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Xiilasa. Mogalodo universal tullanma torzino malik idmangilar torofindon yerino yetirilon stiviille
tullanma texnikasinin miiqayisali tahlili, eloca do dorin ixtisaslasma moarholasinds idmangilarin istifads etdiyi
texnikanin variantlari verilmigdir.
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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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Yiingiil atletika yerima, qagis, tullanma vo  (yliksokliys, uzunluga), atma (kigik top, qumba-
tullanib kegmo horokatlorini birlogdiron vo bu ra, giillo atma) kimi ndvlorlo tomsil olunur. Dai-
ciir coxnovgiiliikkdon ibarat idman noviidiir. Orta  mi atletika masqlori giic, siirat, doziimliiliikk vo
moktobdo atletika yerimoa, qagis (qisa, orta, uzun  giindalik hoyatda insan ti¢iin zaruri olan digar
mosafalor; estafet yarisi; kross qgagisi), tullanma  keyfiyyatlori inkisaf etdirir.
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Yiingiil atletika — miixtalif tullanma ndv-
lorini 6ziinds birlogdiran idman noviidir. Hazir-
da tullanmalar atletikanin ayri-ayri novlari Kimi
deyil, hom do sagirdlorin ahongdar, hartorofli
fiziki inkisafi tiglin todris, saglamliq vo inkisaf
vazifalorini hall etmok tiglin sagirdlarin badan
torbiyasi vasitasi kimi xidmat edon faydali fiziki
mosqlor kimi genis istifads olunur.

Yiingiil atletika masqlorinin tullanma ndv-
lori vasitosilo fiziki cohotdon inkisaf etmis bir
insanin hazirlanmasi onun aktualligini sortlondi-
rir. Badon torbiyasi vo idman tadgigatcilarinin
oksariyyati omindirlor ki, bu problemin halli
yingiil atletikanin ndvlorini badan torbiyasi
dorslorino daxil etmoklo todris prosesinin opti-
mallagdirilmasindadir. Buna géra do onlarin in-
sanin saglamligina vo fiziki inkisafina tasirini
oyranmak vacibdir.

Yiingiil atletikada dord név tullanma var:
hiindiirliiys tullanma, siiviilla tullanma, uzunlu-
ga tullanma vo {i¢ tokanla tullanma.

Hazirda tullanma tokca atletikanin ayri-
ayr1 novlori kimi deyil, ham do hartorafli fiziki
inkisafin effektiv vasitosi kimi xidmat edon fay-
dal1 fiziki magqlor kimi genis yayilmisdir.

Yiiksok idman naticalorina nail olmag
ticlin tokco tullanma iizro mosq etmok Kifayot
deyil. Coxyonlii vo xiisusi fiziki inkisaf saviyyo-
sinin yiliksok olmast vacibdir. Bu magsadlo
miixtalif tolim vasitalorindon istifads olunur.
Jumperin (Tullanan idmanginin) xiisusi masqin-
do azalslorin daralma siiratinin va giiciiniin inki-
safina xiisusi digqat yetirilir. Bu mogsadlo asa-
gidakilardan istifads olunur: gimnastika, stanqla
mosqlor, xiisusi tullanma hoarakatlori, sprint
horakatlori, qisa moasafoys qagis vo s. Eyni za-
manda, tullanma texnikasinin tokmillasdirilma-
sina ¢ox diqgat yetirilir. Motor keyfiyyatlorinin
inkisafi vo texnikada tullananin tokmillagdiril-
moasi bir-biri ils slagsali olmalidir.

Osas tullanma texnikasina daxildir:

Yiingiil atletika tullanmalar1 qarisiq tsik-
lik-atsiklik qurulusa malik masqlardir. Bu mosq-
lorin texnikasini monimsomoak onun ayri-ayri
hissalarini birlasdiran bir sira ke¢id marhalalari-
ni ehtiva edir. Bu fazalarin miirokkabliyi onda-
dir ki, onlarin strukturunda doyisiklik vo siirat
Vo sayin yenidan bolisdiiriilmasi ilo harakatlorin
koordinasiyasinda kecid var. Kommutasiya vo
texniki hoyata kegirilmasinin tobioti baximindan
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Atletikanin tullanma névlarinin nazari asaslar

xtsusilo ¢atin olan gagisdan italomays kegid
marhalasidir.

Yiingiil atletika ilo tullanmalar iki nove
boliiniir: saquli maneslordon tullanma (hiindiir-
likdon tullanma va siiviillo tullanma) vo iftqi
maneslordon tullanma (uzunluga vo ii¢ tokanla
tullanma).

Tullanmanin effektivliyi itoloma marhale-
sindo, tullanmanin effektivliyi tigiin asas amillor
yaradildigda miiayyan edilir. Bu amillors asagi-
dakilar daxildir: jumperin (tullanan soxs) gévdoe-
sinin ilkin siirati; jumper govdesinin gedis buca-
g1. Ugus moarhalasinda kiitlonin com oldugu
morkazi trayektoriyasi italomonin xarakterindon
vo tullanma néviindon asilidir. Ustalik, ii¢ to-
kanla tullanmanin ti¢ ugus fazasi, diroklo tullan-
mada iso ugus marhalasinin dastoklayici vo das-
toklonmayan hissalori var.

Tullanmanin asagidaki névlori vardir:

- hiindiirliiys tullanma;

- stiviills tullanma.

Hiindiirliiys tullanma — gagis baslangicin-
dan hiindiirlilys tullanma texniki tipli saquli tul-
lanmalarla olagoli atletika intizamidir. Tullan-
manin komponentlari qagis, dof etmoyo hazirliq,
itoloms, bardan ke¢mo vo yera enmadir. O, at-
letlordon tullanma gabiliyyatini vo horakatlorin
koordinasiyasini tolob edir. Yaz vo qis movsii-
miinds kegirilir. 1896-c1 ildon kisilor igiin,
1928-ci ildan isa gadinlar {igiin olimpiya atletika
intizamidir.

Hiindiirliilys tullanma yariglar tutacaqlar
tizarinda bar va enis yeri ilo tochiz olunmus tul-
lanma sahoasinds kegirilir. Ilkin morhalodo vo fi-
nalda idmangiya hor hiindiirliikds ii¢ cohd veri-
lir. Idmanc¢inm hiindiirliiyii tullanmaq hiiququ
var, buraxilmis hiindiirliikds istifado olunmamis
cohdlar isa y1gilmir. Ogor idmangi har hansi bir
hiindiirliitkds vo ya iki ugursuz cohd edibss vo
bu hiindiirlikdo daha tullanmaq istamirss, 0,
istifado olunmamis (miivafiq olaraq iki vo ya
bir) cohdi novbati hiindiirliiys dasiya bilor. Yarig
zamani1 boy artimi hakimlar torafindon miiayyan
edilir, lakin 2 santimetrdon az ola bilmaz. id-
mang1 bu barada hakimlora malumat verdikdan
sonra istonilon hiindiirliikden tullanmaga basgla-
ya bilor. Cubugun tutacaqlar arasindaki mosafo
4 metrdir. Enis sahosinin 6lgiilori 3x5 metrdir.
Calisarkon idmangi1 bir ayagi ilo italomoalidir.

Asagidaki hallarda cohd ugursuz sayilir:
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- tullanma naticasinds bar raflarda galmad,

- idmang1 bar1 tomizlomozdon avval ¢ubu-
gun yaxin kenarinin saquli proyeksiyasindan ko-
narda yerloson sektorun sathina, o ciimladon enis
sahasine va ya badaninin har hansi bir hissasi ilo
diroklorin arasinda v ya konarda toxundu;

- idmang1 har iki ayagi ils itolodi.

Ugurlu cohd hakim torafindon ag bayragin
galdirilmasi ilo geyd olunur. Ag bayraq qaldiril-
digdan sonra bar diraklordon diisorss, cohd eti-
barli sayilir. Bir qayda olaraq, hakim hiindiirlii-
yii atletin enis yerini tork etmasindan avval tayin
edir, lakin naticonin rasmi olaraq tayin olunma
anina dair son gorar hakimin ixtiyarindadir.

Atletika fonlori arasinda dirakla tullanma
struktur baximindan an miirokkab motor horo-
kotlorindon biridir. Buna goro do atlama texni-
kasmi dyronmok ¢ox vaxt talob edir vo onun
tokmillagdirilmasi problemlori biitiin idman kar-
yerasi boyunca bas verir. Eyni zamanda, yiiksok
saviyyali naticalar olds etmak {igiin siiviil tutan
sprinter siiratina, gimnastin giiciina Vo koordina-
siyasina, tullananin siirat-giic keyfiyyatlorino vo
bir sira digar keyfiyyotlora malik olmalidir (giic,
gatiyyat, casarat va s.). Bu baximdan, tahsil va
tolim prosesindos diroklo tullanmanin motor
funksiyalarini vo psixo-fiziki keyfiyyatlorini tor-
biya etmoys yonolmis ¢oxlu sayda miixtalif to-
limlor var. Siviillo tullanma, atletlorin shamiy-
yatli bir hiindiirliikde (6 m-o godor) iki dirok
tizorinda sabitlonmis {ifiiqi gubugu asmaq ti¢lin
uzun ¢evik diroklordon (hazirda diroklor siiso
lifdon vo ya karbon lifindon hazirlanir) istifados
edorok, tullanma hiindirliiyiindo yarisdiglari
atletika intizamidir). Stiviillo tullanma yarislar
artiqg Qadim Yunanistanda, elaca do Keltlor va
gadim Krit sakinlari torofindon kegirilirdi. Sii-
viilla tullanma 1896-c1 ilda Birinci Yay Olimpi-
ya Oyunlarindan, qadinlar {igiin iso 2000-ci ildo
Sidneyds kegirilon Olimpiya Oyunlarindan bari
kisilor ii¢iin olimpiya idman noviidiir.

Stiviillo tullanmalar ii¢iin tolim novlari
arasinda xiisusi fiziki vo texniki olanlar1 forglen-
dirmak lazimdir. Stiviills tullanmada idman no-
ticolorinin saviyyasi asasan onlardan asilidir. Bir
tullananin xiisusi fiziki hazirligi, obrazli desak,
tullanmanin enerji mazmun asasi, texniki hazir-
l1ig1 iso onu idman mosqinds hayata kegiran for-
ma kimi toqdim edilo bilor. Fiziki masqglorin
mozmunu Vs formasimin vohdati haqqinda miid-
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doa nozors alinmagqla, gostarilon mosq novlarin-
don an az1 birinds ¢atismazliglarla yiiksok Saviy-
yali idman naticasi alds etmok miimkiin deyil.

Asagidaki miitoxassislor 6z elmi islarini di-
roklo tullanmagilarin hazirlanmasi prosesinin ra-
sionallagdiriimasina hosr etmislor: (1. Xolilov, G.
Agayeva, T. Siileymanov[1], S. Abramova [4],
Q. Brizinski [6], V. Qorbunov [9], Q. Qretsov
[10], A. Qrisin [11], V. Dusenkov [12], V. Dyag-
kov [14], O. Jbankov [15], S. Levinsteyn [16], A.
Malyutin [18], V. Mansvetov [19], A. Nazarov
[20], I. Nikonov [21], B. Savinix [22], V.
Stepasin [23], Y. Stepin [24], X.Umarov [25], N.
Feld [27], V. Cuqunov [29] , 1. Suster [30], R.
Qanzlen [31], F. Sade [32] va basqgalart).

Idman hazirhig1 nazariyyasinin ganunauy-
gunluglar1 ¢argivasinds muolliflor siiviillo tul-
lanmanin tsullari, texnikas1 vo vasitalori hag-
qinda ideya va biliklori darinlosdirmis vo genis-
londirmislor. Toassiif ki, magalonin hocmi bu
barado genis todgiqata imkan vermir. Novbati
islordo bu barods otrafli danisacagiq. Eyni za-
manda, iki eyni (har cohatdon) siiviilla tullanan
olmadig1 kimi, talim vasitalorinin dagiq hacmini
Vo mozmununu gostoron hazirlig moasgalalorinin
vahid plan1 da yoxdur. Bu monada har bir mogq
prosesi (idman hazirligi nazariyyasinin ganunla-
r1 ¢ar¢ivasindos) yaradiciliq prosesi vo ya miioy-
yan monada “‘sonat™dir.

Yarig zamani yiiksokliklori tullanmaq va
cohdlara d6zmok bacarigi asas taktikadir. Nov-
boti hiindiirlikds ugursuz cohd zamani tipik bir
texnika iki cohdi novbati hiindiirlitys kdgtirmok-
dir. Stiviillo tullanma yariglar atletika sektorun-
da on uzun yariglar arasindadir vo bozon saatlar-
la davam edir. Bu yaxinlarda qaydalarin alterna-
tiv versiyalar1 nazordon kegirildi, burada idman-
cilara (agir atletikada oldugu kimi) biitiin yaris-
lar {i¢iin miioyyan sayda cohdlor verilir.

Stiviillo tullanma yariglar1 tutucular {izo-
rindo bar va enis meydancasi ilo tochiz olunmus
diroklo tullanma sahasinds kegirilir. Ilkin mor-
holads vo finalda idmangiya har hiindiirliikds ti¢
cohd verilir. Yarig zamani boy artimi hakimlor
torafindon miioyyan edilir, 0, 5 sm-don az ola
bilmaz. Adston, algaq hiindiirliiklards ¢ubuq 10-
15 sm artimlarla qaldirilir vo sonra pillo 5 sm-a
kecir.

Bar tutucular1 arasindaki mosafo 4,5 m-
dir. Enis sahasinin olgiilori 6x6 (regional yaris-
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lar ti¢lin 5x5) m. Ugus zolaginin uzunlugu on
az1 40 m, eni 1,22 m-dir.

Asagidaki hallarda cohd ugursuz sayilir:

- tullanma naticasinds bar raflarda galmadi;

- idmang¢i1 dayaq li¢iin qutunun uzaq kona-
rindan kegon saquli mistoavidon konarda yerlo-
son sektorun sathing, o ciimladan enis sahasinag
bodonin haor hansi bir hissasi vo ya diroklos
toxundu;

- ugus morhalasinds olan idmangi ollori ilo
barin diismosini qorumaga calisib.

Ugurlu cohd hakim torafindon ag bayragin
galdirilmasi ilo geyd olunur. Ag bayraq qaldiril-
digdan sonra bar roflordon diisdiiss, bunun artiq
ohomiyyati yoxdur — cohd sayilir. Cohd zamani
dirak qirilirsa, idmangimnin yenidon cahd etmok
hiiququ var.

Uzunluga tullanma — {ifiiqi tullanmalarla
olagali motor horokati. Uzunluga tullanma id-
mangilardan tullanma qabiliyyati va sprint key-
fiyyatlori tolob edir. Uzunluga tullanma godim
Olimpiya Oyunlarinin yarig programinin bir his-
sasi idi. Bu, 1896-c1 ildon kisilar tigilin, 1948-ci
ildan isa qadinlar {igiin miiasir Olimpiya atletika
intizamidir.

Hazirda mosqdo Vo yarislarda 4 osas tul-
lanma texnikasindan istifads olunur:

- addimda;

- tagh (oyilmis);

- qayet;

- yerdan.

“Addimla” uzunluga tullanma — tarixdo on
godimdir. Mohz onlarla bu fonnin hazirhig
baslayir.

Tullanma asagidaki kimi hoyata kegirilir:

- itolomadon sonra idmanginin ayaglar
addim mdvqeyini alir,

- enis milgok ayaginda bas verir, tokan
ayagi ona ¢oakilir vo badon bir az irali ayilir,

- qumla tamasdan avval tullanan dizlarini
biikiir vo allorini qabagina ¢ixarir,

- ayagqlan1 dizaldilir vo irali atilir, eyni
zamanda qollar asagi endirilir va geri gaKilir.

Uzunluga tullanmalar “ayilma” texniki co-
hotdon avvalkilordon daha ¢otindir, buna gors do
onlarin inkisafina davam etmozdon avval miioy-
yan bir masq soviyyasino ¢atmaq lazimdir.
“9yilmo” texnikasi idmangilar arasinda xiisusilo
yaygindir. Onun mahiyyati beladir:
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- itoloyarak, idmang1 “gozinti” movqeyini
geabul edir, badan irsli yonosldilmisdir va italoyan
ayag1 arxadadir va ayilmir;

- oyilmis milgok ayagi omba ilo irali
aparilir, qollar ayilir vo yuxari qalxir;

- yelloncak iizvii asagi enir vo tokan iizvii
ilo eyni vaxtda geri cokilir vo bodon asagi
arxada oyilir;

- dizloar ayilir va idmanginin sinasina godar
¢okilir, sonra ayaqlar1 kaskin sokilda diizaldilir,
ollor arxa arxaya cakilir;

- qumun Ustiine enarkan, ayaqlar1 bikdliir
vo qollar bir-birindon ayrilir.

“Qaye1” texnikasi idmanginin giic vo siirat
bacariglarina malik oldugunu noazordo tutur.
Tullanmada tullanan qagisda oldugu kimi ayaq
harakatlarini yerina yetirmoys davam edir. Belo-
liklo, havada 8 m. uzunlugunda bir tullanma ilo
idmang1 3,5 addim atir:

- itolomadon sonra “addimda” mdévqeyi
alinir;

- havadaki ayag1 diizalir vo asag1 qagrr,
sonra ayilib geri qayidir;

- eyni zamanda, itoloyoan ayaq oyilmis va
irali yonoldilmisdir;

- itoloyon ayaq asag1 qacir vo yan torofin-
doki qol yuxari qalxir va irali ¢okilir;

- havadaki ayag irali yonoldilir vo yan to-
rofindoki gol irali va yan torafo;

- enigdon avval hor iki ayaq ayilir va sino-
ya qaldirilir, sonra giiclo diizaldilir vo irali apa-
rilir.

Tullanma agagidaki kimi edilir:

- gollar vo ayaglar bir az oayilmis;

- dof edildikdo, qollar kaskin sokilds irali
cokilir;

- ayaqlart yuxari ¢okilir vo diizaldilir, id-
mangi itolayir vo ayaqlart sothdon galdirir;

- ucus zamani dizlor sina qalxir, badon dii-
zoldilir, qollar diisiir, ayaqlar iraliloyir;

- enis zamani qollar kaskin sokilda irali
cokilir, ayaglar dizlords biikiiliir.

Horokotin zahiri sadsliyino baxmayaragq,
uzunluga tullanma sagirdin tizoring bir sira ciddi
talablor goyur, onlarsiz miiayyan natica aldo et-
mak miimkiin deyil. Bu ciir atletikada yaxs1 na-
ticalor oldo etmok tiglin yiiksok siirat, giic, tul-
lanma gabiliyyati vo ¢eviklik ¢cox vacibdir.

Jumperin (Tullanan saxsin) vazifasi yalniz
ayaq qurulana godoar maksimum harakat siiratins
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nail olmaq deyil, hom do daha miirokkab tolob-
dir — fliqi stiratin bir hissasini saquliya gevir-
mok tliglin ¢agiris prosesindo, bu, olanlar ii¢lin
miimkiindiir.

Belaliklo, siirat {ifliqi miistovids on siiratli
horokatin miimkiinlitylinti, tullanma iso badani
saquli miistovido atma gabiliyyatini ifads edir.

Kompleks masq, ¢oxnovliiliik, siirat, glic
Vo giic keyfiyyatlorinin yiiksok inkisaf soviyys-
si, belaliklo, ilk andan uzunluga tullanmalarin
hazirlanmasi ti¢lin asasdir.

Eyni zamanda, uzun tullanmanin hazirlan-
mas1 texniki va fiziki tokmillogdirma problemls-
rini hall edon, sagirdin anatomik va fizioloji xii-
susiyyatlorini, yasini, hazirligint miiayyan edan
bir nego morhalodon ibaratdir, bununla slagodar
fiziki va texniki tolimlar, elaca ds usaqglarla isle-
mak ticlin pedaqoji tisullar segilir.

Tohsil vo talimin biitiin marhalalarinda
sigrayiglarin moanimsanilmasi sagirdlorin {imumi
Vo xiisusi hazirliq saviyyasinin artmasi ilo miisa-
yiot olunmalidir — bu, tullanmalara xas olan

maksimum partlayici saylorin tozahiirii {igiin
osasdir.

Maosq zamani, xiisuson ilkin morhalalorda
oyunlardan vo miixtolif estafet yarislarindan tul-
lanmalardan genis istifado etmok lazimdir. Bu,
bir torafdon talim prosesine lazimi emosionalligi
gatiracak va mosq yiikiinii shamiyyatli doracada
artiracaq, digor torafdon iss usaqlarin koordina-
siya gabiliyyatlorini tokmillosdiracok, onlara
ucus zamani badanlarini idars etmayi 6yradacok
vo tullanma casarstinin vo ¢evikliyin inkisafa
koémak edacak.

Problemin aktualligi. Atletikanin tullanma
novlari 6lkads zoif inkisaf etmigdir. Bu névlar {izra
idmang¢1 hazirhi@ va 6lkanin beynolxalq arenalarda
tomsil edilmasi aktual problem olaraq galmaqdadir.

Problemin elmi yeniliyi. Mogalo atletika
idman ndviino daxil olan tullanma névlori tlizro
olkado ilk elmi asardir, masqgilora vo idmangilara
tovsiyalar verilmokdadir.

Problemin praktik ahamiyyati. Magalo gonc
todqiqatgilar, magistrantlar, dissertant vo doktorant-
lar iiciin faydali olacaqdir.
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