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Koordinasiya bacariglarinin togokkiilii saglam insanin formalasdi-
rilmasi {iglin lazim olan miihiim moasololordon biridir. Koordinasiya
bacariqlar1 bilavasito morkazi sinir sistemi ilo baghdir. Asagir moktob
yast dovrii onun formalagmasinin on miithiim morholosi hesab edilir.
Bu morhoalads koordinasiya bacariglarinin formalagsmasi yalniz fiziki harakatlor vasitasila hoya-
ta kecirilir [2, soh.19]. Asag1 moktob yasi usaq hoyatinin 6—7 yasdan 10-11 yasadok olan mor-
holasidir ki, bu dovrdo o, orta Umumtohsil moktoblorinin ibtidai siniflorindo tohsil alir.
[8,s0h.17]

Son zamanlar Azorbaycanda sorq slboyaxa doyiis novloring, xiisusilo karateyo boyiik dig-
got yetirilir. Olkomizdo milli karate federasiyalari, o ciimloden, VKC névleri iizro Azorbaycan
Milli Karate Federasiyasinin kdmaoyi ilo karate-donun tarixi, nozoriyyasi vo praktikasinin insa-
nin fiziki inkisafina tosirinin 6yronilmosi iizro arasdirmalar aparilir.

Hazirda asag1 moktob yash usaqglar arasinda sorq doyiis sanatlori ¢ox mashurdur. Onlar ha-
vaslo miivafiq idman bdlmalorina gedirlor. Magalads 10-11 yash usaqglarin karate maggalslorin-
do koordinasiya bacariqlarinin formalagmasi metodlar1 nozordon kegirilocokdir.

Mogsodimiz ibtidai tohsil morhoalasinds sagirdlorin karate mosgololorinds koordinasiya ba-
cariqlarmin inkisaf etdirilmosi vo tokmillogdirilmasinin todqiqidir. Aragdirma zamani asagidaki
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metodlardan istifade olunmusdur: elmi-metodiki manbalarin tohlili, pedaqoji miisahida, eksperi-
ment, test sinaqglari, todqiqat naticalorinin riyazi islonilmasi.

Elmi-metodik adabiyyatin tohlili asasinda askarlanmisdir ki, asagidakilar ¢eviklik gdstori-
cilori hesab olunur: monimsonilon horoki tapsirigin koordinasiya miirokkobliyi; onun mokan,
zaman, giic, ritmik saciyyalorinin, yeni horokatin monimsonilmasi ii¢lin zaruri olan horaki foa-
liyyatin yerina yetirilmasi; miirokkob horoki reaksiyanin miiddoti.

Koordinasiya bacariglarimin tadrisi metodikasi, somoaraliliyi 1lo olagodar pedaqoji eksperi-
ment 10-11 yash usaqlarla 9 ay miiddatinds, dérd moarhalods hoyata kegirilmisdir. Bu zaman
ciitlorls 15 aparilmis, se¢im yolu ils iki qrup toskil olunmusdur: eksperimental qrup (15 nafar),
yoxlama qrupu (15 nafar). Qruplarin fiziki hazirhiq saviyyslari eksperimental qrupun lehina bir
godor forqli olmusdur. Tolim dors vo dorsdonkonar mosgolo formalarinda aparilirdi. Dors-
mosgolalor, horasi 45 doqiqo olmaqla, haftodos iki dofo kegirilirmisdir. Hor bir moaggolonin baza
hissasinds dorsin imumi vaxtinin (45 doqiqo) 28%-i karate tizro kompleks horokatlora, 72%-1
i1so fiziki torbiyo iizro moktob proqraminin yering yetirilmosino ayrilmigsdir. Bu da miivafiq
olaraq 12,6 vo 32,4 doqiqgo toskil etmisdir.

Variativ (eksperimental) hissado Okinava qodzyu-ryu moktobinds osas gotiiriilon karate-do
metodlar1 vo 6yronilma prinsiplarini oks etdiron proqram iizra material verilir. Qodzyu-ryu kara-
tesinda coxlu ol va ayaq texnikalart movcuddur. Hom yumsaq, hom sort texnikalardan, eloca do
dairavi vo xatti harokotlordon istifads olunur. Bu iislubun osas ideyas1 giico garsi giic totbiq et-
mokdonsa, sart zorbalordon miidafio olunmaq iigiin yumsaq blokedici texnikalara {istiinliik veril-
mosidir. Hiicum zamani «yiingiil» hodofo qars1 sort vo oksina zaorbalor totbiq edilir. [5, soh.14]
Toklif olunan programin 6ziinomoxsuslugu burada ononovi normativlorin olmamasidir. Material
159 texniki hazirliq soviyyasino uygun, bloklar iizra, pilla-pills verilir.

Konkret olaraq qodzyu-ryu iislubu {izro karate-do noviinds 1-10 kyuluq ilkin marholodon
1-10 danhq usta soviyyosinadok 20 pillo vardir. Ustaliq artdiqca kyu komiyyoti azalir, dan ko-
miyyati 1S9 artir.

Tadris ili arzinda hor bir blokun manimsonilmasi horaki faaliyyatin karate elementli xiisusi
harakatlorin dofalorlo tokrarlanmasina yonolmis sarbast maggalalor hesabina artirilmasini sti-
mullagdirir ki, bu da fiziki hazirlig: yiiksaldir.

Program material1 tic bolmado verilir: biliyin asaslar1 (nozari hisso); karate elementli x{isusi
tapsiriglar (texniki horokatlorin adlar1 yapon dilindadir); bacariq vo vardislorin, fiziki keyfiyyot-
larin inkisafi.

«Sorq doyiis sonotinin elementlori» bolmasindo karateyo aid texniki horokotlor dyradilir:
duruglar (xagici-dagi, xeysoku-daci, musubi-daci, dzenkutsu-dagi, kiba-daci, kokutsu-dagi) vo
yerdayismalar; bloklar — “Uke Vadza” (age-uke, gedan-baray, uci-ude-uke, soto-ude-uke, suto-
uke); alla zarbalor — “Ate Vadza” (gyaku-dzuki, oy-dzuki, mae-tetsui-uci, mavasi dzuki, ura-
ken-u¢i); ayaqla zarbalor —“Geri vadza” (mae-geri keage, yeko-geri kekomi, mavasi-geri); kata
(Taykiyeku sodan, Taykiyeku nidan, Xeyan sodan); goxon-kumite (oy dzuki ¢cudan, oy dzuki
dzedan).

Bu bolmo dyradilorkon, osason, asagidaki metodlar totbiq edilir: sifahi — izah, nagletmo;
totbiqi saha — oyani, niimayis, gostormo; ciddi reqlamentlogdirilmis tomrinlor-elementlor tizro vo
imumilikds, dofalorlo tokrarlamaqgla 6yronmo; oyun — ciitliiklordo durus, bloklar vo zarbalorin
totbiqi (bunkay, kumite).

«Bacariq vo vardislor, fiziki keyfiyystlorin inkisafi» bolmasindo karate elementlorindon
ibarat fiziki horokot komplekslori, “rendzoki”, “sixo”, “kata”, “kumite” vo digor zoruri horokot-
lor verilir ki, bunlar da miisyyan bacariq, vardis va fiziki keyfiyyatlorin inkisafina sorait yaradir.
Sagirdlor torafindon komplekslari rasional avtomatiklogonadak yerino yetiron bacariq va vardis-
lor olds edildikca tapsiriglarin hocmi do artirilir.
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Yoxlama vo eksperimental qruplarda sagirdlorin fiziki torbiyasi lizra tolimin togkilinds
oxsar cohotlorlo yanasi, forqli moqamlar da vardir.

Oxsar mogamlar:

1. Eksperimental vo yoxlama qruplarinin sagirdlori yas, orqanizmin ilkin fiziki vo funksi-
onal saviyyasi baximindan, asason, bir-birino yaxin idi.
2. Masgalalorin isinma vo yekun hissalori, eloca do asas hissads karateyo aid xiisusi hora-
katlor istisna olmaqla, digor tapsiriqlar har iki qrupda eyni idi.
3. Hor iki qrupda asas hissaya eyni miiddat ayrilir, eyni vosait vo metodlardan istifads olu-
nurdu.
Forqli mogamlar:

1. Eksperimental qrupda dorslorin hazirliq, asas vo yekun hissoalorindo xiisusi karate horokot-
lorindon istifads edilirdi ki, bunlar da, fiziki keyfiyyotlorin inkisafindan asili olaraq, fordi 6l¢ii
ilo verilirdi. Yoxlama qrupunda iso, imumon gobul edilmis metodikaya osason, biitiin sagirdlor
iiclin miixtalif intensivlikli yiik nisbati eyni idi.

2. Pedaqoji yanagma asagidak: ardicilliqla qurulurdu:

* todris prosesinin ciddi, sort idars olunmasi;

* karate elementlorinin totbiqi;

 ¢evik, uyumlu idars (konkret harokatlorin yerina yetirilmasi tolobi deyil, fiziki tomrinlorls
masgul olmaga yonaldilmis mogsad vo motivin yaradilmasi tolobi);

* Oziiniiidars vardislorinin inkisaf etdirilmasi;

* soxsi Oziiniiidars (qarsiya magsad qoyulmasinda sagirdin sorbostliyi, 6zlinonozarati, soristo-
liliyi);

» sagirdin daxili giliciine vo imkanlarina istinad etmasi;

* birgo idars (fiziki hazirliq planinin, proqramin tortib olunmasi, qarsitya mogsodin qoyulma-
s1, nazarat, qiymatlondirms vo doyarlondirmo meyarlarinin islonilmasi).

Yiik intensivliyino nozarot saniyoadlgon vasitosilo, UDT gostaricilori iizro hoyata kegirilmis-
dir.

Karate bolmasinds darsdonkonar formatda moggalolor iki akademik saat (90 dog.) olmagqla,
idman zalinda haftads bir dofs aparilir. Tolim maggalalarinda da eyni vazifalor vo onlarin halli
metodlar1 oksini tapir. Dors formatinda vo bélma tolimlorindo mosgoalolorin strukturu, adi qay-
dada oldugu kimi, ii¢ hissodon ibarat idi. Darslorin hor bir hissesindo saglamlasdirici, torbiyoe-
dici vo tadrisedici vazifalor 6z hallini tapirdi.

Hazirhq hissasinda (20-25 doq.) qrup diiziiliir vo dorsdo qarsiya qoyulan vazifalor, onlarin
halli vasitalori agiglanir. Oziinonazarat mogsadilo nobz yoxlanilir. Bu hissado karate elementli
fiziki horokatlorlo masgul olanlar todricon mosgolods nail olunmasi garsiya mogsed qoyulan
yiiklonmalara ¢atdirilir, yani foal isinma harokatlari yerina yetirirlor. Optimal psixoloji qiciglan-
maya yonalmis haroki koklonma hayata kecirilir, dorsin asas hissasine hazirliq ii¢lin digqst top-
lanir. Bu mogsadls qisa mosafoys qagisdan, imuminkisafetdirici gimnastika vo xiisusi harakot-
lordon istifads edilir.

Dorsin asas hissasi (50-60 doq.) karate elementlorinin dyradilmosino hosr olunur. Bu bol-
mada bir ne¢o vazifo yerinog yetirilir: Kecilmis materialin tokrarlanmasi (kixone movqgeyindo,
yeriyorak vo miixtalif duruslarda zorbolor va bloklar), karate horokatlorine dair yeni texnikanin
Oyradilmosi hayata kegirilir. Bu zaman avvalca miirokkab texnika dyradilir (zorbs va blok kom-
pozisiyalar1 elementlora ayrilir, hor biri dofslorlo tokrarlanir, sonra horoki elementlor vahid
kompozisiyada birlosdirilir vo avtomatik icra voziyystine qadar islonir). Daha sonra qiivva, sii-
rot, ceviklik, miivazinat va doziimliliik kimi fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi, tokmillog-
dirilmasi ti¢lin kompleks harakatlor yerina yetirilir. Osas hissonin sonlarina yaxin kumite va ciit-
liiklorlo is hoyata kegirilir. Bu hissonin ovvoalinds vo sonunda diz {isto oturma morasimi, 2—3 do-
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qigalik meditasiya, zali, miiallimi vo bir-birini salamlama rituallari icra olunur.

Yekun hissada (5-10 dog.) organizm normal, isdon ovvalki voziyyoto gotirilir. Artiq gor-
ginlik gotiiriiliir, orqanizmo rahatliq, bir név bosalma verilir. Todricon yiik azaldilir, tonoffiis
tomrinlori, rahatlama, barpa horokoatlori yering yetirilir. Nobz yoxlanilir, dorsin naticolori yekun-
lagdirilir, sagirdlorin diggati ndvbati dorss yonaldilir.

Imtahan programina osason, sorq olboyaxa ddyiis ndvlerino aid taktiki-texniki horokot
programi ardicilligla dyradilir. Hor dorsdo karateyo aid bir-iki xiisusi horokot verilir vo onlar
hom elementlors ayrilaraq, hom do biitdv sokildo dyradilir, totbiqi shomyyati, yerina yetirilma
strukturu izah edilir.

Hazirlanmis metodikanin somaraliliyi pedaqoji eksperiment naticasinds siibuta yetirilmis-
dir. Eksperiment kecirmok {igiin 3 yoxlama normativini ohato edon test sinaqlar1 hoyata kegiril-
misdir: 1) iroliyo li¢ dofo mayallaq asmaq; 2) gimnastika skamyasinda dord dofo donmok;
3) gbzlori yumaraq bir ayaq iizorindo dayanmag.

Birinci codvaldo eksperimental vo yoxlama qruplarinin test noticolori gostorilir. Eksperi-
mentin baglangicinda olds edilmis orta qrup molumatlart vo dors ilinin sonunda artim gostorici-
lari bu qruplarda totbiq olunmus metodikanin somaraliliyini doyarlondirmoys imkan verir.

cadval 1
koordinasiya bacariglarinin inkisafinin miigayissli tohlili
x+0 artim
gostaricilor ilkin malumatlar son malumatlar Yo-i

eks.qrup yoxl.qrupu eks. qrup yoxl.qrupu eq. | y.q.
irali lig dofo mayallaq | 54, 19 5,9120,32 4,55+0,10 5,59+0,32 9 5
asmaq
gimnastika skamya-
sinda dord dof 15,7+0,30 16,6+0,18 14,8+0,30 16,3+0,18 57 | 18
donmoak
bir ayaq iisto durmaq | 34 7.4 45 31,244,41 47,143,82 36,2+4,33 37 | 16
qruplarda orta artim
%si 17 7

Test noticoloring osason, irali ii¢ dafo mayallag asma testindo orta vaxt sentyabr ayinda
5,010,107 saniyo, may ayinda iso artiq 4,55+0,108 saniya toskil etmisdir. Bu gostorici iizro
faktiki natico qrup iizra 9% artmis, lakin naticalor geyri-barabar olmusdur.

Gimnastika skamyasinda dord dafa donma testinds do zaman komiyyati azalmis, 15,7+0,303
saniyadon 14,840,305 saniyoya enmisdir. Faktiki vaxt orta hesabla 0,9 san., yaxud 5,7% azal-
misdir.

Bir ayaq iista durma testindo hesablamalar gostormisdir ki, sentyabr ayinda orta zaman ko-
miyyoti 34,244,453 saniys idis9, artiq may ayinda 47,1+3,653 saniys olmusdur. Bu testdo qrup
izro natico 37% yaxsilasmisdir.

Pedaqoji eksperimentdon sonra qruplardaki yoxlama 6lgmolorindo orta notico ohomiyyatli
doracads forgli olmusdur (P<0,05). Bu gostaricilor asagt moktob yash usaqglarla aparilan tolim-
londirici eksperimentin miisbat noticalondiyini gostorir. Karate mosgololorinds 10-11 yash
usaqglarda koordinasiya bacariqlariin inkisaf etdirilmasi magsadilo hoyata kegirilon tolimlondi-
rici eksperiments calb olunmus qruplarda onun soviyyasinin artmasina dair miisbat naticalor
alinmisdir.

* Cevikliyin inkisaf vasito vo metodlar1 yeni horokatlorin miintozom sokildo dyradilmasin-
don vo horoki foaaliyyat aninda yenidon qurmaga yonoalon fiziki horokotlorin (idman oyunlari
va s.) tatbiqindon ibaratdir.
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* Ceviklik tomrinlarini 15 daqigadon artiq olmayan marhalalarls tolim-masq darslorinin ilk
ticdo bir hissasina daxil etmok daha mogsodouygundur.

Horoki koordinasiyani (¢evikliyi) artiran ¢oxsayli miixtolif metodik yollardan asagidakilar
tovsiyo olunur:

* geyri-adi ilkin vaziyyatlorin totbiqi (qacis);

* miixtolif movqelorin siiratlo doyisdirilmasi (oturmaq, uzanmagq, qalxmagq);

* horokot siiratinin doyisdirilmasi;

* tapsiriglarin yering yetirilmosi metodlarinin avazlonmaosi: yuxaridan, asagidan, yandan at-
ma;

* bir va ya ikiayaqla, donmakls tullanma;

* miixtolif formali, ¢okili, hocmli ogyalardan istifado;

* sagird istirakgilarla uzlagdirilmis horokatlorin yerino yetirilmasi (ikilikdo ol-alo tutmagla
oturub-qalxmalar, ayilmolor, tullanmalar);

* miintozom vo mogsadyonlii sokildo miitsharrik oyunlarin totbiqi, oyun sortlorinin ¢atinlog-
dirilmasi.

Oldo olunmus molumatlar bels bir naticoya golmoys imkan verir ki, ibtidai sinif sagirdlori-
nin fiziki torbiys sistemindo sorq slboyaxa ddyiis novii olan karatedon istifads onlarin koordina-
siya bacariqlarinin miisbat istiqgamotdo doyismosini tomin edir. ilkin gdstaricilorlo miiqayisado
17% artim miisahido olunmusdur (P<0,05).

Moktablilarin fiziki torbiyasinds karatenin totbiqi eksperimental qrupda koordinasiya baca-
riqlar1 gostaricilorinin statik artiminin doqiq gdstaricilorini oldo etmoyas imkan vermis, yoxlama
qrupuna nisbaton yekun naticalor orta hesabla 10% artiq olmusdur.
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PA3BUTHUE M COBEPINIEHCTBOBAHHME KOOPJINHAIIMOHHBIX CIIOCOBHOCTEM Y IETEN
MJIAJIIETO IKOJIBHOI'O BO3PACTA HA 3AHATUAX KAPATE

pe3ome

B cratpe pacckazbiBaeTcs 0 pa3BUTHH M COBEPIICHCTBOBAHHH KOOPAMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH y AeTeil miai-
[IeTOo IIKOJBHOTO BO3PACTa HA 3aHATHAX Kapard. AKTYalbHOCTH BBIOPAHHOH TEMBI 3aKIIFOYAETCS B TOM, YTO (HOPMHPO-
BaHHE KOOPJMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH SIBISIETCS] BAYKHBIM 3JIEMEHTOM (POPMHUPOBAHUSI 3JI0POBOTO YEJIOBEKa, T. K. KO-
OpAWHAIOHHBIE CIIOCOOHOCTH HANPAMYIO CBSI3aHBI ¢ pabOTON HEHTPAIbHOW HEPBHOHM CHCTEMBI. BayXKHBIM mepHoOIoM
(hopMHUpPOBAHKS KOOPIMHAIIMOHHBIX CIIOCOOHOCTEH SBIISICTCS MJIAANIMK IIKOJIBHBIA BO3pacT. POpMHPOBaHHE KOOPIMHA-
IOHHBIX CIOCOOHOCTEH MOKET OCYIIECTBISITHCS TOJIBKO MPU 3aHATHIX (PU3NUECKUMH YIPAKHEHUSIMU.

DEVELOPMENT AND IMPROEMENT OF COORDINATION ABILITES IN CHILDREN
OF PRIMARY SCHOOL AGE IN KARATE CLASSES

summary

The article describes the development and improvement of coordination abilities in children of primary school age
in karate classes. The relevance of the chosen topic is that the formation of coordination abilities is an important ele-
ment in the formation of a healthy person, since the coordination abilities are directly related to the work of the central
nervous system. An important period in the formation of coordination abilities is the junior school age. Formation of
coordination abilities can be carried out only during physical exercises.
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