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Xülasə. Məqalədə universal tullanma tərzinə malik idmançılar tərəfindən yerinə yetirilən şüvülle 

tullanma texnikasının müqayisəli təhlili, eləcə də dərin ixtisaslaşma mərhələsində idmançıların istifadə etdiyi 

texnikanın variantları verilmişdir. 

Açar sözlər: şüvüllə tullanma, atletika məşqləri, yüngül atletika, fiziki inkişaf, tullanma növləri, 

uzunluğa tullanma 

 

Резюме. В статье проводится сравнительный анализ техники прыжка в высоту, выполняемой 

спортсменами с универсальным стилем прыжка, а также варианты техники, используемые спортсме-

нами на этапе глубокой специализации. 
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Summary. The article provides a comparative analysis of the high jump technique performed by 

athletes with a universal jumping style, as well as the technique options used by athletes at the stage of deep 

specialization. 
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Yüngül atletika yerimə, qaçış, tullanma və 

tullanıb keçmə hərəkətlərini birləşdirən və bu 

cür çoxnövçülükdən ibarət idman növüdür. Orta 

məktəbdə atletika yerimə, qaçış (qısa, orta, uzun 

məsafələr; estafet yarışı; kross qaçışı), tullanma 

(yüksəkliyə, uzunluğa), atma (kiçik top, qumba-

ra, güllə atma) kimi növlərlə təmsil olunur. Dai-

mi atletika məşqləri güc, sürət, dözümlülük və 

gündəlik həyatda insan üçün zəruri olan digər 

keyfiyyətləri inkişaf etdirir. 
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Yüngül atletika – müxtəlif tullanma növ-

lərini özündə birləşdirən idman növüdür. Hazır-

da tullanmalar atletikanın ayrı-ayrı növləri kimi 

deyil, həm də şagirdlərin ahəngdar, hərtərəfli 

fiziki inkişafı üçün tədris, sağlamlıq və inkişaf 

vəzifələrini həll etmək üçün şagirdlərin bədən 

tərbiyəsi vasitəsi kimi xidmət edən faydalı fiziki 

məşqlər kimi geniş istifadə olunur. 

Yüngül atletika məşqlərinin tullanma növ-

ləri vasitəsilə fiziki cəhətdən inkişaf etmiş bir 

insanın hazırlanması onun aktuallığını şərtləndi-

rir. Bədən tərbiyəsi və idman tədqiqatçılarının 

əksəriyyəti əmindirlər ki, bu problemin həlli 

yüngül atletikanın növlərini bədən tərbiyəsi 

dərslərinə daxil etməklə tədris prosesinin opti-

mallaşdırılmasındadır. Buna görə də onların in-

sanın sağlamlığına və fiziki inkişafına təsirini 

öyrənmək vacibdir. 

Yüngül atletikada dörd növ tullanma var: 

hündürlüyə tullanma, şüvüllə tullanma, uzunlu-

ğa tullanma və üç təkanla tullanma. 

Hazırda tullanma təkcə atletikanın ayrı-

ayrı növləri kimi deyil, həm də hərtərəfli fiziki 

inkişafın effektiv vasitəsi kimi xidmət edən fay-

dalı fiziki məşqlər kimi geniş yayılmışdır. 

Yüksək idman nəticələrinə nail olmaq 

üçün təkcə tullanma üzrə məşq etmək kifayət 

deyil. Çoxyönlü və xüsusi fiziki inkişaf səviyyə-

sinin yüksək olması vacibdir. Bu məqsədlə 

müxtəlif təlim vasitələrindən istifadə olunur. 

Jumperin (Tullanan idmançının) xüsusi məşqin-

də əzələlərin daralma sürətinin və gücünün inki-

şafına xüsusi diqqət yetirilir. Bu məqsədlə aşa-

ğıdakılardan istifadə olunur: gimnastika, ştanqla 

məşqlər, xüsusi tullanma hərəkətləri, sprint 

hərəkətləri, qısa məsafəyə qaçış və s. Eyni za-

manda, tullanma texnikasının təkmilləşdirilmə-

sinə çox diqqət yetirilir. Motor keyfiyyətlərinin 

inkişafı və texnikada tullananın təkmilləşdiril-

məsi bir-biri ilə əlaqəli olmalıdır. 

Əsas tullanma texnikasına daxildir: 

Yüngül atletika tullanmaları qarışıq tsik-

lik-atsiklik quruluşa malik məşqlərdir. Bu məşq-

lərin texnikasını mənimsəmək onun ayrı-ayrı 

hissələrini birləşdirən bir sıra keçid mərhələləri-

ni ehtiva edir. Bu fazaların mürəkkəbliyi onda-

dır ki, onların strukturunda dəyişiklik və sürət 

və səyin yenidən bölüşdürülməsi ilə hərəkətlərin 

koordinasiyasında keçid var. Kommutasiya və 

texniki həyata keçirilməsinin təbiəti baxımından 

xüsusilə çətin olan qaçışdan itələməyə keçid 

mərhələsidir. 

Yüngül atletika ilə tullanmalar iki növə 

bölünür: şaquli maneələrdən tullanma (hündür-

lükdən tullanma və şüvüllə tullanma) və üfüqi 

maneələrdən tullanma (uzunluğa və üç təkanla 

tullanma). 

Tullanmanın effektivliyi itələmə mərhələ-

sində, tullanmanın effektivliyi üçün əsas amillər 

yaradıldıqda müəyyən edilir. Bu amillərə aşağı-

dakılar daxildir: jumperin (tullanan şəxs) gövdə-

sinin ilkin sürəti; jumper gövdəsinin gediş buca-

ğı. Uçuş mərhələsində kütlənin cəm olduğu 

mərkəzi trayektoriyası itələmənin xarakterindən 

və tullanma növündən asılıdır. Üstəlik, üç tə-

kanla tullanmanın üç uçuş fazası, dirəklə tullan-

mada isə uçuş mərhələsinin dəstəkləyici və dəs-

təklənməyən hissələri var. 

Tullanmanın aşağıdakı növləri vardır: 

- hündürlüyə tullanma; 

- şüvüllə tullanma. 

Hündürlüyə tullanma – qaçış başlanğıcın-

dan hündürlüyə tullanma texniki tipli şaquli tul-

lanmalarla əlaqəli atletika intizamıdır. Tullan-

manın komponentləri qaçış, dəf etməyə hazırlıq, 

itələmə, bardan keçmə və yerə enmədir. O, at-

letlərdən tullanma qabiliyyətini və hərəkətlərin 

koordinasiyasını tələb edir. Yaz və qış mövsü-

mündə keçirilir. 1896-cı ildən kişilər üçün, 

1928-ci ildən isə qadınlar üçün olimpiya atletika 

intizamıdır. 

Hündürlüyə tullanma yarışları tutacaqlar 

üzərində bar və eniş yeri ilə təchiz olunmuş tul-

lanma sahəsində keçirilir. İlkin mərhələdə və fi-

nalda idmançıya hər hündürlükdə üç cəhd veri-

lir. İdmançının hündürlüyü tullanmaq hüququ 

var, buraxılmış hündürlükdə istifadə olunmamış 

cəhdlər isə yığılmır. Əgər idmançı hər hansı bir 

hündürlükdə və ya iki uğursuz cəhd edibsə və 

bu hündürlükdə daha tullanmaq istəmirsə, o, 

istifadə olunmamış (müvafiq olaraq iki və ya 

bir) cəhdi növbəti hündürlüyə daşıya bilər. Yarış 

zamanı boy artımı hakimlər tərəfindən müəyyən 

edilir, lakin 2 santimetrdən az ola bilməz. İd-

mançı bu barədə hakimlərə məlumat verdikdən 

sonra istənilən hündürlükdən tullanmağa başla-

ya bilər. Çubuğun tutacaqları arasındakı məsafə 

4 metrdir. Eniş sahəsinin ölçüləri 3×5 metrdir. 

Çalışarkən idmançı bir ayağı ilə itələməlidir. 

Aşağıdakı hallarda cəhd uğursuz sayılır: 



Şirin Musa oğlu Vəliyev, Murad Aslan oğlu Süleymanlı 

 

256  

 
Scientific Works of the Institute of  Education of the Republic of Azerbaijan, Volume: 90,  Number: 4, 2023 

 

- tullanma nəticəsində bar raflarda qalmadı, 

- idmançı barı təmizləməzdən əvvəl çubu-

ğun yaxın kənarının şaquli proyeksiyasından kə-

narda yerləşən sektorun səthinə, o cümlədən eniş 

sahəsinə və ya bədəninin hər hansı bir hissəsi ilə 

dirəklərin arasında və ya kənarda toxundu; 

- idmançı hər iki ayağı ilə itələdi. 

Uğurlu cəhd hakim tərəfindən ağ bayrağın 

qaldırılması ilə qeyd olunur. Ağ bayraq qaldırıl-

dıqdan sonra bar dirəklərdən düşərsə, cəhd eti-

barlı sayılır. Bir qayda olaraq, hakim hündürlü-

yü atletin eniş yerini tərk etməsindən əvvəl təyin 

edir, lakin nəticənin rəsmi olaraq təyin olunma 

anına dair son qərar hakimin ixtiyarındadır. 

Atletika fənləri arasında dirəklə tullanma 

struktur baxımından ən mürəkkəb motor hərə-

kətlərindən biridir. Buna görə də atlama texni-

kasını öyrənmək çox vaxt tələb edir və onun 

təkmilləşdirilməsi problemləri bütün idman kar-

yerası boyunca baş verir. Eyni zamanda, yüksək 

səviyyəli nəticələr əldə etmək üçün şüvül tutan 

sprinter sürətinə, gimnastın gücünə və koordina-

siyasına, tullananın sürət-güc keyfiyyətlərinə və 

bir sıra digər keyfiyyətlərə malik olmalıdır (güc, 

qətiyyət, cəsarət və s.). Bu baxımdan, təhsil və 

təlim prosesində dirəklə tullanmanın motor 

funksiyalarını və psixo-fiziki keyfiyyətlərini tər-

biyə etməyə yönəlmiş çoxlu sayda müxtəlif tə-

limlər var. Şüvüllə tullanma, atletlərin əhəmiy-

yətli bir hündürlükdə (6 m-ə qədər) iki dirək 

üzərində sabitlənmiş üfüqi çubuğu aşmaq üçün 

uzun çevik dirəklərdən (hazırda dirəklər şüşə 

lifdən və ya karbon lifindən hazırlanır) istifadə 

edərək, tullanma hündürlüyündə yarışdıqları 

atletika intizamıdır). Şüvüllə tullanma yarışları 

artıq Qədim Yunanıstanda, eləcə də Keltlər və 

qədim Krit sakinləri tərəfindən keçirilirdi. Şü-

vüllə tullanma 1896-cı ildə Birinci Yay Olimpi-

ya Oyunlarından, qadınlar üçün isə 2000-ci ildə 

Sidneydə keçirilən Olimpiya Oyunlarından bəri 

kişilər üçün olimpiya idman növüdür. 

Şüvüllə tullanmalar üçün təlim növləri 

arasında xüsusi fiziki və texniki olanları fərqlən-

dirmək lazımdır. Şüvüllə tullanmada idman nə-

ticələrinin səviyyəsi əsasən onlardan asılıdır. Bir 

tullananın xüsusi fiziki hazırlığı, obrazlı desək, 

tullanmanın enerji məzmun əsası, texniki hazır-

lığı isə onu idman məşqində həyata keçirən for-

ma kimi təqdim edilə bilər. Fiziki məşqlərin 

məzmunu və formasının vəhdəti haqqında müd-

dəa nəzərə alınmaqla, göstərilən məşq növlərin-

dən ən azı birində çatışmazlıqlarla yüksək səviy-

yəli idman nəticəsi əldə etmək mümkün deyil. 

Aşağıdakı mütəxəssislər öz elmi işlərini di-

rəklə tullanmaçıların hazırlanması prosesinin ra-

sionallaşdırılmasına həsr etmişlər: (İ. Xəlilov, G. 

Ağayeva, T. Süleymanov[1], S. Abramova [4], 

Q. Brizinski [6], V. Qorbunov [9], Q. Qretsov 

[10], A. Qrişin [11], V. Duşenkov [12], V. Dyaç-

kov [14], O. Jbankov [15], S. Levinşteyn [16], A. 

Malyutin [18], V. Mansvetov [19], A. Nazarov 

[20], I. Nikonov [21], B. Savinıx [22], V. 

Stepaşin [23], Y. Stepin [24], X.Umarov [25], N. 

Feld [27], V. Çuqunov [29] , İ. Şuster [30], R. 

Qanzlen [31], F. Şade [32] və başqaları). 

İdman hazırlığı nəzəriyyəsinin qanunauy-

ğunluqları çərçivəsində müəlliflər şüvüllə tul-

lanmanın üsulları, texnikası və vasitələri haq-

qında ideya və bilikləri dərinləşdirmiş və geniş-

ləndirmişlər. Təəssüf ki, məqalənin həcmi bu 

barədə geniş tədqiqata imkan vermir. Növbəti 

işlərdə bu barədə ətraflı danışacağıq. Eyni za-

manda, iki eyni (hər cəhətdən) şüvüllə tullanan 

olmadığı kimi, təlim vasitələrinin dəqiq həcmini 

və məzmununu göstərən hazırlıq məşğələlərinin 

vahid planı da yoxdur. Bu mənada hər bir məşq 

prosesi (idman hazırlığı nəzəriyyəsinin qanunla-

rı çərçivəsində) yaradıcılıq prosesi və ya müəy-

yən mənada ―sənət‖dir. 

Yarış zamanı yüksəklikləri tullanmaq və 

cəhdlərə dözmək bacarığı əsas taktikadır. Növ-

bəti hündürlükdə uğursuz cəhd zamanı tipik bir 

texnika iki cəhdi növbəti hündürlüyə köçürmək-

dir. Şüvüllə tullanma yarışları atletika sektorun-

da ən uzun yarışlar arasındadır və bəzən saatlar-

la davam edir. Bu yaxınlarda qaydaların alterna-

tiv versiyaları nəzərdən keçirildi, burada idman-

çılara (ağır atletikada olduğu kimi) bütün yarış-

lar üçün müəyyən sayda cəhdlər verilir. 

Şüvüllə tullanma yarışları tutucular üzə-

rində bar və eniş meydançası ilə təchiz olunmuş 

dirəklə tullanma sahəsində keçirilir. İlkin mər-

hələdə və finalda idmançıya hər hündürlükdə üç 

cəhd verilir. Yarış zamanı boy artımı hakimlər 

tərəfindən müəyyən edilir, o, 5 sm-dən az ola 

bilməz. Adətən, alçaq hündürlüklərdə çubuq 10-

15 sm artımlarla qaldırılır və sonra pillə 5 sm-ə 

keçir. 

Bar tutucuları arasındakı məsafə 4,5 m-

dir. Eniş sahəsinin ölçüləri 6x6 (regional yarış-
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lar üçün 5×5) m. Uçuş zolağının uzunluğu ən 

azı 40 m, eni 1,22 m-dir. 

Aşağıdakı hallarda cəhd uğursuz sayılır: 

- tullanma nəticəsində bar raflarda qalmadı; 

- idmançı dayaq üçün qutunun uzaq kəna-

rından keçən şaquli müstəvidən kənarda yerlə-

şən sektorun səthinə, o cümlədən eniş sahəsinə 

bədənin hər hansı bir hissəsi və ya dirəklə 

toxundu; 

- uçuş mərhələsində olan idmançı əlləri ilə 

barın düşməsini qorumağa çalışıb. 

Uğurlu cəhd hakim tərəfindən ağ bayrağın 

qaldırılması ilə qeyd olunur. Ağ bayraq qaldırıl-

dıqdan sonra bar rəflərdən düşdüsə, bunun artıq 

əhəmiyyəti yoxdur – cəhd sayılır. Cəhd zamanı 

dirək qırılırsa, idmançının yenidən cəhd etmək 

hüququ var. 

Uzunluğa tullanma – üfüqi tullanmalarla 

əlaqəli motor hərəkəti. Uzunluğa tullanma id-

mançılardan tullanma qabiliyyəti və sprint key-

fiyyətləri tələb edir. Uzunluğa tullanma qədim 

Olimpiya Oyunlarının yarış proqramının bir his-

səsi idi. Bu, 1896-cı ildən kişilər üçün, 1948-ci 

ildən isə qadınlar üçün müasir Olimpiya atletika 

intizamıdır. 

Hazırda məşqdə və yarışlarda 4 əsas tul-

lanma texnikasından istifadə olunur: 

- addımda; 

- tağlı (əyilmiş); 

- qayçı; 

- yerdən. 

―Addımla‖ uzunluğa tullanma – tarixdə ən 

qədimdir. Məhz onlarla bu fənnin hazırlığı 

başlayır. 

Tullanma aşağıdakı kimi həyata keçirilir: 

- itələmədən sonra idmançının ayaqları 

addım mövqeyini alır, 

- eniş milçək ayağında baş verir, təkan 

ayağı ona çəkilir və bədən bir az irəli əyilir, 

- qumla təmasdan əvvəl tullanan dizlərini 

bükür və əllərini qabağına çıxarır, 

- ayaqları düzəldilir və irəli atılır, eyni 

zamanda qollar aşağı endirilir və geri çəkilir. 

Uzunluğa tullanmalar ―əyilmə‖ texniki cə-

hətdən əvvəlkilərdən daha çətindir, buna görə də 

onların inkişafına davam etməzdən əvvəl müəy-

yən bir məşq səviyyəsinə çatmaq lazımdır. 

―Əyilmə‖ texnikası idmançılar arasında xüsusilə 

yaygındır. Onun mahiyyəti belədir: 

- itələyərək, idmançı ―gəzinti‖ mövqeyini 

qəbul edir, bədən irəli yönəldilmişdir və itələyən 

ayağı arxadadır və əyilmir; 

- əyilmiş milçək ayağı omba ilə irəli 

aparılır, qollar əyilir və yuxarı qalxır; 

- yelləncək üzvü aşağı enir və təkan üzvü 

ilə eyni vaxtda geri çəkilir və bədən aşağı 

arxada əyilir; 

- dizlər əyilir və idmançının sinəsinə qədər 

çəkilir, sonra ayaqları kəskin şəkildə düzəldilir, 

əllər arxa arxaya çəkilir; 

- qumun üstünə enərkən, ayaqları bükülür 

və qollar bir-birindən ayrılır. 

―Qayçı‖ texnikası idmançının güc və sürət 

bacarıqlarına malik olduğunu nəzərdə tutur. 

Tullanmada tullanan qaçışda olduğu kimi ayaq 

hərəkətlərini yerinə yetirməyə davam edir. Belə-

liklə, havada 8 m. uzunluğunda bir tullanma ilə 

idmançı 3,5 addım atır: 

- itələmədən sonra ―addımda‖ mövqeyi 

alınır; 

- havadakı ayağı düzəlir və aşağı qaçır, 

sonra əyilib geri qayıdır; 

- eyni zamanda, itələyən ayaq əyilmiş və 

irəli yönəldilmişdir; 

- itələyən ayaq aşağı qaçır və yan tərəfin-

dəki qol yuxarı qalxır və irəli çəkilir; 

- havadakı ayağı irəli yönəldilir və yan tə-

rəfindəki qol irəli və yan tərəfə; 

- enişdən əvvəl hər iki ayaq əyilir və sinə-

yə qaldırılır, sonra güclə düzəldilir və irəli apa-

rılır. 

Tullanma aşağıdakı kimi edilir: 

- qollar və ayaqlar bir az əyilmiş; 

- dəf edildikdə, qollar kəskin şəkildə irəli 

çəkilir; 

- ayaqları yuxarı çəkilir və düzəldilir, id-

mançı itələyir və ayaqları səthdən qaldırır; 

- uçuş zamanı dizlər sinə qalxır, bədən dü-

zəldilir, qollar düşür, ayaqlar irəliləyir; 

- eniş zamanı qollar kəskin şəkildə irəli 

çəkilir, ayaqlar dizlərdə bükülür. 

Hərəkətin zahiri sadəliyinə baxmayaraq, 

uzunluğa tullanma şagirdin üzərinə bir sıra ciddi 

tələblər qoyur, onlarsız müəyyən nəticə əldə et-

mək mümkün deyil. Bu cür atletikada yaxşı nə-

ticələr əldə etmək üçün yüksək sürət, güc, tul-

lanma qabiliyyəti və çeviklik çox vacibdir. 

Jumperin (Tullanan şəxsin) vəzifəsi yalnız 

ayaq qurulana qədər maksimum hərəkət sürətinə 
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nail olmaq deyil, həm də daha mürəkkəb tələb-

dir – üfüqi sürətin bir hissəsini şaquliyə çevir-

mək üçün çağırış prosesində, bu, olanlar üçün 

mümkündür. 

Beləliklə, sürət üfüqi müstəvidə ən sürətli 

hərəkətin mümkünlüyünü, tullanma isə bədəni 

şaquli müstəvidə atma qabiliyyətini ifadə edir. 

Kompleks məşq, çoxnövlülük, sürət, güc 

və güc keyfiyyətlərinin yüksək inkişaf səviyyə-

si, beləliklə, ilk andan uzunluğa tullanmaların 

hazırlanması üçün əsasdır. 

Eyni zamanda, uzun tullanmanın hazırlan-

ması texniki və fiziki təkmilləşdirmə problemlə-

rini həll edən, şagirdin anatomik və fizioloji xü-

susiyyətlərini, yaşını, hazırlığını müəyyən edən 

bir neçə mərhələdən ibarətdir, bununla əlaqədar 

fiziki və texniki təlimlər, eləcə də uşaqlarla işlə-

mək üçün pedaqoji üsullar seçilir. 

Təhsil və təlimin bütün mərhələlərində 

sıçrayışların mənimsənilməsi şagirdlərin ümumi 

və xüsusi hazırlıq səviyyəsinin artması ilə müşa-

yiət olunmalıdır – bu, tullanmalara xas olan 

maksimum partlayıcı səylərin təzahürü üçün 

əsasdır. 

Məşq zamanı, xüsusən ilkin mərhələlərdə 

oyunlardan və müxtəlif estafet yarışlarından tul-

lanmalardan geniş istifadə etmək lazımdır. Bu, 

bir tərəfdən təlim prosesinə lazımi emosionallığı 

gətirəcək və məşq yükünü əhəmiyyətli dərəcədə 

artıracaq, digər tərəfdən isə uşaqların koordina-

siya qabiliyyətlərini təkmilləşdirəcək, onlara 

uçuş zamanı bədənlərini idarə etməyi öyrədəcək 

və tullanma cəsarətinın və çevikliyin inkişafa 

kömək edəcək. 
Problemin aktuallığı. Atletikanın tullanma 

növləri ölkədə zəif inkişaf etmişdir. Bu növlər üzrə 

idmançı hazırlığı və ölkənin beynəlxalq arenalarda 

təmsil edilməsi aktual problem olaraq qalmaqdadır. 

Problemin elmi yeniliyi. Məqalə atletika 

idman növünə daxil olan tullanma növləri üzrə 

ölkədə ilk elmi əsərdir, məşqçilərə və idmançılara 

tövsiyələr verilməkdədir. 

Problemin praktik əhəmiyyəti. Məqalə gənc 

tədqiqatçılar, magistrantlar, dissertant və doktorant-

lar üçün faydalı olacaqdır. 
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