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DURĠNG EXTRACURRĠCULAR TRAĠNĠNGS 

Xülasə. Məqalədə məktəblilərin özünümüdafiəsi kimi aktual bir məsələ diqqətə çatdırılır. Bu bacarıq-

ların formalaşdırılmasının bəzi üsulları və vasitələri tövsiyə edilir. 

Məqalədə qeyd edilir ki, şagirdlərdə istənilən fiziki bacarıqları formalaşdırmaq üçün, ilk öncə, onların 

ümumi fiziki hazırlığını təmin etmək, yəni güc, diqqət, sürət, dözümlülük, cəldlik kimi keyfiyyətlərini inki-

şaf etdirmək zəruridir. Daha sonra bu keyfiyyətləri hansı üsullarla və hansı vasitələrlə inkişaf etdirməyin yol-

ları göstərilir. Müəllif bədənin müxtəlif əzələlərinin hər birini necə inkişaf etdirməyin üsullarını təqdim edir. 

Bundan əlavə, özünümüdafiə üzrə nümunəvi priyomlar təqdim edərək hücum zamanı özünüsığorta, balans-

laşdırma, ayaqla zərbələr endirərkən hansı səhvlərə yol verməməyi, nələrə xüsusi diqqət yetirməyi nəzərə 

çarpdırır. 

Açar sözlər: özünümüdafiə, əlbəyaxa döyüş növləri, fiziki hazırlıq, güc, sürət, çeviklik, dözümlülük,

metod və priyomlar 

Резюме. В статье рассматривается такая актуальная тема, как самозащита школьников. Автор 

статьи дает некоторые рекомендации по формированию этих способностей. 

Отмечается что, для формирования у учащихся любых физических способностей необходимо в 

первую очередь, обеспечить их физическую подготовку, т.е. развивать в них такие качества, как сила, 

скорость, выносливость, ловкость, внимание и др. Далее указывается какими методами и средствами 

можно развивать эти качества. Автор представляет способы развития различных мускулов тела в 

отдельности. Помимо этого, предлагая образцовые приемы, доводит до сведения, что во время напа-

дения при выполнении таких приемов, как самостраховка, балансировка, удары ногой каких ошибок 

нельзя допускать, и на что необходимо обращать особое внимание. 

Ключевые слова: самозащита, виды рукопашного боя, физическая подготовка, сила, скорость,

ловкость, выносливость, методы и приѐмы 

Summary. In the article, an important issue as self-defense of schoolchildren is brought to the 

attention. Methods and means of forming these skills are recommended. 

It is mentioned in the article that in order to develop any physical skills in students, it is necessary to 

ensure their general physical fitness, that is, to develop such qualities as strength, attention, speed, 

endurance, quickness. Them, the methods and means of developing these qualities are depicted. The author 

introduces methods of developing each of the different muscles of the body. In addition, it presents 
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exemplary tacticts of self-defense, self-defense during the attack, balancing, which mistakes to avoid and 

what to pay special attention to when kicking. 

Key words: self defense, hand-to-hand combat, physical preparation, power, speed, agility, strentgh, 

methods və ways 

Respublikamızın orta ümumtəhsil məktəb-

lərində tədris edilən fiziki tərbiyə fənninin proq-

ramına özünümüdafiə dərsləri daxil edilməmiş-

dir. Yalnız 10-11-ci siniflərin proqramına bir 

neçə saatlıq özünümüdafiə priyomlarının öyrə-

dilməsi daxil edilmişdir. Əlbəttə ki, bu şagird-

lərdə özünümüdafiə bacarıqlarının formalaşdı-

rılması üçün yetərli deyildir. Bu bacarıqların 

formalaşdırılmasına, şübhəsiz ki, aşağı siniflər-

dən başlanılmalıdır. Onu da qeyd etməliyik ki, 

fiziki tərbiyə müəllimlərinin heç də hamısı əlbə-

yaxa döyüş idmanının metodikasını, fənd və pri-

yomlarını bilmir. Ona görə də, bu problemin 

həllinə bədən tərbiyəsi ixtisası üzrə mütəxəssis-

lər – müəllimlər hazırlayan ali məktəblərimiz-

dən başlamaq lazımdır. Baxmayaraq ki, mütə-

xəssislər qeyd edirlər ki, əlbəyaxa döyüşdə heç 

bir ehkam (doqma) yoxdur. Hər bir hərəkət, hər 

bir fənd öz-özünə (spontan) əmələ gəlir, [1] bir 

çox xarici ölkələrdə olduğu kimi bizim ali mək-

təblərimizdə də gələcək fiziki tərbiyə müəllimləri 

Şərq əlbəyaxa döyüş idmanı növlərinin üsul və 

priyomlarına yiyələnməlidirlər ki, öz şagirdlərinə 

özünümüdafiə priyomlarını öyrədə bilsinlər. 

Dərsdənkənar fiziki tərbiyə məşğələləri 

dedikdə, əsasən, orta ümumtəhsil məktəblərində 

fiziki tərbiyədən fakültativ məşğələlərini nəzər-

də tutmuşuq. Məlumdur ki, orta məktəblərdə 

həm 5-8, həm də X-XI siniflərdə fiziki tərbiyə-

dən fakültativ məşğələlər keçirilir. Bu məşğələ-

lərin şagirdlərdə özünümüdafiə bacarıqlarının 

formalaşdırılmasına həsr edilməsini məqsədə-

müvafiq hesab edirik. 

Qeyd etməliyik ki, şagirdlərdə istənilən 

fiziki bacarıqları formalaşdırmaq üçün ilk öncə 

onların ümumi fiziki hazırlığını təmin etmək la-

zımdır, yəni güc, sürət, dözümlülük, cəldlik 

kimi keyfiyyətləri inkişaf etdirmək zəruridir. 

Lakin, eyni zamanda, onlara izah etmək zəruri-

dir ki, ―öyrəndikləri fəndləri qeyri-qanuni və 

qeyri-humanist istiqamətlərə deyil, yalnız və 

yalnız ali məqsədlərə yönəltmək prinsiplərinə 

ciddi riayət etmək vacibdir.‖ [2] 

Şagirdlərin ümumi fiziki hazırlığını güc-

ləndirmək üçün müxtəlif fiziki təmrinlərdən isti-

fadə edilə bilər. Məsələn, dözümlülüyü dərə-tə-

pəlik yerlərdə əllərdə, ayaqlarda, çiyinlərdə 

yüklə qaçmaqla; yüksəkliyə qaçmaqla, pillələri 

qaçaraq qalxmaqla; yerinə yetirilən hərəkətlərin 

maksimum sayda təkrarlanması ilə; rezinlə mü-

dafiə və zərbələr, espamderlə, hantellə möh-

kəmləndirmək olar. 

Oyun idman növləri: futbol, basketbol, üz-

güçülük də dözümlülüyü inkişaf etdirmək üçün 

çox faydalıdır. 

Ağrıya dözümlülüyü bir-birinin ənsəsinə 

ovucun yanı ilə yüngül zərbələr vurmaqla; dar-

tılma üzrə tapşırıqların yerinə yetirilməsi ilə 

inkişaf etdirmək olar. Rahatlama və iradə ilə 

ağrıları aradan qaldırmağı şagirdlərə öyrətmək 

mümkündür. Kontaktlı blokların və zərbələrin 

işlənilməsi də dözümlülüyün inkişaf etdirilməsi-

nə yardım edir. Bədənə, əllərə və ayaqlara zər-

bələrin vurulması da dözümlülüyü möhkəmlən-

dirməyə yardım edir. Təhlükəli zonalara birbaşa 

zərbələr vurmaqdan çəkinmək lazımdır. Zərbə-

lər arasındakı aralıqlarda maksimum rahatlaş-

maq olar. 

Diqqət! Xüsusən bədənin təhlükəli zona-

larına güclü zərbələr vurmaq olmaz. Zərbələrin 

gücü məşğul olanın hazırlığının dərəcəsinə mü-

tənasib olaraq artmalıdır. 

Reaksiyanın itiliyini, yəni cəldliyi inkişaf 

etdirmək üçün aşağıdakı hərəkətlər məsləhət 

görülür: 

Topla məşqlər. Qarşı-qarşıya duraraq əlin-

də tennis topu tutaraq bir-birinə atıb-tutmaq. 

Topu döşəməyə və ya divara vuraraq qayıdar-

kən tutmaq kimi hərəkətlərlə reaksiyanı sürət-

ləndirmək mümkündür. 

Diqqətin inkişafı. Komanda ilə qaçışa baş-

lamaq, əl çalmaqla, fitlə və ya sayla hərəkəti də-

yişmək kimi təmrinlər də reaksiyanın sürətinin 

artmasına yardım edir. Məsələn, müəllim ardıcıl 

olaraq sağa, sola, yuxarı, aşağı siqnalı verir və 

şagird başını həmin istiqamətlərə döndərərkən 

hər hansı bir nöqtədə diqqətini cəmləyir, zaman-

la hərəkətlər tezləşdirilir. Müəllim bilərək şagir-

di düzgün istiqamətləndirmir və çaşdırmağa 

cəhd edir. Bununla da şagirdin siqnala reaksiya-

sının sürətini aşkar edir. 
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Sürətin inkişaf etdirilməsi. Sürətli zərbəni 

yalnız sistemli məşqlər yolu ilə qazanmaq olar. 

Bunu etmək üçün, əlləri və ayaqları yığıb-açan 

əzələlər hazırlanmalıdır. Bunun üçün rezin, 

espanderlə, hantellərlə işləmək lazımdır. 

Diqqət! Hər ağırlaşdırıcı tətbiq edilən hə-

rəkətdən sonra hərəkəti yüksüz təkrarlamaq la-

zımdır. İradənin gücü ilə əllərin və ayaqların hə-

rəkət sürətini artırmaq lazımdır. Çalışmalar: əlin 

bir zərbəsi ilə yanan şamı birbaşa söndürmək, 

yanan şamın üzərində əli 2-2,5-sm məsafədə 

tutmaq, şaquli yerləşdirilmiş kibrit qutusunu 

yıxmaq, yuxarıya atılmış qəzeti fəzada ikən vu-

raraq deşmək kimi hərəkətləri sakit və sinxron 

yerinə yetirin. Unutmaq lazım deyil ki, sürət nə 

qədər yüksəkdirsə, zərbə də bir o qədər güclü 

olacaq. Zəruri keyfiyyətləri artırmaq üçün boks 

armudlarına zərbələr endirməklə məşq etmək 

lazımdır. 

Hər hansı bir döyüşçü fiziki cəhətdən güc-

lü olmalıdır. Hətta yaxşı texnikaya malik olan 

döyüşçünün də fiziki gücü olmadan rəqibə qalib 

gəlmək ehtimalı azdır. Buna görə də fiziki 

məşqlərə həmişə davam etmək, əzələ gücünü 

inkişaf etdirmək vacibdir. 

Əzələlərin elastikliyini təmin etmək üçün 

əzələlərin uzanması üsulundan istifadə etmək 

lazımdır. Duruş vəziyyətindən ayaq üstə yavaş-

yavaş şpaqata enməyə başlamaq, uzununa və ya 

eninə. 1-ci Faza – ağrı hiss edənə qədər uzan-

maq lazımdır. 2-ci mərhələ statik istirahətdə 

dayanaraq, bu vəziyyətdə rahatlaşmağa başla-

malı, yəni dartılmış bağlara qanın axınını hiss 

etməyə çalışmaq lazımdır, çünki bunu yalnız ra-

hatlamış vəziyyətdə hiss etmək mümkündür. 3-

cü mərhələ - konsentrasiya. Bu, o zaman baş ve-

rir ki, idmançı iradənin və konsentrasiya gücü-

nün köməyi ilə rahatlama və istilik hissini şüur-

lu şəkildə çağırır. Beləliklə, o, güclü ağrı hissi 

olmadan addım-addım qarşısına qoyduğu vəzi-

fəni yerinə yetirə bilir. Unutmaq olmaz ki, statik 

hərəkətsiz duruş bir neçə saniyədən bir neçə də-

qiqəyə qədər davam edir. Proses boyunca id-

mançı – şagird rahatlıq hiss etməlidir. Narahat-

lıq hissi yalnız zərərli nəticələrə gətirib çıxarır. 

İdmanla məşğul olan şagirdlərin asanlıqla 

və gözəl qamətlə yerimələri, tamamilə rahatlaşa 

və dərhal konsentrə ola bilmələri, bir sözlə, 

ahəngdar inkişaf etmələri üçün müxtəlif fiziki 

təmrinlərdən istifadə etmələri vacibdir. Məşq 

prosesinə rezin jqutla, espanderlə, çəkisi böyük 

olmayan hantelərlə təmrinlərdən istifadə daxil 

edilməlidir. 

Özünümüdafiə üzrə nümunəvi priyomlar 

nəzərinizə çatdırırıq. 

1) Hücum zamanı özünüsığorta: bu za-

man hansı səhvlərə yol vermək olmaz? 

1. İrəli yıxılarkən, qarın presini gərginləş-

dirmək və dirsəklərə söykənmək olmaz. 

2. Geriyə yıxılarkən dirsəklərə söykənmək

təhlükəlidir. 

3. Yana yıxılarkən dirsəklərə söykənmək

olmaz. 

4. Yana yıxılarkən, ayaqları çarpazlaş-

dırmaq olmaz. 

5. İrəli mayallaq aşarkən barmaqları irəli

qoyaraq düz əllərə söykənmək olmaz. 

6. İrəli yıxılarkən, ovucları irəli vəziyyət-

də düz əllərin üstünə düşmək olmaz. 

7. Yıxılarkən dabana söykənmək olmaz.

2) Balanslaşdırma.

Bədənin balansını tam hazır saxlamaq

tələb olunur. Bədənə sahib olmağı bacarmamaq 

mübarizənin istənilən növünün öyrənilməsində 

ciddi maneə olacaq. Burada Çin təkbətək döyüş 

məktəblərindən balans dərsləri təklif olunur. 

Qaldırılmış diz ilə balanslaşdırma. 

Sol ayaq dizdən bükülərək qaldırılır, pən-

cə aşağı dartılır, sağ dayaq ayağı düzdür. Sağ 

düz əl yuxarı qaldırılmışdır, ovucun mərkəzi yu-

xarı yönəldilmişdir. Sol əl bir qarmaq təşkil 

edir, düzəldilir və bədənin arxasında yerləşdiri-

lir, qarmağın mərkəzi yuxarıya doğru yönəldilir, 

sola baxır. Xüsusiyyətlər: diz kəmərə qədər yu-

xarıya qaldırılır. Sağ ayağın barmaqları yerdən 

yapışaraq davamlı dayanılır. 

"Ayın müşahidəsi", “Dəniz kəşfiyyatı” 

adlanan balanslaşdırma priyomları da vardır. 

3) Ayaqla zərbələr

Ayaq zərbələri mübarizədə ən güclüdür.

Onlara lazımi dərəcədə sahib olan, əllərlə endi-

rilən zərbələrdən daha güclü effekt əldə edə 

bilər. Lakin bu texnikanın mənimsənilməsi daha 

çox vaxt və səy tələb edir. 

Zərbə endirdikdə, bədənin yaxşı tarazlığı 

böyük əhəmiyyət kəsb edir, çünki bədənin ağır-

lığını yalnız bir ayaq daşıyır. Bu vəziyyət aya-

ğın hədəflə təması zamanı güclü təsirlə də mü-

rəkkəbləşir. Buna qarşı durmaq üçün dayaq aya-

ğının pəncəsini yerə möhkəm qoymaq lazımdır, 



Dərsdənkənar fiziki tərbiyə məşğələlərində şagirdlərdə özünümüdafiə bacarıqlarının formalaşdırılmasının metod və vasitələri

87Azərbaycan Respublikasının Təhsil Ġnstitutunun Elmi əsərləri, Cild 90, №2, 2023 

ayaq topuqdan tamamilə gərgindir, barmaqların 

ucu ilə yeri bərk tutmaq lazımdır. Dayaq ayağın 

biləyi, diz və budla təsiri azaltmağa çalışmaq la-

zımdır. Bədənin yuxarı hissəsini yaxşı balanslı 

və döşəməyə perpendikulyar vəziyyətdə saxla-

maq vacibdir. Maksimum effektə nail olmaq 

üçün bir ayaqla deyil, bütün bədənlə vurmaq 

lazımdır. 

Hədəflə kontaktdan sonra, ayağı dərhal 

geri çəkmək vacibdir, bu, dəstək ayağını tutma-

ğa və vurmağa rəqibə imkan verməyəcəkdir. 

Ayaq başlanğıc vəziyyətinə dönən kimi, yeni-

dən zərbəyə hazır olmalıdır. 

Ayaq ilə təkan zərbəsi 

O, irəli və ya kənara yönəldilə bilər. Hə-

dəf diz, kəmər və daha yüksək hündürlükdə ola 

bilər. Dayaq ayağının hədəfə doğru ən düz yolla 

hərəkət etməsinə nail olmaq lazımdır. Zərbənin 

başlanğıcında hərəkət yüngül və sürətli olmalı-

dır, amma hədəflə təmas zamanı pəncədə mak-

simal güc cəmləşdirilməlidir. Bu zərbə olduqca 

mürəkkəbdir, çünki rəqibdən sizi ayıran məsafə 

düzgün müəyyən edilməlidir, əks halda zərbə 

alınmayacaq. Beləliklə, müvəffəqiyyətli ayaq 

zərbəsi məsafənin düzgün seçimindən və zərbə-

nin vurulması üçün anın ani hesablamasından 

asılıdır. Dayaq ayağının tam düzəldildiyi və 

maksimum səy göstərdiyi an digər ayağın pən-

cəsi hədəfə vurmalıdır. Əgər ayaq çox gec və ya 

tez hədəfə vuracaqsa, onda yaranan əks təsir 

pəncəni geri itələyəcək. 

Aşağıdakılara xüsusi diqqət yetirmək 

lazımdır: 

1. dəstək ayağın topuğunu və dizini gər-

ginləşdirmək; 

2. gövdənin yuxarı hissəsini hədəf istiqa-

mətində mümkün qədər çox əymək. Əyilmə əks 

istiqamətdə olduqda, müvazinəti saxlamaq 

mümkün deyil, bu halda hədəf geri atacaq; 

3. dizi elə büküb qaldırmaq lazımdır ki,

daban demək olar ki, baldıra toxunsun; 

4. sağrıların proyeksiyası dabanın arxasın-

da olmalıdır. Ağırlıq mərkəzi barmaq və daban 

arasında ortada yerləşdirilməlidir; 

5. ayağın altı döşəməyə sıx bərk tutul-

malıdır; 

6. dizi və topuq oynaqlarını bir az əymək;

7. dizin ön hissəsinin proyeksiyası barmaq

uclarında olmalıdır. 

Yana zərbə endirərkən vuran ayağın dizini 

tamamilə istisna etmək lazımdır ki, bud və dizin 

düz bir xətt təşkil etsin. Bu, təkan zərbəsində 

maksimum gücə zəmanət verir. 

Yan ayaq zərbəsi 

Bu barmaq yastıqlarının köməyi ilə və ya 

pəncənin qaldırması ilə irəlidə duran rəqibə zər-

bə vurmaq üçün tətbiq edilir. Bu üsulun köməyi 

ilə üzə, boynuna, sinəyə, qarına güclü zərbələr 

vurmaq olar. 

Öyrənməyə başlamazdan əvvəl bunları 

bilmək lazımdır: 

1. Yalnız bir ayağı zərbə endirilməməlidir.

Pəncəni hədəfə budların sürətli və güclü fırlan-

masının köməyi ilə çatdırmaq lazımdır. Əgər 

zərbə sağ ayaqla vurulursa, sol pəncə, bud, sinə, 

baş - hamısı saat əqrəbinin əks istiqamətində 

döndərilməlidir. 

2. Budların döndüyü anda, dəstək ayağı

bədənin fırlanma istiqamətində çevirmək məc-

buriyyəti yaranır. Burada dayaq ayağının torpa-

ğa möhkəm basılmasına diqqət etmək lazım 

gəlir. O, yerindən tərpənməməlidir. 

3. Ayağın hədəflə 90 dərəcə bucaq altında

qarşılaşdığı təqdirdə zərbə ən səmərəli olur. 

Ayağın aypara zərbəsi 

Bu zərbə həm hücum, həm də müdafiə 

üçün istifadə edilə bilər. Hücum edərkən döyüş 

səthi barmaqların yastığı olacaq. Zərbələr aralıq 

sahəyə, qarına da endirilə bilər. Müdafiə edilər-

kən daban yastığından istifadə etmək olar. Mi-

sal: rəqib əlinin zərbəsi ilə gövdəyə vurmağa ça-

lışırkən, ayağın aypara zərbəsini tətbiq edərək, 

onun bazu önünə vurmaq lazımdır. 

Geriyə ayaq zərbəsi 

Bu zərbə arxada yerləşdirilmiş hədəfə, istə-

nilən ayağın dabanıyla vurulur. Zərbəni qolayla-

naraq, yaxud itələmə zərbəsilə vurmaq olar. Əgər 

gövdə fırladılarsa, qarşıda duran hədəfə də vur-

maq olar. Bu halda, demək olar ki, idarə olunma-

yan, lakin böyük gücə malik zərbə alınır. 

Arxadan hücum edən düşməndən qorunmaq 

üçün onun günəş kələfinə, qarnına, aralıq sahəsi-

nə, buduna, baldırına zərbələr endirmək effektiv-

dir. Bu tez-tez digər zərbələrlə birləşdirilir. 

4. Müdafiə

Müdafiə çox mürəkkəb döyüş hərəkətləri-

dir və bütün mübarizə kimi məlum cəsarət tələb 

edir. Müdafiəyə başlamazdan əvvəl rəqibin hü-

cum növünü və istiqamətini müəyyən etmək la-
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zımdır. Unutmaq olmaz ki, müdafiə olunarkən, 

təşəbbüsü ələ keçirmək və rəqibin hücumunu öz 

xeyrinə istifadə etmək vacibdir. 

Aydındır ki, müdafiə fəndlərini nə çox 

erkən, nə də çox gec işlətmək olmaz. Rəqibin 

niyyətlərini qiymətləndirmək və müdafiə üçün 

başlanğıc mövqe tutmaq lazımdır, lakin mütləq 

zərbəni qaytarmaq və ya dəf etmək üçün özünü 

kifayət qədər vaxtla təmin etmək lazımdır. 

Müdafiənin effektiv olması üçün vaxtın 

nəzərə alınması zəruridir. Müdafiə üçün nadir 

hallarda ideal şərait olur. Çox vaxt kritik olaraq 

lazımi müdafiə mövqeyini tutmaq üçün kifayət 

qədər vaxt olmur. Hücuma ən çox gözlənilmə-

dən məruz qalınır, buna görə də bu vəziyyətdə 

dərhal müdafiənin son hissəsinə keçmək lazım-

dır. Müdafiənin seçilməsində tərəddüdlər olduq-

ca kədərli bir finala səbəb ola bilər. 

Heç vaxt unutmaq olmaz ki, müdafiəni se-

çərkən rəqibin fiziki üstünlüyü də nəzərə alın-

malıdır. Məsələn, onun uzun əlləri və ayaqları, 

sizdən uca boyu və ya əksinə ola bilər. Artıq bu, 

hansısa müdafiəni və ya daha səmərəlisinin tət-

biqini qeyri-mümkün edir. Bloklayan əlin zəruri 

yolu tam qət etməsi üçün heç də hər zaman ye-

tərli məkan olmur. Buna görə də, döyüşdə xüsu-

si mühüm rolu vaxt hesablanması oynayır. Rə-

qibin zərbəsinin sürətini və onun sizdən hansı 

məsafədə işlədiyini nəzərə alaraq lazımi hərə-

kətləri yerinə yetirmək lazımdır. Hücum hərə-

kətlərində olduğu kimi, qoruyucu hərəkətlərdə 

də budların fırlanması xüsusi rol oynayır. 

Diqqət! Budların fırlanmasından istifadə 

etmədən hərəkət həyata keçirmək mümkün de-

yil. Budlar bir istiqamətə tamamilə döndükdə və 

qarın sahəsindəki gərginlik limitinə çatdıqda, 

onlar əks istiqamətdə dönməyə başlayır. Bu əks 

fırlanmadan güc qolun yuxarı hissəsinə və bazu 

önünə çiyinlər istiqamətində gedir, güclənir və 

yumruqda qüvvətli zərbə partlayışı şəklində hə-

dəfdə tamamlanır. Kilidləmə (bloklama) zamanı 

bütün gücü bazu önünə cəmləşdirmək lazımdır. 

Güc miqdarı dirsəyin gövdəyə nəzərən mövqe-

yindən asılıdır. Dirsəyi gövdədən uzaq tutmaq 

olmaz, əks halda bədənin yan əzələlərini gərgin-

ləşdirmək çətin olacaq, müdafiə zəifləyəcək. 

Dirsək çox yaxın olduqda, hərəkətin amplitudu 

azalır və bundan da kilidin (bloklama) qüvvəsi 

azalır. Dirsəyi orta vəziyyətdə saxlamaq lazım-

dır. Gövdəyə endiriləcək zərbədən qorunmaq, 

bazu önünü sağda və solda deyil, bədənin mər-

kəzində tutmaq lazımdır. Zərbə zamanı əlin və 

gövdənin əzələləri gərginləşdirilməlidir. 
Problemin aktuallığı. Göstərilən üsul, pri-

yom və vasitələrdən təlimata uyğun olaraq istifadə 

etməklə məktəblilərin həm fiziki keyfiyyətlərini, 

həm də özünümüdafiə bacarıqlarını formalaşdırmaq 

olar. 

Problemin elmi yeniliyi ondan ibarətdir ki, 

burada fiziki tərbiyə məsğələlərində şagirdlərdə özü-

nümüdafiə bacarıqlarının formalaşdırılmasında əlbə-

yaxa döyüş növlərinin metod və priyomlarından isti-

fadənin üsul və vasitələr sistemli şəkildə izah edil-

mişdir. 

Problemin praktik əhəmiyyəti və tətbiqi. 

Məqalədə göstərilən metod və vasitələrdən orta 

ümumtəhsil məktəblərinin fiziki tərbiyə müəllimləri, 

məşqçilər, idmançılar və bu sahədə çalışan mütəxəs-

sislər faydalana bilərlər. 
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