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Miihazirs movzulari.

MovzuNe 1.Yadro italomok texnikas:.

Plan:

1.Yadro itolomok texnikasinin talimi.
2.Yadro italomayin tolimindo metodik gostorislor.



MovzuNe2. Disk atmaq texnikasi.
Plan:

1.Disk atmaq texnikasi.

2. Disk atmaq texnikasinin talimi.
3. Disk atmanin mosqi.

MovzuNe3. Nizo atmaq texnikasi.
Plan:

1.Nizo atmaq texnikasmin talimi.
2. Nizo atmanin mosqi.

MovzuNe 4. Cokic atmaq texnikasi.
Plan:

1.Cokic atmaq texnikasmin oyradilmasi.
2.Cokic atmanin mosqi.

MovzuNe 5. Siirat gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.
Plan:

1.Siirat gabiliyyatinin inkisafi ti¢iin ilk ndvbado atletikanin rolu.
2.Ylngiil atletika no vaxt genis yayilmisdir.
3.Siirat-giic qabiliyyati.

]

MovzuNe 6. Atletika harokotlorin texnikasinin asaslari.
Plan:

1.Atletika horokotlorin texnikasinin osaslari.

2.Yeris vo gagis texnikasmin osaslari.

3.Qagcis texnikasinin xiisusiyyatlori.

MovzuNe 7. Atmalar texnikasinin asaslar.
Plan:

1.Atma texnikasmin osaslari.

2.Alati tutmaq va aloti atmaga hazirliq soyi.
3.Ylingiil atletika mosqinin osaslari.

MovzuNe 8. Atletika harokatlorinin daracalora boliinmasi Vo saciyyasi.
Plan:

1. Yiingiil atletikanin ¢ox novii.

2.B/t-si sisteminds yiingiil atletikanin movqeyi vo shamiyyati.
3.Agacla edilon harakatlorin talimi.

MévzuNe 9. Yeris vo qagis texnikasinin osaslar1.Oyradilmo metodikasi vo mosqi.
Plan:

1.Yerisin silsilalori.

2.Qagisim forqli xiisusiyyatlori.

3.Miixtalif mosafolors qagis texnikasinin asas xiisusiyyatlori.

MovzuNe 10. Yiingiil atletika vo onun harbi-totbigi ohmiyyati.

Plan:

1.Yiingiil atletika harkatlorinin mazmunu ,tasnifati, imumi xiisusiyyatlori.
2.Atletika b\t-si sistemindo.

3.Atletikanin saglamliq va tarbiyavi ohamiyyati.



MovzuNe 11.Yiingil atletika.

Plan:

1. Yiingil atletika horokotlorinin dyradilmasi.
2.Yiingil atletika dorslorinin togkili.

3.Yiingiil atletika vo onun harbi- totbiqi shomiyyati.

MovzuNe 12.Atmalar texnikasinin osaslar1.Oyrodilma metodikas1 vo mosqi.
Plan:

1.Atmalarda mogsad alatin miimkiin qadar uzaq mosafoys atilmasi.
2.Ayri-ayr1 atmalarda alotin ugus siiratinin - miixtalifliyi.

3.Final sayino hazirliq.

MovzuNe 13.Atmalar texnikasinin osaslart.Oyrodilmo metodikas1 vo masqi.
Plan:

1.Ylngiil atletika atmalarin miixtalif novlorinin ardicilligla dyradilmasi
2.Masqin yarig dovriiniin baslica magsadi .

MovzuNe 14. Tullanmalar texnikasmin osaslari. Oyradilmo metodikas1 vo masqi.
Plan:

1. Qagaraq tullanmanin fazalar1.

2.Uzunluga tullanmanin yers enma fazasi.

3.Tullanmalarda miixtalif novlorindaki texniki xiisusiyyatlor.

MovzuNe 15.Tullanmalar texnikasinm osaslar. Oyradilmo metodikast vo mosqi.
Plan:

1.Yingil atletika tullanmalarinin miixtalif névlorinin 6yradilmosinin ardicilliqr.
2.Mosqin miixtalif dovrlarinin vozifo vo vasitalori.

Mihaziralor

MovzuNe 1.Yadro italomok texnikasi.

Plan:

1.Yadro itaolomok texnikasinin talimi.

2.Yadro itolomayin tolimindo metodik gostoriglor.

1.Yadro itolomok texnikasinin tolimi-Texnikasinin ilkin tolim zamani harokatlor
artiq gorginlik olmadan Oyronmoys imkan veran ylingiillosdirilmis alotlordon
istifado edilmoalidir.Qtivvo inikisaf etdikco alotin agirligi artirilir. Tolim zaman
mioyyon metodik ardicilliga riayat edilmalidir. Moasgul olanlarin yadro itolomok
texnikasi ilo tanig etmok.
1.Yadro ilo va yariglarda yadro itolomok qaydalari ilo tanis olmagq.
2.Dairadon sigrayisla yadro itolomoyin izahi vo gostorilmasi.
3.Kinogram vo sokillor vasitasi ilo niimayis etdirmok.

Yadronu diizglin tutmagi vo itolomoayi Oyrotmok.Yadronu diizgiin tutmagin
gostorilmasi vo yoxlanilmasi,yadronu irsli-yuxari italomok,ayaqlari gabaqcadan
biikmoklo vo govdoni saga dondarmoakls yadronun italonmosi.Yadro 3,4,5,6 vo
7,257 kq agirhiginda olan metal kiiradir. Yadro diametri 2,135 m olan dairadan
meydanin nigsanlanmis bolmasine (45%) italonir.Adston ucucun uzaqligi ugusun ilk



stirotindon,ugus bucagindan vo yardronun idmangmin olindon buraxildigi
yiiksoklikdan asilidir.Yadronun ugusuna tosir edon holledici amil ilk siiratdir.Ilk
stirot yolun uzunlugundan vo yadroya tosir vaxtindan asilidir.Yadronu 22 m-2 Vo
daha uzaga itslodikdo ugusun siirsti 14m\san-ys catir.Optimal ucus bucag 38-41°-
dir.Alstin buraxilma hiindiirliiyli yadro itoloyinin hiindiirliiyiindon vo golunun
uzunlugundan asihidir.

2.Yadro itolomayin talimindo metodik gostorislor.Yadro itolomayin tolimi
yadronun tutulmasi yoxlamaqla bir vaxtda kecirilir.9vvalca yadro ollo yiingiilco
yuxartya atilir.Bu zaman qol azaciq biikiilmiis olmalidir.Yadro italomoayi,yadronun
italonmasini taglid etmoklo ndvbalosdirmoak lazimdir.

Bir yerdo dayanib yadro itolomo zamani ayaqlarin ¢iyin nahiyasinin tam
dondoarilmasi ilo alagads foal islomasine nail olmaq lazimdir.Qolun diizlondirilmasi
bazu Oniiniin itolomo istigamotinds aparilmasi anindan baslamali vo sol qi¢in
diizlondirilmasinin qurtarmasi ilo basa ¢atmalidir. Final sayini yerino yertirorkon
yeni masgul olmaga baslayan idmangilar arasinda genis yayilmis sohv sonradan
govdoni irali-sola aymoklo, basi sola dondaron zaman badonin agirliginin sol
ayaga vaxtindan avval kegirilmasidir.

Noticods idmang1 sag ayaq tizorindo dayaqlanmani itirir.Digor yayilmis sohvlor
bunlardir:final sayinin avvalinds sol ayagin sola dondarilmasi,final soyinin ayri-
ayriligda yerino yetirilmasi,yoni idmang¢inin avvalca qiglarmi diizlondirmasi,vo
gbvdoni sola dondarmasi,yalniz bundan sonra yadronu tutdugu qolu diizlandirmaya
(agmaga) baglamasi.Ona goro do mosgul olanlar1 yadro itolonacok ogyalara
somtlosdirmok faydalidir.




MovzuNe2. Disk atmaq texnikasi.
Plan:

1.Disk atmaq texnikasi.

2.Disk atmagq texnikasinin talimi.
3.Disk atmanin mosqi.

1.Diskin diametri 2.5m olan dairadon meydanin nisanlanmis bucagi olan bolmaya
atilir.

~~~~~~~~

Disk atilan dairanin konarinada 2;75-3,5 m hiindiirlitylinds qoruyucu hasar ¢oKilir.

Disk miixtalif agirligda olur:kisilar tiglin 2 kq,boyiik vo kigik yaslt ganclor {igiin 1,5
kq; gadimlar,boyiik vo kigik yasl qizlar iiglin isa 1 kq agirliginda olur:  Diskin
ucus hazirligr osason siiratindon,ug¢us bucagindan,u¢us zamani disk miistavisinin
vaziyyatindon asilidir.Dislkin optimal ugus bucagina kiiloyin siirati va istigamati
tosir edir.Kiiloksiz havada optimal ugus bucagi 36-38° haddinds olur, kiiloys qars:
atma zamani iso 0,30%-yo godor azalir.5-7m/san siirati olan kiiloys qarsi atmaq
ucusun uzaqligini 4-8 m artirmaga imkan verir.Diski hom dayanan yerdon,hom do
firlanmaqla atilir. DO6nmo ucgus zamani disko bdylik siirot verir.Bu,ugusun
uzaqligimi 6-8 m artirir. Disk atanlar arxalar1 ilo atma istigamatino dayanaraq
dénmays baslayir ve 540°-déniirlor.Alotin tutulmasi haqqinda .Disk atan sarbast
endirilmis olinds diski elo tutur ki, onun g¢evrasinin konari disk miistavisine
toxunan bas barmaqdan basqa,digor dord barmagin dirnaq falanqasinda
dayansin.Ol bilok oynagindan azaciq biikiiliir.Diskin yuxari hissosi bazu 0niino
toxunur.



2.Disk atmanin tolimi zamani ehtiyat todbirlotino riayst etmok,atma {igiin yerlori
miimkiin godor bir-birindon uzaqda saxlamaq lazimdir.

1-ci vozifasi,mosgul olanlari disk atmagin texnikasi ilo tanig etmok lazimdir.

1.Disk atma texnikasinin  izah  edilmosi.2.Donmoklo  disk  atmagin
gostarilmasi.3.Kinoqram,sokillor,kino filim Kkimi vo digar todris vasitalorinin
niimayisi.4.Yaris qaydalar ile tanishq.

2-Ci vozifasi.Diski diizgiin tutmagi vo buraxmagi dyratmok.

1.Diski tutmagin diizgiinlilyliniin gostarilmasi vo yoxlanilmasi.2.Diskin tutulmasi
vo disk olan alin  qolaylanmasi  (asanlasdirmaq).3.Diskin  yerlo
diyirlondirilmoesi.4.Onii atma istigamoatina dayanmagq,ayaqlar1 ¢iyin borabarindos
qoymagq,diski firlanma harakati verarak,onu yuxari-irali atmag.

Mosgul olanlara diski saat oqrobi istigamatindo firlatmaqgla sohadot
barmagindan atmagi 6yradilir.

3-cii vazifasi.Disk atmaq ti¢lin donmonin 6yradilmasi. 1.D6nma texnikasinin
gostarilmosi vo izah1.2.Uzii atma istiqamotine durmagla,disk ils birlikdo
donmok.Sol ayaq iralidadir;3.Sol boyiirlo atma istigamotino durmagla,disk ilo
donmok.4.Arxas1 atma istiqgamatino durmagla,disk ilo donmok;5.Dénmonin ayri-
ayr1 hissalorinin yerina yetirilmasi.

4-cii vazifasi.Final soyi fazasii 6yratmok.1.Yerindan final sayinin

gostarilmasi.2. Boyiir torafdon atma istigamatinds dayanma vaziyyatindan disk
atmag.3.Arxasi1 atmaq istiqgamatino dayanma voziyystindon himin harakat.4.Diskin
atilmasinin toglid etmok.

Mosgul olanlar harokati ovvolco ata istigamatino boyiir torofdon dayanma
vaziyyatindan yerino yetirirlor. Atmani yerina-yetirorkon ayaqlarin faal iglonmasing
fikir,vermak,lazimdir.
3.Disk atanmn mosqi: Moasqin osas vozifalori bunlardir.1.Umumfiziki hazirhgin
artirllmas1.2.Disk  atma texnikasina yiyolonmok;3Xiisusi fiziki hazirhigin
artiritlmasi.4.Manovi,iradi,keyfiyyatlorin,artiriimasi.

-Disk atanin hazirliq sistemi imumi vo Xiisusi fiziki hazirliq vasitalorini ohato
edir.Umumfiziki, hazirliga,asta,qacis, kroslar,iizgiiciiliik,idman,oyunlar1, imiiminki-

saf horokotlor aiddir.Ustaligin artmasi ilo olagedar timumfiziki hazirligin hacmi
azalir.9vvellor bu yiikiin hacmi mosq vaxtinin 50-75%-ni toskil edirdi.Xiisusi
fiziki hazirhiga giic,tullanma,qacgis hazirligi vo texniki hazirliq daxildir. Disk atanin
giic hazirh@ moasq prosesinde mithiim yer tutur.Glic hazirhigmvasitalorine
asagidakilar aiddir. — 1.Uzanma vo dayanma voziyyatindo todricon stanq



qaldirma.2.Uzanma vo dayanma vaziyystindon qollar1 konaro aparmaq.3.9llarda
stanqin disklorini tutaraq qollart firlanma horokatlori.4.9llards yiik tutub qollar1
yanlardan  yuxart  qaldirmaq.5.Agirliq  gotiirmoklo  irali-geri,saga-sola
ayilmalar,bodoni 6z  oxu  otrafinda  frladilmasi,donmalor.6.Comalmalar,
yarim¢dmalmolor.7.Stanq1 boyun ardina qoyub hoppanmaq.8.idman atinimn {istiindo
uzanaraq qarinin ¢op oazalolori tigiin harokatlor, govdonin agirligla birlikdo
firladilmas1.Disk atanlarm hor bir mosqino qacisin siiratini miitloq artiran,siirot
doziimliyini inkisaf etdiron qagis horokatlori daxil edilmalidir. Disk atanlar qagis
hazirhginda asagidaki  horokotlordon istifado edirlor.  Siirotlonmoalor,startdan
qagis,birbasa gagis,basasagi vo basyuxar1 gacis 10 m-don 200 m-o qodor tokrar
qagis. Ritmi va ¢evikliyi inkisaf etdirmok ti¢lin sadlori dof etmoklo qagisda daxil
etmok lazimdir. — Texniki hazirhiq harokatlori disk atma texnikasina yiyalonmaya
Vo onu tokmillosdirmoys kdomok edir. Texniki hazirligin asas vasitolori miixtalif
cokili disklorin vo agirliglar1 atmaqdan vo xiisusi harokoatlordon ibaratdir.
—Hazirliq dovriiniin ikinci yarisinda tolim moggalalorinin hocmi boyiik intensivliyi
yiiksok olur.Bu marholonin osas vozifosi yay ¢ixislart tigiin méhkom biindvra
qoymaqdir.Yaris dovriindo mosq isini,xlisusilo giic vo tullanma isinin hacmi bir
godor azalir.Osas diqgot disk atmaqgda texniki tokmillosdirmonin daha da
artirllmasina verilir.Moasq vasitalorinin hocmini birdan-biro azaltmaq olmaz.Yaris
dovriindo disk atan 15-20 yarisda istirak edir. Yarislar arofosinds sonuncu atma
mosqi xiisusi shomiyyoato malikdir;orta uzaqliga 6-8 dofo atmagla yerina yetirmok
lazimdir.

Movzu Ne3:Nizo atmaq texnikasi.
Plan:
1.Nizo atmaq texnikasinin tolimi
2.Nizo atmanin mosqi

1. Nizo atan fiziki cohotdon inkisaf etmis olmali vo oynaqlarin yaxsi harokot
gabiliyyatina yiyalonmolidir. Ona goro do nizo atma texnikasinin tolimi zamani
qiivvonin,siiratin vo ¢evikliyin inkisaf etdirilmosine fikir verilmolidir.

Voazifoya bunlar daxilldir.Masgul olanlar1 nizo atma texnikasi ilo tanis etmok.
Nizoni diizglin tutmagi vo atmagi dyrotmok.Final soyi fazasini 6yrotmok.Qagisdan
nizo atmaga ke¢mok texnikasimni Oyrotmok.Qacis texnikasmin va nizanin
apartlmasimi Oyrotmok.Qacaraq nizo atmagi Oyrotmok.Nizo atma texnikasini
tokmillogdirilmasi.  Nizo  atma  texnikasmmin  asaslarina  yiyalondikdan
sonra,harakatlorin ritmi gogiglosdirilir,texnikanin ayri-ayri1 tinstirlori 6yranilir.



SRS
Nizonin ugus bucaginin diizgiin olmasina fikir vermok lazimdir.Atma texnikasinin

tokmillogdirilmasi ilo bir vaxtda oynaqlarda miitoharrikliyin,ozalo qiivvesinin va
horokot stirotinin inkisafi tizrarinda calismaq lazimdir.
Vasitalor haqqinda qisa malumat bunlardir:  -Qagaraq nizo atma texnikasini
gostormok.Texnikanin  osaslarin1  izah  etmok.Kinogram,kinokolsovka,ayani
vosaitlora baxis.Idmancilarin yarislarda nizo atma qaydalar1 ilo tanis etmok.Nizo
tutmaq tsullarmin gostarilmasi vo yoxlama yolu ilo an slverisli variantin se¢ilmasi.
Nizonin asagi-qabaga atilmasi. Nizonin iroli atilmasi.Nizonin iki ollo
atilmas1.Miixtalif alotlorin atilmasi.Nizonin {izii atma istiqgamotino dayanmagla
atmaq,sol boyiirlo atma istigamatino dayanmagla homin harokast.Ovvalca ¢iyin
qursagini saga dondormoklo homin horokat;diiz qol nizo ilo birlikdo geri
apartlmigdir.Carpaz addimi toglid etmok.Olds nizo yeriyorkon g¢arpaz addimin
yerina yetirilmasi.Carpaz addimdan nizo atmaq.Miixalif alotlorin ¢arpaz addimdan
atilmas1.Bir yerdo dayanmagla nizoni ¢okmok.lki addim yerisdo nizoni
cokmok,nizoni  ¢iyin izorinds saxlamaqla qagis.Asta qagisda  nizonin
cokilmasi.Qisa ilkin gagisdan nizo atmaq.Siiratli gacgisdan nizo atmaq.Qagis
uzunlugunun va ritminin miioyyan edilmasi.Tam gagisdan nizo atmag.Kiiloys gors
miixtolif istigamotlordo hamin horakat.Nizoni tam qiivve ilo atmag. Yoxlamalarda
Vo yarislarda istirak etmok.



2.Nizo atmanin mosqi prosesindo asagidaki  vozifolor yerino  yetirilir.
1.Nizo atma texnikasma yiyalonmok.2.Umumfiziki hazirhgin artirilmasi.3.Xiisusi
fiziki  keyfiyyotlorin inkisafi.4.Monovi vo iradi keyfiyyatlorin  torbiyasi.
—Umumfiziki hazirhq horokotlorinin  hocmi daha ¢ox nizoatanin hazirliq
komponentlarinin soviyyalori ilo miioyyan olunur.Umumfiziki hazrliq vasitalorine
asagidakilar aiddir;asta gagig,ciyin vo c¢anag-omba oynaqglarinda vo onurgada
miitoharrikliyi  inkisaf etdiron horokatlor:idman oyunlar,iizgiigiiliik,sadlorlo
horokatlor vo onlarin  kegirilmasi;iimumi tosirli giic  harokatlori;akrobatika
elementlari,vo,gimnastika,alstlorinds, harakatlor.

—Nizo atanlar texnikanin tokmillosmasino ¢ox vaxt ayrirlar.Atma texnikasinin
tokmillogdirilmasinds baslica metod horokatin tokrar yerino yetirilmasidir.Niza
atanin  xtisusi horokatlori:1.Bir addim atib dayanaraq,nizoni bas {izorindo
saxlamaq.Ciyini dondararak,nizoni ¢iyin xotti iizro konara ¢okmok.2.Yerisdo vo
qagisda homin hoarokot.3.Nizo ilo gagis vo nizonin ¢okilmasi.4.Bir addim atib
dayanmaqla topu bas iizorindo saxlamaq iroli-yuxar1 hodofo atmani yerino
yetirmoak;5.Bas arxasindan 3 addimligdan agirliq atmaq.6.Stanqin diskisini oldo
tutaraq,addim voaziyyatindo dayanmaq. “Garilmis yay”’vaziyyati alaraq,saga-asagi-
geriya yellomo harakatini yerino yetirmok.7.3-addim qagmaqla agirliq atmaq.Nizo
atanin siirat-gilic keyfiyyatlori.Nizo atan moasqo ¢oxlu miqdarda yamsilama hoarokati
daxil edir.Lakin bu harokatlordon suni-istifado etmok olmaz,¢iinki atma
texnikasimin ayri-ayri tnsiirlorinds ozolo duygular1 giiclonmokloa,biitév harakatin
cizgilori tohrif olunur.Nizo atanin stirot-giic keyfiyyatlorinin yekunlasdirilmasi
ticlin,mosqdo agirhiqlarla:stang,iki pudluq pshlovan dasi ilo, yadro ilo harokatlor
totbiq edirlor.

Movzu Ned Cokic atma texniksi.
Plan:
1.Cakic atma texnikasinin oyradilmasi
2.Cokic atma mosqi

1.Cokicin agac dostayi isa avvalca zancirlo,daha sonra maftills avoz edildi.idman
cokici XX asra ela bu sokilds da daxil oldu.Ovvalki “acdad”larindan ona yalniz
“boyu”(122 sm) vo sokisi (7,257 kq) miras qaldi.idmang1 bu ¢okici hor iki alinin
barmaglari il tigbucaqsokilli dastayindan tutur,basinin iistiinds firladir va sonra
0zii do lig¢ dovro vuraraq onu meydana tullayir.Cokic tullamaq yarislarinda ancaq
kisilar va gonc oglanlar istirak edirlor.Cakicin ¢okisi 15-16 yash oglanlar ti¢iin 5
kqg,17-18 yasli oglanlar tigiin iso 6 kg-dir.Tullamanin biitiin ndvlarinds yaris



istirak¢ilari ti¢ cohd edirlor.Bu cohdlardon on ugurlusunun naticasi hesaba alinir.On
yaxs1 natico gostoron 6 idmangi finala ¢ixir va daha ti¢ cohd etmak hiiququ
qazanir.Final¢ilarin tutduqlar: yer biitiin 6 cohddo gostardiklori an yaxsi naticoys
g0ra miiayyan edilir.Ogor idmang1 halgani (plankani) tapdayarsa vo ya 0 torofo
kegarsa va ya tullanan idman aloti meydanda gostarilon 60 doracalik sektordan
konara diisorse,cohd ugursuz hesab edilir.

Cokic atma texnikasinin dyradilmasi —Mosgul olanlar ¢okic atmaq texnikasi ilo
tanig etmali,vo ¢okic atma texnikasini gostarilmali vo izah ediolmasi alotlo atma
yering yarig qaydalari ilo tanighq, ¢okici diizgilin tutmaga va ilkin texnikasi
oyradilmali ¢akic doastayini diizgiin tutulmasina aid miixdalif horokatlor , ¢okici
asta stirotlo firladilmalidir.

Metodik gostariglor- ilkin firlanmalar yerina yetirilorkon magxul olanlarin diggatini
alatin firlanma miistovisine calb etmok lazimdir. Biitiin horokatlor salis avvalca
barabar tirentds yerino yetirilir.Horakot manimsanildikdan sonra onlar
stiratlonir.Miixtalif alotlor doldurulmus toplar,daslar ,qumlar,va.sair firladilmas1
ilkin firlanma texnikasin yiyalonmays kémok edir.

Do6nmo texnikasini dyratmok.
1.Boraboar temds va siiratlonmoklo donmalorin alotsiz totbig edilmasi.
2 .Miixtoalif alotlorlo donmok
3.Ufiqi miistovids firladilan gokiclo dsnmok
4.Hor donmaoni siiratlondirmakla hamin horakot
5.Cokicin maili miistavids firlatmada donmalor

Fikir vermok lazimdir kiatma onunda qollar tamami ilo diizaldilmis olsun .Cakic
atanlar texnikanin vo alagoalondirman yaxsilasdirmagq tigiin miixtolif
alotlor(yadro,torazi dasi,qumla doldurulmus toplarla totbiq eedilir.

Cokic atma texnikasinin donmasini 6yratmak {izro siralanmadan sonra ¢okic
atmaqdan sonrakisiralanmanin siiratlondirmoakls ¢akic atmaq .Metodiq gostarislor 3
dofs firlanmaq atmani avvalca dairads vo faal ¢okicin firlanmanin aloti ilo
buraxmaq lazimdir.

Cokic atma texnikasinin tokmillogsmasi.
1.Miixdalif migdarda donmoakls dairada ¢okic atmag.

2.Dairads maksimum firlanma siirati ilo ¢okic atmag.



3.Yarislarda istirak etmok.

Metodiq gostorisin atma texnikasinin tokmillosdirilmasi zamani firlanma siiratinin
artirtlmasina diizgiin ritimi méhkomlandirilmasi ,firlanmanin miintazom
yoxlanilmasina bilik vermak lazimdir.Masxalo zamani ¢okic atanin miixtalif Xususi
vardisloradan istifado etmok lazimdir. Talim mosxalorinds 6kq,6.5kq agirliginda va
agir ¢okiclo totbiq olunur. Texniki tokmillosmasinds yaranan gaydalara riayot
etmoliva kisilori yoxlama mosxalords ¢okic atma gaydalarina tosdiq etmok
lazimdr.

2.Cokic atmanin mosqi.

Masqin asas vazifalari;

1.Umumi fiziki hazirligin artirilmasi
2.Cokic atma texnikasina yiyalonmali
4.Manavi va iradi keyfiotlorin artirilmasi

Cokic atmanin fiziki hazirligi iimiimi vo xususi hazirliga boliiniir.Cokic atmanin
timiimi fiziki hazirhig1 vasitolori asagidakilardir.Yerindon uzununa tullanmalar,iiglii
tullanmalar,qa¢is addimlarinin toplarin atib tutulmasi,asyali vo agyasiz imumi
inkisaf horokatlor.

Xisusi fiziki hazirliq ¢okic atmaqda yiiksok idman naticalorine nail olmaq tigiin
zoruri olan miiayyan azalo quruplarinin yiiksak olacagini toskil edir.Cakic atmanin
mosqindo miixdalif agirliglarla ¢okic harokatlor miihiim yer tutur.Buna
asagidakilara aiddir.Birdan-birs agirliq qaldirma dartinma agirligi sina iizorine
qaldirmagq,uzanan voziyystds todricon agir galdirmaq, ¢ombalora1 agirliq
qaldirma.Qarin va kiiray azslori {igiin yer tutur,homin horakatlor bunlardir.

1.Yadronu qabaga vo arxaya sallamag

2.Saga va sola yadro qollarda agirliq sallamaq
3.Badoni aymali vo donmali

4.0Oturaraq yaxud arxas1 uisto Uzanaraq

5.Atm iizorinds iizli asag1 dayanaraq badonin biikiilmosi
6.Turnikdos sallanmaqgla hamin harokat

7.Govdani aymoak va dondarmoak



8.Govdani tullamaq

Hazirliq dovriinds ¢okic atanlar stanqla boytik hocmlo,kigik intensivlikdo
harokatlori yerina yetirirlor.Stanqin ¢okisi maksimum70-85% qodardir.Hazirliq
dovriinds 2 morhasinda haftads 2-3 mosgalo kegirlor.Ug mosgalo birgoe tasir etmo
harokatlarina hasr olunur.Bu mosgalalords eyni zamanda giic siirat-giic vo texniki
hazirliq masalalari hall olunur.Giic hazirliginin hocmi todricon azaldilir,intensivlik
ISo hazirliq dovriiniin sonuna yaxin 95-100%-o2 godor artir. —Coakic atmaqda
sliratin tez tozahiirli vardir.Bu,aloto tosir gostorarkon idmanginin 6z soyloarini
boliisdiirmak bacarigindan asilidir.




Mévzu Ne5 Siirat gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.
Plan:
1.Siirat gabiliyyatinin inkisafi ti¢iin ilk novbads atletikanin rolu
2.Ylngil atletika na vaxt genis yayilmisdir
3.Siirot-glic qabiliyyati

1.Sirat qabiliyystinin inkisafi iicliin ilk ndvbodo atletika idmanina daxil olan
novlorin  horokatlorindon,daha ¢ox sprint qagigina aid mixtolif toyinath
horokatlordon istifado  gaydalarmin  Gyradilmasi,olunur.Atletika  bildiyimiz
kimi,yeris,qacis,tullanmalar, atmalar vo ¢ox novgiiliiyli 6ziinds birlogdiran idman
novidiir.Bu harokatlor do,siirat gabiliyyatin inkisaf etdirilmosinds bdyiik rolu
vardir. Atletika novlarinin oksariyyati gadim Olimpiya Oyunlarin programina daxil
edilmisdir.Miiasir Olimpiya Oyunlarinin programinda iso kisilor vo qadinlarin
miibarizo apardiglart 40-dan ¢ox atletika novii vardir. Atletika harokatlori digor
idman novlori lizro ixtisaslagan idmangilar tigiin hazirliq vasitosi kimi genis istifado
olunur.Bels horakatlor hazirliq vaxtlar isifado edilir,vo siirat giic gabiliyyatinido
inkisaf etdirir.Siirat qabiliyyatinin vasitolordon istifado olunmasi metodunun
mioyyonlosdirilmasi toyin edir.Saglamlasdici vasitolordon istifadonin gedisino
sestimli nazaratin tomin olunmasi vacibdir. Eyni zamanda bu harokoatlor imumtahsil
moktablorinds sagirdlorin fiziki hazirhi@inin artirilmasi moagsadi ilo dosr prosesinda
totbiq edilir.Insan saglamligina tosir gostoron amillor sirasinda fiziki yilk on
ohomiyyatli yerlordon birini tutur.Tosadiifi deyildir ki,sistemli olaraq idman vo
saglamlasdirict mosqlardoan istifado edon insanlarin fiziki hazirligi vo saglamligi
homisa digqgati calb edir.Siiratlonmo gabiliyyati (maksimal gagis stirati aldo etmok
ticlin).Q1sa masafaya qacgisda siiratlonma masafasi taxmini olaragq 25-30 metr hesab
olunur.Lakin yiiksok doaracali sprintlordo bu mosafo bir godor artig da ola
bilor.Lakin istonilon halda geyd olunan mosafods (sagird) idmangi 6ziinlin malik
oldugu maksimal horokot siiratini oldo etmolidir.-Siirat qabiliyyatini inkisaf
etdirilmasi iclin asagidaki qrup harokatlorindon stiratlonmalor;
-maili gagis yolunda harokotdon siirotlonmolor,maili qagis yolunda tok ayaqla (sag
Vo sol) sigrayislarla siirotlonmolor,start xattindon ciit ayagin tokani ilo sigrayiglarla
stirotlonmolor,nisanlanmis qagis yolunda tezlik vo caldlik horokatlori,allorlo
dayaqda diglarin tezlik harakatlori.



2.0yrondiyimiz  kimi yiingiil atletika qodim tarixlordo ¢ox  genis
yayilmigdir. Yiingiil atletikanin ¢ox novgiliiyli vardir,onun an godim tarixo malik
olan idman noévlorindon biridir. Yiingiil atletika idmanin on godim Vo genis
yayillmig novii hesab edilir.Arxeoloji,odobi vo basqa qaynaqlar gostorir Ki,halo
Qadim Misirda vo digar yerlords gagis yarislari kegirilmisdir. Yiingiil atletika bu
giin  bizim gordiiylimiiz gokildo XIX asrdon etibaron inkisaf etmoyo
baslamigdir.Qadimlords oldugu kimi,o indi do Olimpiya Oyunlarinin on asas idman
novidiir.Bir ¢ox oOlkalordo idmanin novii atletika (yunanca “atlesis”-miibarizo)
adlanir.Lakin artiq XIX osrrdon Avropanin bir ¢ox 6lkalorinds yiingiil atletika adi
islodilmaya baslanib.Bu ad onu stanqgla,girlo tarminlarin,boksun va giilosin daxil
oldugu agir atletikadan forglondirmak zorurstindon yaranib.Lakin bu ciir bolgii ¢ox
sortidir; belo ki,uzag masafalora qacis vo ya coxnoveiiliik giilosdon,boksdan az
qiivva Vo doziimlilik tolob etmir.Yiingiil atletikaya qagis,idman yerisi vo tullanma
daxildir. Qagis an godim vo genis yayilmis idman novlarindon biridir. Bildiyimiz
kimi yaxin mosafolora gagis var, orta vo uzagq mosafali qagisdan ibaratdir. Bu
giinlords do qisa mosafoys qagis timumtahsil moktablorinin sagirdlorinds siirar vo
slirot doziimliililyiiniin inkisafi igiin an somorali vosait hesab.Buraya klassik qagis
mosafalori(30m,60m,100m) ilo yanas1 siirat gabiliyyayinin inkisafi ti¢iin istifado
olunan mosq mosafalori(30-150 metro godor) do daxildir.Yiingiil atletika darslori
iclin ¢ox vasait talob etmir.Ciinki ilin istalilon ayda dorslor meydangada kegirmok
olur.Buna gora do sagirdlor bu idman oyununu ¢ox sevirlor,vo onlar {igiin aylonca
kimi,olur.

3.Siirot-insanin horokati qisa vaxt arzinds icra etmok gabiliyyatidir.Bu gabiliyyat
digor horokati  gabiliyyatlorlo,xtisusondo  siirot  giic ve ¢evikliklo  six
olagodardir.Qeyd olunan qabilliyyatlorin  artirilmasi  siirat  gabiliyyatinin
tiiksalmosing,elocads siiratin yiiksok olmasi ¢eviklik vo siirat giic gostoricilarinin
yaxsilagsmasina gotirib ¢ixarir.Bu qabiliyyat gagaraq uzunluga,hiindiirliiys,eyni
zamanda yenidon tullanma horakatlorinds natico gostormok ii¢ilin osasdir.Bununla
yanag1 slirot giic qabiliyyati olmadan siiratli qagis,basketbol,voleybol kimi,idman
oyunlarinda ugur gazanmaq miimkiin deyildir.Fiziki hazirhigim bu miihiim
komponentinin hazirki yas dovriinds inkisafi alverisli hesab oluna bilar. Bunun
tclin fiziki torbiys dorslorindo verilon yiik yetorli hesab oluna bilmoz.Bu
gabiliyyatin inkisafi hom otraf ozololori,hom do yuxar1 otraf ozololorindo
apartlmalidir.Bu mogsadlo siz kitabda verilon horakatlordon istifado edorok onlari
evdo, idman meydangasinda,toklikda 6ziiniiz,dost vo yoldaslarimizla ciitliikds icra
edo bilarsiniz.Harokatlorin doztlarinizla miioyyan rogabotdo (yarigmagqla) icrasi
sizin {i¢iin alava stimul,motiv yaradacaqdir.



Bu mogsadls sigrayas,tullanma elementlari ilo sag va ya sol qi¢ tizarinda qagis,ciit
ayagin tokani ilo tullanmalar,yerindan va ya kigik qagisdan hor hansi hiindiirliys ol
vurmaq,uzunluga, hiindiirlitys, bir vo ya bir neco maneslor tizorindon tullanmalar
Kimi horokotlordon yaralana bilorsiniz.Biitiin bu horokatlor asagi otraflarda
(qiglarda) siirat giiciin yiliksalmasino komok edacakdir.Yuxar1 otraf,¢iyin qursagi
ozololorinde bu  qabiliyystin  inkisafi,miixtolif ~ ¢okili,toplarin,asyalarin
atilmasy,itolonmoasi horakatlori ilo inkisaf etdira bilor.Siirat giic horokatlori do yalniz
sistemli,davamli olaraq yerino yetirildikds somora verir va azoalo sisteminds miisbot
doyisiklik yaradir.

Movzu Ne 6.Atletika harakatlorin texnikasimin asaslari.
Plan:
1.Atletika harokatlorin texnikasinin osaslari
2.Yeris va qacis texnikasinin osaslari
3.Qagis texnikasinin xiisusiyyatlori

1.Y{ingiil atletikada texnika-yiingiil atletika horokatlorini yerino yetirorkon insanin
horokoti demokdir.Atletika horokoatlorinin  texnikasi 6z oksini idmanginin
horokatlorinds tapmisdir. Texnikanin mahiyyati isa atletin konkret vazifalori hall
etmok dcilin 6z imkanlarindan disilincoli  siirotdo istifado  etmosindon
ibarotdir.Atletikada konkret vozifolor bunlardir:yerisdo Vo qagisda miioyyan
mosafoni qisa miiddatdo got etmok vo gqagmaq;tullanmalarda daha ¢ox uzununa va
ya hiindiirliiyiino tullanmag;atmalar iss aloti miimkiin qodor daha uzaga atmag..
—Idman texnikasmin keyfiyyotini,birinci ndvbadoe harokatin gonastlo yerina
yetirilmasi gostorir.idmanginin digar istirakcilarla eyni soraitds daha yiiksok idman
noticasi gostormosine qagarkon az qiivvo Sarf etmasi sobob texnikanin yaxsi,daha
diizgiin,daha miikommoal olmasidir.-Effektli vo qonastlilik bir-birilo qarsiligh
siirotdo olagodardir. Effektli islomok tigiin lizumsuz harokotlori azaltmaqg va
qiivvadan gonastlo istifado etmok lazimdir.Qonastlo oldo edilmis qiivve asas
horokatlorin  effektini artirmaga,bununla yanasi idman texniki naticalorini
yiiksoltmoyo imkan verir. Atletin harokatinin xarakterino uygun olaraq harokatlor
iki gqrupa boliindir.



1.Eyni bir harokatin nega dofa tokrar edilmasi ilo alagadar olan harakatlor(bunlara
horokatlor sinfi do deyilir)-yeris vo qagis.2. Tokrar olmayan harokatlor(bunlara bir
aktl horakatlor do deyilir)-tullanmalar vo atmalar.Harokatlor tsiklinin texnikasini
tohlil etmoak ti¢iin idmanginin tokrar etdiyi harokatlorin bir tsiklini va bunun tokrar
edilmosi iiciin lazimi tempi gotiirmok kifayatdir.Iki addim (vo ya ikili addim)
yerisdo Vo qagisda tokrar harokatlor vo ya bir tsikl sayilir.Bir aktli harokatlorin
tullanmalarin vo atmalarin texnikasini tohlil edonds isa biitiin horokati avvalcadan
tohlil etmok lazimdir.

2.Yeris vo qagis insanin harokat etmosi tigiin tobii vosaitdir. Yeris vo qagis texnikasi
bir-birina  ¢ox oxsaywr.Yerisdo Vo qagisda yero tokon wvurmagla harokot
edilir.Horakoat fazalarmin miqgdari,onlarin bir tsikldo ardicilligi istor yerisdos,isrorsa
do yeris vo qagis texnikasmin tohlil edorok oslinds,ayaqlarin horokoatini osas
gotiirmoak lazimdir.Hor bir ayaq,yeris va qagis arzinds hom dayag,ham do yellonmo
vazifasini ifa edir.Dayaq zamani ayaq yavasca yera qoyulur vo bodonin biitiin
agirlig1 bu ayagin {izorinos diisiir,nohayat homin ayaqgla yers tokan vurulur. Yeris vo
qagis zamani ayaqlarin biitlin  horokatlori asagidaki kimi toSovviir etmok
miimkiindiir.1.ayaqlar diiz voziyysto goldikdo gabagdaki ayagin tokan fazasi
(dayaq zamani);2.arxadaki ayagin tokan fazasi (dayaq zamani);3.qabagdaki ayagin
addim fazasi;4.qabaqdaki ayagin addim fazasi (yellonmo vo ya)addim zamani.
—Horokatlor on miihiim faza arxadaki ayagin tokanidir.insan ayaginin biikiilmosi
hesabina yera tokan vurarkan vo yellonon ayag irali apararkon badonin agirligi ilo
do yero tozyiq edir.Bu tozyiq dinamikanin tglincii qanuna osason yerdon oks
istiqgamoto oks tosirin,yoni reaksiyanin omoalo gotirmasina sobab olur.Dayaq
reaksiyasi insan tg¢lin xarici qivvadir vo bu,atletlorin harokatlorinde mithiim rol
oynayir.Yeris vo qagisin arasinda asas forglor bunlardir:1.qagis zamani ucus fazasi
vardir,yeris zamani iso insan yerlo daim dayaq vaziyystindo olur;2.yeris zamani
hor iki ayaqla yero dayaq verilir,qagisda iso belo hal yoxdur.Ayri-ayri fazalarin va
horokatlorin uzun miiddot davam etmasi,oynaglarda harokatlorin siirati,ozalolorin
isinin xarakteri vo horokot aparati iizorino diigon yikiin boylkliyli do yeris vo
arasindaki forglordondir.



3.Qac1sin miixtolif névlarinin texnikasini daha olverisli tohlil etmak {i¢iin hor hans1
mosafoys kecirilon idman gqagisini asagidaki osas hissoloro bolmok lazimdir:
l.idmang¢inin startda voziyyati;2.start vo ya gagisin oavveali(startdan birdan-bira
¢ixmaq);3.mosafonin asas hissasindaki qagis;4.finis vo ya gagisin sonu-lent iizarino
atilmaq.Start  voziyyatinin  vozifosi gagis1 baslamaq ig¢lin  olverigli  sorait
yaratmagdan ibarotdir.Ilk addimi (tokan) atmagq iigiin qabaqcadan qiclar1 biikmak
lazimdir.Qisa mosafaloro qagisda algaq startdan istifado edilir.Bu zaman idmang1
ollori ilo do yero dayaq verir.Qagis siiratini cold artirmaq tgiin algaq start daha
effektlidir. Ayaglarla yero daha yaxsi1 dayaq vermok icilin start goliblorindon
istifado edilir.Orta vo uzagq mosafalora qagisda yiiksok start sarfalidir.Start vo ya
qagisin avvalinin (startdan birdon —bira ¢ixmagin) vozifasi lazimi siirati tez inkisaf
etdirmokdan ibarotdir.Qisa mosafolora qagisda bu siirot maksimal doracaya
catmalidir.Bunun xisusiyyatlori asagidakilardir:1.Qacarkon ponco-dabanin yera
doymoamoasi (pancalor iistiinde qagis).2.badoni iraliya ¢ox oyilmasi.3.addimlarin
uzunlugunun  vo  tezliyinin doyisdirilmasi.4.0zololorin ~ ¢ox  gorgin
islomosi;5.tonoffiisiin edilmasi.

Movzu Ne 7.Atmalar texnikasinin asaslari.
Plan:
1.Atma texnikasinin osaslari
2.Alati tutaraqg vo aloti atmagin hazirliq sayi
3.Yiingiil atletika mosqinin osaslar1

1.Atma-idmanginin ozolo qiivvasinin sayilo alotin havada yerini doyismok
demokdir. Yiingiil atletikada idman alotlori yalniz bir istiqamoto-uzaga atilir.Biitiin
atmalar mexanikanin iimumi qanunlarina tabe edilmisdir.Bucaq altinda havaya
atilan har hansi bir asya hamin asyanin galocokds ucus uzaqligini miiayyan edan
eyni bir soraito tosir gostorir. Alstin ugus uzaqligi alatin ovvalki siirotindon,ugus
bucagindan vo havanin miigavimotindon asilidir.Gostorilon biitiin bu amillarin hor
birinin shomiyyati miixtalifdir.Molumdur ki,miivaffoqiyyat ilk siiratin no dorocads
olmasindan ¢ox asihidir.ilk siirotin boyiik-kicikliyindon asili olaraq alotin ucus
bucaginin ohomiyyoti do doyisir.Havanin toziqi,imumiyyotlo,alot atmaga mane
olur,lakin ayri-ayr1 hadisalords (16hve Vo nizo atmaqda) havanin tozyigindan alotin
uzunlugunu artirmaqda istifado etmak miimkiindiir.



Idman alotini atarken ¢alismaq lazimdir ki,biitiin horokatlor,biitiin soylor miimkiin
godor daha ¢ox ilk ugus siirati gazanmaga komok etsin,belo oldugda,alst {igiin daha
alverisli ugus bucagi amalo galir vo hava aloto daha az miiqavimat gostorir.Alatin
ilk ugus siirati Vo ugus bucagi alati atan idmanginin biitiin horokatlorindan ibaratdir.
—Yiingiil alatlori (al qumbarasini,nizoni) bas tizorindon atdiqda, habelo bazi alotlori
(16hba,¢okic,yadro) doniislo atdigda siirat daha da artiq olur.Tam atma horokatino
qagis,doniis vo ya sigrama daxildir. Atmanin linsiir vo morhalolori arasinda:1.aloti
tutmag,2.qagis vo ya doniig,3.atilan aloti 6tmok,4.sonuncii soy-aloti buraxmag
,5.aloti atandan sonra miivazinati saxlamaq kimi Gimumi bir uygunluq vo vahdot
ohomiyyato malikdir.Il boyu mosq sorti olaraq iic dévro bdlmok olar:1.Hazirliq
dovrii;Bu qist vo bahar1 ohato edir(dekabr-mart).Hazirliq dovriinde mosqin
moqsadi-masqin asas dovriindo yiiksok idman naticalori gostormoys hazirligdan
ibaratdir.Hazirliq dovriiniin isa asas masalalori bunlardir:a)idmangmin hartoarofli
fiziki hazirligim1 yaxsilasdirmaq,b)yiingiil atletika idman ndvlarinds tolob olunan
fiziki vo monovi-iradi keyfiyyatlorini inkisaf etdirmok,c)on olverisli idman
texnikasini monimsamok vo onu tokmillosdirmok.

2.Aloti tutmag vo atmaga hazirliq.Alotin qurulusundan vo gobul olunmus
texnikadan asili olarag onu diizgiin tutmag,atma zamani iso diizgiin aparmaq
lazimdir. Atmanin noviindon asili olmayaraq aloti diizglin tutmaga aid {imumi
toloblor bunlardir:1.Alsti elo tutmaq lazimdir ki, bu atmanin biitiin hoarokatlorini
icra etmoyi xiisuson qagisi vo aloti buraxmagi asanlasdirsin:2.Aloti elo tutmaq
lazimdir ki bu hoarakatini yerino yetiron qollarin giiciindon vo al barmaglarinin
uzunlugundan tam istifado etmoys imkan yaratsin;3.Aloti elo tutmaq lazimdir ki,bu
aloti vaxtmadok alati atan golun azalolorini miimkiin godor siistlosdirmaya imkan
versin;4.aloti yaxsit tutmaq lazimdir ki,bu atma horokoti tizorindo daha yaxsi
nozarot etmoyos imkan versin.-Aloti atmaga hazirliq vo aloti atmaq bir-birilo six
olagodardir.Burada biitiin harokatlor-qiclarin,badonin vo aloti atan olin voziyyati
bir-birilo garsiligh slagodadir.Tam sonuncii soys kegid-idmang1 qiglart {igiin yaxsi
istinad noqtosi  tapdigda bas  verir.Atmalarin  biitliin  ndvlorindo  alot
buraxilmamisdan ovval,nisboton oyri xatt boyunca ugur.Idmang aloti atarkon alot
onun olindon ¢ixanadok goézlomoli Vo yalniz bundan sonra qiglsarini tamamilo
istinad noqtasindon ayirmalidir.Boyiik ardicilliq vo firlanma siirotine malik olan
atmalar zamani atmanin sonunda qiglarin voziyyatini foal siirotdo doyisdirmok
homisa moaslohat goriiliir.Ciinki,bu aloti atandan sonra miivazinati saxlamaga
komok edir.



-Alst ticiin nezori olaraq an olverisli bucaq 45%ys barabardir.Lakin amsli olaraq bu
bucaq homise 45°-don az olur.idmanci atmalar ii¢iin asagidaki optimal ugus
bucaqlar1 maslahat goriiliir.1)01 qumbarasi,cokic va halgali top atarken 40-45%-dok
2)Yadro italoyarkon 30-40%-dok.3)Nize vo I6vhe atarken 30-35° —yodok.
—Alatin ilk siirati miixtalif atmalarda miixtalifdir.Mas:yadro italomokds agor yaxsi
tokan verilmisso,bu 13-16 sm saniyays barabardir.Lovhonin,nizonin vo ol
qumbarasinin ilk siirati 20-30 sm saniyayo ¢atir.Atmalarda ilk siirat 20-28 m\san
arasinda olur.Lovho Vvo nizo Kkimi alotlordo ugus zamani diizgiin vaziyyatin
almmasinin miigavimati naticasinds 16vhonin ugus zamani vaziyyati ya az,ya da
cox doyirir.Buna goro do yiingiil atletika harokotlori texnikasinda sablona yol
vermok,toglid yolu ilo getmok horokoti korkorane icra etmok olmaz.idmangci
Oziiniin horoki imkanlarinda moagsadouygun sokildo istifado etmoli vo o,asagidaki
konkret vozifalorin hallina ¢alismalidir:masafoni cold qagmaq,uzaga vs ya hiindiira
tullanmagq,aloti miimkiin qodor uzaga atmagq.

3.Kiitlovi idman novlorindon biri olan yiingiil atletika nozari biliklar vo amoli
todbirlorin asasinda 6lkomizds giin-giindon inkisaf etmisdir.Yiingil atletikanin
nozariyysa Vo tacriibasinin talimini marksist-leningi idrak nozoriyyasi,hartorofli
inkisaf etmis insan haqqinda marksizm -leninizm tolimi votonimizin boyik
fiziologlar1 1.M.Secenov vo I.P.Pavlovun ali sinir foaliyyati haqqinda
tolimi,pedaqojisi prinsiplori,badon torbiyasi nozariyyasi,eyni zamanda gorkomli
mosqei vo yiingiil atletlorin iimumilosdirilmais qabaqcil tacriibasi toskil edir. idman
mosqi  pedaqoji  proses  olub,insan  fiziki  gabiliyyatlorinin  hoartorofli
inkisafina,idmanin  bu vo ya digor novindo onun tokmillosmosine
yonoldilmisdir.iIdman mosqi 6lkemizds zohmotkeslorin fiziki torbiyovi mosalalori
ilo baghdir.ddman mosqi bizim soraitdo samlamliq, yiiksok mohsuldar smoys va
votonin miidafioyasina hazirliq mogsadlorini giidiir. Idman mosqi on yiiksok
noticolor  gqazanilmasina,qiivvetli,cosur,doziimlii  vo  borkimis  votonpoarvorlor
torbiyasina yonaldilmisdir. Yiiksak naticalori qgazanmaq li¢lin idmang1 il boyu,bir
cox illar arzindo mosq etmoalidir.O,istirahat vo fiziki horokot moggalolorini diizgiin
novbolosdirmoli,baglamali,idmanin texnika vo taktikasina yiysalonmoli,6ziindo
qiivvo,davamlilig,caldlik,inad vo irado inkisaf etdirmolidir.Molum  oldugu
tizro,idmanginin fiziki qabiliyyoati osason miintozom siiratdo icra olunan fiziki
horokatlor vasitasilo inkisaf edir.Fiziki horokotlotin icrasi ilo olagodor olaraq
idmanginin ali sinif faaliyyatini tokmillogir.Bu 6ziinii sax tutmaq (koordinasiya)
proseslorinin yaxsilagsmasinda,eloco do davamlilig,caldlik vo qilivvonin artmasina
da gostarir.



Masq vo yaris zamani meydana ¢ixan ¢atinliklorlo miibarizo prosesinds idmangi
oz do fiziki keyfiyyatlorlo yanasi,iradi keyfiyyatlor do yani ciirat,inad va s.torbiya
edir.Mosqin qarsisinda qoyulan mosalolorin tam halli {igiin yiingiil,atletin tokco
sevib-se¢diyi idman novii ilo masgul olmasi kifayat deyildir. Tocriiba vo faktlar
gostarir ki,qlivve,davamlilig,caldlik vo basqa bu kimi keyfiyyoatlori tez vo yaxsi
inkisaf etdirmok ig¢iin,idmangi mosq zamani daha miixtalif fiziki horokatlordon
istifado etmoalidir.

Mavzu Ne 8. Atletika harakatlarinin daracalara boliinmasi va saciyyasi.
Plan:
1.B/t-si sisteminds yiingiil atletikanin mévgeyi vo ohamiyyati
2. Yingil atletikanin ¢ox novii
3.Agacla edilon harokatlorin talimi

1.Bu sistemin mogsadi Xolgmizin saglamligini méhkomlondirmok,adamlarinin
sosialist amoayino Vvo votoni miidafiys tortorofli hazirlamaqdir.Coxlu miqdarda
yiingiil atletika harokatlori hor bir gonco yiingiil atletikada 6zii ligiin miinasib nov
segmaya imkan verir.Bundan olava,miosllimlor mosgul olanlar1 fiziki cohatco
secdiklori idman novii tizro hortorofli inkisaf etdirmok tgiin atletikanin miixtolif
novlorindon miivoffagiyyotlo istifado edirlor.idmanda xiisuson yiingiil atletikada
miibarizo aparmad,goalobs gazanmaq,soy gostormok,secilon novdo natica oldo
etmok hovasi ¢ox gbzo carpir.Atletika tizra tolim-mosq vo yariglar diizgiin talim
ddildikdo  bu,idmangilarda  siiurlu  nizam-intizamin,kollektivgiliyin,yoldasliq
hissinin,tapsirilan is tigtin mosuliyyat hissinin torbiys edilmosino komok edir,giiclii
iradoanin vo méhkom xarakterin formalasmasina tasir gostarir. —Qagcis,tullanma va
atmalarin biitiin novlari tizra kegirilon yariglar va bu novlar tizra horokatlor kegmis
sOvet,idmanina,lazim,olan,qiivvatlilik,caldlik,davamliliq,giimrahliq,diqqgatlilik,6zii-
nii olo almagi bacarmaq vo s.bu kimi keyfiyyotlorin meydana ¢ixmasi vo bu
keyfiyyatlorin tam tokmillogmosi ii¢lin gdzol sorait yaradir.Azorbaycanda,demok
olar ki,biitiin il boyu ag¢iq havada atletika ilo mosgul olmaq miimkiindiir. Bunun
sayasindo do atletikanin bdyiik saglamliq oshomiyyati Oziinii gostorir.Atletika
horokatlorinin ¢oxu mosgul olanlarda bir sira doyarli horoki vordislorin inkisafina
koémok edirdnsan bu  vardisloro yiyalonmoklo omok sahosinda daha yaxsi
isloyir,doyliscliya lazim olan vardislora daha tez yiyalonir.



2.Ylngiil atletikanin ¢ox novii:-Bu nova qagis,tullanma vo atmalar daxildir.Daxil
edilon novlorin miqdarindan asili olaraq,yiingiil atletikanin ¢ox ndvii bu hissolors
ayrilir: 3 ndv,5 nov, vo 10 ndv lizro miibarizo aparilir. Cox nov lizro miibarizoda
natico Vo rekordlar yarigsda istirak edonlorin har névdon gazandigr xallarin imumi
sayina goro miioyyan edilir vo burada xiisusi codvoldon istifado olunur.Cox
novgiilik tizro miibarizo insanin hortorofli fiziki inkifafi Gigiin gozol horokatlor
kompleksidir.Cox noveiiliik idman {izro miibarizo ilo mosgul olan idmangi eyni
doracodo hom yaxsi gagmalitullanmali,hom do sorrast nize atmalidir. Yiingiil
atletikanin bu noviinds yiiksok notico qazanmagq tigiin ¢oxndvlii miibarizads istirak
etmok lazimdir.

3.Agacla edilon harokatlorin talimindo boazi xiisusi cohotlor nozors alinmalidir.
A) agacin avvalco iifigi,sonra saquli,nohayat maili voziyyatlori;b) agacin biitiin
asas vaziyyatlori avvalca liz vo yan sathlords,sonra araliq,axirda da ¢op Sathlordo
oyranilmoalidir.-Harakati izah edoarkan va komanda verarok agacin hansi vaziyyatdo
oldugu asagidaki qaydalarla gostorilmalidir. 1.Agacin voziyyati-iifqi,saquli vo ya
maili,2.Gimnastin badonino goéra agacin voziyyati, buda.¢iyino,bas iizorina vo
s.3.Agac1 tutan olin vaziyyati-sag qol yana,sol qolgabaga.Masq zamani agacin har
hans1 bir vaziyyatini (qarsiya qoyulan mogsaddon asili olaraq) digoer vaziyyatlora
Vo badanin hissalorlo qarsigliqlt sokilde,6zii do on miixtalif birlosmolor soklinds
oyranmak lazimdir.Yalniz belo mosq metodikasi asas vo diizgiin sayilir. Talimin
ilk moarhalalorindo agacla horokati  Gyrondikdon sonra,onu badonin  digar
hissalorinin  an sads harokatlorilo slagoalondirmak olar.Ciinki bu daha ¢ox
mogsadauygundur.

Movzu Ne 9. Yeris vo qacis texnikasmin osaslar1.Oyradilma metodikasi vo mosqi.
Plan:

1.Yerisin silsilalori.

2.Qagisin forqli xtisusiyyatlori.

3.Miixtolif mosafalora gagis texnikasinin osas xiisusiyyatlori

1.Yerisdo eyni horokot fazasi ciddi ardicilliqla daim tokrar olundugdan o silsilali
horokotlor qrupuna daxildir.iki yeris addimi 1 silsilo toskil edir.Yeris texnikasinin
tohlili Gigiin bir silsiloni dovrlore,fazalara,anlara,vaziyyatloro blmok olar.

Ayagqlarin bir silsilo arzindos harokati.
Yeris zamani bir silsilo orzinds idmang1 gah bir tok ayaqli faza gah iki dayaqli faza
ayagini dayaga qoyur.iki yeris addimi arzinda hor bir ayaq yerlosmo voziyyatindan
asli olaraq hom dayaq ayagi (dayaqda oldugu voziyyat) hom do sarbast,iraliya
aparilan ayaq funksiyasini yerino yetirir.



Belaliklo bir silsilods iki tok dayadli v iki,iki dayaqli yeris vaziyyati olur.

—Bir ya iki dayaqli dévriin bir-birini ovoz etmosi.Idmangimin tok dayaql voziyyoti
sarbast qigin iraliya aparilmasi vaxtina nisbaton boyiikdiir.Ona gérds dayaqdaki
ayaq tokani qurtarmamis sorbast iraliys aparilan ayaq yenidon dayaga qoyulur,vo
belaliklo iki dayaqli faza alinir.Lakin iki dayaqli voziyyatin on vaxti ¢ox
kigikdir.idman yerisinda tok dayaqli dovr iki fazadan —arxaaddim va irali
addimdan ibaratdir.Birincisi faza-arxa addim ayagini1 dayaqdan gotiiriildiiyli andan
baslayaraq saquli ana qodor davam edir.ikinci faza-iroli addim sarbast,irali aparilan
qi¢in saquli vaziyyatdan iroli aparilib dayaga qoyuldugu ana qodordir.ikinci faza
dayagin bir ayaqdan o,biri ayaga ke¢masi iki dayadli dévras tosadiif edir.Bu
sobabdon da yeris silsilosinin miixtolif fazalarinda oks tesir qiivvesinin idmanginin
harokat siiratinin doyismasinds rolu miixtalifdir.

2.Qag1s ylingiil atletikada asas yer tutur.Qagigin bir ¢cox miixtolif ndvii vardir.
Bundan basqa qacis torkib hissasi kimi basqa harokatlora-tullanmalara vo
tullanmalara da daxildir.Qacg1s zamani azalalordon dinamiklik yerisdokina nisbaton
xeyli yliksokdir.Ozalalorin ¢oxunun yaxsi islomasi,organizms tamhiqla qiivvatli
tosiri,dozanin yiingilliiyii,xarici sorait saglamlik ti¢lin miihiim olverisli amil
olub,qacisin gigiyenik shomiyyatini miioyyan edir.Qagisintalim-tabiyavi va tatbiqi
ohomiyyati do boyiikdiir.Ciinkii,qag¢is insanda miihiim keyfiyyatlori vo bacariqlari
torbiys edir.Yiingiil atletikanin digar ndvlarine nisbaton gagis daha olverisli fiziki
harakatdir.Bunun sayasinds homin név genis yayilmisdir.Qagis tizra kegirilon
yarislar tamasacilarda homiso boylik maraga sobab olur.Buna gors do yiingiil
atletika lizro aparilan togvigatin an yaxsi vasitolorindon sayilir. Tesadiifi deyildir ki,
biitiin yarislarda qagis vo estafetlorin miixtolif ndvlari gabagcil yer tutur.Qeyd
etmok lazimdir ki,qagis mosq vasitasi kKimi ds biitiin idman névlarinds tatbiq edilir.
Qag1s zamani daxili va xarici qiivvanin alagsli tasiri.Belaliklo bir gagis addiminda
idmanginin qiginin dovrlar va fazalarla harokati asagidak ardicilligla bas verir.
—Qagisda harakat verici qiivva manbayi azals isidir. Lakin harokatin bas vermasi
ticiin tokca azalo qlivvesinin olmasi kifayot deyildir. Yerisdo oldugu kimi qagisda
da harokat daxili qiivva ilo azalonin toxalliisii zaman1 yaranan qiivve (Xarici
qiivvonin) agirliq qlivvesi,dayagin oks tosir qiivvasi,otraf miihiitiin miigavimati
qarsiligli tosiri zamani miimkiin olur.9traf miihiitiin miigavimati: idmanginin
tifiiqi harokat siirati {i¢iin hamiso maneadir.Bu miigavimat qagis siiratinin kvadrati
Ilo miitonasibdir.Stirot artdicqa miigavimotdo goxalir.

3.Miixtolif moasafolora qagis texnikasinin asas xiisusiyyatlori bunlardir. Sprint
qacisin texniki xiisusiyyatlori.Dayaq dovrii:



-Biitiin panco tizorinds yero enmok. Amortasiya zamani dayaq ayaginin dizdon
minimum biikiilmasi,holaylandirma haratinin siirat artir.Canaq-bud,diz,pance-
baldir oynaglar1 tokan zamani tam diizoldilir.-Sarbast qi¢cin budu iifiiqi miistoviyyo
torof siiratlo qaldirilmalidir.Ugus dovrii:- Sabast qigin dizi iraliys yuxariya horokot
edir.-Dayaq qi¢1 saquli vaziyyat aninda dizdan an ¢ox biikiiliir. —Qollarin
holaylandiran horakat foal lakin sarbastdir.-Dayaq ayagi siiratlo geriys apartlir.
Orta va uzaq masafalars qagis.Osas texniki xiisusiyyatlori.-Yeroenmo zamani
pancanin harakarti:qagis rejimina gora farglonir.-Sarbast qi¢ holaylanma harokatini
iraliys icra edir,bu zaman diz a¢iq bucaq altinda yerlasir. —Tokan fazasinda ¢anaq
bud ,diz,panca-baldir oynaqlarinda diizalmo tam vo natamam ola bilor.-Baldir
sprintds oldugu kimi ¢ox yuxar1 galdirilmir.-golun harokoti daha axirincidir,dirsok
xeyli diiz va ya biikiilmisdiir.

Movzu Ne 10.Yiingiil atletika va onun harbi-tatbigi ahmiyyati.
Plan:
1.Yingil atletika harokatlorinin mezmunu,tesnifati,iimumi xiisusiyyatlori
2.Atletika b/t-si sisteminda
3. Atletikanin saglamliq va tarbiyavi shamiyyati

1.Y{ingiil atletikanin baslica mogsadi miiasir dovriin fiziki torbiys sisteminin
qarsisinda qoydugu taloblora cavab vers bilacok ixtisasli badan torbiyasi vo idman
kadrlarinin  hazirlanmasidir. Yiingiil atletika fiziki horokatlorinin miixtalifliyi vo
mozmunca dolgunlugu ilo Xarakterizo olunur.Bu ndva daxil olan harokotlor bes
osas hissadon ibaratdir.1.Yeris.2.Qacis.3.Tullanmalar.4. Atmalar.5.Coxnovciiliik.
Yeris. Yeris daha miithiim horokat sayilir,¢linkii,insanin iralilomasi ti¢iin tobii adi
horokatdir.ilk baxisda yerisin sado horokot oldugu nazors carpir,lakin bu belo
deyildir,yeris olduqca miirakkab harakatlorin uygunlugudur.Yeris zamani1 badanin
toxminon biitiin azalalori dinamikiisa calb olunur.Yeris hom sorbast hom do
komoke¢i masq harokati kimi do istifado olunur.Yerisin bir neco novii vardir,adi
yeris,yiiriisii. Hazirda yaris programina yalniz idman yerisi daxil edilib.idman
yerisinin harokot siiroti adi yerisdoniki dofo coxdur.Idman yerisi iizro yarislar hom
stadionlarda homdo sosseds 3 km-don 50 Kkm-o qgodor kegirilir.
Qacis.Bu yiingiil atletikada osas yer tutur.Qagisin bir ¢ox miixtolif novii
vardir.Bundan basqga qagis torkib hissasi kimi basqga harokatlorlo-tullanmalara va
atmalarada dxildir.Qagis zamani azalalords dinamiklik yerisdokina nisbaton xeyli
yiiksakdir.Yiingiil atletikanin basqa ndvlarina nisbaton qag¢is daha olverisli fiziki
horokatdir.Mohs bunun sayasindo do yiingiil atletikada qagis ndvii on genis
yayilmisdir.Qagis lizra kegirilon yariglar tamasacilarda homiss boyiik maraga sabab



olur.Qag1s asagidaki tosnifata ayrilir.1.Salist qagis-bu gagisin da miixtalif novii var:
1)qisa mosafalora,2)orta mosafolora,3)uzaq mosafalors,4)hoddindon artiq uzaq
mosafalora,5) vaxt lizro qagis.6) 42 km 195 m mosafoyo marafon qagisi.
2.Manealori dof etmoaklo gagis-bu gagis novii tobii manealorlo do siini manealorlo
do ola bilor.1) tobii maneoslorlo-sose ilo doro topoa yerlori ilo kross qagisi
daxildir.2)siini manealorls-80,100,110,200,400 metr moasafalora sadlari dof etmoklo
qacis,3000 metr mosafoni  maneolori  dof etmoklo qagis  daxildir.
Tullanmalar.-manealari vo miioyyan bir sahoni dof etmok tigiin horokotdir. -
Manealordon asli olaraq tullanmalar hiindiirliiys vo uzuna,icra olunma usuluna
g0ra iso yerindan Vo ya qacgaraq ola bilor. Tullanmalar hartorofli fiziki inkisafin foal
vasitolorindon biridir.Bununla olagodar olaraq osas yiingiil atletika tullanmalari
“OMH” kompleksino daxil edilmisdir.Atmalar: Atmalarin yiingiil atletikanin
basqa novlari ilo uygun sokilds totbiq olunmasi qiymotli keyfiyyatlori va vordislori
inkisaf etdirmok tgiin boyiik ohomiyyati vardir. Atmalar miixtalif {isullar1 alatin
formasina vo ¢okisino gbéro miioyyon edilir.Yiingiil alotlori bas arxasindan
tullanmaq olar,daha agir alatlori dondorlo tullamaqg olar,yadronu iso italomok
olvericlidir.Coxnovciiliiliik-bir qayda olaraq coxnoveiililys qacis,tullanmalar vo
atmalar daxildir.

2.Yingil atletika bodon torbiyasi  sisteminda.Badon  torbiyasi  sistemi
respublikamizin idman alominds genis yer tutur.Onun asas mogsadi xalqimizin
saglamligini  mohkomlondirmokdon vo istolinon miidafiasine hazirlamaqdir.
Yiingiil atletika horokatlori genisdir.Bu da har goncs 6ziino miinasib yiingiil atletika
novii segmoyo imkan verir.Yiingiil atletikada mosgul olanlarin fiziki inkisafi vo
idman ixtisaslasmasi ligiin do miivaffoqiyyatlo istifado olunur.Mohz buna géra do
yiingiil atletika idmani Olkomizds genis yayilmusdir.Onunla respublikamizin
umumtahsil  moktablorinda,sohar  vo  kondlords, orduda havaslo masgul
olurlar.Yiingiil atletika tlizra kegirilon yarislar tamasagilarda homisa boyiik maraga
sobab olur.Buna goro do yiingiil atletika {izro aparilan yariglar tosvigatin on yiiksok
vasitolordon sayilir.Azorbaycanda yiingiil atletika mosgoalorini toxminoan il boyu
aclq tomiz hava soraitindo aparmaq olar.Yiingil atletika iizro masgoloni tochiz
etmok va invertar almaq o, godordo boyiik xarc tolob etmir.Yiingiil atletika ilo
usaqglar vo boyiiklar,gonclor vo yashlarkisilor vo qadmlar masgul ola bilarlar.
Votonin miidafiasine haziram kompleksinda.
—Respublikamizda yiingiil atletika minlorlo idmansini1 hortorafli inkisar etdirmak
onlar1 har an Votonin MiidafiaSine Hazirlayaraq,6z dovlotino sodagetli olan
kollektivin,Azarbaycan dovlatinin menafeyini 6z soxsi monafeyindan yiiksok tutan



Idmangilarin —votonparvarlor yetismosino komok edir.Vahid idman tosnifati
6lkomizdo idmanin yiiksolisi {liglin mithiim vasito olub,aparilan isin miqdar vo
keyfiyyatini boylik diqiqliklo nozoro almaga,Azorbaycan yiingiil atletlorinin
ustaliginin artirilmast sahosindo nailiyystlor vo nogsanlar haqqinda diizgiin fikir
sOylomaya imkan verir.

3.Yiingiil atletikanin saglamliq \) torbiyavi ohmiyyati
haqqinda.Azarbaycanda,demok olar ki biitiin il boyu a¢1q havalarda yiingiil atletika
ilo mosgul olmaq miimkiindiir. Mahz biitiin bunlar1 nazars alaraq demays osas verir
ki yiinglil atletikanin boyiikk saglamliq ohomiyyoti vardir.Yiingiil atletika
harokatlori diizgiin icra edildikdo insanin biitiin horokot aparati dinamiki igo calb
olunur,bunun sayasinds do organizmds maddalor miibadilasi artir;daxili organlarin
faaliyyati,imumiyyatlo,organizmin hayat foaliyyati yiiksalir vo yaxsilasir. Torbiya
ohomiyyati.Yiingiil atletika idmanda miibarizo aparmaq,goloba gazanmaq,say
gostormoak,segilon névdo natico oldo etmok hovasi ¢ox nozoro ¢arpir.Yiingiil
atletika tizro tolim-mosq va yarislar diizgiin tolim edildikdo bu idmangilarda stiurlu
nizam-intizam kollektivgiliyin,yoldasliq hissinin,tapsirilan is {iglin moasuliyyat
hissinin  vo mohkom xarakterin formalasmasina tosir gostotir.Azarbaycan
idmangilarina lazim olan qiivvatlilik,caldlik,davamliq,giimrahliq,diqqatlilik,dziini
olo almaq bacarigi vo s. bu kimi keyfiyyatlorin meydana ¢ixarmasi va bu
keyfiyyatlorin inkisaf etdirilib tokmilosmasi ti¢lin gdzal sorait yaradir.

Movzu Ne 11. Yiingiil atletika.
Plan:
1. Yiingiil atletika horokotlorinin 6yrodilmasi.
2.Ylngiil atletika dorslorinin toskili.
3.Yiingtl atletika vo onun horbi- totbiqi shomiyyati.

1.Y{ingiil atletika badon torbiyssi proqramlarinda 6ziinomoxsus yer tutmaqla
timumtahsil moktablarinin biitiin siniflarinda tadris olunur.Yeris,qag1s,tullanmalar
Vo atmalar tabii harokat vardislori asiladigina insan tigiin xarakterik olduguna va
emosionalligma va S.gors fiziki tarbiys vasitolori igarisinds shomiyyatli yerlordon
birini tutur. Yiingiil atletika masgalalorinin diizgiin taskili moktabyasli usaqlarin
saglamligint méhkomlondirir,orqanizmin fiziki cohatdon harmonik inkisafina
komok edir,bundan alavo,haroki keyfiyyatlori qiivve,siirat,caldlik,glic vo s.inkisaf
etdirir,iradani vo doziimliiliiyii artirir,intizam, foalliq torbiys edir. Xiisusilo usaq vo
yeniyetmolordos togkilatgiliq qabiliyyatini formalasdirir,sohiyya-madani vo
gigiyenik vordiglor asilayir. Yiingiil atletika harokatlorini totbiqi eyni zamanda
anatomik fizioloji baximdan da shomiyyatlidir.



O, iirok-damar vo asab sistemini méhkomlondirir,tonoaffiis orqanlarinin funksiyasini
yaxsilagdirir,maddslor miibadilosini giiclondirir,badon gamotinin formalagsmasina
yardim gostorir. Yiingiil atletika maggalolorinin somarali toskili va kegirilmasine bir
do ona gors ciddi say gostarmak vadibdir ki, 0 hom dos usaq vo
yeniyetmalori,gonclari amoya vo miidafiys badan torbiyasi kompleksinin norma va
toloblorini yerina yetirmoys hazirlayir.Ciinki,badan torbiyasi kompleksinin asas
horokat novlari yiingiil atletika elementlarindan ibarat olub.bu harokat névlari tizra
texnikaya yiyalonmo omoaliyyati da mohz yiingiil atletika dorslorinds aparilir.
Yiingiil atletikada iki metoddan istifado olunur: Birinci metod.Bu zaman baslica
diggat harakatlorin hissa-hissa 6yradilmasindon sonra tam sokildo 6yradilmasinag
Istigamotlondirilir.Masalon,agar miisllim uzununa tullanmani
Oyradirss,0,avvalca,harokat texnikasina az vaxt igariinds diizgiin yiyalonmok ti¢iin
zoruri komponetlori miioyyanlosdirir.Sonra isa bu kompenentlor ayri-ayriliqda
monimsadir,daha sonra iss onlar arasinda uygunlug-slags yaradir. Uzununa
tullanmanin baslica 6yratmo kompenentlorine iss qagisa baslamaq sahasinin
mioyyan edilmasi,diizgiin qacis texnikasinin a.ilanmasi,tokan noqtasinin,tokon
ayaginin dagiqlosdirilmasi,ugus va yers diismo fazalarinin diizgiin yerino
yetirilmasi texnikasinin monimsadilmosi daxildir.

Ikinci metod.Horokot texnikasiin hissa-hisse dyradilmosi fondunda texnikanin
biitiivlikds (tamliqda) tokrar edilmasi yolu ilo horakatin 6yradilmasidir.Homin
metoddan istifade zamani asas digqat hissa-hissa 6yradilon harokat elementlori
arasinda uygunluq koordinasiya yaratmagi yonaldilmalidir.©gar hissalor arasinda
uygunsuzluq miisahids olunursa,bu vaxt onun sababini 6yranilmasi vo aradan
qaldirilmas1 mogsadilo alava xiisusi harokatlor se¢ilmali vo prosesds istifado
edilmolidir.Sagirdlar yiingiil atletikanin hor hansi1 ndvii iizro horokot texnikasina
yiyalondikdon sonra onlarin idman naticasinin yiiksadilmasins do
calismalidir.Konkret desok,harakat texnikasinin biitovliikkds tokmillosdirilmasi va
moktablilorin fiziki hazirliginin artirilmasi yolu ilo idman sahasinds miivafiq
nailiyyatlori qazanmaq lazimdir.Burada ozslo qiivvesini artiran,horokoat texnikasini
biitovlikds 6yronmoayi tokmillosdiran fiziki torbiys elementlorindon,texniki tolim
vasitolorindon istifado olunmalidir. Horokoat texnikasinin monimsadilmasi ilo
olagodar texniki vasitalordon istifado edorkon duyma,hissetma gabiliyyatlorini
nNazars almagq vacibdir.Ibtidai siniflorde sos va ekran vasitalorine vo onlarin diizgiin
totbiqina nail olmalidir. Texniki talim vasitalori vo ayani vasitalor horokoat texnikasi
tizro qruplagdirilmis siniflorin hazirliq soviyyasine uygun olaraq totbiq olunmalidir.



Texniki vasitalordon istifade olunarken harokot texnikasi biitdvliikde,sonra ise
hissoa-hissa vo ya oksino niimayis etdirilo bilor.Bu zaman soziin ayaniliklo garsiligh
olagosini diizgiin toskil etmok xtisuson vacibdir.Miisahido gostorir ki, yiingtil
atletika tizra yeni harokat texnikasi 6yradilorkon asagidaki pedaqoji —metodiki
amillors amoal olunmasi talim isinin miisbat naticalonmasinas komok edir. Bura
harokat texnikasinin biitovliikkdo vo hissa-hisse dyradilmasinin bilavasito miiallimin
rohbarliyi altinda aparilmasi,harokat texnikasinin tokrar edilmasi dovriindo,qiisurlu
yerina yetirilon horokatlorin daha ¢ox tokrarlanmasi harokatlorin fordi va grup
sokilinda yerina yetirilmasi,horokati diizgiin yerina yetiron usaqglarin onu niimayis
etdirilmasi,ev tapsiriqlari verilorkon sagirdlori fordi xiisusiyyatlorini nozara
alinmasi vo s.daxildir.

2. Yiingil atletika dorslori adodon todris ilinin isti aylarinda sagirdlor {igiin togkil
olunur.Ona gors ki,yiingiil atletika névlarinin iglim vo idman baza soraiti
baximindan homin aylar daha slverislidir.Eyni zamanda,gostorilon aylarda agiq vo
tomiz hava soraitinds yeris,qagis,tullanma,cisim atma va s. 6yradilmasi xeyli
asanlagir.Clinki digor todris aylarina gora todris ilinin avvali vo axirinda hava
soraiti organizma daha miisbat tasir etmoklo,hom do harokatlorin icra olunmasina
g0ra do hazirhigli olur.Lakin hamin darsds digor darslora nisbaton
(gimnastika,oyunlar1 vo s.) sagirdlor daha ¢ox fiziki yiik alirlar.Bu zaman onlar tez-
tez torloyir vo bunun noticasinds do soyugdayma,xastalonma hallar1 bas
verir.Qa¢1sdan sonra usaqlarin dayanmalarinda belo hadisalor tez-tez bas verir.
Bunun garsisin1 almaqgdan 6trii miiallim gagigdan sonra dayanmalara imkan
vermomoli,usaqlar tonaffiis va sado harokatlori icra etdilmalidir.Goargin fiziki yiik
aldigdan sonra usaqglarin oturmaga icazo verilmamolidir. Yiingiil atletika darsloring
sagirdlori sinif otag1 qarsisinda siraya diiziib gatirmolidir.Havalar soyuq oldugda
onlar isti idman geyiminds olmalidir.Bu vaxt onlarin uzun-uzadi
yoxlamamali,dorsin moagsadi vo vazifolorini qisa sokildo izah etdikdon sonra
horokatlorin 6yradilmasine kegmoalidir.Harokatlorin yerino yetirilmasi do qisa va
konkret izahatla hoyata kegirilmolidir.Oks togdirde,bosdayanma usaqlarin
listimosino sobab olar.Bu iso onlarin diggstinin yayilmasina,horokatlorin icrasina
maragin azalmasina sorait yaradir.Isti hava soraitindo usaglar1 giinvurmadan
qorumali,onlar1 qizmar giinos altinda saxlamamali,izahatlar kolgolikds aydin
sokilda verilmalidir.



3.Yeris,qagis tullanmalar vo ¢oxndveiiliik tizra mosgalalarin harbi tatbiqi
ohamiyyati vardir.Yiingiil atletika idmanin harbids tatbiqi no godor boyiik
ohamiyyato malik olmasi halo bizim eramizdan avval mévcudlugu bizo molum
olmusdur.

—Yiingiil atletika harokatlori-yeris qagis,tullanmalar vo atmalar ¢ox qaadim
doviirdon galmigdir.Buna misal olaraq Qoadim Yunanistan Olimpiya oyunlari
proqgramina harbi istirak¢ilara stadionda 192 m qagmagq,uzaq 2300 m-don 4500 m-
dok mosafoys qagmaq,yumruq davasi,giilosmok-pentatlon, godim bes
miibariza(qag1s,tullanmala, giilosmok,16vho Va nizo atmaq) daxil idi.Inqlabdan
ovvol(boyiik sosialist,inqlabi) Azorbaycanda ylingiil atletika idmani inkisafi
etdirilib kiitlovi hal almasinda bu idman néviindon diismonlos {iz-iizo
dayanmaqdaqn Gtori bizim climiiriyyat asgorlorine lazim olan
davamliliq,caldlik,giic,qivraqlig,casaratlilik,golobaya inam va s. keyfiyyatlori
inkisaf etdirmok baximindan orduda genis istifads etdirilmisdir.Ciinki climiiriyyot
doyiisgiilorin hazirliginda yiingiil atletika elementlori xiisusi shamiyyato malik idi.
—Kalo-kotiir yerlorlo gagmaqg,manealor sahasini rodd etmok vo qumbara atmaq tizra
novlar 0 zaman orduda asas yer tuturdu. Yiingiil atletikanin asas névlari Miistaqil
Azorbaycan Respublikasinin Silahli Qiivvalarinin talim prosesinds boyiik
ohamiyyatli bir amil kimi totbiq olunur.Oziimiiz istomodan miiharibays tocriiban
calb olunmagimiz vo bu miitharibads Respublikamizin 20% -0don ¢ox
torpaqlarimizin diismon tapdagindan tomizlomok namino biitiin ordu siralarinda
xidmat edon doyiisciilorimizo,uzaq mosafalori got etmokdon, miioyyan sahoni dof
etmokdan vo miiyyan sahani qumbara atmaqdan 6tari onlara lazim olan bir sira
fiziki keyfiyyatlori asilamaq lazim goalir.Boadoan tarbiyasi vo idmanda,xiisusan
yiingiil atletikada miibarizo aparmag,gelobs qazanmaq,soay gostarmak,segilon
novda natica alds etmok hovasi ¢ox goza carpir.Biz Azorbaycan Respublikasinin
Silahli Qtivvalarine inaniriq ki,onlar torpaqlarimizi diismondon azad
edoacoklor.Ciinki,bizim giiclii ordumuz buna gadirdir, vo onlarin siyasot baximindan
giiclii Ali bag komandanlari var.



Movzu Ne 12. Atmalar texnikasinin asaslar1.Oyradilmo metodikas1 vo mosqi.
Plan:

1.Atmalarda mogsad alotin miimkiin qadar uzaq masafoys atilmasi.

2.Ayri-ayr1 atmalarda alotin ugus siiratinin - miixtalifliyi.

3.Final soyino hazirliq.

1.Atmalarda mogsad alotin miimkiin qodor uzagq moesafoys atilmasidir.Icra
tisulundan asli olaraq ylingiil atletika atmalar1 3 yers boliiniir;

1.Bas arxasindan atmalar d)nizs,qumbara.
2.Donmoloarlo atmalar a)lovha,cakic.

3.Yadro italomok.

Atmalarin miixtalif tisullarin alotin formasi va gakisina géra miioyyan

edilir. Yiingil alotlori bas arxasindan uzaga tullamaq olar,daha agir alatlori
donmolorls tullamaq yadronu isa italomok alverislidir.Niza,qumbara atmalarda
qagaraq sigrayisla,cokic,I6vha,atmalarda donmolarle,yadro itolomak iss tokanla
yerina yertirilir.Konstruksiyadan asli olaraq alatlor siizon aerodinamiki ugus
gabiliyyatino malik olan va siizmoyan qruplara boliiniir. Havada siizmok
gabiliyyatino malik olan alstlora havanin miigavimoti ugus moasafasini artirmaqa
imkan verir.Bu alatlora nizs va 16vhoni aid etmoak olar.Biitiin atmalar ya
avvalcadon gagmagla va ya alotin holaylandirilmasi ils icra olunur.Burada baslica
moqsad alata ilkin harokat siirati vermoakdir.Ciinki alatin ugus moasafasi ilk ndvbada
alotin ilkin ugus stiratinin boyiiklityiindon,u¢us bucagindan vo miihiim
miigavimatindon ashdir.

2.Ayri-ayr1 atmalarda alatin ugus siiratinin boyiikliyti miixtalifdir.Masalon, kisilorin
nizo atmasi zamani naticonin artiq oldugu halda alstin ilkin ugus siirati
35m\san,¢okic atmada 170-don uzaga 126m\san,l6vho atmada 60\m san uzunluga
26m\san,yadro itaolomoads 19m-don uzaga 13m\saniyays borabordir. Alotin ugus
bucagi-atmalarda alotin optimal ugus bucagi nozero alinmazsa 45°-o barabordir.
Lakin nizo va 16vho atmada alotin aerodinamik stizmo potensialindan daha yaxsi
istifado etmak {igiin ugus bucagi nisbaton kigikdir.Optimal ugus bucaginin
gostaricisi arasinda mohkam alatin ugus mosafasinin gostaricisi arasinda mohkam
alage vardir.Masalon:¢akicin ilkin ugus hiindiirliiyiindon 2 m,ugus stiratinin
24m\san oldugu halda ugus mesafasi 25%lik bucagindan 48,92;35°-lik bucaqda
57,89m;45%lik bucaqda iso 60,52 metrdir.



Alatin ilkin ugus hiindiirliiyii alotin hans1 hiindiirlityiindon ugusa baslamas1 xiisusi
ohamiyyat kasb edir.Bu hiindiirliik idmanin boy gostaricisi qolunun uzunlugu vo
final sayinin neca yerina yetirilmoasindon asilidir. Alot ugusa basladigi anda yerdon
hiindiirliiyii na godoar yiiksok olarsa onun bir 0 gqadoar ¢ox uzaga u¢maq ehtimali
vardir. Alatin ilkin ugus hiindiirliiyii onun ugus bucagi dostaricisinag tosir
gostarir.Alat no godar hiindiirdon ugusa baslayirsa onun ugus bucagi bir o qador
kigik olar.Havanin miigavimati-biitiin atmalarda alatin ugus mosafasino kiilayin
giicii va Istigamoti miiayyan tasir gostorir.Atma istigamatinds asan kiilok stirmo
gabiliyyati olmayan alstlorin ¢okic,qumbara yadronun ugus moasafasini azaciq da
olsa artirir.

3.Final sayino hazirlig-harakatin bu hissasinds baslica mogsad harakatin bilavasito
icra edacak alava gruplarinin effektliyi isini tomin etmoak ti¢ilin onlarin avvalcadan
dartilmasina gorait yaratmaqgdan ibaratdir.Final sayi-idmang1 garsisinda duran
baslica moagsad aloto optimal bucaq altinda vo fazada diizgiin yerlogsdirmoaklo ona
maksimal ugus siirati vermakdir.Final sayinds ¢atin element gagis hissadon final
sayinin icrasina kegiddir.Ciinki harokatin sayindon aloto Gtiirtilmasi dagiq vo
cilalanmis harokot texnikasina malik olmagi talob edir.Final soyinin effektli icrasi
ikidayaqli vaziyyatin faal yerina yetirilmasi,ozalalorin elastiklik ga\biliyystindon
maksimum istifads edilmasindon,qi¢larin diizgiin isindon,harakati bilavasits icra
edon azalo gruplarina enerji 6tiirmok mogsadi ilo badanin bazi hissalarinin
harakatinin kaskin dayandirilmasindan va s.asilidir. Alatin ugusa basladig1 anda
idmang1 harokati iraliys dayandirmagi bacarmalidir.

—Atmalarda harokotin icra texnikasini qagis siiratini artirmag,final saytinin
foallagdirmaqla tokmillosdirmok olar.

Movzu Ne 13. Atmalar texnikasiin osaslart.Oyrodilmo metodikas1 vo mosqi.
Plan:

1.Y{ingiil atletika atmalarin miixtalif névlorin ardicilliqla 6yradilmasi.

2.Mosqin yarig dovriiniin baslica moqsadi.

1.Yingiil atletika atmalarinin miixtalif novlorinin ardicilligla dyradilmasi masq
prosesinds asas rol oynayir.Mohz yiingiil atletika atmalarinin novlorinin dyradilma
ardicilligi,asagidakilardan,ibaratdir.
1.Yadro itolomok.2.Lovha tullamag.3.Qumbara tullamaq.4.Nizo tullamaqg.
5.Cakic tullamag.
—Harokatlorin yerino yetirilmo texnikasinda buraxilan sohvlor vo onlarin aradan
qaldirilmasi tisullari.



Bir qayda olaraq 6yronilocok horokatlorin icrasinda sohvlor meydana ¢ixir.Bununla
olagodar olarag mosqg¢i idmanginin harokatlorinds sahvlori miiayyan etmoyi
bacarmalidir.Maosq¢i  asagidakilart nozoro almalidir. 1) Adoton,idmangilarin
xiisusiyyatlori ilo alagodar olaraq atmalarda bas veran fordi sohvlor(fiziki) cohatdon
zoif inkisaf,harokot uygunlasdirmagi bacarmaq,lazimi keyfiyyatlorin gatismamasi
Vo s.2)Atmalarda dyronilocok horokatlorin baslica hissalorinin icrasina aid osash
sohvlori.3)Osasli  sohvlorin  noticasindo  bas  veran  ikinci  doaracali
sohvlar,4)harokatlorin detallarindaki vo hissalindoki sohvlor;5)Hoarokatlorin ayri-
ayr1 hissalorinin uygunlugunda,vaziyyatlorinds va harokatlorinds sohvlor.6) talimin
geyri-normal maddi tominati zamani1 bas veran sahvlor.Sohvlori diizaltmak ii¢iin
asagidakilari nazoro almaq lazimdir.1.Cox vaxt basqa sohvlorin bas vermoasine
tolob olan baslica asasli sohvlori ilk ndvbado aradan galdirmaq;2)yalniz bir nego
sohvi dorhal diizoltmok Vo bir ne¢o sohvi birdon diizoltmokdon ol
cokmok.3)harokatlorin icrasini tez tez niimayis etdirmok.4)sohvin mahiyyatini vo
horokotin  diizgiin icrasi ig¢iin lazim olan toloblori doqiq izah etmok.
—Bundan basqa sahvlori diizoltmok ti¢lin bir sira bagqatisullardan istifado etmok
lazim golir.Bunlardan —diizgiin horokatlori “sisirtmok™ artiq horokatlorin icra
edilmosini gostormok yolu ilo horakatlorinin diizgiinliiyiinii havaslondirmak va s.
—Atmalarla mosgul olanlara vacib olan fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmoklo
idmang1 horoki vordislori vo bacariglari,tokmilogsmis texnikan1i tam 6lgilido
monimsaya bilar.Yiingiil atletikanin digar névlariylo yanasi atmalarda alatin daha
da uzag moasafoys diismosino nail olmaq atletin harokatlori inkisaf saviyyasindon
asilidir.

2.Yingiil atletikada illik moasqin hazirliq dévrii daha uzunsiiron dovr olub,mosq o
yikiinin daha boyik hocmli olmasi ilo forglonir.Ciinki hazirlig dovriindo
idmanginin biitlin hazirliq novlorinin osas biindvrasi goyulur.Bu dovrdo mosq
prossesi qarsisinda qoyulan baglica vazifalor asagidakilardir.
1.Umumi fiziki hazirlq soviyyesinin yiiksaldilmosi;2.Ixtisaslasma néviiniin
toloblorine uygun olaraq giic,siirat,caldli,vo basqa keyfiyyatlorinin inkisaf tempino
nail olmag,3.Harokatlorin icra tisulunun tokmilosdirilmasi.4.Yaris zamani istifado
edilocak taktiki variantlarin islonib hazirlanmasi.5.Se¢ilmis idman noviinda nozari
vo metodiki biliklorin artirilmasi.6.Moanavi va iradi keyfiyyatlorin torbiys olunmasi.
—Mosqin yaris dovrii baslica magsad avvalcadon planlasdirilmis yiiksok idman
naticalorina nail olmaqdir. Ixtisaslasma ndviiniin xiisusiyyatlorine uygun fiziki
keyfiyyatlorin inkisafinin davamini tomin etmok.Ovvalcadon diisiiniilmiis yaris
taktikasinin monimsamok,yaris tocriibasi aldo etmok.Harokat texnikasi bacarigini
mohkomlondirmok,zaruri oldugu halda onu tokmilogdirmok.



Nozari bilik saviyyssini yiiksaltom,torbiya vozifasini holl etmok.Bu doviirde
idmang1 yiikksok notico gostormays c¢aligmaqgla yanasi idman formasini
saxlamalidir.Yaris dovriindo mosq vasitolorinin totbigi hocmi yarisin  yiiksok
zirvasino yaxinlagdiqda azalmali,yarislar arasindaki fasilolords iso artirilmasidir.Bu
hocm hazirhiq dovriine nisboton azdir lakin mosq vasitolorinin arsenali demok
olarki,elocads galir.Xiisusi vo timumi hazirliq vasitalorinin ilk mosq edilmosinin
imumi hacmindoki faiz nisbati,hazirliq dovriinds oldugu kimi saxlanilir,bazon do
imumi fiziki hazirliq vasitolorinin faizi artir. Mogqin tamamlayict doviiriiniin
moqsadi-osas dovrds oldo edilmis fiziki hazirliq Soviyyasini vo idman taktikasini
saxlamaqdir.Tamamlayic1 keg¢id dovriiniin vazifolori bunlardir;1)harokatli fiziki
inkisafi daha da yaxsillagdirmaq,2)idman texnikasinin ayrri-ayrt hissalorinin
tokmilosdirmok.3)faal istirahat.

Movzu Ne 14. . Tullanmalar texnikasinin osaslari. Oyradilma metodikasi va
masqi.
Plan:
1. Qagaraq tullanmanin fazalari.
2.Uzunluga tullanmanin yers enma fazasu.
3.Tullanmalarda miixtalif novlarindoaki texniki xtisusiyyatlor.

1. Tullanmalarda tam horakat sorti olaraq dord fazaya boliiniir:1)horokatin qagis
hissasi;2)tokan;3)Ucus;4)Y eraenmo.

Horokotin qacis hissasi-horokatin bu hissasinds idmanginin qarisisinda duran
baslica vazifs tokanin icrasina gadar optimal harokat siiratine nail olmaq vs tokanin
icras1 {igiin effektli sorait yaratmaqgdan ibarotdir. Ayri-ayri tullanmalarda horakatin
qacis hissasinds siiratin boyiikliiyli miixtalifdir.Qagaraq uzunluga,ii¢ tokanla vo
stiviillo tullanmalarda idmang1 harokoatin gagis hissasindo maksimal qagis siirating
nail olmaga c¢alisir.Buna goro do bu tullanma ndvlorinds gagis mosafasi
18,20,22.bozon daha ¢ox qag¢is addimindan ibarat olur.Qagaraq hiindiirliiys
tullanmalarda iso horokatin icra usullundan ash olaraq qagis hiindiirliik plankasina
nozarot miixtalif bucaqlar altinda,diiz xatli ilo gdvsuvari xott iizro yerina yetirilo
bilor.Burada qagis siiroti maksimal olmasada,xiisusi ritmdo yiiksok siiratlo icra
olunur.Buna gora do qagaraq hiindiirliiys tullanma horoakatinds qagis mosafosi 7-11
addiminda yerina yetirmoaklo harokot siirati 5-7,5m\san tokan zamani iso saquli
horokat siirati 3,5-4,9 m\san.cgatir.Horokatin gagis hissasinds idmang¢inin horokat
stiratina nail olmasi tullanmanin noviindan,idmanginin fardi texnikasindan aslh
olaraq miixtalif yollarla bas verir.



Lakin biitlin hallarda tokana goador oldo edilmis qagis siirati azaldilmalidir.Qagis
mosafosinin sonuna yaxin tokana hazirligla olagoadar olaraq axirinct 3-5 qacis
addimi ritmi vo tempi doyisir.Qagis siiroti Vo tokanin icrasi bir-biri ilo
olagoadardir.Harokatin texniki cohotdon diizgiin icras1 zamani gagis siirati no godor
boyiik olarsa,tokanda bir o godar tez icra olunur. Biitiin tullanmalarda idmanginin
tokan yerina diizgiin diismasinin shamiyyati boytikdiir.Ona gora do harokatin qagis
hissasindo masafonin diizglin secilmasinin,axirinct qagis hissasindo mosafoni
addimlarinin ~ diizgiin ritm vo tempdo icrasinin ohomiyyati  boyiikdiir.
—Tokan — tullanmalarda tokanin icrasinda asas moagsad idmanginin {imiimiyyatlo
ara mosafasi horokot istigamatini yuxariya —iraliys yonaltmokdir. Tokan dovrii icra
mexanizmi vo dayaq dovrii yaranan qiivvalorin istigamati noqteyi nozordon iki
hissoya amortizasiya vo tokan fazalarina boliiniir. Ayagin tokan yerino qoyuldugu
andan baslayaraq dayaq ayagina tozyiq getdikca artir vo qi¢ diz oynagindan azaciq
biikiiliir.Qi¢in diz oynagindan na (odor biikiilmosi tullanmanin ndviindon Vo
tsulundan asilidir.Diz oynaginin azaciq biikiilmasi artan tozyiq noticasinds qig1
acan ozolalorin avvalcadon dartilmasina vo onlarda bu zaman elastiklik enerjisinin
yaranmasina sabob olur. Amortizasiya fazasinda tokan qi¢1 dizdon azaciq biikiiliis
olmalidir.Bu noqtodo bodonin diiz qalmasi ¢ox vacibdir,idmang1 iso diiz iraliya
baxmalidir.Ugus fazasi tokanin icras1 qutardigdan sonra idmanginin dayaqla slagasi
kasilir vo onun timiimiyyatlo ara moasafasini miioyyan trayektoriya lizro harokot
etmoys baslayir.Ona gora do tullanmalarda ugus bucagi 60-65° arasinda olur.Ucus
bucagini miioyyan etmok dgiin ifqi vo saquli horokot siiratinin komiyyat
gostaricilorini bilmok lazimdir.Yeraoenmo ayri-ayri tullanmalarda yersenmanin
icras1 vo xisusiyyati miixtalifdir.

2.Uzununa tullanma qabiliyyatininds,caldlik,elastiklik,homg¢inin tokan qiivvasine
malik olmaqdir. Tullanma (hoppanma) ylingiil atletika novlarino aiddir.2 yero
boliiniir: Uzununa tullanma vo Hiindiirliiys tullanma.Bu névlorin hor biri do
ayri1 ayriligda bir neg¢o yero boliiniir.Qacaraq uzununa tullanma kimi yerindon
uzununa tullanmada da tirdon istifads edilir.Lakin bu zaman tir ¢okokdon 1m
aral1 basdirilmis olur.

Orta moktablords tullanmalar {igiin yer-¢alalar diizaldilir ki, bunun da uzunlugu
6 m, eni 3 m, dorinliyi iso iso 40-50 sm olur.Bozi hallarda uzunlugu 6 m, eni 4,25
m olur.Tullanma ¢alalar1 narin qumla va yongarla yer sothina godor doldurulmali,
tullanmadan avval miitloq qazilib yumsadilmalidir. ©gor uzununa vo hiindiirliiys
tullanmagq ti¢iin eyni ¢ala diizoldilirss, meydanganin qisa torafi uzununa, uzun

torofi iso hiindiirliiys tullanmagq {igiin yararli hala salinmalidir. Qagis cigirlart hom
diiz vo hom do barkidilmis torpaq sahalorindon ibarat olmalidir. Tokan saholori
daha mohkom va bark olmalidir. Bu tokan vermak {igiin alverisli sorait yaradir.
Taxtadan ibarat tokan I6vhasinin uzunlugu 1 m, eni 30 sm, galinlig1 isa 2-3 sm
olmalidir. Uzununa tullanma ¢alas1 els diizaldilmalidir ki, qagarkon gdzo giinos



stias1 diigmasin. Uzununa tullanmada qagis cigirinin uzunlugu 20-25 m, eni is9 1,5
m olmalidir.
Uzununa tullanmanin yersenmeo fazasinda ii¢ tokanla tullanmanin tamamlayici

fazasinda idmanginin asas vazifasi enms sathins ilk toxunmadan sonra mosafaya
itkisini minimuma endirmokdir.Biitiin yersenmolordo idmangi organizmi bdyiik
gorginliya moruz qalir.Yeroenmo ani horokot siirati bud-¢anaq,diz,pancabaldir
oynaqlarinda biikiilmalor hesabina amortizasiya olunaraq asagi endirilir.Bu zaman
amortizasiya yolu xiisusi shamiyyat kasb edir.

3.Tullanmalarda miixtalif novlordoki texniki xiisusiyyatlor bunlardir. Uzunluga
tullanmanin texniki xiisusiyyatlori. Qagis fazasinda maqsad optimal gagis siiratinin
oldo olunmasi;-Qagis mosafosi 10 addimdan (yoni baslayan idmangilar) 20
addimdan artiq(yuxar1 doracali idmangilar) mosafoys qodor ola bilor. —qagis
texnikas1 sprindo oldugu  kimidir.-tokana godor qagis siirati daim artirilir.
Tokan fazasinda mogsad,saquli siiroti miimkiin olan maksimuma ¢atdirmaq vo
tifiqi stratin itirilmasini minimuma endirmok.-panconin ayaga qoyulmasi foal vo
colddir,asagiya geriyo horokat ilo icra olunur.(1).-Tokan vaxti minimuma
endirilir,tokan qi¢1 minimal biikiiliir.-sarbast qi¢in budun iifliqi voziyyatdo horokot
etdirilir(2)-pance-baldir,diz  vo  ¢anag-bud  oynaqlar1  tam  diizaldilib.
—Ucus fazas1 “Biikiilorok texnikas1” Magsad:somarali yeroenmays hazirhiq.-Sarbat
qi¢ tokan vaziyyatindo longiyir.badon saquli vaziyystdo galxmagda davam
edir.Tokan qi¢1 ugusun ¢ox boyiik hissasindo gerido qalir.Tokan qi¢1 ugusun
sonuna yaxin biikiilok iraliys vo yuxariya horokat etdiririlir.Hor iki qi¢ yerasenmas
tigiin iraliys diizaldilib. Ugus fazas1 “Agilaraq tisulunun kombinasiyasi” Maqsad
somarali yersenmo hazirliq Ugusda gqagis harokatlori qollarla terino yetirilon
holaylandirma harakatlorinin kémoayi ilo davam etdirilir.Qagis vaxtindaki addim
ritmi doyisdirilmalidir.Qacisin harokati yeroenmos zamani dayandirilir va iki qi¢
iraliya diizaldilir.Alternativ ugusda 1,5 vo ya 2,5 va ya 3,5 addim.Ugus fazasi
Acilaraq tsulu. Moqgsad somorali yersenmo hazirlig.-Sorbost qi¢ ¢anaq-bud
oynagindaki firlanma horokoti hesabina asagi endirilir.-bud iraliys ¢ixarilir.-tokan
Vo Sarbast qiglar paraleldir.-qollar yuxariya vo arxaya horokot etdirilir.

Yeraoenmo fazasi.

Mogsad: ugus trayektoriyasinin itkisini minuma endirmoak
-Qiclar demoak olar ki,tam diizaldilib.

-Badon irali ayilib
-Qollar asagiya arxaya uzadilib.

-Panca quma toxundugdan sonra budlar irali harakat etdirir.



Movzu Ne 15. Tullanmalar texnikasinin osaslart. Oyradilmo metodikas: vo
masqi.

Plan:
1.Yiingiil atletika tullanmalarinin miixtalif novlorinin dyradilmasinin ardicilliqu.
2.Masqin miixtalif dovrlarinin vozifo vo vasitolori.

1.Ylingiil atletika tullanmalarimin miixtolif novlorinin dyradilmesinds ardicilliq
bunlardir.
Tullanmalar.

1.Qacgaraq uzunluga tullanmagq.

2.Qagaraq hiindiirliiys tullanmag.

3. Qagaragq ii¢ tokanla tullanmag.

4.Siiviills tullanmag.
Yiingiil atletika tullanmalarinin ayri-ayri1 ndvlarinin texnikasi baslicadan ikinci
doracaliys vo sadodon miirokkabo d6gru ardicilligla dyranilmalidir.

Hoarokatlorin yerina yetirilmosi texnikasinda buraxilmis sohvlorin vo onlarin

aradan galdirilmasa.

Tolim prosesinds bas veran sahvlor miixtalif sobablor iiziindon meydana ¢ixa
bilor.Masqg¢i asagidakilar1 nazora almalidir.

-adoton idmangilarin oksariyystindo miioyyan novlords bas veran tipik sahvlorin vo
oyranilocak harakatlorin xiisusiyyatlorinin izahati.

-0yrananlorin xiisusiyyatlari ilo baslica hissalorinin icrasina aid asasli sahvlar.
-asashi sohvlorin noticasinda bas veran ikinci doracali sahvlar.

-harokatlorin detallarindaki vo hissalorindaki sahvlar.

-harakatlorin ayri-ayr1 hissalorinin uygunlugundaki,vaziyyatlorinds vo harokatlori
do olan sshvlar,

-talimin geyri-normal maddi tominat1 zamani bas veran sahvlor.

Tolim prosesinds bas veran sohvlor arzu edilmaz va xosagalmoz hadisadir.Bu
hor seydon avval biitiin tolim metodikasina diizgiin olmadigini gostarir. Tolim vaxti
bas veran sahvlor nagodar miixtalif olarsa,onlarin diizalisi tigiin da bir o qodar
miixtolif yollar vardir.Onlar agagidakilardir.

-idmangilarin hazirliq deracasini,yasini,cinsini,fordi xiisusiyyatlorini.

-biitiin tolim metodikasinin diizgiinliiyino fikir vermok.

Bunlardan basqa soahvlari diizoltmak {igiin bir sira basqa tisullardan da istifada

etmok lazimdir.

-diizgiin horokotlori “sigirtmok™ artiq horokatlorin géstarmok,harokati icra edoarkon
sadoa horokat tapsiriglart vermok yolu ilo harokatin diizgiinliiytlinii hovaslondirmok.

Idmanciya lazim olan fiziki keyfiyyatlor vo onlarin inkisaf etdirilmosi
metodlari.idmancinin hortorafli fiziki inkisafi onun texniki ustaliginin artmasi ilo
mohkom baglidir.Idmang1 hortorofli inkisaf etso tokmilosmis texnikaya daha tez
yiyalona bilar.



Idmancinin texniki tokmilosmosi méhkom biinovrays malik olmasidir. Belo
biinovra isa hartorafli fiziki inkisafdir.Yalniz hortorafli fiziki inkisafa malik
idmang1 haraki vardivlari va bacariglari,tokmillogmis texnikani tam 6lgiido
monimsaya bilar.

2.11 boyu mosq sorti olaraq ii¢ dovra boliiniir;Hazirliq dovrii.Bu qist va ilk bahar
ohato edir.(dekabr,mart).Hazirliq dévriinde mosqin magsadi-masqin asa dovriindo
yiiksok idman naticalori gostormoakdoan ibaratdir. Hazirliq dvriiniin osas vazifalori
asagidakilardir;

-idmanginin hartarafli fiziki hazirligin yaxsilasdirmag;
- masqda talob olunan fiziki vo manavi-iradi keyfiyyatlori inkisaf etdirmok;
- alverisli idman texnikasini manimsamoak va tokmilosdirmak.
Vasitalor;
-alatlarsiz,alatlorlo va alatlor tizorinds timumi inkisaf vo xiisusi hazirliq harokatlori;

-yavas va orta sliratlo qagis,estafetlor,adi soraitds yeris vo qagis.

-bir yerds duraraq uzununa vo hiindiirlitys tullanmag.
-yiingiil atletika alotlorini atmag.

Osas dovr.
-fiziki vo manovi keyfiyyatlorin daha da inkisafi;
-idman texnikas1 vo taktikasinin tokmillosdirilmasi.
-organizmi an yiiksok gorginliys hazirlamag;
-secilmis idman néviinds on yiiksak naticalorin gostarilmasi.

Vazifa;

-iimumi inkisafa tasir edon harokatlor vo xiisusi hazirliq harokatlori.
-tullanmalarin asas horokat novlori.
-yariglarda horokat,istirak.

Kecid dovrii.
-hartorafli fiziki hazirligi daha da yaxsilasdirmaqdan;
- idman texnikasininayri-ayri incaliklarini tokmilosdirmokdon.
-faal istirahotdon ibaratdir.

Vasitalar.
-OMH-kompleksi normalarina hazirliq vo onlar1 yerino yetirmok.
-uzun miiddatli gazintilar;
-basqa idman novlari ilo masgul olmag;
-idmang¢imin mosgul oldugu harokatlori  tokmillogdirmok.
Masq yiikiiniin dovr va marhalalora asasan hacm ils intensivliyi.Masqin asas
qanuna uygunlarindan biri silsilali xiisusiyyotloro malik olmasidir. Yoni miioyyan
moasq dovrii bu va ya basqa daracada avvalki, dovrdan farglonarak tokrarlanir.



