Rauf

Nematzada

HOROKI QABILIYYSTLOR




Rauf
Nematzada

Haraki gabiliyyat nadir?
Haraki faaliyyin icra keyfiyyatini
muayyanlasdiran, insanin anadan galma

va ya hayatda gazanilmis motor
funksiyasinin psixofiziki xtsusiyyatidir.

Basqga sozla, bu gabiliyyatlar oyun va yaris
zamani 0z faaliyyatlarini daha ugurlu
gurmalarina imkan yaradan asas alatlardir.




Rauf
Gundalik fiziki talabati 6demak tclin gaciriq, tullaniriqg va yuk galdiririg. Bu zaman Nematzads

harakatin xlisusiyyatindan asili olaraq surat, qlivva, ceviklik, ayilganlik, dozimliluk va
surat-guc kimi haraki gqabiliyyatler nimayis etdiririk.

Harakat qabiliyyatlar sinif otagindan kanarda da hayat faaliyyati ila six baghdir.

Suratli olmagq
oyunda raqiblardan
ustunltk yaradir.

Gucli olmaq
muayyan bir agirlig
dasimagi asanlasdirir.

D6zumli olmagq
daha uzun muddat
faal galmaga imkan
Verir.

Ve \ Cevik olmagq
® @ gozlanilmadan
yaranmigs saraitdan

g”s _ cixmagda kémak edir.




Haraki Qabiliyyatlarin
Inkisaf Potensiall
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Rauf
Nematzada

Umumtahsil maktablarinda sagirdlarin
yas dovrlari ayri-ayri harakat
gabiliyyatlarin inkisafi G¢cln an alverisli
vaxt hesab olunur.

Bu dovrda tayinatli harakatlar vasitasi
ila har hansi haraki gabiliyyatin baza
hazirliginin tamin olunmamasi hamin
haraki gabiliyyatin sonradan inkisaf
etdirilmasi imkanlarint mahdudlasdirir.



Rauf

Alti haraki gabiliyyat (tadris vahidi) var. R Nemetzads

Hartarafli Fiziki Hazirhq
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QUVVa SURST DOZUMLULUK CEVIKLIK 9YILGONLIK SURST-GUC
A,

Bu gabiliyyatlarin inkisafi bir-birindan aslidir.




Inkisafin bes asas tamali.

Rauf
Nematzada
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Adekvat
Fiziki Yuk

Yiikiin sagirdin
hazirliq saviyyasina
uygun olmasi.
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Uzunmuddatli
Tosir

Yiikiin orqanizma
tasirinin mivaqqati
deyil, davamli
olmasinin tamin
edilmasi.

Duzgin Rejim
va Intensivlik

Harakatlarin icra
strati, takrarlarin sayi
va istirahat
fasilalarinin diizgiin
planlasdiriimasi.

Miivafiq icra
Soraiti

Tahlikasiz va
harakatin diizglin
icrasina imkan veran
muhitin yaradilmasi.

e

Somarali
Noazarat
Metodlari

Inkisaf dinamikasinin
mitamadi izlanilmasi
va programin buna
uygun tanzimlanmasi.
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SURST HOROKI
QABILIYYOTI



Rauf

Surat nadir? et

Sdrat — haraki faaliyyatin mumkiin qadar qisa vaxt arzinda yerina
yetirilmasidir. Bu sada bir xtsusiyyat deyil, kompleks bir haraki gabiliyyatdir.

Surat gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasinda oyun va yaris metodlari
muhum rol oynayir. Umumilikda siirat gabiliyyati takrar, takrar seriali,
nazarat, yaris va oyun kimi idman metodlari ila inkisaf etdirilir.
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Surat qabiliyyatinin inkisafi G¢cln an alverisli yas 10-14 yas
10-14\ o .
aralig) hesab edilir.

Funkisonal sistemlarla alaga: azals, dayaq harakat
A aparati vo markazi sinir sistemi ilo six alagalidir.

»» Digar haraki gabiliyyatlarla six alaga: sturat-guc, qlvva, ceviklik
gabiliyyatlari ilo six alagalidir.



Sdrat gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis harakatlarin Raut
saglamlasdirici tasirlari asagida verildiyi kimidir:

N\ \ N\ R
LY ‘ (D@ @\ F>’
ozalalari Artiq ¢akini Beyina gedan Maddalaer
mohkamlandirir azaldir oksigenin migdarini mubadilasini
artinir suratlandirir
AN /J /. J
N ) N )
J F
7 9 AR
Sumukleri Orqganizmin Agciyarlerin Q,Gg
mohkamlandirir mugavimatini faaliyyatini
artirir guclandirir




Rauf

Surat qabiliyyatinin tazahliriinu sartlandiran asas amillar: Nemeatzade

Sinir sistemi va 1 * o—

sinir-azala aparatinin
vaziyyeti

o llh @ 5 ©zalenin garginlikden
bogalmaya kegma
bacangi

Herakatin icra
texnikasi

9zalanin reaktivliyi 2 gl\, .

ve elastikliyi

9zala qlivvesi 3 ( & o

Oynaglarin .
mutahaerrikliyi 4 (9)

7 Anaerob enerji
manbalari

ozala liflerinin
8 xiisusiyyati (siiratli
liflarin miqdan)

M Digar fiziki keyfiyyatlarin
C a f O (geviklik, giic) inkisaf

saviyyaesi

@@?




Rauf
Nematzada

Sdrat 6zinda 3 komponenti birlasdirir. Strat gabiliyyatinin tarkib
elementlari basqa haraki gabiliyyatlara, xtsusile da ceviklik
gabiliyyatina daxildir. Sagirdlarda strat gabiliyyatinin inkisafi G¢clun
gisa masafalara gacislardan (sprint) istifada olunur. Sprint gacisi —
gisa masafalards maksimal strat va tezlikda yerina yetirilan
harakatlar va harakat komplekslari sirat gabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasi U¢cln asas vasita hesab olunur. 400 metr masafaya kimi
gacislar gisa masafaya qgacislar adlanir va stirat haraki gabiliyyatini
inkisaf etdirir.




Rauf
Nematzada
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Harkatin Harakatin
reaksiya icra tezliyi
tezliyi.

Maksimal
gagis surat




Rauf

1 — ci kompanent. Harakatin reaksiya tezliyi. Nematzads

Harakatin reaksiya tezliyi — harakata baslamaq lGclin verilan signaldan
harakatin icrasina baslanma anina kimi olan vaxt 6lcusu ils tayin
olunur.

Yani komandani esitdikdan na gadar sonra siz harakata basladiniz.
Harakata daha tez baslayan sagird daha cald hesab olunur. Bu, olduqgca
vacib xdsusiyyatdir. Mahz bu xisusiyyat harakatin reaksiya tezliyi

(caldlik) adlanur.

Reaksiya vaxti.

| - ‘ ' —

Signal. 1 Ha’ra"katin
baslangici.



Rauf
Nematzada

Harakat reaksiyasinin tezliyi organizmin, hissedici reaksiyasidir.
Bu reaksiya sada va murakkab ola bilar.

Sada reaksiya avvalcadan gozlanilan signala va ya
komandaya muayyan harakatin icrasi ile cavabdir.

Secim etmayi va ya harokat edan obyekta cavab
vermayi talab edir.



Rauf

Sa d 3 Rea kS |ya . Nematzads

ovvalcadan gozlanilan signala ve ya komandaya muiayyan
harakatin icrasi ilo cavabdir.

Bu reaksiya novd, atletin na vaxtva || T -
neca harakat edacayini avvalcadan {
bildiyi, yalniz “basla” signalini
gozladiyi vaziyyatlarda tazahir edir.
Sprint startlari klassik nimunadir.

Oturaraq dayagdan startlar.

Oturmus vaziyyatdon startlar.
Uzanmis vaziyyatdan startlar.
Kiirayi harakat istigamatina startlar. -

Uzanmis vaziyystden | Kiireyi herakst istiqametina



Rauf

Miurakkab Reaksiya: Nemetzade

Dayisan Saraitda Qarar Verma.

Bu reaksiya novu iki hissadan ibaratdir: secma reaksiya (hansi harakati
etmali) va harakat edan obyekta reaksiya (top, ragib). Bu, aksar
komanda idman novlarinin asasini taskil edir.

Topun istigamatina gora gapicinin harakati. Beyzbolda topa zarba endirmak.
Tennisda raqibin zarbasina cavab vermak. Mattarrik oyunlar va yarislar zamani istigamati dayismak.
y —
-

< v




Rauf

2 — ci kompanent. Harakatin icra tezliyi. e

Harakatin icra tezliyi — Hor hansi harakatin miayyan masafo vo ya
zaman daxilinda daha cox takrarlanmasina harakat tezliyi deyilir. Burada
ylUksak slratla icra olunan tak bir harakat akti tak harakat strati adlanir.

Masalan; futbol topuna zarbanin surati, tennis topunu atarkan qol harakatinin
surati, bokscunun zarbasinin strati va s. Bir sira idman ndvlarinds, o cimladan
gacisda harakatin yiksak tempi vo maksimal tezliyi shamiyyatli rol oynayur.
“Temp”s idman yerisinda idmancinin 1 dagigadsa 120-140 addim, sprinterin 1
saniyada 5 addim atmasini misal gostarmak olar. Tak harakat stratinin inkisafi
Ucun mutaharrik oyunlar (estafet xarakterli) va bir sira harakat komplekslari
movcuddur. Onlardan biri da nisanlanmis sahalar da qacislardir. Bu zaman
nisanlar arasinda masafalar azaldigca icra tezliyi artir, masafalar artdiqca isa icra

tezliyi azalr.



Rauf
Nematzada

Harakatin icra tezliyini inkisaf etdirmak Uctn istifada olunan harakatlor:

oller dayagda yerinda gacis.

ollar dayaqda olmagla, miayyan vaxt arzinda
yverinda qacls.

Nisanlanmis yolda tak ayaq tzarinda (sag/sol) har

nisana toxunmagla gacis.

Divardan 10-15 sm aralida durarag, vaxt vahidi
orzinda ayaglarin ucu ila bir négtays toxunmag.

Nisanlar arasinda masafani dayismakls gacislar
(masafa azaldiqca tezlik artir).



3 — cii kompanent. Maksimal qacis slirati. et

Bu, adatan qgisa masafalarda (sprint) tazahur edir. 400
metra gadar olan qgacislar bu gabiliyyati inkisaf etdirir.

Maksimal qacis suratinin inkisafi G¢tin an alverisli vasita mailliyi olan
gacis yolunda stratla kicik masafalarin gat edilmasi, siratloanms,
dayanma va yenidan sidratlonma ila alagali mitaharrik oyunlar,
estafetlar vo roqgiba masafa glizastlari ilo yerina yetirilon start, gacis
harakatlaridir. Masafa glizasti o zaman verilir ki, sagirdlarin fiziki
hazirliglarinda boyuk farg olur, yani bir sagird digarindan daha
suratlidir.



Maksimal gacis suratini inkisaf etdirmak Nemetzade
ucun hoarakatlor.

ﬁo Masafo glizastlari ila startlar — X 5% 20-30 metr masafoya
W &

=5 30 m. ~<— maksimal stratla gacislar.
Zé)’ Maili gacis yolunda <:'?—glﬁ;:Daha suratli yoldasla
_Z=] suratlonmalar. gosquda qacis.

z%fg% Qisa masafali estafetlar. j}é’:%¢ Istigamati dayismakla
gacislar.

Q@ >~2 Mokik gacisi (2x10, 3x10, O 0O Qayclivari, dizlari yuxari
‘jﬁ-@ 4x10) gr % qaldirmagqla va kurakls irali.



Surat Masqlarinin Qizil Qaydalari. Rauf

Nematzada

Effektiv natica alda etmak licln sirat harakatlarinin icrasi zamani
asagidakilar mutlag nazara alinmalidir.

0 1 Maksimal Tezlik 0 2 Qisa Masafa

Harakat atletin hazirda malik Harakatlar yorulma
= Q oldugu maksimal tezlikda icra ?j yaratmayan qisa masafalarda
W, olunmalidir. C?_? o (20-35 metr) icra olunmalidr.

daima nazarat edilmalidir.

0 3 - Tam Barpa 0 4 Duzgun Texnika
Harakatlarin takrar icrasi yalniz Harakatin icra Usulunun

(52, organizmin tam barpasi | Q (texnika) diizgiin olmasina
‘ M fonunda yerina yetiriimalidir. | %

-



Rauf

Nematzada
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Surat — guc nadir? Vo
Surat-gliic — mumkun gadar gisa vaxt arzinda maksimum qlivva gostarmak
gabiliyyatidir.

Surat-glc quvva va surat gabiliyyatlarini 6ztinda birlasdirir. Yani minimal vaxt arzinda
daha cox glic gostarmak bacarigidir ki, bu da “partlayis gtivvasi” adlanir. Strat-gicin
inkisaf etdirilmasi Uctn vacib keyfiyyatlardan biri da mahz “partlayis gtvvasi”dir.

% Partlayis guvvasi — qisa vaxt arzinda maksimal qlivva gostarmak.
‘ Surat — guc 12 — 15 yas araliginda intensiv inkisaf etdirilir.

Funksional sistemlarla alags: dayaq harakar aparati va Urak damar sistemi ils

VI six alagalidir.

{{@} Surat-guc gabiliyyati sirat va guvva haraki gabiliyyatlari ilo six alagalidir.

@ Inkisaf metodlari:Dairavi, takrar, takrar seriyali.



Surat — guiclin tazahlirini sartlandiran asas amillar. R] Rauf

Nematzadas
” Sinir Sistemi Oynaq Mutaharnkhw {§} Texnika
V},— Sini.r‘azala aparatinin m Harakat amphtudaS' @ Harakatin icra
vaziyyati. samaraliliyi.

Enerji Manbalari

1~
4 9zalanin anaerob
elastikliyi. saraitda tagalliisii.

ozala Qiivvasi ozala Liflari
Xam glic potensiali Suratli azals liflarinin
' miqdari.

Garginlik-Bosalma Bacarigi @ Digar Fiziki Keyfiyyatlar

ozala Reaktivliyi
9zalanin reaktivliyi va

dzalanin gargin vaziyyatdan Siiratla alagali digar
bosalmis vaziyyata kegmasi. gabiliyyatlarin saviyyasi.



Rauf

Suarat-glc haraki gabiliyyatinin 2 tarkib Nemetzads
komponentivar. /4

Umumtahsil maktablarinda yuxari va asagi atraflarin sirat glictintin inkisafi
olaraq iki yera bolundr.

Yuxari atraf Asag atraf
Atmalar Tullanmalar



Rauf

Yuxari atraflarin strat-glic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi. Nematzads
Yuxari atraf azalalari dedikds, asasan, bazu va ciyin azalalari nazarda

tutulur. Yuxari atraflarin strat-giic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi G¢ln

muxtalif ¢akili asyalarin atilmasi, italanmasi harakatlarindan istifads

olunur. Atmalar yerindan va gacaraq icra edila bilar.

" S\ \
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Iki alle sinadan iteloma (hem ayaqiiste, hem oturaraq) Bas Uzarinden arxaya atma

% e
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Diz usts veziyystdan atma Oturaq veziyyatdan irali atma
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Rauf
' Nematzada

o«
4

v -

Tenis topunu atilmasi

Muxtalif cakili toplarin uzaga atilmasi.

Toplarin bas Uzarindan arxaya atilmasi.

Toplarin italanmasi, atilmasi.

Atma elementlari daxil edilmis oyunlar estafetlar.
Takrar icra edilan atma harakatlari.

Doldurulmus toplarin mixtalif ¢cixis vaziyyatlarindan
atilmasi italoanmasi.

Yingul toplarin atilmasi.

Tibbi toplarin mixtalif ¢cixis vaziyyatlarindan atilmasi.

Uzanaraq dayaqda har iki alin takani ile dayagdan
ayrilmaq, allari bir — birina vurmag.

Tullanaraq basla futbol topuna vurmag.
Qumbaranin atilmasi.
Topun yerindan va gagaraq uzaga atilmasi.

Niza atma, disk atma, yadro italoama, ¢akic
atma.



Rauf

Asagl atraflarin strat-glc qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi. e

“Badanin asagi atraf azalalari” dedikds, asasan, baldir va bud azalalori
nazarda tutulur. Asagi atraflarda surat-glic gabiliyyatinin inkisafi Ggun
atletika idman névinun “tullanmalar” bélmasindan istifada edilir.
Tullanmalar Gfuqi ve saquli olur.

Ufiigi tullanmalar Saquli tullanmalar

Uzunluga Uc takanla Hundurldys Suvulla
tullanma tullanma tullanma tullanma



Rauf
Nematzada

Tak ayaq lizarinda (sag va sol) 15—-20m gacis;
Gimnastika ipi ila sicrayis harakatlari;

Tak va clit ayagla muxtalif manealar tGzarindan sicrayisla
kecarak muayyan masafani (mas.: 20-25 m) gat etmak;

Hindurdan (masalan, gimnastika kecisi) tullanib,
darhal hindurliys va uzunluga tullanmag;

Muxtalif istigamatli cox sayh sicrayislar;
Mixtalif istigamatlara dairadan-dairaya tullanmalar;

Yerindan, kicik gacisdan uzunluga, manealar tGzarindan
tulanmalar;

Oturusgdan iraliys ¢ox sayli tullanmalar;

Har iki ayagin takani ila saga sola cox sayli tullanmalar;

Muxtalif istigamatli cox saylh sicrayislar;

Sagirdlar Uz-Gza oturusdan bir birinin allarindan
tutaraq ayaglarin takani ile yuxarya tullanmalar;

Sicrayislar, takrar sicrayislar daxil edilmis oyun va
estafetlar;

Savdalla tullanma;
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OYILGONLIK
HOROKI
QABILIYYOTI




dyilganlik (B2Q) nadir? Nemetzads

ovyilganlik — isanin dayaq — harakat aparatinin morfofunksional xtsusiyyati olub,
harskatlarin mimkin olan genig amplituda (harakstin son haddi) ils icras
qabailiyyatidir. -
Amplituda — Tarazliq vaziyyatindan uzaglasan néqtalar
arasinda olan masafs, harakatin son haddi.

Badanin ayilma gabiliyyatinin kifayat gadar olmamasi har
koordinasiyasini ¢atinlasdirir, badanin yerdayismasi
sarbastliyini azaldir.

ﬁl

V — Xl siniflarda badanin ayilma qgabiliyyatinin inkisafi maqgsadi ilo
ayrilmis tadris vaxti yuxari siniflara dogru azaldilmisdir. Asagi siniflar

T+ badanin ayilma gabiliyyatinin intensiv inkisafi tctin daha alverisli yas
dovri hesab edilir.

g Badanin ayilma gabiliyyati 6-11 yas dovrunda daha yax i



@ ovyilganlik gabiliyyati Dézumlulik va Ceviklik gabiliyyatlari S
ila six alagalidir.

e Funksional sistemlarla alaga: 9zala bag aparati, oynaqlar, markazi sinir
sistemi ilo six alagalidir.

Inkisaf metodlari: Takrar, takrar seriyali, fasilali.

ovyilganliyin inkisafina tasir edan asas faktorlar asagidakilardir:

. o m Yas —Badanin ayilms gabiliyyati 6-11 yas dovrinda daha yaxsi inkisaf
'H"Eﬂ edir. Kicik va orta yasli maktablilards daha samaralidir.

dl Cins — Qizlarda badanin ayilma gabiliyyati oglanlara nisbatan 20-30%
coxdur.



Genetika — Dayaqg-harakat aparatinin anadangalma Nomotzads
xususiyyatlari va baglarin elastikliyi ayilganliys birbasa tasir edir.

Psixoloji Amillar — Emosiyalar vo motivasiyalar BoQ-
9 tasir edan asas faktorlardandir.

!y

—~ » GUnun Vaxti — Adatan, glinin sahar vaxtlarinda ayilganlik az,

t{ v

\\.l axsam vaxtlarinda isa xeyli yuksakdir.

S

%,
nsa

A
'

/

:  Temperatur — dyilganliyin tazahiirii havanin temperaturundan asilidr.
. Isti mihit musbat tasir gostarir. (glinas vannasi, dus)

Quzisdirici Harakatlar — Quzisdirici harakatlarin kifayat gadar icra
olunmasi ayilganliyi artirr.
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B9 Q-in tozahliru asagidaki amillardan ibaratdir:

ozalanin bosalma gabiliyyati

Qizisdirici harakatlarin kifayat qadar icra olunmasi
Gunun vaxti (sahar saatlarinda B9Q xeyli asagi olur)
Cinsi mansubiyyat

Dayaqg-harakat aparatinin genetik xususiyyati
Baglarin elastikliyi va azals tonusu

otraf muhitin hararati

Rauf
Nematzada




9yilganlik qabiliyyatinin iki tarkib komponenti var. Nemtzads

Oynaglarin ozalo bag aparatinin

miitaharrikliyi. elastikliyi.
Oynaglarin harakat 9zalalarin va baglarin uzanma va

sarbastliyi va diapazonu. avvalki vaziyyatina qayitma
gabiliyyati.

Bu gdstaricilarin har hansi birinin talab olunan saviyyada olmamasi ayilganlik
gabiliyyati Uzra arzu olunan naticalarin alda olunmasina imkan vermir.



Rauf

Fiziki tarbiya prosesinda Umumi va xususi ayilma Nematzada
gabiliyyati anlayislari moévcuddur.

J

UMUMI 9YILGONLIK XUSUSI 9YILGONLIK
Dayag-harakat aparatinin nisbatan Har hansi haraki faaliyyatin icra
iri oynaqglarinda harakatin maksimal tusulunun muvafiqg amplitudada

amplitudasi il muayyanlasdirilir. verina yetirilmasi ila tayin olunur.




Rauf

BoQ — in inkisaf etdirilmasi Gglun istifads Nemetzads
edilan harakatlar 4 grupa bolundur.

‘ ~
>
D e Q0
s ((C @
Statik Dinamik Faal Qeyri faal
harakatlor. harakatloar. harakatloar. harakatlor.

B




Rauf

Statik harakatlar — Statik harakatlar xtisusi qurgular olmadanme?ee

harakatsiz azala gorginliyidir. Statik gimnastika badani harakatsiz
goysa da, azalalar ciddi gorginlik yasayir. Statik — sabit, harakatsiz
~ galmaq demakdir.

’1 ’ Dinamik harakatlar — dinamik harakatlar zamani badanin muxtalif
< & hissalari (oynaqlar, azala va baglar) eyni anda harakat edir.

> Faal ayilganlik — Har hansi oynagi shata edan azalalarin tagalltsu
‘ g “hesabina bas veran ayilmadir. kanardan komak almamagq sartils
( ( <“ harakatin icrasina deyilir.

Qeyri — faal ayilganlik — kanar tasirin (qurgu, agirhq, yoldas, yaxud
s musallim va s.) komayi ila yerina yetirilon harakatlardir. Bu
| & harakatlar, asasan, oynaqlarin mutaharriklik daracasini artirmagqg
( Ucun istifada edilir. Qeyri — foal ayilma hamisa faal ayilmadan
) boyukddar.



. . . . . . . . . . Rauf
Organizmin funksional vaziyyati da ayilganliys tasir gostarir. Nemeotzads

+ 2

Qeyri-faal 9yilganlik
artir

=
&
] = Y
] ==
N
4
/

Yorgunlugq

Faal 9yilganlik
azalir N

Yorulmanin tasiri ile faal ayilma gabiliyyati azalir geyri-feal ayilma qgabiliyyati isa
artir. Yorulma faal ayilganliya manfi tasir gdstarir, lakin geyri-feal ayilganliyin
yaxsilasmasina sorait yaradir.(musbat)



Rauf
Nematzada

Dinamik faal harakatlar — zamani masgul olan saxs sarbast olaraqg
badani va oynaglari ile muxtalif yayli, firlanma, yellanma va s.
harakatlari maksimal amplituda ila icra edir.

) Dinamik qeyri-faal — harakatlar zamani masgul olan saxs kanar
~ / quvvadan komak alaraq, straf muhitdsan, 6z agirligindan ve dartma
harakatlarindan maksimal istifada edir.

Statik faal harakatlor — zamani masgul olan saxs sarbast olarag
badanin va ya oynaglarin lazim olan hissasini maksimal amplitudanin
son vaziyyatinda 6-10 saniya muddatin da saxlayir.

Statik geyri-faal — harakatlar zamani masgul olan saxs kenardan
kdmak etmakla badanin va ya oynaglarin lazim olan hissasini
maksimal amplitudanin son vaziyyatinda 6 — 10 saniya middatinda
—— g saxlayir.



Rauf
Nematzada

=  Qarnisiq harakatlar — zamani masgul olan saxs bir ayagi ila irali
arxaya 12 dafo maksimal amplituda ila yellanma harakati edir.
e ,,./iralida ayagint muayyan bir dayaq uzarinda maksimal
amplitudada 6.10 san. muddatinda saxlayir.
9vilma gabiliyyatini asagdaki harakatlarla inkisaf etdirmak olar.

Firlanma harakatlari. Klrayi Usta uzanmis vaziyyatdan ayaqglarin
Donma harakatlari. bas arxasinda yera toxundurulmasi.
Holaylandirma va yellanma Kiirayi Uista uzanmis vaziyyatdan
harakatlari. galxaraq allarin pancalara ¢catdiriimasi.
Itraflarin genis amplituda Kiirayi Gsta uzanmis vaziyyatdan ayaglarin
yellanma harakatlari. saga va sola aparilmasi.

Korpu vaziyyati. 9sas durusdan gollarin iralids asagi va

Qollarin dairavi harakati. yuxari yellandirilmasi.



. . . e Rauf
Kédmaksiz ayilmalar, donmalar va burulmalar. Nemeotzads

Genis amplitudali yellanma, holaylandirma, dénms,

burulma, firlanma harakatlari.

Dartma harakatlari. / K
Turnikdan sallanmalar, yellanmalar. (

/ N\
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 “gyilgenlik sadoco bir! | _
qabiliyyat deyil, badanin
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QUVVO HOROSKI
QABILIYYOTI




Quvva gabiliyyati nadir? e

Quvva qgabiliyyati — azalanin yigilmasi hesabina xarici miigavimati dof etmak

vo ona qgarsl dayanmaq qabiliyyatidir. 0O
Quvva, demak olar ki, batin haraki gabiliyyatlarin inkisafina tasir  ovszmiii

edan asas qabiliyyatdir. Baza haraki qabiliyyat hesab olunur. {% ’6>

Sirat Ceviklik

\, Quvva qgabiliyyatinin inkisafi G¢lin 12-18 yas araligi

A\

52/ olverisli yas dovru hesab edilir.

# Quvva gabiliyyati surat guc haraki gabiliyyati ila six
olagalidir.

05
% Funksional sistemlarla alaga: Urak damar sistemi, dayaq harakat aparati,
ozala sistemi ila six alagalidir.

% Inkisaf metodlari: Imtinaya gadar, piramida , dairavi, zarba.




Quvvanin bir cox novlari mévcuddur:

Rauf
Nematzada

Partlayis quvvasi:
Qisa vaxt arzinda
maksimal qlivva
gostormak;

\\:i

Tokan quivvasi:
Maksimal guvva sorf
edarak méhkam
italoma va italanms;

Zarba qlivvasi:
Maksimal givva
sarf edarak kaskin
zarba endirmak;

1o
Lang quvva:
Nisbatan yavas

harokatlarda
guvva sarf etmak;



2D

Quivva dozumluluyd — uzun miaddatli szals Rauf
goarginliyi talab edan guvva formasidir.
Quivva dozumliluyu statik va dinamik olur:

Nematzada

Dinamik quvva doziimluydi:
Agir harakatlarin asagi tempda davamli
icrasidir.

Buraya quvva ile kendira dirmanma uzanaraq
dayaqgdan qollarin bukualib acilmasi turnikda
sallanmis vaziyyatdan dartinma va s aid edilir.

N E* »
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Statik quvva dozumliyu:
Cixis vaziyyatini dayismadan azalanin gargin
saxlaniimasidir.

Buraya turnikds, paralel gollarda, dosemada
bucaq saxlamagq, turnikds bukuli qgollarla
sallanmag, halgalarda xa¢ figurunda durmag,

va s aid edilir. '.

&
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Rauf

Idmanda tazahiir formasindan asili olaraq qiivva névlari maksimal, S
nisbi, partlayis, reaktivlik, siratli va s. var. Lakin fiziki hazirlig nogteyi
nazarindan Umumi (mutlaqg) va nisbi guvva anlayislari moévcuddur.

Umumi (miitlaq) qiivva:
Oz badaninin ¢cakisindan asili olmayarag,
sagirdin dof eda bildiyi xarici
mugavimatin maksimal ¢akisidir.

Nisbi glivva:
Sagirdin daf etdiyi xarici migavimat
gostaricisinin onun badan ¢akisina nisbatidir.
Yani daf olunan gostaricinin sagirdin har bir
kilogram badan ¢akisina dlisan miqgdaridir.



Rauf
Nematzada

Quvvanin inkisafini va tezahurinl sartlondiran asas amillar asagidakilardir:

Maddalar Miibadilosi e X . -
va Enerji Manbalari @:/ /NS ©zalanin En Kasiyi

Harakatlarin / N 9zale Liflerinin
Samaraliliyi @ A Xususiyyati
Sinir impulslarinin b7 | : A
Giicii ve Tezliyi @ l%T ozalanin Reaktivliyi

Koordinasiyasi Optimal 9laqgesi

Antaqonist va Sinergist Qj/r& ‘@{éj% Sinergist 9zalalerin
g5



Quvvanin inkisafi Gcin iUmumtahsil maktablarinda istifada olunan Rauf
haraksatlar agsagidaki qruplara boélanur: Nematzads

: Oz cakisini icra etmakls icra olunan harakatlar;

Buraya turnikda dartinma, uzanaraq dayaqda qgollarin bukulib — acilmasi,
tak va ya cut ayaq Uzarinda oturub — durma, sicrayis, paralel gollarda

- glvva harakatlari, gimnastika divarinda qlvva harakatlari va s daxildir.

Xarici mugavimatli va yoldasinin badan ¢akisindan istifada etmakls
icra olunan harakatlor.

Izometrik harakatlar (statik):

(f_&{f Buraya turnikds, paralel qollarda, désamada bucaqg saxlamagq,
_turnikda bukulu gollarla sallanmaq, halgalarda xac¢ figurunda durmagq,

arxadan ufuqgi sallanma, halgalarda 6ndan sallanmalar aid edilir.




Quvva gabiliyyatinin 2 tarkib komponenti var RI Rauf
UMumi QUVva va QUVVa DOZUMLULUYU smetzade

Quvvoa gabiliyyati 4 istigamat Gzra inkisaf etdirilir.

[Yuxa ri atraf}

O Arxa aotraf

[ On atraf}

1[ A§aélretraf




Yuxari atraflarn azala qlvvasinin inkisaf etdirilmasi: Rauf

| Nematzada
Uzanaraq dayagda gollarin bikdilib acilmasi. (oglanlar).

Uzanaraq gimnastika skamyasina dayaqgda gollarin
biikiiliib agilmasi. (qizlar). F’\‘:-\?O
Uzanaraq dayaqda dairavi harakat. ﬂ
Qollari arxa dayaqda bikib-acmag,.
Saquli kanat va suvila ayaglarin kdmayi ila va ‘ﬁs
L oI 4

ayaqlarin kbmayi olmadan dirmasmagq.

Hindur turnikda sallanmadan dartinma (oglanlar);

Alcaq turnikdas sallanmada, uzanmis vaziyyatdan
dartinma (qizlar).

Paralel gollarda dayagdan gollarin bukulib acilmasi.

Paralel gollarda iraliloama. |
Divarda allarle dayaqda gollarin |
bukultb acilmasi. -

Dayaqgda iraliloma. ‘

1
I p




Asagi atraflarn azala glivvasinin inkisaf etdirilmasi: Rauf
Nematzada

Pancanin on hissasi Uzarina galxmaq va yayvari
yellanmak.

9sas durusdan dizlarin Gzarina enmak va allarin
kdmayi olmadan ¢ixis vaziyyatina gayitmaq.

/"‘\

9sas durusdan oturub galxmag. Oturusda (qurba@avari) hoppanaraq iralilamak
Ciyinlarda stanqgla oturub-durmaaq.

Bir ali gimnastika divarina dayayaraq oturub

galxmag. O
Yarim oturusda (gaz yerisi) iralilemak.

Oturusda allar boyun ardinda olmagla iralilemak.

Gimnastika skamyasi Uzarindan saga va sola yerindan tullanmalar.

Oturusda (qurbagavari) hoppanaraq iralilemak.

Ufiiqi skamyada Giziasagl uzanmagq, pancalarina agirliglar

barkidilmis ayagi diz oynagindan bukib-acmagq. L

Sol tarafi Usts uzanaraq pancasina agirliq baglanmis Yarim oturusda (qaz yerisi) iralilamak
sag ayagl qaldirib endirmak.




Badanin On va arxa atraflarin azala glivvasinin inkisaf etdirilmasi: Rauf

On atraf.

Turnikda sallanmadan ayaqlari galdiraraq
turniks vurmagq.

Govdanin bukualtb aciimasi.

Ufliqi skamya tzarinds uzanmag, diiz
ayaqlari yuxariya galdirib endirmak.

=SSN
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Arxa atraf. \N"Nemmstzods

Turnikda genis tutmagqgla dartinmag;

Durus, bir al belda digarinda agirlig govdanin
yanlara ayilmalari.

Gimnastika skamyasinda Uzl Gsts uzanmagq,
allar bas arxasinda, govdani yuxari galdirib-

endirmak;
Durus, alda hantellar, gollari yanlardan tflqi

vaziyyata galdirmag;

BNy




Izometrik harakatlar (statik) Rauf
Nematzads

Izometrik harakatlar (statik) — cixis vaziyyatini dayismadan
ozalanin goargin saxlaniimasidir.

Har bir izometrik harakati 6—7 saniya
arzinda yerina yetirmak maqgsadauygundur.

v

| | | | I | I |

0 1 2 3 4 S 6 / san.

Har bir harakatin icrasi dordiinci saniyada
6zunun maksimal garginliyina catur.

J Har bir harakatdan avval va sonra
@7\/% tonoaffus harakatlari icra olunur.




Quvva sad
deyil harak

‘?




CEVIKLIK
HOROKI
QABILIYYOTI



Ceviklik gabiliyyati nadir? Rec
Ceviklik — murakkab haraki faaliyyati optimal idara etmak va tanzimlamak
gabiliyyatidir. Basqga sozla yeni harakati tez vo asan manimsamak harakati sturlu
icra etmak dayisan icra soraitina muvafiq haraki faaliyatini yenidan qurmagqg va
optimal gqarar gabul etmak bacarigidir.
GUEUE Cevikli haraki gabiliyyati -7-9 , 9-13 yas araliginda daha suratli (intensiv)

v inkisaf edir.

Ceviklik gabiliyyati — Surat, strat-guc, ayilganlik gabiliyyatlari ila six

é@) olagalidir.

@% Funksional sistemlarla alaga: Markazi sinir sistemi, azala sistemi il
ﬁ olaqgasi var.

Inkisaf metodlari: Takrar, tokrar seriyal, oyun, yaris, dayiskan metodlari
x7) ila inkisaf etdirilir.



Rauf
Nematzada

Cevikliyin tazahuril asagidaki amillardan asilidir:

@ Analitik Bacariq: Harakati tahlil etmak va dark etmak qgabiliyyati.

Haraki Analizatorlar: Haraki analizatorlarin faaliyyat saviyyasi.

Koordinasiya Catinliyi: icra edilan harakatin mirakkablik deracasi.

Digar Qabiliyyatlar: Slrat kimi digar haraki gabiliyyatlerin inkisaf
saviyyasi.

Psixoloji Hazirliq: Sagirdin casarati va gatiyyatliliyi.

Tacriiba: [dmancinin tmumi hazirliq seviyyesi ve tacriibasi.



Rauf

Cevikik gabiliyyatinin 3 tarkib kompanenti var. Nematzads
Cevikliyin haraki gabiliyyat kimi formalasdiriimasi voa méhkamlandirilmasi onun tarkib
komponentlarinin ayri-ayriligda, yaxud garsiligh inkisafi asasinda hayata kecirilir

Harakatin koordinasiya Harakatin icra dagiqliyi Harakatin icrasina

ST Harakatin diizgiin va sarf olunan vaxt
Badana nazarat sabitliyin gaydalar carcivasinda Harakatin effektiv
Sfetrlininnkel yerina yetirilmasi. zaman ¢arcivasinda

tamamlanmasi.
Bu gabiliyyatin dayarlandirilmasi tclin miuxtalif meyarlar secilir. Masalan, gozlanilmayan

vaziyyata cavab reaksiyasi, strat, daqiqglik, tarazlig. Lakin batldn hallarda harakatin
koordinasiya ¢atinliyi, harakatin icra dagiqliyi, harakatin icrasina sarf olunan vaxt meyar kimi
gabul olunur.



. . . . e e 1. . . . Rauf
Koordinasiya va muvazinatin inkisaf etdirilmasi. Nematzade

Koordinasiya — dustinduyin harakatin ugurla hayata kecirilmasina yonaldilmis
badan azalalarinin faaliyyatinin slagalandirilmasi prosesidir.
Koordinasiya bacarigi sagirdlarda govda va atraflarin fazada yerlasmasi vaziyyatina nazaratin

hayata kecirilmasi ilo formalasdirilir. Faza hissi sagirdlarda 7-12 yas arasinda suratla inkisaf
edir. Bu hissiyat bir nece marhalada inkisaf etdirilir.

Birinci marhals.

Sada harakatlarin komayi ilo usaqlarda 6z
badaninin fozada yerlasma vaziyyatini

o giymatlandirmak bacarigi inkisaf etdirilir.
Masalan, qolu, qici, gdvdani 45, 90 daraca
aymak, saxlamagq.




Ikinci marhala.

Rauf
Nematzada

Ikinci marhalada harakatin icrasi bir xeyli
catinlasdirilir. Masalan, dlizxatli harakat
zamani avvalcadan muiayyan olunmus yerds
dayanarag donma, firlanma harakatlari icra
edilir va yenidan diiz xatli harakat davam
etdirilir vo s.

Uclinci marhalada har hansi haraki faaliyyatin
icrasi zamani gozlari baglayirlar. Bu saraitds
sagird badanin mlayyan vaziyyatini almali va ya
$9s9 gora yeri muayyan etmalidir va s. Foza
oriyentasiyasi hissinin yaradilmasi tgun
harakatin icra ¢atinliyi getdikca artirilmalidir.



Koordinasiyanin ayrilmaz hissasi miivazinat. Rauf

Nematzada
Miuvazinat - asasan har hansi bir harakatin icrasi zamani sabitliyin va tarazligin

gorunmasidi. Muvazinat koordinasiyanin ayrilmaz hissasidir.

Masalan; pillakanlari talasik disarkan koordinasiya ve muvazinat talab olunur.
Miivazinat statik va dinamik formada tazahiur edir.

Statik muiivazinot.

Statik mlvazinat — badanin har hansi bir
vaziyyatinin uzun muddat saxlanilmasi il
olagadar olarag meydana cixir. Bu muvazinat
formasi harakatin ¢catinlasdirilmasi va sagirdlarin
psixofunksional vaziyyatlarinin dayisdirilmasi
(masalan, harakatin mitaharrik dayagda va ya

‘ gozu bagliicrasi) ila inkisaf etdirilir.




Rauf
Nematzada

Dinamik muivazinat.

Dinamik muivazinat — daim dayisan saraitda insanin
yverdayismasi istigamatinin (masalan, yerisda, gacisda va s.)
saxlanmasi zamani tazahur edir. MUvazinat hissi asagi maktab
yasi dovriinda siratla inkisaf edir. Statik muvazinat bacarig
haraki faaliyyatin koordinasiya ¢atinliyinin tadrican
dayisdirilmasi yolu ila formalasdirilir. Dinamik muvazinat
haraki faaliyyat zamani badanin fozada yerlasma vaziyyatinin
saxlanmasi ila xarakteriza olunur.



Dagqiq icranin inkisaf etdirilmasi. Rauf

ematzada
Daqiq icranin inkisaf etdirilmasi - Dagiq icra harakatin dizglin va gaydalar
carcivasinda yerina yetirilmasidir. Ictimai hayatda oldugu kimi, idmanda da,
xususan idman oyunlarinda daqiqglik talab olunur. Masalan: basketbolda topun
dizglin oturidlmasi va yaxud sabata dizgln atilmasi tciun hadaf daqigliyi talab
olunur.

Harakatin daqiqliyi insanin fardi xtsusiyyatlarindan aslidir.

@: Fiziki hazirhiq — insqanin fardi fiziki hazirliq saviyyasi.

@ Hadaf tayinetma — hadafi dagiq muayyanlasdirmak bacarigi.

@ Emosional vaziyyat — maqgsada catmagqg lclin inam, azm, casarat,
goatiyyat va irada kimi pisxoloji amillar.



.. : Rauf
Daqiq icranin komponentlari: Nemmatzads

Hadaf daqiqliyi

7@ﬂ Hadafi daqiq vurmaq. Masalan basketbol le

. 4 2
topulunu sabata dagiq atmagq. L m—| ‘-:-3_' ]

Olgma daqiqliyi
~/\/~ Bu, asasan insanin hissetma va
@w intuisiyasina asaslanir. Lakin bununla

W yanasl, hadafi gormak da cox dnamlidir.

Soraita gora
farglondirmada

0= gsasan samt va masafa farqi asas

[‘ — goturulur. Masalan basketbol |6vhasina

farqgli moévgeylardan diazgin atig etmak
lazimdir.




o harl. oo - . - oo T Rauf
Ceviklik lmumi va xiisusi olmagla iki yera bollindir. Nematzade

Umumi ceviklik

Umumi ceviklik — insanin muxtalif haraki faaliyyatin idara
olunmasi va tanzimlanmasina hazirligi kimi dayarlandirilir.
Umumi ceviklik maktabda fiziki tarbiya darslarinds istifadasi
nazarda tutulan harakatlarin kdmayi il inkisaf etdirila bilar.

Xususi ceviklik — har hansi ixtisas sahasinda (masalan,
basketbolcunun, cidocunun, sprintin cevikliyi) haraki
faaliyyatin idara olunmasi va tanzimlanmasi gabiliyyatidir.
Xasusi ceviklik idman bdlmalarinds va sagirdin masgul oldugu
idman novuna aid harakatlarin komayi ila inkisaf etdirilir.




Asagidaki harakatlar kompleksi ¢eviklik gabiliyyatinin inkisafi Ggtin Rauf

tovsiys olunur:
Topla yerdayismalar, estafetlar, oyunlar;
Istigamati dayismakla gacislar;

Surati va istigamati dayismakls, stini va
tabii manealari kecmakla qacis;

Topla va topsuz makik gacislari;

Muxtalif ¢cakili toplarin hadafa atilmasi;
Harakat reaksiyasi va surat tctn harakatlar;
Nisanlanmis sahalarda istigamati dayismakla
sicrayislar, gacislar;

Topla icra olunan, muxtalif harakatlar;

Ovyun harakatlari iki hicumcu bir mudafiaciya

garsl, uc hicumcu bir midafiaciya qarsi, iki
hiicumcu iki mudafiaciya qarsi va s.;

Nematzada

Mayallag asmagq, firlanmaq, donmalarla icra
olunan gimnastika harakatlari;

Gimnastika korpustndan tullanaraq icra
olunan muxtalif harakatlar;

Gimnastik harakatlardan ibarat estafetlar,
oyunlar;

Akrobatik harakatlar;

Manealar va sadlari sicramagla gacis;
Makik gacislari;

Muxtalif muvazinat harakatlari. Gimnastika
tiri Uzarinda yeris va s.

Idman oyun ndvlarina: futbol, basketbol,

voleybol, handbol, badmintona aid
harakatlar;



Rauf
.| Nemetzade
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DOZUMLUL!
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QABILIYYSTI.




Dozumluluk gabiliyyati nadir? Rec
Dozumlultk — icra ssmaraliliyini azaltmadan muxtalif intensivlikli ylikidn uzun
muiddatda yerina yetirilmasi gabiliyystidir. Basqa sozla desak, bu gabiliyyat daha
cox yorulmaya garsi dayanmaq xususiyyatidir.

Bu gabiliyyat organizmin tUrak — damar va tanaffis, onlarin
funksional vaziyyatindan birbasa asilidir. Fiziki harakatlarin
har hansi intensivlikde davamli icrasi organizmda oksigen
sarfini artirir, gan dovrani siiratlanir. Sistemli olarag P\ 17
harakatlarin (yeris, gacis, tzglculik, veloidman, turizm,

idman oyunlari va s.) geyd olunan tarzda yerina yetirilmasi / |
tonaffus va Urak damar sistemina daxil olan Gzv vo
organlarin isinin yaxsilasmasina gatirib cixarir. D6zumlu
insan uzun muddatli fiziki yUklanmadan sonra gisa vaxt
orzinda istirahat etmakla yenidan yuklanmaya hazir olur.




R, 3% Q

Rauf
Nematzada

Dozumlultuk gabiliyyati 11 va daha yuxari yas dovirinds daha
intensiv inkisaf edir.

Dozumluluk — 9yilganlik ve Surat — glic gqabiliyyati
i13 six alagalidir.

Funksional sistemlarla alaga: Dayaq harakat aparati,trak
damar sistemi va tanaffls sistemi ila six alagalidir.

Dozumlilik — Ravan, dayiskan, takrar, interval metodlarin
kdmayi ila inkisaf etdirilir.



Dozumlaltuk gabiliyyatinin inkisafini 2 asas gdstarici ile miayyan Rauf

etmak olar. Bunlar xarici va daxili (funksional) gostaricilardir.

Nematzada

Xarici gostaricilor

Tayin edilmis masafani minimal
vaxt arzinda gat etmak;

Badanin muayyan vaziyyatda
saxlanmasi (misal Gglin, sallanmis
vaziyyatda ayaqlari bucaq saxlamaq);

arzinda icra etmak (5m uzunlugu
olan kandira surat la galxmaq, 6 dafa
dartinmaya az vaxt sarf etmak va s.);

fd
% Muayyan quvva harakatini az vaxt

Daxili (funksional) gostaricilar

Markazi sinir sisteminin vaziyyati.
Urak déyuntilarinin ritmi va sayi.
Nafasalmamin ritmi.

Darinin ranginin, hissiyatinin
dayismasi.




Rauf
Nematzada

Dozumliliiylin tazahuiru asagidaki amillarla sartlanir:

Organizmin aerob
imkanlari va %
idmancinin yasi

Barpa proseslz:(u;nrnal?i E@ — — @)}S} Texniki ustaliq
' Dozumluluk

(72 Ssmaralilik amillari

Idmancinin giic vo {5
stirat imkanlan [ Z @ R/ (anaerob miibadile haddi)

Yorulma zamani fizioloji
funksiyalarin dayanighgi

— Enerji ehtiyati va
47 harakatin oksigen
sarfinin hacmi




Dozumlulik gabiliyyatinin 2 tarkib komponeneti var: Rauf
Nematzads

Umumi doziimliiliik, Siirat doziimliliiyii.

Umumtshsil maktablarinin sagirdlari Gcln tatbtigi shamiyyat kasb edan tmumi
va xususi dozumlalukdar.

Umumi doziimliiliik(aerob-oksigenli) Xiisusi dozumlilik(anerob-oksigensiz)



oo _ . o\ v . Rauf
Umumi doziimluliik (aerob — oksigenli) — asagi intensivlikli isin insanin e .

bltln azala aparatinin istiraki ile uzunmuddatli icrasi zamani tazahur edir.

A Umumi dozumliliik ilk novbada insanin Grak-damar va tanaffis
sistemlarinin funksional vaziyyatindan asilidir.

Umumi déziimluliyiin inkisafi Ggtin an sada va alverisli
vasita gacisdir. Bu maqgsadla 3-4 daqigalik yingul gqacis
har giin getdikca artirilir va 1,5-2 aya, 20-25 daqiga

olmagla giindalik normaya catdirilir. Bela gacis sahar (
gimnastika kompleksinin icrasindan sonra har gun yerina
yetirilir. Lakin giin rejimindan asili olaraq glintn digar |
alverisli vaxtlarinda da icra oluna bilar. -

Baslangic # 2 Ay Sonra

3-4 daq. 20-25daq.




Xuisusi dozumluluik ( anerob — oksigensiz) — har hansi haraki faaliyyatin Rauf
xususiyyatina muvafiq tazahtr etdirilan dozimlalik névuddr.

Masalan, sprint gacisinda strat dozimlaltyd, tullanma va atmalarda surat-guc
dozumlultyu, agirliglarla icra olunan harakatlarda quivva dozimlaltyl va s.
Xususi dozumlialik sinir-azala aparatinin imkanlarindan, enerji resurslarinin sarf
olunmasi tezliyindan, harakatin icra texnikasinin effektliliyindan va haraki
gabiliyyatlarin inkisaf saviyyasindan asilidir.

Nematzada




Xususi dozumluluyun novlari: Rauf
Nematzads

Sudrat dézumluluyld — yorulmadan uzun masafa stratin saxlanilmasi.

Surat-glc dozimliyu — yorulmadan qguvva talab edan harakatlarin
suratli icrasi (mas; ipla tulanma).

Quvva dozimluliyl — yorulmadan qguvva talab edan harakatlarin
davamli icrasi.

Koordinasiya dozimlualuyl — ¢catin texniki harakatlarin dafalarla va
suratla takrarlanmasidir.

Dinamik dézumlulik — agir azala harakatlarinin nisbatan sakit tempds,
lakin uzun muddat icrasidir.

Statik dozimlaluk — azala garginliyini uzun middat eyni vaziyyatda
saxlamagq.



Dozumlilik gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasinda istifads Rauf ode
olunan harakatlar.

O

is\—" Orta va uzaq masafalara Coxmarhalalari estafetlar;
——Z aacislar

O

% Idman oyunlari. (Futbol, Enisli-yoxuslu yerlarda
@ voleybol, basketbol va s.);/ kross gacislari;
O

ﬁ) Uzguculik; g’ Suni va tabii manealari dof

ﬁ etmoakla gacislar;

Uzunmiiddatli icra olunan harakatlar va s;






HOROKI QABILIYYSTLIORIN UMUMI XORITOSI. | Rt stzade

Qabiliyyat
Surat
Surat-glic
oyilganlik
Quvva
Ceviklik

Dozumluluk

olverisli Yas
Dovru

10-14yas

12-15yas

6-11yas

12-18 yas

7-9&9-13 yas

11yas ve daha
yuxari

Digar Qabiliyyatlarla
olaqasi

Surat-guc, ceviklik,
quvva

Quvva, surat

Dozumlultk, Ceviklik

Surat-guc

Surat, surat-guc,
ayilganlik

ayilganlik, Surat-guc

Funksional Sistemlarla
olaqasi

ozala sistemi, dayaq harakat
aparatl, markazi sinir sistemi

Dayaq haraket aparati, Urak-
qan damar sistemi

ozals bag aparati, oynaglar,
markazi sinir sistemi

Urak damar sistemi, dayaq
harakat aparati, 8zala sistemi

Markazi sinir sistemi, azala
sistemi

Dayaq harakat aparati, Urak

inkisaf Metodlari

Takrar, tekrar seriyall,
yarig, nazarast

Dairavi, takrar, takrar
seriyall

Tokrar, takrar seriyall,
fasilali

Imtinaya qader,
piramida, dairavi, zarba

Tokrar, tekrar seriyall,
oyun, yarig, dayiskan

Ravan, dayigkan, takrar,

damar sistemi, tanaffus sistemi interval
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