Ucun
trenajor qurgusu. Butun bu vesaitlerin murakkab ve risk
talab edan harakatlarin 0yranilmasinde muhum shamiyyati
vardir.

Texniki vesaite aiddir. saniyadlgen, dinamometr,
goniometr (bucaq Olgan), kino — va fotokameralar,
videomagnitofon ve s. Onlar bir terefden harakat
texnikasini daqiq tesavvur edir, diger terafdan alda etdiyi
naticalari tahlil etmak imkani verir.

Oyratmanin  metodiki vesaitine aiddir: sxemler,
sokiller, qgrafik c¢akiligler, tsiklogramlar, foto — va kino
materiallari, insan badaninin modeli, oyratma metodikasini
vo taktikasini gostaran metodiki vesaitlar va s.

Muxtslif  gimnastika  harakatlerini  Oyraderkan
gosterilen  vesaitlerden istifade etmak — harakatin
muvaffaqiyyatle gavramasina sarait yaradir.

Kutlavi va grup halinda harakatlarin oyradilmasi
xususiyyatlori

Bela  heroeketlor ayri-ayri fealiyyet ve vya
kompozisiyani musayysan ardicilligla icra etmasini tasvir
edir. Onlar Umuminkisaf ve azada harakatlore oxsardir.
Herakat muayyan ardicilligla yadda galmali ve icrasi bir
tempda, bir ritmda hayata kecirilmalidir.

Sagirdlerin xususiyystindan, oyratmanin
istigamatinden asili olaraq kutlevi ve qrup halinda
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harakatlerin Oyradilma metodikasi segilir. Hissa-hisse
oyretme metodu daha effektlidir. Butin kompozisiyadan
ayri-ayri harakatlor secilir ve silsile ilo oyradilir. Sonra bu
silsileloeri birlagdirib boyuk birlesma ile icra edirler. Bu
birlesmada ¢atin element olarsa, ayrica oyretmak, sonra
isa birlesmaya daxil etmak lazimdir.

Oyretma 30 dagigeden artiq olmamahdir. Her
cohddan sonra 10-15 daq. istirahat verilir. Har bir Oyranilan
hissani sahvsiz icra edib tekmillagdirmak lazimdir.

Herakat son darace daqiq va guzgUvari numayis
etdirili. ~ Oyratmani  ylngillesdirmak  Gglin  ritmik
musahidedan (say, sas signali, musiqi) istifade olunur.
Sagirdlari maraglandirmaq ucun har Oyradilan hissadan
sonra yaris kecirmakle harakati butovlukde
tekmillegsdirmak ve ona maragi artirmagq olar.
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MUHAZIRS 13
UMUMTOHSIL VO TEXNIKi PES®
MOKTOBLORIND® KEGIRILON
GIMNASTIKA MOSGOLOSININ METODIKASI

PLAN :

1. Ganclarin, yeniyetmalarin ve usaglarin fiziki
torbiyasinda gimnastikanin shamiyyati

2. Kicik, orta va yuxari yash sagirdlarle kegirilon
gimnastika masgalasinin mazmunu va metodikasi
3. Orta maktab yasli usaqlarla gimnastika darsinin

kecgirilmasi metodikasi

4. Yuxari maktab yasl usaqlarla gimnastika darsinin
kecirilmasi metodikasi

5. Hazirhq ve xususi tibbi gruplarla kegirilan
masggalalarin xususiyyati

Gonclarin, yeniyetmalarin va usaqlarin fiziki
torbiyasinda gimnastikanin ashamiyyati

Sagirdlerin  saglamhliginin  méhkamlandiriimasinds,
onlarin  duzgun  fiziki  inkisafina ve  harmonik
tarbiyslenmasina tesir etmasinds, ganclerin Vatenin
mudafissine va amaye hazirlanmasinda gimnastikanin
ahamiyyati boyukdur. Bununla bels asagidaki vezifeler da
hall olunur:

1. Qamatin dizgun formalasmasi ve tarbiyalanmasi;
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2. Osas fiziki keyfiyyatlarin inkisafli — quvva, ceviklik,
elastiklik, caldlik ve dozumluluk:

3. Heyat ugun vacib olan haraki bacariq ve
vardiglerin tarbiyalenmasi — yeris, qacls, dirmanma va
yenidan dirmanma, hoppanmalar, atmalar ve s.

Moaktebde fiziki terbiya sisteminde gimnastika
muhum yerlerden birini tutur. Maktebda fiziki tarbiys
maggalalerinin  bdtln 8sas formasinin  mazmununa
gimnastika harakatleri daxildir. Badii 6zfealiyyat gecasinin,
ktlevi idman-gimnastika c¢ixislarinin, idman-saglamliq
bayram va vyarislarinin, sinifdenxaric islerinin, badan
torbiyasi darslerin  mazmununun terkib hissasi mahz
gimnastika harakatlori tagkil edir.

Maktabda gimnastika masgslsleri boyumakda olan
organizmin  harmonik  formalagsmasina, saglamligin
mohkamlenmasine va onlarin isgorma qabiliyyatinin
yuksalmasina, muhum haraki bacarig ve vardislerin
gavranmasina, eyni zamanda VMH  kompleksi
normalarinin gqavranmasina fiziki keyfiyyatlarin inkisafina,
yeni harakat noOvlaerine yonaldilir,. Bundan basqga
gimnastika herakatlari usaglari madani davranisa,
gigiyeniki  verdiga, dostlug va yoldaglig hissins,
nizam-intizama, qstiliys, ceasarstliya, muntezem badan
tarbiyasi ve idmanla maggul olmaga calb edir. Bu vazifaler
ayri-ayriligda hear bir masgale va Umumiyystle butun
gimnastika masgelalari formasinda istifade etma yolu ile
hayata kecirilmasi maqgsadauygundur.

Kicik, orta va yuxari yagh sagirdlarle kegirilon
gimnastika
masgalasinin mazmunu va metodikasi
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Maktabda gimnastika masgalasinin mazmunu
Respublika “Tahsil” Nazirliyi terefinden tasdiq edilmis
badan tarbiysasi programi ile muayysanlasdirilir. Gimnastika
bu programin muhum bolmalarindan biri olub usaqlarin
yas xususiyyatini, fiziki hazirligini, saglamligini nazare
alaraq tedris materialini iller, rabler Gzre bolusdurulub
tortib olunur.

I-IV  sinif sagirdlari U¢lUn programda nazeri
malumatlar va praktiki maggalalar nazards tutulmusdur.
Nazari malumatin tadrisi il arzinde kegiriloan praktiki
masgalaler gedisatinda maktablilerin haraki rejimi,
saglamhgi, duzgun gamati, harakati icra edarkan duzgun
tonaffls, geyim ve badesna olan gigiyeniki talebatlar
haqginda malumat verilir. Praktiki masgsalalerde isa
dizults ve yenidan duzulus, seyralmalar, donmalaer, sirada
iralilemalar, eyni zamanda ayri-ayri siravi komandalar,
asyasiz voa asya ile Uumuminkisaf harakatlori, gamati
dizgun formalasdirmaq Ugun xususi harakatler kecirilir.
Programda hamginin yerisds, gacisda, raqs addimlarinda,
muxtalif hoppanmalar, atmalar, dirmanma va yenidan
dirmanma novlerine, eyni zamanda akrobatika ve
muvazinatda harakatlara xUsusi yer ayrilir.

Qeyd etmoak lazimdir ki, Il va Il sinif sagirdlarin
derslerinda sadslasdiriimis elementar alstler (muvazinat
tiri, gimnastika skamyasi) daxil edilir ki, bele alstlords
harakestlor geniglandirilib ve IV sinifde bir qgadar
murakkablasdirirlor, masalen, muvazinat tiri, paralel gollar,
idman ati, idman kegisi, turnik ve s. alstloarde muvafiq
olarag murakkab gimnastika harakatlori icra edirlor. Bu
yasda usaglar VMH kompleksinin | va |l dereceds olan 5
gimnastika harakatlerini qavramalidirlar. Programda
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praktiki materialin gavrama daracasine nazarat etma do
daxil edilmigdir. Nazarat texminan agagidaki kimi olmalidir:
gollarla, ayaqlarla, govds ile asas harakatlerin icrasina,
yuvarlanmaya, gimnastika skamyasi ve muvazinat tiri
uzearinda dirmanmaya ve s. baxilr.

Orta va yuxari maktaeb yasli usaglar ugun nazards
tutulmus programda ham nazeri malumat ve ham da
praktiki masgalaler daxiildir.

Noezari malumat praktiki masgsale prosesinds qisa
musahibaler formasinda catdirihr.  V-IX  siniflorde
musahibaler zamani harakatlerin icra etma xUsusiyyati,
fiziki harakatlor maggalalerinda geyim ve ayaqqabi, fiziki
harakatlorin sarbast icra etma qaydalari, komak va
muhafiza, zaedsleanma zamani ilk yardim, fiziki harakatlor
masgalaleri zamani gigiyeniki tslebat va s. haqqginda
malumat verilir.

Yuxari sinifloerde ise gimnastika Uzre bela xususi
musahibaler kigik yasl usaglarla kegirilon darsdenkanar
masgalede asas gimnastika harakatlerinin kecirilmasi
ugun badan tarbiyasi muallimine komakgi hazirlamaga
yonaldilmisdir.

V-IX sinif sagirdleri uglin gimnastika Uzra praktiki
materiallara asagidakilar daxildir: esyasiz ve asya ilo UIH
va sira harakatlari; sshar gimnastikasi kompleksi, dayaql
tullanmalar, sallanma ve dayaq, akrobatika harakatleri,
dirmanmalar, badii gimnastika, eyni zamanda milli va
muasir rags elementleri ve s

Programda bacariq ve verdigler kicik vyas
gruplarindan yuxari yas qruplarinadek prinsipi Uzra
bolusdurtlmusdur. Bela ki, V sinif sagirdlari Ggun ister
oglanlar ve istarsa da qizlar ugun butun maggalalarda eyni
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harakatler taqdim edilir. Lakin VI sinifden baslayaraq diger
siniflerde de oglanlarla qizlarin harakatlari eyni olmur,
ustelik VIl sinifden baslayaraqg akrobatika harokatleri ve
tullanma da programa daxil edilmisdir. Badii gimnastika
tedris materialinda V sinifden 0z oksini tapir. Bu asas
etibarile qgizlar dgun oldugu kimi oglanlar G¢lin de tovsiys
olunan iple hoppanmalar, muxtalif reqs addimlari,
hoppanmalar, ¥ donmalar, muvazinat novleri  kimi
harakatlordir. Lakin VIII-IX sinif sagirdleri Ggun tadris
materialinda oasyasiz ve asya ile hearakatlar badii
gimnastika spesifikasini ve muayyan istigamatini alda
edarak yalniz qizlar Ggun (iple harakatler istisna olmagla)
nazarda tutulur.

Her bir sagirdler tGg¢ln (butin sinif Ggun) gimnastika
uzre praktiki materiala yasdan asili olaraq 3-den 5-dak
gimnastika novleri: dirmanma, dartinma, sallanmada
ayaqglarin galdiriimasi ve arxas! usta uzanaraq ayaqlarin
bukulub va acilmasi, dayaqda bucaq, quvve ile dayaga
galxmaq ve ya asaraq dayaga galxmaq daxil edilir.

10 yasinda usaglar (sagirdlar) sira ve umuminkisaf
harakatleri ile yanasi programda nezarde tutulmus
alatlorde herakatlerin texnikasi Uzarinde islemali va
goalacakda sagirdlarin haraki keyfiyyatlarinin
tekmillesmasini, quvve, ceviklk ve s. (dayagda ve
sallanmada) — harakatlari suratlandirilmalidir

V sinif sagirdleri yuku qgaldirib aparma vardigine
yiyalenmali, U¢ Usulla kandire dirmanmali, idman kegisi
Uzerine dayaga qalxmaq ve beli acig sigcramani, eyni
zamanda c¢ox da murakkab olmayan akrobatika
birlesmaleri ve muivazinat harakatlarini gavramalidirlar.
Sagirdler ipi ireli ve arxaya firlatmagla hoppanmani,
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agyasiz ve @agya ile sahar gigiyeniki gimnastika
harakatlarini bacarmalidirlar.

VI sinifde oxuyan ham qizlar ve ham da oglanlar
ucun programda ayri-ayri alstlerde muxtslif harakatler
nazarda tutulmusdur. Oglanlar Ggun 2-3 elementdan ibarst
paralel qollarda (dayagda ayaqlar yellastmak, ayaqglar arali
oturmaq, sag bud Uzerinde oturaraq geriye donmakla
sigramaq) ve algcaq turnikde (bir ayagin yellanmasi,
digarinin takani ile asaraq dayaga qalxmaq va ayaqglari
arxaya yelladib 90° donmaklse sigramaq) sades
birlesmalerdir. Qizlar tgun — muxtalif hundarlukld gollarda
ilkin hazirhqda veriloan element ve birlagmalar (bir ayagin
yelleonmasi ile ayaqlari yuxari qola istinad etmak;
sallanma, uzanaraq sallanma, oturaraq sallanma, ayaqlari
yirgalamaq; asagl qolda dayagdan ayaglari arxaya
yellotmakle 90° donub sigramaq) icra edilir. Lakin
gimnastikanin digar novlarin masgalalarinda, o cumladan
dayaqgl tullanmada, akrobatika va muvazinat tirinds
programda nazeards tutulan elementlear ham oglanlar va
ham da qizlar tgun eyni olur.

VIl sinif sagirdlari G¢un gimnastika Uzre program
materiali masgalanin butin novleri mihum daracads
murakkablagdirilir, eyni zamanda ham oglanlar ve ham da
gizlar tgun harakatlarin galacak differensiyasi davam edir.
Bela ki, qosa icra edilen asyasiz ve iple UiH, mivazinat
tirinde harakatlar, miasir raqs elementloeri butiin sagirdler
ucun tovsiyya edilir, digar terafden 1-2 kg-lig gantellarle
UIH ve turnikde yalniz oglanlar cln, paralel qollarda,
dayaqgl tullanma va akrobatika harakatlari daqiq olaraq iki
nova bolunur: qizlar ugun va oglanlar ugun harakatler. Bu
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yasda usaqlar program normativlerini gavramali ve VMH
kompleksinin gimnastika harakatlarini manimsamalidirlar.
VIII-IX sinif sagirdlerin programinin farglendirici
xususiyyasti ondadir ki, maktablilerin gimnastikanin orta
daracelerini tamamlamasina yonaldilmisdir. Bu dovrda

normativ  telebati gimnastika Uzre 9 illik tahsili
yekunlasdirir. Lakin fiziki keyfiyyatlorin tekmillogsmasi va
eyni zamanda avvalcedan oOyranilen harakatlori

murakkablasmis geraitde icra etmaleri ilo yanasi, onlara
yeni harakat novlarinin gavranmasini da taklif edilir (topla
harakat, dirmanmanin bir ne¢a usullari, alstlerds ayri-ayri
elementlarin icrasi ve s.). Bununla yanasl sagirdler
mivafiq Gsullarla gox da mirakkab olmayan sira ve UIH,
iple harakatlari, muasir raqs elementlari, muxtalif Gsullarla
dirmanmalari, akrobatika harakatleri va dayaql
tullanmalari, eyni zamanda digar alstlorde harakatlori
gavramalidirlar. Program materiali sagirdlarin cinsina gora
daqiq vurgulanmahdir. Belo ki, oglanlara gantellarle UiH,
suratle kandira dirmanma, paralel qollarda ve turnikds,
akrobatika harakatleri, dayaqli tullanma, iple harakat,
muasir rags elementlari, tekmubarizlik elementlari, qizlar
Ucin ise UIH, sallanmada ve qarisig sallanmada
dirmanma, muxtslif hunduarlukll gollarda, muvazinat tirinde
harakatlor, dayaqgli tullanma, akrobatika ve rags
harakatlori, asyasiz ve asya ilo (topla) badii gimnastika
harakatlori taklif olunur.

VIII-IX sinif sagirdlari ugun praktiki maqgbul tslabati
harakatlerin serbast icra etma bacarigindan taskil
olunaraq quvve, dozumluluk, elastiklik va digar fiziki
keyfiyyatlorin inkisafina VMH kompleksinin normativlerina
va tadris normalarinin gavranmasina yonaldilir.
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X-XI sinif sagirdlaeri Ug¢lun praktiki maqgbul tslebati
Ozunun Umumi fiziki hazirliginin tekmillegsmasi, asagi sinif
sagirdleri Ucun Umumi fiziki hazirlig Uzre harakatlerin
kecirilmasi bacarigi, tadris normativlerinin gavranmasi
vardisine, eyni zamanda VMH kompleksinin “Quvva ve
ceviklik” normasina yiyalanmasindan ibaratdir.

Kicik maktab yasli usaqlarla kecirilon gimnastika

masgalasinin metodikasi

Badan terbiyasi Uzre programda sagirdlarin
gimnastikada qavrayacagqlari bilik, verdig ve bacariglar iller
uzre bolusdurtlmusdur. Yadda saxlamaq lazimdir ki, bir
sira muhum, alverigli ve lazimli harakatlar programda
goOsterilmayib, lakin gimnastika darsinde mahz bels
harakatlarin kegirilmasi zaruridir.

Kicik maktab yash usaglar (I-IV sinif — 6-10 yas)
ibtidai sinifde oxuyurlar. Bu yasda usaglarin organizmini
intensiv inkisaf etdirmak asas etibarile fiziki inkisaf
parametri olan boy ve ¢aki nisbaten xarakterikdir. Bir il
arzinde badan orta hesabla 3-5 sm, ¢akisi ise 2,5-3,5 kq
artir. Qeyd etmak lazimdir ki, bu yasda ham oglanlar va
ham de qizlar eyni saviyyads inkisaf edirlor. Bu yasda
usagin onurga sutunu, xususan sine bolmasinds
mutsaharrikli olur. Sumuklesma prosesi formalasmayib,
onura sutununun ayilmasi labuddur. Canaq sumuyu
yenica barkimaysa baslayir, keskin zarbada ola bilsin ki,
sumuk yerinden terpansin. Bu dovrde oazsle quvvaesi
intensiv inkisaf edir. Lakin butovlukds azsle hals zaif olur.
Oz qurulusuna ve terkibine gora kicik makteb vyash
usaqglarin ezala yigilmasi xususiyyati yasl saxslarin
azalsalerindan farqglenir. Onlarda badanlarinde su ¢ox, yag
ve zulallarin migdari kifayet gadar deyil. Eyni zamanda
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geyd etmak lazimdir ki, usaglarin azalaleri elastik ve
azalalerin yigilmasi ve bosalmasi zamani qisalib ve uzana
biloar. Ayri-ayri maktablilerds bu yasda azslsler daha ¢ox
inkisaf etdiyine gore aletlerde muvafig murakkab
gimnastika harakatlarini icra eda bilir ve yuksak naticaler
alda edir.

7-10 yasinda herski analizatorlar inkisaf edir. 7
yasinda beyin yarimkursinds haraki analizator sahasinin
hacmi yasli sexslere nisbaten 80%-ni taskil edir.

Usaglarin isgorma qabiliyysti, onlarin organizminin
fiziki yuke uygunlasmasi bir ¢ox hallarda urak-damar va
tonaffls sisteminin veziyystindan asilidir. Buna gore bu
yasda urak va gan damarlarinin bir-birine muvafiq eyni
daracada inkisaf etmir.

/-8 yasinda ganin sistolik tezyigi texminan 100 mm,
diastolik 65mm cive sutununa barabar olur. Yasa dolduqgca
urayin hacmina gore qan damarlarinin daralmasi hesabina
arterial tezyiq yuksalir. Duzdur, urak-damar sisteminin
tezliyi va qan dovraninin sursti boyuklara nisbatan
usaglarda fiziki yuk zamani azala toxumalari ganla daha
yaxsi tachiz olunur. Tenaffus tezliyi degiqada 20-25-dir.

Kicik maktab yasli usaqglarin yas xtsusiyyatini nezara
alarag bu dovrde ssas gimnastika masgalalari asagidaki
masalalerin halline yonaldilir. Bunlar: gamatin duzgun
tarbiyalanmasina; fiziki harakatlarin icrasi zamani rasional
tenaffUsin qoyulusu; haraki koordinasiyanin va caldliyin
inkisafl.

Orta maktab yasli usaqlarla gimnastika darsinin
kegirilmasi metodikasi
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Orta maktab yash usaglar yas xususiyyetina gora
VI-VIII sinfin talim dovruns tesaduf edilir. Bu yasda
oglanlarda cinsi yetkinliyin baslangic fazasi, gqizlarda — feal
faza olur. Bu yasda usaqglarda boy artimi suratlanir, ¢aKkisi
agirlasir. Bir il arzinde qizlarda boy artimi 11 ve 13-14
yaslarinda 5-8 sm, oglanlarda — 13 ve 15-16 yaslarinda
6-9 sm, ¢aki 4-6 kq artir, oglanlarda azala quvvasi xususila
intensiv artir. 14-15 yasinda azslslerin ¢oakisi badan
cokisinin orta hesabla 30%-ni taskil edir. ©zala quvvasinin
mutleq gostaricisi muhim daracads artir.

Yeniyetmalarin azslalerinin funksional xususiyyatina
gora yuxari yash sexslerden nisbsten az farglenir. Bu
yasda sumuklerin intensiv inkisafi davam edir. Canaq
sumuyu 16-17 yasinda dos sumuyunun asagl hissasi
15-16 yasinda yuxari hissasi ise bir gadar gec tamamila
bitigir. Govdanin On va arxa hissasinin azslsleri kifayat
gader inkisaf etmamasi ile ve eyni zamanda badanin tez
uzanmasi va ¢akinin artmasi ile slagedar 11 va 14
yaslarinda onurga sutununun ayilmasi ehtimali vardir.
Buna gora bu dovrde gimnastika darslerinde gamsatin
dlzgun terbiysleanmasi 0zuUnun aktualigini hale da
saxlayir.

Yeniyetma vyasinda organizmin vegetativ sistemi,
onun funksiyasinin nizamlanmasinin tekmillasmasi davam
edir. Yeniyetmalar tapsiriimis ise muvafig olaraq tez
aligirlar. Alisma dovrt boyuklare nisbatan gisa olur. Lakin
gorulacak igse alisma qabiliyysti yungul olmasina
baxmayaraq yeniyetmalarin intensiv azala faaliyyatindan
sonra muvafiq olaraqg tez yorulurlar. Yadda saxlamaq
lazimdir ki, yaxsi masq etmis yeniyetmanin isgorme
gabiliyyati boyuklere nisbaten az olur. Fiziki yuk zamani
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boyuklara nisbaten yeniyetmalerin urayi daha c¢ox enerji
sorf edir, bels ki, ganin bir deaqgigalik hacmi 13-14
yaslilarda va xuUsusan 11-12 vyaslh usaglarda Urak
vurgusunun hacmi kicik de olsa, asasen tez-tez vurmasi
sayasinda bas verir. Yeniyetmalor yeknasaq faaliyyst
zamani tez vyorulurlar. Bununla alagadar masgalanin
mazmunu Vo xarakterini tez-tez dayisdirmak
maqgsadauygundur. Yuksak isgorma qabiliyyatini saxlamaq
ucun icra edilen herakatlor arasinda fasilalar olmal,
fasileler uzunsiran olmamalidir. 13-14 yasinda yuUksak
inkisaf saviyyasina ¢atmis yeniyetma haraki funksiyasinin
feal tekmillesma dovrudur. Lakin aparilan c¢oxsayli
tedgigatlarda koordinasiya harakatlarin icrasi pislesmasi,
asas fiziki keyfiyyoatlorini xarakterize edan bir sira
goOstericilerin  asagr dusmesi nazare carpir. Bunu
gimnastika masgalalarinin planlasdiriimasinda geyd etmak
vacibdir.
Yuxari maktab yaslh usaqglarla
gimnastika
darsinin kec¢irilmasi metodikasi

Yuxari maktab yasli usaglarla gimnastika masgalesi
organizmi daha da inkisaf etmasine yardim gosterir. Bu
yasda, yani 14-17 yash usaglarla aparilan gimnastika
masgalalerinin  baslica vazifesi biliyi darinlesdirmak,
bacariq ve verdisleri formalasdirmaq ve mohkamlatmak,
organizmi barkitmak Ug¢un zaruri olub haraki keyfiyyatlori
tekmillasdirir. Heamin dovrde sumuk-bag aparati, azalalar,
daxili orqganlar ve sinir sistemi mohkamlenir va vyasli
adamlara xas olan keyfiyystlor alde edirlor. Fiziki
keyfiyyatlorin  inkisaf  seviyyasi  yuksalir.  Abstrakt
(mucerrad) tafekklir ve hadisaya digget yetirmak
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gabiliyyati inkisaf edir, duUnyagoriusu ve xasiyyati
miayyanlesir. Iradi tezahirleri kifayset deraceds mohkam
soxsi aqide ile alagadar olur. Lakin yuxari maktab yasli
usaqglar yasl adamlarin saviyyasina hala yenice catdigina
gore muallim ilk novbada muvafiq proseslarin normal
inkisaf etmasine kdomak etmakla barabar onlara istigamaet
vermalidir.

Oglanlar va qizlarla aparilan masgelaler arasinda
forg olmalidir. Oglanlarin masgalelerine yeris, qacis,
tullanmalar, atmalar, surGnmaler, agirhq qaldirma va
dasima, muvazinat, gulesma, sira harakatleri, idman
oyunlari daxil edilir. Bele masgalaleri tadricla tabii muhite
uygunlagsdirmaq zsruridir. Masalen, masgsalenin xeyli
hissasini acgiq havada aparib usaqglarin organizmini
muntazam suratde mohkamlatmak, onlarin dozumluluyunu
inkisaf etdirmak olar. Bununla yanasi masgealalerda tatbiq
olunan harakatleri bir-birine uygunlasdirmaqla cevikliyi
tekmillasdirmak olar.

Qizlarin masgalalerinds tetbiq olunan harakatlar 6ten
yas grupuna aid olan harakatler yena asas yerlardan birini
tutur. Onlarin masgelalerinde tatbiq olunan gigiyenik
istigameatli harakatlari tadricle murakkablesdirilir. ©zsle
sistemini  inkisaf etdirmak ve gameatin  duzgun
formalasmasina diqqgeti artirmaq vacib unsurlardendir.
Qizlarla  kegirilen  gimnastika masgalalerinde  badii
gimnastikaya da Ustunluk verilir. Masgalalari aciq havada
kecirmak daha yaxsi olar. 14-17 yasli oglan va qizlarla
yaradici tesabbusl, fealligi, masuliyyat hissini xususila
inkisaf etdirmak vacibdir. Bunun ugun muxtslif oyunlar ve
tapsiriglar tatbiq etmakle masgeleya rahbarlik etmayi,
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onlari muvafiq sads taskilati-metodiki vardislera alisdirmaq
daha yaxsi olar.

Maktablilarle kegirilan gimnastika masgalalaerinda
usaqlara asagidaki qaydalara riayst etmayi talab olunur:

- usaglari herterofli inkisaf etdirmakdan oOtru birinci
novbada onlari ictimai-emak faaliyystinin butiin novlerine
hazirlamaq; buna gora maktablilerin qargisina qoyulan
vazifelere tabe olmali, bele ki, masgalalar har seyden
avval onlarin hertarafli fiziki inkisafina, saglamhginin
mohkamlanmasina, Umumi fiziki hazirligina, hamcginin
estetik terbiyasine komak etmalidir. Bununla slagadar
masgalalarde Umumi fiziki hazirligin muxtslif novlari genis
totbiq edilir;

- masgalalards tadricilik ve ardicilliq prinsipina ciddi
suratde amal olunmali; orta makteb yaslarindan
baslayarag masgalalari genis program Uzra aparib vaxtin
cox hissasini Umumi fiziki hazirhgin muxtslif vasitalarinae,
xususile oyunlara ayirmali, qalan az hissasini ise sirf
gimnastika hazirligina hasr edilmalidir. Boyuk quvva talab
eden va qgameati pozan gimnastika harakatleri tatbiq
olunmamalidir;

- usaglarin texniki hazirliginda ardicilliga ciddi riayat
etmali; hearoekatlori ustaligla icra etmeays fikir vermali;
oyranilan element va birlagsmaler tamamile slverigli olmali,
maktablilarin fiziki hazirligina mavafiq olmalidir.

Har bir hearakst qusursuz manimsanilmali ve
mohkamlanmalidir. Gimnastika harakatlerinin sarbast ve
salis yerina yetiriimasina xususi fikir verilmalidir. Calismaq
lazimdir ki, maktabliler muxtslif bacarig ve veardislera
yiyalensinler, eyni zamanda 0z harakatlerini idare eda
bilsinlar.
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Hazirliq va xususi tibbi qruplarla kecgiriloan
masgalalarin xususiyyati

Umumtahsil mektablerde saglam usaglarla yanasi
saglamligi zsif, hetta xeste usaglar da oxuyurlar.
Xastaliyine gore usaglar iki qrupa bolmak olar: hazirliq
grupu va xususi qrup.

Hazirlig qrupuna o usaglar aiddir ki, har hansi bir
xastaliyi kecirib sagalandan sonra 6zunu bir gader zaif
hiss edir vo ya umumiyyatle fiziki inkisafi ve hazirhgi
haddindan artiq zaifdir. Bu cur xaste usaqlar her bir sinifde
2-3 nafer ola biler. Ona gora bu grupa daxil olan usaglarla
fordi, olverisli ve ardicilig prinsipinden istifade ederak
badan tarbiyasi darslarini kegmak olar.

Hazirhq qrupun usaglari esas qrupun usaglari ila
birlikde dars kegirlar, lakin Umumi programin normativlarini
bir gadar ixtisar etmakle kegarkan hazirlig grupun usaqglari
harakatlerin tempini serbast halda icra edirler. Onlar tGgln
gacisa, hoppanmaya, boyuk azsla garginliyi ilo slagadar
agirlig galdirmaya mahdudiyyat goyulur.

Hazirhq qrupun usaglari gacis ve estafetlorda istirak
etmirler. Cox vaxti yariglarda hakimlik edirler. Hazirlhq
grupu ile kegirilan gimnastika maggalasinin asas maqsadi
— @sas grupa qovusmagqdir.

Xususi tibbi qrup hakimin gerari asasinda maktabin
direktoru terefindan verilan amre asasen yaradilir. Bu
grupa aid olan usaglar, bir gayda olaraq saglamligi qusurlu
olur. Buna gore onlarin baden tarbiyasi darslarlarinin
xususi programi olur ki, bu program xususi tibbi qrupdan
tadricle hazirlig grupuna kegmasini nazards tutur.
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Hazirliq grupundan fargli olaraq xususi tibbi grupla
masgale ayri kecirilir. Bu qrupda sagirdlerin say1 15-dan
artig olmamalidir Xdsusi tibbi qrupun programi asas
grupun programindan farglenir. Programda surats,
dozumlultys, quvvaye aid harsakastlor mahdudlasir, yeris va
gacis masafalari qisaldilir, tenaffiUs harakatlori slava edilir,
gamatin duzgun formalasmasi, bel ve garin azalalarinin
mohkamlanmasi ugun harakatlarin migdari coxaldilir.

Kaendire dirmanma, dartinma, dirmanma va
akrobatika harakatlari programdan tamamila ¢ixariimalidir.
Bununla yanas! programda tullanma harakatlarini ravan
yerisle va sakitloesdirici tonaffis harakati ilo uygunlagsmasi
gosterilmalidir.  Bu qrupla masgalalari acgiq havada
kecirmak maslahatdir. Tonaffus organinda xroniki xastaliyi
olan, xususan bronxial astmasi olan usaglarla masgalani
aclq havada kecirilmasi xususile zaruridir. XUsusi tibbi
grupda masgul olan usaglar yarislarda istirak etmir va har
hansi bir normativlerin yerina yetirmasinden azad
olunmalidir. Bu grupun usaglari xususi sahar gimnastika
kompleksi toertib edib kegmak ve vaxtasiri kompleksi
yenilagdirmak vacibdir.
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MUHAZIR® 14
QADINLARLA KECIRILON
GIMNASTIKA M@SGOLOSININ METODIKASI
PLAN :

1. Qadin organizminin xususiyyaeti
2. Qadin orqanizminin xususiyyatini nazara alaraq

masgalanin taskili va mazmunu
3. Maggalanin keg¢irilmasinin metodiki xususiyyati
4.Qadinlar ugun asas harakatlor
5. Saglamliga nezaret

Qadin organizminin xususiyyati
Qadin  organizminin  bir nece anatomo-fizioloji
xususiyyeti vardir ki, bunlar da organizmin bioloji
funksiyasi (analiqg funksiyasl) ve sosial hayat seraiti ile
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izah olunur. Yada salmagq kifaystdir ki, asrler boyu gadinlar
faktiki olaraq beadan terbiyasi ve idmanla masgul
olmurdular, bela ki, tam menada harmonik fiziki inkisaf
masalalarini hall eda bilmirdilar.

Qadin organizmi qurulusuna va funksional imkanina
gore kisi organizmindan farglenir. Farq — boyu ve cakisi
az, asagi otraf (ayaqglar) qisa, govds uzun, ciyin
qursaginin ensiz, c¢anag sumuyu genis va ahatali,
azalealerin zaif ve darialti piy gati cox olur.

Qadinlarda kisilera  nisbstan dirsek oynadinda
haddinden artiq acilmalar movcuddur, diz oynagi
X-abanzerdir. Oynaglarin  bele formasi qacisda,
tullanmada, eyni zamanda gimnastika alstlerinde uzun
muddat dayaqda durmaqgda yuksak naticaler alde etmays
imkan vermir, zadalanma imkanini coxaldir. Gosterilon
oynaglarin muvafig azsle qruplarini mohkamlatmak Ugun
muvafiq harakatlor secilir.

Kisiloara nisbatan qgadinlarin urayinin hacmi sistolik ve
onun daqigalik hacmi azdir, maksimal gan tazyiqi ¢ox,
agciyerloarin hayat tutumu az, tenaffis ve nabz vurgusu
coxdur. Sina va ya qarisiq tipli tanaffus ustlnluk taskil edir.
Bela veaziyyst uzunmuddatli ve gergin is, eyni zamanda
fiziki yUkden sonra barpa Ucun alverigssiz seoraitdir. Yaxsi
masq etmis gadinlarda tenaffis ve nabz vurgusu, arterial
gan teazyiqi yuksakliyi, eyni zamanda tenaffis tipleri
kisilorda oldugu kimidir.

Ozoale sistemi 0z inkisafina gore Kkisilerin azale
inkisafindan muhUm deracada geri qalir. Bununla belo
yaxsl va harmonik inkisaf etmis ozele sisteminin
ahamiyyatini gadinlarin saglamligi, organizmin butun
sistemlari  funksiyasinin duzglin faaliyysti, gamatin
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gasengliyi, yuksak idman ustaligina va idman nailiyyati
alde etmasini giymatlondirmak c¢atindir. Qadinlarin garin
azalslerin inkisafinin boylik shemiyyati vardir. Inkisaf etmis
garin azalaleri bel nahiyyasini mohkamladir, daxili
organlarin  vaziyyatini fikse edir. Qadinlarda qarin
azalalerinin sahasi kisilare nisbaten boyukdur, buna gora
boyuk yuke maruz qalirlar (hamile ve dogus dovrinda).
Qarin ve bel azalalerinin yaxsi inkisaf etmis gadinlarda
usaghgin yerdayismasi cox az hallarda tesaduf edilir.
Demak olar ki, he¢ olmur. Canagdaxili azalalarin inkisafi
usaqgligin duzgun veziyystine va dogusun normal
gedisatina boyuk tesir edir. Canagl dondarmakls,
ayaqlari irsli, arxaya, yanlara yellatmakle c¢anaqdaxili
azalalari inkisqaf etdirmak olar. Bu azslsler xususan badii
va idman gimnastikasi ile masgul olan gadinlarda 6zunu
buruza verir, bels ki, bu harakatlar bu novlards genis tatbiq
edilir.

9mak proseslari kimi fiziki harakatler organizmin fizioloji
xususiyyatlerine — yasgina, umumi masqliyina, gadinlarin
saglamliq veziyysatine muvafiq olmaldir. Badan tarbiyasi
muallimi, measqci bilmalidir ki, gadin, galscayin anasi,
saglam, mohkam olmali, cemiyyatimizin faal Uzvu kimi
butun keyfiyyastlori gavramali, guclu, cevikli, dozumli va
gadin incaliyina malik olmalidirlar.

Qadin organizminin xususiyyatini nezarsa alaraq
masgalanin
toskili va mazmunu
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Qadinlarla kecirilon gimnastika masgalaloeri evds
sarbast kecirilan sshar gigiyeniki gimnastika masggalasi,
eyni zamanda saglamlasdirici — badan tarbiyasi tadbirlori
ile uygun olmalidir.

No gadar ki, gadinlar fiziki cehatce zaifdirlar, bir o gadar
harakatlerin mazmunu rangareng va fiziki yuku tadricle
coxalmasina nazarat etmak vacibdir.

Qadinlarla kegirilon masgele prosesinds hazirlayici
hissaya an rongareng (xarakterina, amplitudasina, ritmina
va s. gora) badanin muxtalif hissalari ucun harakatler
tatbiq edilir.

Qadinlarla kecirilon masgalalor fiziki harakatlerin
canaqdaxili azalalere ve c¢anaqdibi azalalerine tasirini
nazara alinmalidir. Govdanin saga, sola
dondarmak,aymak, eyni zamanda ayaqglarin dairavi
harakati, budun xarica ve daxile dondarmasi, ayagi iralida
bukub, arxada aciimasi, yanlara galdiriimasi gisman bu
azalalere tesir edir. Qamatin duzgun formalagsmasi Ugun
edilon harakatlere xuUsusi fikir verilir. Qeyd etmak lazimdir
ki, harakatleri segarkan onun dinamikliyina va elastikliyina
tosir etmoasinae xususi fikir vermak vacibdir. Otraflarin,
govda oazslslerinin mohkamlenmasi va elastikliyin inkisafi
ucun verilan harakatler bir-birine paralel olmalidir, yani
govde oazslalerinin  mohkamlanmasi il elastikliys aid
harakatler eyni tipli ve paralel olmalidir. Arxaya ayilmadan
(korpu asmalar) sonra mutleq irali ayilmalidirlor (usagligin
yerdayisma etmemasi Ugun). Quvvenin ve ayaq
azolalerinin elastikliyini inkisaf etdiren harakastlari da
yaddan c¢ixarmaq olmaz. Bu maqgsadla darsin hazirlayici
va tamamlayici hissalarinde oturmalar, hoppanmalar va
eyni zamanda raqgs harakatlorini daxil etmak vacibdir.
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Qadinlar ritmik xarakterli harakatler icra etmayi xosladigi
ucun rags harakatleri, plastik harakastlar ve s. harakatlar da
kompleksa daxil edilir. Badanin ayri-ayri hissalarinin daqiq
harakstinden basqga qollar uclin da harakatlor verilir.
Darsin hazirlayici hissasinda tatbiq ediloen harakatlerin
ciIxis vaziyyatini, harakatin icra etma xarakterini va tempini
dayismak maslahatdir. Masgul olanlara taecrid olunmus
harakatler yox, uygunlasmis harakatlor taklif olunmalidir.
Musiqi asarini segarkan harakatlarin xUsusiyyatini, onlarin
ifadaliyini terannim edan asarlar segsinler. ©sas etibarila
verilan harakatlerin mazmunu va ritmini dayismakle fiziki
yuk tedricen arta bilar.Qadinlar gimnastika alstlerinds
harakatleri icra edarken onlar hazirhigli olmaldirlar.
Masgele prosesinda bir ¢ox hazirlayici ve komakgi
harokatlor tatbig etmakle sada harakestlordean murakkab
harokstlore kecid tedricon ve tabii olsun. Gimnastika
alstlorinde (muxtslif hundurlukla qollar, algaq turnik,
halgalarda) edilen harakatleri degiq muayyanlasdirmak
zaruridir, cunki onlar qollarin, ¢iyin qursaginin ve qgarin
azalslerinin gargin igi ile alagadardir.

Noezara almaq lazimdir ki, gadinlarin badani kisilarin
badanina nisbaten uzun, asagi atraf qisa, badanin agirliq
markazi Kisilara nisbatan bir gqader asagidadir. Bununla
belsa gadinlar azale quvvasinin, xususen c¢iyin va qol
azalalerinin inkisafi kigilera nisbatan geri galir. Bu, albatts,
gimnastika alatlerinde bir sira miurakkab harakatlarin icra
etmasini c¢atinlesdirir. Heatta adi sallanma ve xUsusen
dayaqda edilan harakatler ciyin qursagr va qollarin
haddinden artiq azsla garginliyi teleb edir. Buna gora
gadinlarin masgalalerinde muxtalif handarltkli qollarda
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edilan harakatlari dayaqda, sallanmada, oturusda edilan
rongarang harakatlari yungul yolla uygunlagdirmaq olar.

Masgealenin hazirlayici ve asas hissasinde asyasiz va
osya ile UIH (gimnastika agaci, ip, doldurulmus top, tennis
ve digaer toplar), eyni zamanda gimnastika divarinda,
skamyasinda, muxtalif hundurlUkli qollarda, muivazinast
tirinde edilan harakatler azalarsin mohkamlenmasina va
onlarin inkisafina imkan yaradir. Bela rangarang harakatlar
masgaleni daha emosional va maraqli edir.

Harakatloerin  tatbiginde daqiq ardicillig olduqgda
gadinlarda 0z quvvasine inam artir ve onlarin haroki
imkanhliginin  galaecek takmillegmasinin asas tamali
goyulur va stimul yaradir.

Masgelenin kecirilma metodikasina dizgun riayast edib
va onu rangaranglasdirib tatbiq edilen harakatler hartarafli
tasir gostarir ve onu badan terbiyasi muallimine gadinlarla
masgaleni muvaffaqiyystle aparmaga imkan verer.
Qadinlarla kegirilon masgalalarde darsin tamamliyici
hissesi muhum rol oynayir. Qadinlarin emosional
vaziyystina intensiv tasir edan harakatlerin tatbiqgi ile
alagadar bu hissads kifayat gadar sakitlasdirici ve diqgati
yayindirici harakatlar vermak vacibdir. Bu maqgsadl|s sakit,
rovan raqs haerokatleri, eyni zamanda ritmik xarakterli
herokatlor verilir. ik ndvbede qgadinlarda yiiksek
ahval-ruhiyya yaratmaq ve yenice qurtarmig masgala
haqqginda xos tessslrati saxlamagi bacarmaq lazimdir.
Qadinlarla kegirilan masgalalards muntazam
hakim-pedaqoji nazarst vacibdir. Onlarin naticalerini
gadinlara bildirmakle masgele hagqinda dusunulmus
munasibat vea maraq oyadir.

Masgalanin kecgirilmasinin metodiki xususiyyati
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Gimnastikanin metodiki vezifesi gadinlarla maggalanin
toskili formasi, Oyratma metodikasi ve harakatlorin
mazmununu musayyan edir. Masgsalenin kegiriimasi
metodikasi gadinlarin bioloji inkisafin asas
ganunauygunlugu hesabina formalismaldir. Qadin
gruplart ile kecirilan isin metodikasinda harakatlerin
secilmasi va dozirovkaya xususi fikir verilmalidir. Yuku
dozalasdirarkan ¢ixig vaziyyastinin secgilmasina, takrarin
miqdarina, herakatin icra etma ritmina ve tempina fikir
verilmalidir. Mahz bela harakatlor yorgunlugdan sonra
orqanizmde barpa prosesi suratlenir. Harakatlorin
secilmasi didaktiki prinsipler asasinda qurulur: sadadean
mirakkeba, malumdan nameluma. Oyratma prosesinde
har bir yeni harakate bOylUk shamiyyat verarak muxtalif
metod ve metodiki Usullari masgul olanlarin hazirligindan
asili olarag muayyan ardicilligla tatbiq edirler: izahat
verma (dayaqla ve dayaqsiz), badii gimnastika harakatlori.

Tamamlayici _hissanin __kecirilmasine _olan _metodiki
gostaris. Darsin tamamlayici hissasina olan asas talabat —
masgale prosesinds yaranan garginliyi azaltmaq, yaxsi
ahval-ruhiyya yaratmaq, organizmi nisbaten avvalki hala
getirmakdir. Harakstlor yavas tempds icra olunmalidir.
Tonaffusun derinliyine, ezslalarin bosalmasina, sevimli
musiqi asarindan istifade etmak, amr formasinda komanda
vermak avezinda sarancamla veriloan sakitlosdirici tonda
komanda verilmali, maggalenin autogen fandlari icra edilir.

Masgoele mutesakkil suretde qurtarmalidir. Masgul
olanlarda musbsat emosional hal yaratmaq Ucun darsi
mahni oxumaqla da basa vurmaq olar. Bels oxumaq
torbiyavi shamiyyst kasb edir. Masgaladan sonra su
proseduralari gabul etmak vacibdir. VOSAITLORI. Dersin
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tamamlayici hissasi: diqgsti yayindirici ve sakitlegdirici
harakatler, yavas-yavas yerimak, bogalmaya aid
harekestlor ve tenaffius harakatlari, gamsatin duzgin
tarbiyalanmasi, regs elementlari.

Qadinlar ucun asas harakatler

Darsin hisselerinin mezmunu agyasiz ve asya ile UIH
(gimnastika agaci, doldurulmus toplar, ip, tennis topu,
toppuzlar), muvazinat harakatleri, akrobatika elementlari,
gimnastika alatlerinde sade  harskatlor:  muxtslif
hundurlukla qollar, algcaq turnik, muvazinat tiri, azade
harakatler , tullanmalar taskil edir.

Ritmik gimnastika saglamlasdirici-profilaktiki vasita kimi
gimnastika maggalalarinin  kompleks programina daxil
edilir.

Gimnastika alstlarinde harakstler. Algaq turnikde va ya
muxtalif handurlUkIO qollarin  asagi qgolunda: duraraq
sallanma — qollarin, c¢iyin qursagl ve govds azalalarinin
inkisafi Gcun tatbiq edilir. Alatden tutma Usullari, alstlerds
edilan harakatlarle tanisliq mahz sallanmadan baslayir.

Duraraq sallanmada: ustden, altdan, oks, mauxtalif
tutmagqla, irali ayilerak, duraraq bukulu sallanmada, arxaya
ayilerak ayagin irali, yanlara, arxaya bukulu qollarla
sallanmada qollarin bukulub aciimasi. Arxadan duraraq
sallanma arxasi turnike (muxtalif hundurlakli qollarin
asag! goluna) teraf durusdan yerina yetirilir. irali ayilorok
gollari arxaya qaldirmagla turnikden tutmaq — duzslarak
bukulu ve duz ayaqlarla irsli ve arxaya galdirmaqg. Bir ali
buraxib geriya donmakla duraraq sallanmaya ke¢cmak
(saga va ya sola). Oturarag sallanmada ayaglarin
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harakati, ayagl dosemaye toxundurmagla
(toxundurmadan) donmaler.

Uzanaraqg sallanma, ayaglar araxada uzanaraq
sallanma oturaraq va ya duraraq sallanmadan icra olunur.
Oturarag sallanmada ayaglari surtsdurmakls, novba ile
ayaqglari goturib qoymaqla, duraraq sallanmadan
hoppanaraq yerina yetirilir.

Diz bukumunde sallanma. Bir ayagin takani, digarinin
yellenmasi ile diz bukumunds sallanmaya kecgmak. Bir
ayagl duzealdib bir diz ,bukimunds sallanma, bir ali
buraxmaq ve sallanma, beli acgiq sallanma, bukdld
sallanmadan ayaqlari arxaya asagl salmagla arxadan
duraraq sallanmaya kegmak.

Dayagqglar: hoppanaraq, dayaqda sag ayad! kecirmakla
bud Uzerinde oturus, ayaqlari kecirmakle oturus ve ya
arxadan dayaq.

Dénmelar: bud uUzerinda oturusdan donarak oturus ve
ya arxadan aksina dayaq, arxadan dayaqdan donarak adi
dayaq, dayaqgdan sag ayagla yana istinad edib donarak
ayaqlar arali dayaq.

Sicrayislar. Bud uzarinde oturusdan arxadan sol slla
tutaraqg geriya donmakls, dayaqdan ayaglari arxaya
yelladarak 90, 180° donmakla ve donmasiz, oturusdan va
ya dayaqdan sag ayagQi irali kecirmakle 90° donmak;
dayaqgdan irsli ayilmakle bukulu sallanma ve ya uzanaraq
sallanma.

Mixtalif hinddrliklti qollarda. Qarisiq tutma ile (yuxari
goldan tutub ayaglarla asagi gola istinad etmak) sallanma,
pancalarle asagl qola istinad edarak bukulu ve ya duz
ayaqglarla uzanaraq sallanma, sagla uzanma, arxadan
uzanma. Xaricde durub asag! goldan tutaraq bir ayagin
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yelleonmasi, digerinin tekani ile ayaqlarla yuxari qola
istinad etmak.

Asadl _qolda dayaq ve sallanmalar. Oturaraq yuxari
goldan tutmagla sallanma, bud Uzarinde bir alle yuxari
goldan tutmaqla, diger al asagi qolda, allerin istinadi
olmadan bud uUzerinde oturmaq, bucaqgla oturub bir alle
yuxarl qoldan tutmaq, asagi qgolda muvazinat bir slla
yuxarl goldan tutmaqla digar qol irali, yana, arxaya.

Qametin diizgtin formalasmasi. Is giini rejiminds bu ve
ya diger vezifeler Ucgln xarakterik olan muxtalif isci
movagelari gamatin formalasmasina muhum dearacada tasir
edir. imkanina gore rengarang ve az fiziki yik serf etmakloe
isci movqgeler plastik, alverisli ve effektli olmalidir. Masa
arxasinda slverigli va duzgun oturmaq ucgun dirsek masa
uzerinda, kuraklar sOykanacakds duz, boyun va bas duz
irali baxmalidir. Bela veziyysti uzun muddat yorulmadan
saxlamaq olar. Ayaq Uste durarkan pancalar arali, badanin
agirhgi pance uzarina salinir. Bela veziyyeatda dizler duz,
garin yigilr, ¢iyinlar agiq olur.

Qameatin duzglin masqi ucun saquli mustavi Uzre basda
har hansi bir agya olmaqla azalalari masq etdirib gamati
dlzgun formalasdirmagq olar.

Saglamliga nazarat

Qadinlarla kegcirilan gimnastika masgalasinda
muntazam olaraq saglamligina nazarat edilmalidir. Tibbi
muayinae urak-damar sisteminin isina, qgan tazyiqginin
azalib-coxalmasina nazarst etmays imkan verir. ©ger
dayisiklik nazars carparsa, mutleaqg masq rejimini dayismak
maslahatdir. Bir il arzinde 2 defe tibbi muayinaden
kecmalidirler. Hakimin  gerarindan sonra qadinlar
maggalaleri davam etdira bilarler. Uzunmuddatli fasiledan
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sonra masqi barpa etmak uglun yalniz hakimin icazssi ila
masqe baslaya bilerlar. Masgele prosesinda
hakim-pedaqoji nazarste boyuk diggst verilmalidir. Bels
nazarat organizma fiziki yukin vegetativ alamatina gors,
masgalaya feal ve ya passiv munasibatini teyin etmays,
masgale prosesinda yuku fardilesdirmayas imkan verir.

Masgul olanlar ozunanazarat gundaliyini aparmalidir.
Bela gundaliya ahvali, nabzi, istahi, yuxusu, saglamligi
fiksa edilir. Fiziki hazirhginda irslileyisi, misbat ve manfi
cohatlor qeyd olunur. Zsiflik, yorgunduqg hiss etdikda
masgalalarin  davamiyyatini dayandirmaq ve hakima
muracist etmak lazimdir.
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MUHAZIR® 15
ORTA, AHIL VO YUXARI YASLI S©XSLORLO
KECIRILON MOSGOLONIN METODIKASI
PLAN :
1.Orta, ahil vo yuxan yash saxslarle kegirilon
masgalalarin
ahamiyyati
2. Maggalanin taskili, mazmunu ve metodikasi
3. Fiziki yuk va onun nizamlanmasi
4. Hakim nazarati voe 0zu-0zuna nazarat

Orta, ahil va yuxari yagh saxslarla kegirilan
masgalalarin shamiyyati
Fiziki hearakatlorle kecirilon masgale muxtalif yasl
soxslarin organizmine musbat tasirini geyd etmamak
mumkun deyil.
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Hal hazirda fiziki harakatlorle masgul olan muxtslif
yasli sexslari yas qruplarina gora asagidaki kimi bolmak
olar.

Yas Qadinlar Kisilor
qrupu
Orta 40-45-55 45-50 —
60-dak
Ahil 95-dan — 60-dan —
60-dok 75-dok
Yuxari 65-dan yuxari 75-dan yuxari

Bela bolgu bioloji slamats asaslanir. Fizioloji yasini
muayyan etmak Uc¢Un halledici serait insanin fordi fiziki
vaziyystidir. Orta yash saxslerle ganunauygun qocaliq
prosesi yaranir.

|.V.Davidovskinin fikrince qocaliq — yasla slagadar
morfoloji, fizioloji ve psixoloji ferdiliyin yaranmasidir. Bunun
arxasinda spesifiki faktorlar durur.

Organizm butovlukds qocalir: xarici gorunus, gamat,
harakat, nitq, emosional-psixoloji saha, organ va sistemlar
dayisilir. Qocaligin bagslama vaxti ferdilik, varislik, sosial,
maddi-maiget va diger faktorlardan asilidir. Orta hayat
davamiyyati yuxari olduqca (Azerbaycanda 70 yasdan
yuxarl) qocaliq daha gec baslayir. Qocalan organizmda
morfoloji va fizioloji dayisiklikler bir-biri ile slagadardir.
Noezari va tacrubi olarag subut olunmusdur ki, fiziki
funksiyalar psixoloji funksiyaya nisbaetan daha cox asagi
dusur. Qocaldigca atrofik proseslar daha da guclanir, lakin
hayat onillarle davam edir va cemiyyat ugun yararl olur.
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Funksiyalar  dalgavari pozulur, yavas-yavas
(bmrunun  sonunadak)  O6zUnamaxsus  uygunlasma
proseslori inkisaf edir. Bele uygunlasma proseslarin
inkisafinda fiziki harakatler, gimnastika masgalaleri va
idmanin digar novleri Uzre masgsalaler mihum rol oynayir.

Qocaligin iki noviu movcuddur: patoloji va fizioloji.
Birinci halda organizmin funksiyalari tadricen zasiflayir,
lakin keyfiyyatlori muhim deraceda dayisilmir, faalligi ve
isgérma gabiliyyasti oldugu kimi galr. Ikinci halda muxtslif
xastaliklar, hayat rejiminin pozulmasi naticesinda butun
organ ve sistemleri qocalma prosesina ducar olur.
Organizmin huceyralarinin - kimyavi terkibi, qurulusu,
formasi, hacmi kifayet daraceds dayigilir. Hulceyralorin
gidalanmasi pozuldugda distrofiya, atrofiya baslanir,
naticeda huceyra mahv olur. Bunun naticesinda
organizmin faaliyyati pozulur ve onun funksiyasi azalir, ali
sinir faaliyysti de dayisilir, bas beyin yarimkuralarinin
giciglanmasi zaiflayir; sinir proseslarinin mutaharrikliyi ve
quvvasi azalir; gerti refleksloarin amale gelmasi ve
mohkamlanmasi pislesir; esab qiciglari fealiyystine
hissiyyati azalir. Yuxari yasl sexslerda ali sinir faaliyyati
tiplori zeif muisahide olunur. Organizmin  batun
sistemlarinden an dayanighgi, elastikliyi, faaliyyatliliyi vo
uzun muddatli yagsayan sistem bas beyin sistemidir.

Urek-damar sisteminde ds, xisusen Urayin
Olcusunda, dayisiklikler olur (60-70 yasadak). Bir sira
alimler subut edirlar ki, yuxari yasl sexslerds de urak boy
atma imkanlarina malikdir. Proseslarin bele mutaraqqiliyi
distrofikler Uzarinda ola biler ve bununla urayin funksional
isgorma qgabiliyyatini temin edir.
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Qan dovraninin 1 dagigalik hacmi — yuxari yaslilarda
azalr. Ursk vurgusunun tonu boguq olur. Arteriyalarin
elastikliyi azalir, atereskleroz coxalir. Bu, 70-80% 50-60
yaslilarda, butun 80 yaslilarda olur.

Muntezem fiziki harekstle va idmanla maggul olan
yuxarl yaslilarda urakde va qan damarlarinda sklerotik
prosesloer zsiflayir. Urek vurgusunda demsk olar
dayisiklikler olmur. 1 daqgigada 66-dan 70-dak olur. Arterial
tozyiq yas artdigca dayisili. 45 yasinadak saxslerda
maksimal arterial tezyiq 120-130 mm cive sutunu, 45
yasdan sonra ise 140-160 mm, minimal- muvafiq olaraq
60-80 va 80-90 mm cive sutlnu ola biler.

Yuxari yasllarda teneffis tez-tez, sathi, aritmik;
agciyer ventilyasiyasli, agciyarlarin hayat tutumu, tenaffis
azalalerinin guvvasi, gabirga ve  diafragmanin
mutsaharrikliyinin  zaifladiyine gora, ciyar toxumalarinin
elastikliyi pislesdiyinden emfizematoz dayisikliya gatirib
cixarir. Qamatin duzluyd pozulur, belinde bukuklik amale
galir.  SUmuklerinde  distrofiklik amale  galmasils
dayaqg-haraki aparati dayigilir, simuklar elastikliyini itirarak
kovrak olur. Oynaglarda olan 0zlu gaffaf maye qatilasib
galinlasir va oynaq qigirdaqglarina cevrilir, elastikliyini itirir,
mutsaharrikliyi ise tamam azalir. ©zalslor elastikliyini itirir,
hacmce azalir. Ahil ve yuxari yagl sexslarde azalalarin
cokisi badan c¢akisinin 20-25%-ni teskil edir. ©zalo
toxumalarinin qurulusu dayigilir; yigiima qabiliyyati pislasir.
Bununla oalagadar quvve, surat, dozumlik, ceviklik,
elastiklik gostericilari azalir.

Orta, ahil ve yuxari yasl sexslerin organizminda
gedan yasla slagadar dayisikliklari gimnastika masgalaleri
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ve diger fiziki harakatlerin kecirilmasi zamani nazare
almaq vacibdir.
Masgalonin taskili, meazmunu va metodikasi

Orta, ahil ve vyuxari yash soexslarle kecirilon
masgalanin effektliyi onun tagkilinden, mazmunundan va
metodikasindan asilidir. Orta, ahil ve yuxari yasli sexslarle
muntezem fiziki harakatlerle maggsalalerinin tegkil ve
teminini hamin taskilatin hamkarlar ve badan terbiys
rohberleri idara etmalidirler: butin idman qurgularinin,
idare ve tadris mulessisalarinin, istirahat parklarinin, MiS-in
gapilart masgalalar uclin aciq olmalidir. Bels yas qgruplari
ile masgale zamani muntazam olaraq hakim va pedaqoji
nazarati zaruridir. Maggul olanlar 6zUnanazarst aparmali
va gundasliys qeyd etmalidirler.

Saglamligina ve fiziki hazirhgina gors orta, ahil va
yuxarl yasl saxslari 3 tibbi grupa bolmak olar:

1. Saglam, fiziki hazirligh sexslerin  yasinin
dayisilmasi fizioloji cehatca normal olur.

2. Saglamhginda cuzi deayigiklik olan, amak
foaliyyetine xalal getirmeyarak organizmi bela yuks
alisdiran, gocalma prosesina xarakterik olan ilk baglangic
xastalik.

3. Adi amak faaliyystine xalal getirmayan, lakin
saglamliginda xestalik olan fiziki yuksa d6zUmu olmayan
soxsler.

O saxslor ki, saglamhginda qusur var, onlar mualica
gimnastikasi ile maggul olmalidirlar.

Orta, ahil ve yuxari yash sexslarle masgalonin
metodikasini ve mazmununu tayin edarkan nazars almaq
lazimdir ki, onlar tez vyorulurlar, organizmlari suratli
harakatlera, quvva va caldliya dozUmu olmur.

178



Harakatlori tapsiriimis vaxt arzinde icra etmasi
onlarda yorgunluq tez bas verir. Ayaqglarin agilmasi ugun
verilan harakatlorden ehtiyatla istifade olunmalidir, ¢unki
bu yasda onlarin ozsle ve baglarin elastikliyi va
mohkamliyi zaiflayir. Uzun muddat basi asagi salmagla ve
gorginlikle salagadar verilon haroekstlor qgisa muddatli
olmahdir (harakat uzun muddstli oldugda beynin qan
dovrani pozula bilar).

Yuxari yash sexslarde haraki verdislar ¢ox yavas
formalasir, buna gore eyni bir harakati coxlu takrar etmak
vacibdir. Masgeale zamani hundir yerdan sigramagq,
asmalardan, badenin saquli oxu atrafinda suratli firlanma
ilo olagedar haraketlorden imtina etmak lazimdir. Urak
doyuntusunu tezlasdiran harakatlari ciddi nizama salmaq
vacibdir. Ahil ve yuxari yasli sexslera arxasi uste uzanaraq
verilan harakatler Urak faaliyyatini kaskinlasdirir. Buna
gore harakat yarimuzanmis veziyyatdan baslayaraq ufuqi
veziyystde uzananadek tekrar edilmalidir. Icra edilon
harakatlori tanasffisle uygunlasmasina nazarst edilmalidir.
Foal istirahat Ucun fasilalaer toskil etmak vacibdir. Fasile
vaxti tenaffus harakatlori, sakit yerig verilir.

Masgul olanlara harekatleri taqdim etmamisdan
avval muallim ozu hamin harakati icra etmalidir. Harakati
gostararkan masgul olanlarin 74,4% hamin harakati daha
yaxsl! icra edirler, diger halda, yani muallim harakati sozle
basa saldigda mesgul olanlarin 47,5% herokeati basa
dusur ve oldugu kimi harakati icra edirlar.

osas didaktiki prinsiplere ciddi fikir verilmalidir.
Badeni qizisdirma, muhafize va diger profilaktik oOlculeri
unutmaq olmaz. Yuxari yash sexslerde barpaetma dovru
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yavas kecir, buna gora muayyan bir vaxt kegcandan sonra
barpaetma prosesi tamam hecg olur, quvvasi olmur.

Orta, ahil va yuxari yash saxslarle masgala aparan
muallimden (masqciden) nainki pedaqoji, yaxs! idman
ixtisascisi, 0z ixtisasini bilen, tibbi-bioloji masalalari hall
edo bilen olmalidir, hatta 0z isine bagli, nazakatli, hassas
ve qaydikesli olmaldir. Statik ve yeknasaq harakatler,
usandirici, yorucu komandalar vermak luzumsuzdur.

Ugursuzluga, kaskin mazemmeata orta, ahil va yuxari
yagli soxsler adaten iztirabla, Urek agrisi ile reaksiya
verirler. Buna gora har duzgun yerine yetiriimayan
harakatler, geyri davranis Uc¢lin edilean mazemmeat sakit,
buraxilan sahvlerin izahi mulayim olmalidir.

Yasli soxslori mukafatlandirmaq, birinin  digari
Uzerinda ustlnliyunu xeyirxahligla, dostcasina gostarmak
lazimdir. Orta, ahil ve yuxari yash sexslerle aparilan is
formasi: sahar gigiyeniki gimnastika, isleyanlar tcln fasile
zamani verilan harakeatlor kompleksi, eyni zamanda
“saglamliq  qruplari”  bdlmalerinde  kegirilon  UIH
masgalalaridir. Bu formanin @sas  komponenti
gimnastikadir. Kutlavi badan torbiyasi-saglamliq
tadbirlerinden piyada turizm, gezintiler, Uzmak, avar
cokmak va s. maslahat gorulur. Masgalsler fordi ve qrup
halinda ola bilar.

Masgul olanlarin organizmina tadrican harterofli tasir
edo bilacak rangareng haraktlari tatbiqg etmakla kompleks
derslar kegirmak maslahatdir. Masgalanin  mazmunu
grupun terkibindan, seraitinden, qgarsiya qoyulan
magsaddan va s. ibaratdir.

Orta yaslilar Ggcun masgealenin davamiyysti 60-90
daq; ahil yashllar ugun — 45-60 daq; yuxari yaslilar tgun
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30-45 daqige olmalidir. Orta yaslilar ugun idman tadbirlori
15 daq, ahil ve yuxari yaslilar ugun 10 dagige davam eda

bilar.
Asagida orta yash sexsler Ucun istigamatverici
gimnastika maggalasi sxemi verilir.
Dorsi Mazmunu  |Vaxt Maqgsad
n (deq)
hisse-
lori
Hazirl [Nabzi saymaqg. (18-20 |YUksalmakda olan
ayicl Duzulug, yenidan fiziki yuke tedricen
duzuls, yeris, hazirlasmaq
hisse [gacis (40-45
saniya) 35-40
Masgul olanlarin
Osas |Bel Vo garin organizmini umumi
hissa [ozalaleri ucun mohkamlandirmasi
uzanmis
vaziyyatda
harakatlor.
Doldurulmus 7-10
toplarla ikilikde
harakatlar. Muxtalif Yuku tadrican
Tama |CIXIS asagl salmagq.
mlayic |vaziyyatlarden
| hissa [topun atib
tutulmasi
Yavas tempda
yeris. Ritmik
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tonoffusle bosalma
harakatlori.
9hval-ruhiyys

ucun sual-cavab.
Nabzi saymaq

Darsin sixli§i tedrican yiiksalmalidir. Ilk masgalslarde
45-50%-a baraber olur, fiziki yuks alisdigdan sonra 70%-o
galdirmaq olar. Har masgsalenin sonunda gorulen isi tahlil
etmak vacibdir, cunki kegirilan masgalenin metodikasini va
mazmununu takmillesdirmakle yeni gosterigler, duzalislar
etmak mumkun olsun.

Fiziki yuk vo onun nizamlanmasi

Orta, ahil ve yuxari yash soexslerle Kkegirilan
masgalanin fiziki yukd onlarin fiziki inkisafindan, fiziki
hazirhgindan, makteb seraitinden ve tutdugu vezife
xususiyyati saviyyasindan asilidir. Vesaitin secilmasi ve
fiziki yukun dozalasdiriimasi ucun masgaleni
ayri-ayriligda, tibbi qrupu nezera almagla kegirmak
magsadauygundur. Orta yash saxsler qgarisiq grupda va
har qrupda 22-25 nefer olmaqla heftede 2 dafe
kecirilmalidir.

Fiziki yukan hacmi muvafiq olaraq harakatlerin secilmasi,
tokrarlama miqgdari, tekrarlar arasindan istirahst intervali,
tempi, ritmi icra etma amplitudasi, ¢ixig vaziyyati, masgalenin
butovlikda sixhigi ile nizama salinir.

Kompleksleri, xususan yuxari vyashlar ucun, tertib
edarkan harakatlar masgul olanlarin organizminin funksional
vaziyyatine tasirini nazare almaq vacibdir. Bela ki, darsin
hazirlayici hissesinde UiH icra ederkan nabz vurgusu
daqgigada 96-114 dafs vurmali, yuksak intensivda (darsin asas
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hissesinda) daqgigade 120-126 dafe, intensiv qacisdan ve
idman oyunlari (voleybol, basketbol, al topu) zamani daqiqada
140 defaden c¢ox olmamalidir. Orta yash sexsler Ucun fiziki
yuk degigeda 150-160 defeden ¢ox olmamalidir.ilk marhalads
(2-3 ay masqdan sonra) masgalanin umumi sixhgr 50-70%,
harakatler slverigli vaziyystdon 4-8 dafs icra olunmali (ayaqglar
arall,, dayaqla, oturugla), temp — ham yavas ve ham da orta,
mivafig olaraqg 4 ve 2 sayda heraketlor icra olunur. llin
sonunda darsin sixligi 80%, harakatlorin c¢atinliyi daha
murakkab vaziyyatden va her sayda icra olunur. Musallim
yukun hacmina nazarati 6zunun nazarsti ila: Uzun gizarmasi,
urek vurgusu tezliyinin ylUksalmasi, tengnafeslik musahide
edir. Clzi yorgunlugla masgul olanlarda darisi nisbatan
gizarir, ravan, bir gader tez tenaffls, harakati inamla yerina
yetirir. Orta yorgunlug darinin qizarmasi, tenaffiUslin tezliyi,
yeris zamani langar vurmasi, harakati sahv icra etma ilo
musahida olunur. Kaskin yorulmada ise dari qizarir, tangnafas
olur, geyri-koordinasiyall harakatlar amala galir, yeris zamani
muvazinatini itirir, yalniz gurultulu komandalari qavrayirlar.
Hakim nazareati ve 0zu-0zlina nazarat

Yadda saxlamaq lazimdir ki, yuxari yasl saxslarin
funksional imkanlarini bearpaetma va saxlanmasi uzun
muddatli proses olub bir necs illar arzinde muntazem masq
talab edir, xisusan o saxslar tUgun ki, onlar ilk defe masgalays
baslayirlar. Hakim-pedaqoji ve hakim-tibbi muayina vacibdir.
Saglamliq gruplarinda ve ya UFH bolmalsrinde masq edan
orta, ahil va yuxart vyash sexsler yasadigl yerlarin
poliklinikasinda avvalca U¢ ay erzinde 1 dafe, sonra ise 6
ayda 1 defe hakim muayinasinden kecmalidirlar.
Saglamhginin  vaziyystine  0zU-6zUna nazarat hakim
nazaratine olave noazarstdir ki, bels nazarat xususen
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saglamliginda cuzi qusur olanlar ucun daha vacibdir.
Ozii-6zline nazaret fardi sliretde hayata kegirilir. Nozarstds
asagidakilar geyd olunur: shvali, yuxusu, istahi, ¢akisi, sakit
vaziyyatda 1 daqgigada urak vurgusu, fiziki harakatlarle masgul
olmaq havasi. Butun bu gostaericiler gundaliys geyd olunur va
galecakda bunlar tahlil olunur.
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