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On so6z

Hoérmatli musllimler! Size Unvanlanmis bu vasait ibtidai tahsil marhalesinda
sagirdlerin fiziki terbiyasinin tadrisine hasr edilmigdir. Fiziki tarbiyanin insan sag-
lamliginin gorunmasinda, moéhkamlendirilmasi va barpasindaki mustasna rolu bu fennin
tadrisi zaruriliyini strateji shamiyyst dasiyan masalaler sirasina gixarmisdir. Qlobal-
lagsan dunyada ekoloji tarazhgin pozulmasi, gidalanmada daha c¢ox modifikasiya
olunmus erzaq msahsullardan istifade, kompyuterlasmis camiyyatds haraki gipodi-
namiya insanin saglamliginin méhkamladirilmasini cemiyyatin an aktual problemlardan
birine ¢evirmisdir. Bu problemin halli ise bdyuyan neslin fiziki terbiyssinin sistemli,
pedaqoiji prinsiplare muvafig teskilindan kegir.

Fiziki tarbiye sagirdlerin organizminin muxtalif funksional sistemlarinin inkisafl ve
formalasmasinda miistesna shemiyyat kesb edir. Ibtidai tahsil marhalasi 6-10 yas dov-
rini — organizmin tenafflis, qan-damar, enerji mugadilasi sistemlarinin formalas-
masinin muhdam doévrinl shats etdiyi Ugln bu marhalada fiziki terbiyenin ardicll,
davaml hayata kegcirilmasi, boylysan naslin harmonik fiziki inkisafinin muhim amilina
cevrilir.

Sagirdlerin ilkin fiziki hazirh§ esas va orta tahsil marhalesinda onlarin har hansi
idman ndvi ile masgul olmalari Gglin muayyan zemin yaradir. Bu da dinyanin gabagqcil
idman olkaleri sirasinda olan Azarbaycanin mdvgelarinin qorunub saxlanmasi Ugun
lazim olan ehtiyat quvvalerin hazirlanmasina imkan verir.

Sagirdlerin fiziki hazirhdi onlarin hayatda, muxtelif ekstremal garaitlards faaliyyat
imkanlarinin geniglanmasinde muhum rol oynayir. Tarixi Azarbaycan torpaglarinin
isgali, bu isgalin bu giin de davam etdiriimasi, galacayin asgari olacaq sagird kontin-
gentinin fiziki hazirhginin yiksak seviyyada temin edilmasini talab edir. Bu isin hayata
kecirilmasi masuliyyati fiziki tarbiye sahasinde ¢alisan butin mutaxassislarin, xisusan
de fiziki terbiya muallimlerinin Uzerindadir. Bu vasait ibtidai tshsil merhalasinda
sagirdlerin fiziki terbiyasine hasr olunan ilk kitabdir.

Kitabda sagirdlerin fiziki tarbiyasi Umumtshsil mektablarinda aparilan islahatlarin ve
yeni kurikulumun taleblarine muvafiq tertib edilmisdir. Fiziki tarbiya prosesi sagirdlarda
haraki gabiliyystlarin inkigafinin temin edilmasi istiqgamatinda planlagdirnimigdir. Hesab
edirik ki, bu da 6z ndvbasinda fiziki terbiyanin tadrisi zamani muallimlerin vesait segimi
imkanlarinin  genigslenmasina, tadrisin keyfiyyatinin ylksaldiimasina gerait
yaradacaqdir.

Prof.A.Q.ABIYEV
©makdar elm xadimi, millat vakili.



Giris
Ibtidai tohsil morhalasinds fiziki torbiyanin todrisi rosmi dovlat sonadi olan "Fiziki torbiya
fonninin kurikulumu" ilo tonzimlonir. Kurikulum timumtshsil moktoblorinds tohsilin biitiin
morhalalori va siniflor tizra fiziki torbiyonin tolim naticalorini, tolimin mazmun xatlorini,
mozmun standartlarini vo naticalorin qiymotlondirilmasini 6ziinds oks etdirir.

Fiziki torbiys birinci sinifdon on birinci sinfo kimi fonnin mozmun xotlori tizro hoyata
kegirilir. Bu mazmun xatlorinin izahindan avval fiziki torbiyads istifado olunan osas anla-
yiglarin verilmosi zoruridir.

"Fiziki torbiya" horoki bacariq, vardislorin formalagmasi vo horoki qabiliyyatlorin
inkisaf etdirilmasini 6ziinds oks etdiran pedaqoji prosesdir.

""Hoarakat'" badonin vo ya otraflarin vaxt vo fozada yerdoyismasidir. Horokatlor iradi
va geyri-iradi olmagla iki yers boliiniir. Fiziki torbiyads iradi horokotlor tocriibi shomiyyat
dastyir.

"Haraki faaliyyat" horoki vazifalorin halli ii¢iin insanin moqsadydnlii horoki foalligidir.
Horoki foaliyystin pedaqoji qurulusu bu foaliyystin yerina yetirilmosi motivindon, onun icrasi
vozifolorinin miioyyon olunmasindan, bu vozifalorin holli planindan vo faaliyyatin
reallasdirilmasindan ibaratdir. Hor bir haroaki foaliyyat horakatlor sistemindon ibaratdir.

""Horaki bacariq'" horoki faaliyyoto daxil olan hor bir elementin icrasina digqatin calb
olunmasi ilo yerino yetirilmosidir. Bu daha c¢ox ilkin dyrotmo morholosine xas olan
xisusiyyatdir.

""Horaki vordis' diggotin son naticoys yonaldilmasi ilo horoki foaliyystin icrasidir. Bu
zaman hoarakatin icras1 avtomatlasir, morkozi sinir sistemi horoki faaliyyots daxil olan ayri-
ayr1 elementlors deyil, yalniz son naticoys vo soraito nozarat edir.

"Fiziki inkisaf'" insan orqanizminin morfoloji-funksional xiisusiyyatlorinin tobii
doyismosi, inkisafi prosesidir. Fiziki inkisaf prinsipco idara olunan prosesdir. Bu prosesa
moqsadyonlii, istiqamatlandirici tosir fiziki torbiya prosesinds hoyata kegirilir.

"Fiziki hazirhq" horokot vo horokot komplekslorinin totbiqi noticesinds formalas-
dirilmis horaki Vgrdlslerm Vo organizmin is qabiliyyatinin artirilmasidir.

"Idman" xiisusi yaris foaliyyati, ona bilavasito hazirliq vo bu faaliyyatlo olagadar
hoyata kecirilon miinasibatlorin mocmusudur.

""Horaki gabiliyyat" horokatin vo haroki foaliyyatin icra keyfiyyotini miioyyanlogdiran,
insanin anadangalms va hoyatda qazanilmis motor funksiyasinin psixofiziki xiisusiyyatidir.

Ayri-ayr1 horoki qablhyygtlgrln inkisafi coxsayl amillorls sortlonir. Lakin bu amillor
igarisinds genetik olaraq miioyyan potensialin Stiiriilmasi shamiyyatli rol oynayir. Haraki
qabiliyyatlorin tozahiirii orqanizmin ayri-ayri sistemlorinin funksional inkisafinin,
soviyyasinin gostaricisidir.

I SINIFDO FiZiKi TORBiYONIN MOZMUN XOTLORI

Umumtohsil moktoblorinin 1-ci sinfindo sagirdlorin fiziki torbiyasi, aldo olunmasi
nozordos tutulan tolim naticalorinin hoyata kegirilmasini tomin edocok:
— informasiya tominati,
— haraki bacariglar va vardislor;
— horoki qabiliyyatlor.
Soxsiyyatin monavi-iradi xtisusiyyatlorin formalagmas: kimi bir-birini tizvii stirotdo
tamamlayan mozmun xatlorindon ibaratdir.

Informasiya tominat: fiziki torbiyads tolimin birinci va on miihiim marhalosidir. I sinifdo
informasiya tominati maksimum sado, anlasiqli, asan qobul edilon formada hoyata
kegirilmali, icrasi nozordo tutulan horaki foaliyyot haqqinda sagirdlordo tam tosovviir
formalasdirilmalidir. I-ci sinifds informasiya tominati ii¢ alt standart tizra hoyata kegirilir.

Horaki bacariglar va vardislor horoki bacariglarin formalasmasi bir ne¢o moarhslodon
ibaratdir. Diizgiin tortib edilmis informasiya tominati sagirdlsrda horoki tesavviiriin
formalagmasina, bu da 6z ndvbosindo horokotin icrasi iigiin foaliyyst programinin
yaradilmasina imkan verir. Bu proses asagidaki ardicilligla hoyata kegirilir:

harokat, oyun vo s. haqqmda informasiya, horaki tosovviiriin formalasmasi {igiin foaliyyot



programy, ilkin icra cohdi, faaliyyat proqramina korreksiya, imkanlarin soforbar olunmasi,
icra bacarigi, horokotin tekrarl Vardls elementlori. I-ci sinifdo fiziki torbiyo vasitolori
qurulusca sads vo tobii oldugu ii¢iin icra bacariginin formalasmasi asanligla bas verir. Bu
morhoalads harakatlorin hissa-hisso dyradilmasina ¢ox az hallarda ehtiyac duyulur.

Horaki qabiliyyatlor fiziki torbiyonin kurikulum sonodindo ¢ox mithiim amil fiziki
tarbiya prosesinin horoki qgabiliyyatin inkisaf etdirilmosine istiqgamotlondirilmasidir. Bu
sobobdon do I-ci sinifds fiziki torbiys dorslori ayri-ayri horoki qabiliyyatlorin inkisafina
uygunlugu, yararliligi néqteyi-nozorindon qruplasdirilmisdir. Bunun fiziki torbiyo miiol-
limlorinin vasito, harokatlor segmok isini xeyli asanlasdiracagini zonn edirik. Bu iso hor hansi
horaki qgabiliyystin inkisafina yonolmis horokotlorin miioyyon dovr orzinds icrasindan sonra
onlarm istifado olunmasi somaraliliyinin toyin edilmosins sorait yaradacaqdir.

Ceviklik yeni horokati tez, asan manimsomok, horaki foaliyyati doyison soraitin tolob-
lorins miivafig qurmagq qabiliyyatidir.

Ceviklik miirokkab haraki gabiliyyatdir vo onun qiymatlondirilmasi iiglin vahid meyar
yoxdur. Ayri-ayr1 hallarda bu vo ya basqa olgli, giymotlondirma tsulu secilo bilor. Bu
giymatlondirmo meyarlar1 asagidakilar ola bilor:

— horokatin koordinasiya ¢atinliyi, fozada oriyentasiya;
— harakatin icra doqiqliyi;
— statik vo dinamik miivazinot.

Oslindos ¢eviklik yuxarida geyd olunan ii¢ torkib komponentinin mocmusundan iba-
rotdir. Cevikliyin haroki gabiliyyst kimi formalasdirilmasi vo méhkomlondirilmasi onun
torkib komponentlorinin ayri-ayriliqda vo ya qarsiliql inkisafi asasinda hoyata kegirilir.

Koordinasiya bacarigi sagirdlordo govdo vo otraflarin fozada yerlogsmosi voziyyatino
nazaratin hoyata kecirilmasi ilo formalsdirilir. Foza hissi 7-12 yas arasinda siiratlo inkisaf
edir. Bu hissiyat bir ne¢o morhalads inkisaf etdirilir. Birinci marhalods sads harokatlorin
komayi ilo usaglarda 6z bodoninin fozada yerlosmo voziyystini giymotlondirmok bacarigi
inkisaf etdirilir. Masalon: qolu, qigi, govdoni 450, 900 symok, saxlamaq va s. Ikinci
morhalodo hoarakotin icrasi bir xeyli ¢otinlosdirilir. Masalon, diizxotli harokot zamani
avvalcadan miioyyan olunmus yerdo dayanaraq donmo, firlanma hoarakatlori icra edilir va
yenidon diiz xatli horokot davam etdirilir vo s.

Ugtincii marhalads har hansi haraki faaliyystin icrasi zamani gozlerl baglayirlar. Belo so-
raitda sagird badonin miioyyan vaziyyatini almali vo ya sasa gora yeri miiayyan etmolidir va s.

Faza oriyentasiyasi hissinin yaradilmasi li¢iin harokotin icra koordinasiyasinin ¢atinliyi
getdikco artirilmalidir. Horokotin vaxt parametrlorinin doqiqgliyinin inkisaf etdirilmasi
"vaxt hissiyatinin", yoni horoki foaliyyot zamani vaxt gostoricilorini forqlondirilmok
bacariginin formalagmasina yonolmisdir. Horokatin icra vaxtini toyin etmok doqiqliyi asagi
yasli moktablilords ¢ox siiratlo inkisaf edir.

Istonilon foaliyyat zamani bodonin dayaniglhiliginin (miivazinatin) saxlanilmasi zoruridir.
Miivazinot statik vo dinamik formada tozahiir edir. Statik miivazinat bodonin hor hansi bir
vaziyyatinin (masalon, kiiroklor iizorindo durus) uzun miiddst saxlanilmasi ils slagodar olaraq
meydana ¢ixir. Bu miivazinot formasi horokotin ¢otinlosdirilmasi vo sagirdlorin
psixofunksional vaziyyatlorinin doyisdirilmasi (mosolon, harokatin miitoharrik dayaqda vo ya
gozii baglh icrasi) ilo inkisaf etdirilir. Dinamik miivazinot daim doyison soraitdo insanin
yerdayismosi istigamatinin (mosalon, yerisdo, qagisda va s.) saxlanmasi zamani tozahiir edir.

Ibtidai tohsil soviyyasindo sagirdlordo miivazinot hissi siirotlo formalasir. Statik
miivazinat bacarigi horoki foaliyyatin koordinasiya ¢atinliyinin todricon doyisdirilmasi yolu
ilo formalasdirilir.

Dinamik miivazinot horoki foaliyyot zamani badonin fozada yerlosmo voziyyatinin
saxlanmasi ilo xarakterizo olunur. Dars vasaitinds dinamik miivazinotin formalasdirilmasi,
inkisaf1 vo tokmillagdirilmasine yonalmis horakatlor verilmisdir.

Badonin ayilmo qabiliyyati horoki foaliyyati zoruri amplituda ilo icra etmok qabiliy-
yatidir. Bu qabiliyyat iki amildon: oynaqlarin miitoharrikliyindon va azalo-bag aparatinin
elastikliyindon asilidir. Axirinci iso ozolo vo bag liflorinin mexaniki xisusiyyatlori
(dartilmaya qarst miigavimat) vo haroki foaliyyat zamani azalo tonusunun nizamlanmasi ilo
tonzimlonir. Badonin oyilmo qabiliyyatinin kifayst qodor olmamasi harakst koordina-
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siyasini ¢atinlosdirir, badonin fazada yerdoyigmosi sorbostliyinin imkanlarini azaldir.
Badonin ayilmo gabiliyyati faal vo geyri-faal ola bilor. Qeyri-faal ayilma qabiliyyati xarici
qiivvonin (miiallimin va ya yoldasinin kémayi ilo) tesiri altinda yerins yetirilon horokatlorin
amplitudasi ilo miioyyan olunur.

Faal ayilms qabiliyyati iso hor hansi oynagl ohato edon ozalalorin togalliisiiniin yaratdig:
qiivve hesabmna icra olunan horoketlorin amplitudasi ilo miioyyanlosdirilir. Qeyri-foal
oyilmo qabiliyyatinin hocmi homigs faal oyilmadon boyiikdiir. Yorulmanin tosiri ilo faal
ayilms qabiliyyati azalr, (9zololorin tagalliisden sonra tam bosalma qabiliyyati azaldig
ticiin), geyri-foal ayilma qablhyyatl 1s0 (ezslamn dartilmaya miiqavimati azaldigina goro)
artir. Fiziki torbiys prosesindo timumi v xiisusi ayilma qabiliyysti inkisaf etdirilir. Umumi
oyilmo qabiliyyati dayaqg-horokot aparatinin nisbaton iri oynaglarinda horokstin maksimal
amplitudasi ilo miioyyonlosdirilir. Xiisusi ayilma qabiliyyati isa har hanst horaki foaliyyatin
texnikasina (icra tisuluna) miivafiq icra amplituda ilo tayin olunur.

Badonin ayilma gabiliyyati 6-11 yash usaqlarda intensiv olaraq artir. Qizlarda bodenin
ayilms gabiliyyati oglanlara nisbaten 20-30% artigdir. Qyilma qabiliyyatinin inkisaf1 ticin
osas vasito ozololorin dartilmasina tosir goéstoron dinamik (¢oxsayli holaylandirma
horokotlori, yayvari horokotlor vo s.) vo statik (miixtalif veziyyoetlorin maksimal
amplitudasmln saxlanmasi) horokoatlordir. Bodonin ayilmo qabiliyyoti "tokrar" vo "tokrar-
seriyall" metodlarin kémayi ilo inkisaf etdirilir. Bu zaman azololorin dartilmasina yénalmis
harokatlor ¢oxsayli tokrarlar vo seriyalarla icra edilir. Sagirdloerin hazirliq soviyyasindon
asili olaraq badonin ayilmo gabiliyyatinin inkisafi {igiin yerino yetirilocok horokotlor
diferensasiya olunur. Bu zaman bir sira metodiki géstarislerin yerina yetirilmasi oldugca
zoruridir. Hor seydon ovval, ozalolorin dartilmasi G¢iin verilon horokotlor bodonin
"qizigmasia" yonoalmis harokotlardan sonra icra olunmalidir ki, bu da zodalonmalarin bas
vermasinin qarsisini alir:

1. Badonin ayilma gabiliyyatinin osas gostaricilorindan olan oynaglarin miitsharrikliyi
birinci névbada badenin iri oynaglarinda (¢iyin, bud-¢anaq, diz, panco) inkisaf etdirilir,
icra amplitudas1 todricon artirilir.

2. Horokatlorin icra seriyalar1 arasinda oazalolorin bosalmasina yonolmis horokotlor
yerina yetirilir.

Foal va geyri-faal oyilmo qgabiliyyati paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dinamik haorkotlordon
istifada faal ayilma gabiliyyatini orta hesabla 19-20%, geyri-faal ayilmo gabiliyyatini iso 10-
11% inkisaf etdirir. Eyni zamanda statik horakatlordan istifads faal ayilma qabiliyyatini 10-
13%, qeyri-faal ayilmoni iso 20% artira bilir. Hesab olunur ki, badonin oyilms gabiliyyatinin
inkisafi ticiin istifado olunan harokatlorin 40%-i dinamik, 20%-i iso statik harokotlordon
ibarat oldugda daha somorali olur.

Sagirdlorda badonin ayilma gabiliyyatinin soviyyasi hor hansi haroki foaliyyatin icrasi
{iciin lazim olan maksimum amplituda gostoricisindon yiiksok olmalidir. Bununla da sanki
badonin oayilma qablhyyetlnm ehtiyati yaradilir. ©ldo olunmus syilma gabiliyyati
gostoricisinin saxlanilmast Gigiin genis amplitudali horokotlorin sistemli tokrarlanmasi
zoruridir. Bu sobabdon do kigik yasli moktoblilorlo kegirilon fiziki torbiys dorslorine
badanin ayilmo gabiliyyatini inkisaf etdiron harokotlor daha ¢ox daxil edilmalidir.

Siirat qabiliyyoati — bir nega torkib elementlori:

a) horokot reaksiyasinin tezliyi (horakat reaksiyasinin gizli dovrii do adlandirilir);

b) tok harakatin icra siirati;

¢) harokat tezliyindon ibarat olub, harakati miimkiin qadar tez (qisa vaxt arzindo) icra et-
mok qabiliyyatidir.

Siirat gabiliyyatinin torkib elementlori bagsqa haroki qabiliyyatlors, xiisusilo do ¢eviklik
qabiliyyatino daxildir. Horokot reaksiyasinin tezliyi horokoto baslamaq {iciin verilon
signaldan harokatin icrasina baslanma anina kimi olan vaxt Olgiisii ilo toyin olunur.
Horokot reaksiyasinin tezliyi orqanizmin segici, hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sado vo
miirokkob ola bilor. Sado reaksiya orqanizmin ovvalcadon gozlenilon siqnala vo ya
komandaya miiayyan horokotin icrasi ilo cavabdir.

Masalon: startdan signal ilo qagis.



Miirokkob reaksiya 6zii iki yera: segmoyo reaksiya vo horokot edon obyekto reaksiyadan
ibaratdir.

Siiratin inkisafi tigin planlagdirilan dorslords hom harakat reaksiyasinin tezliyi, hom da
harakat tezliyinin inkisafi tiglin vasitolor daxil edilmisdir. Siirotin inksafi "tokrar", "tokrar-
seriyal" metodlardan istifads ilo hoyata kegirilir. Lakin tokrarlar yorulma hiss olundugda
dayandirilmalidir.

Qiivva qabiliyyati insanin ozalosinin toqiilliisii hesabina xarici miigavimati dof etmok vo
ya ona garst dayanmagq qabiliyystidir. Quvvonin miitlog, nisbi, partlays, reaksivlik, stiratli
va s. tazahiir formalart movciiddiir. Horokatin icra rejlmmdsn asili olaraq quvvsnm statik
vo dinamik névlori vardir. 1-ci sinifdo fiziki torbiys prosesindo qiivvonin inkisafi igiin ii¢
qrup horokoatlor nazords tutulmusdur:

% 0z ¢akisini dof etmakls icra olunan harakatlor;

% mioyyan xarici miiqavimati dof etmoklo harakatlor;

% muxtolif qrup azololorin gorginlosdirilmasini tomin edon oyunlar.

Siirat-giic gabiliyyati miimkiin qadar qisa vaxt arzinds maksimum qiivva tozahiir etdirmok
qabiliyyatidir. Bu gabiliyyato oyani misal kimi partlayis qlivvasini gostormak olar. Oglanlarda
bu qabiliyyat 10-11 yas, qizlarda iso 9-10 yas arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin ayri-ayri azalo
gruplarinda bu gabiliyyatin inkisafi miixtalifdir. Siirot-giic gabiliyyatinin inkisafi ii¢iin 6z
¢okisini dof etmokls icra olunan horokatlordon istifado edilir. Buraya miixtalif tullanmalar,
sicrayislar, kigik doldurulmus toplarin atilmasi v s. aiddir. Bu gabiliyystin inkisafi ticiin daha
¢ox "tokrar" va "dairavi" metoddan istifads olunur. Bu magsadls istifade olunan harakatlor ya
stirat, ya da qiivve xiisusiyyatli ola bilar.

Doziimliiliik gabiliyyati miixtalif intensivlik zonalarina aid olan fiziki yiikiin icrasinin
davam etdirilmasi qabiliyyatidir. Bu qabiliyyot daha ¢ox orqanizmin yorulmaya qarst
dayanmaq xiisusiyyati kimi do xarakterizo olunur. Fiziki torbiyodo iimumi vo xiisusi
doziimliilik anlayislarindan istifads edilir.

Umumi doziimliiliik asagi intensivlik zonasina aid olan fiziki yiikiin icrasi zamani tozahtir
etdirilon qabiliyyatdir.

Xiisusi doziimliiliik ixtisaslasma horokotinin maksimal intensivlik zonasinda davamli
icrasi zamani tozahiir etdirilon gabiliyyatdir.

I-ci sinifdo doézimliiliiyiin inkisafi ticin nozords tutulan doarslordoki fiziki yik qisa
mosafalorin, adoton 20-30m mosafoys qagisin, mixtolif toyinath estafetlorin vo oyunlarin
tokrar, tokrar-seriyali icrasi ilo hoyata kegirilir. Bu zaman ayri-ayr1 horokoatlor arasi interval
30-45 saniyo, seriyalar arasi interval iso 1,5-2 doqigodir. Asag yash sagirdlorin tokrar
yiikiin icras1 zamani nabz gostaricilori 110-120 vurgu/daqige arasinda ola biloar.

Soxsiyyatin formalagmasimin monavi-iradi xiisusiyyatlori sagirdlorin torbiyssinde on miihiim
mozmun xattidir. Fiziki torbiys dorslori digor fonlorin todrisi prosesindon foal vo miitoharrik
olmasi ilo farglonir. Bu da sagirdlorin mansub olduglari sinir tiplorini miisyyanlosdirmaya va
buna muvafiq torbiys metodlar1 segmoyo imkan yaradir. Eyni zamanda geyd etmok lazimdir
ki, monavi-iradi xiisusiyyatlorin formalasmasi yalniz miivafiq soraitin yaradildigi halda
miimkidiir. Hor hansi ¢otinliyin dof edilmasi, agriya, yorulmaya qarst d6zmak, icrasi risk tolob
edon harokati yerino yetirmak va s. bu kimi hallar iradi keyfiyyatlorin formalasmasi {iglin zomin
yarada bilor. Ciddi oyun vo yaris qaydalari, onlara riayst olunmasi sagird psixologiyasinda
nizam-intizam anlayisini formalagdirir. Lakin fiziki torbiya prosesinds ¢ox miihiim bir cohat
diqget moarkozinds saxlanilmalidir. Bu oyun, yaris, hotta on sads horokotlorin icrasinda
sagirdlorin torof miigabilinin se¢ilmasi zamani bir-birins fiziki hazirliq cohstdon yaxin olan
istirak¢ilarin miioyyan olunmasidir. Fiziki cohatdon nisbaton zaif sagird 6ziine miivafiq basqa
istirake 1lo yarismalidir. Zaif sagirdin fiziki cohatdon daha yiiksok hazirhigh sagirdlo dors
prosesinds yarigmasina yol vermok olmaz. Bels halda zaif sagirdde miisyyan psixoloji tocrid
sindromu yarana bilor. Belo usaqlar dors, oyun, yarisda istirakdan ¢okinirlor, bu iso
yolverilmoazdir. Fiziki torbiys dorslori elo toskil olunmalidir ki, fiziki cohatdon nisbaton zoif
sagird bunun ham torafindon sezildiyini hiss etmosin. Bu sobobdon do komandalar, qruplar
secilorkon ¢calismaq lazimdir ki, istirakeilar fiziki hazirliq cohatdon bir-birins yaxin olsunlar.



MOIZMUN STANDARTLARI
I SINIF
I sinfin sonunda sagird:

% Saglamligin méhkomlondirilmasinds haraki faaliyyatin, diizgiin giin rejiminin chomiy-
yati haqqinda tesovviira malik oldugunu niimayis etdirir;

* Muxtalif toyinatl oyunlar1 vo oyun qaydalarini b11d1y1ni nliimayis etdirir;

* Miixtolif idman névlori vo avadanliglart hagqinda molumata malik oldugunu niima-
yis etdirir;

% Horokotlori sado tisullarla icra edir;

* Miixtolif toyinatli oyunlara dair zoruri bacariglart monimsadiyini niimayis etdirir;

* Horoki faaliyyat prosesinds zoruri fiziki hazirhiga malik oldugunu niimayis etdirir;

% Horaki foaliyyot zamani mogbul davranis niimayis etdirir.

1. informasiya tominat1 va nazari biliklor

1.1. Sagird haraki faaliyyat, onun taskili, icra qaydalar1 hagqinda molumata malik oldugunu
niimayis etdirir:

1.1.1. Horoki faaliyyato daxil olan oyunlari taniyir;

1.1.2. Saglamligin méhkomlondirilmasinds haraki faaliyyatin vo giin rejiminin ochomiyyati
haqqinda sado moalumat verir;

1.1.3. Orqanizmin méhkomlondirilmasinds gigiyenik toloblors amol etmayin shomiyyati
haqqinda molumat verir;

1.1.4. Istirak etdiy1 oyunlarln qaydalar1 hagqinda molumat verir;

1.1.5. Komanda yoldaslar1 ils tinsiyyst qurmaq vo amokdashq etmoyin zaruruliyi haq-
qinda molumat verir.

2. Hoaraki bacariglar va vardislor

2.1. Sagird haraki bacariqlara va vordislors yiyslonmayini niimayis etdirir:

2.1.1. Harokotlori miivafiq komandalara vo niimunslora uygun yerina yetirir;
o2 1k2 dMuxtahf toyinatli, ayri-ayri idman noévlorinin elementlorindon ibarat oyunlarda
istirak edir;
2.1.3. Oyun alot vo avadanliglardan istifado zamani miivafiq tohliikasizlik gqaydalaria
omoal edir.
3. Haraki qabiliyyatlor

3.1. Sagird horaki faaliyyat prosesinds zoruri fiziki hazirhga malik oldugunu niimayis
etdirir:

3.1.1. Horoaki foaliyyat zamani ¢eviklik;

3.1.2. Harokatlorin vo oyunlarin icrast zamani badonin ayilma qabiliyyati;

3.1.3. Qagis vo oyun zamani yas qrupuna miivafiq siirat;

3.1.4. Horokatlorin vo oyunlarin icrasi prosesinds siirat-giic;

3.1.5. Hoarokatlorin vo oyunlarin icrast zamani qiivvo;

3.1.6. Horokatlorin davamli va tokrar icrast zamani doziimliliik.

4. Soxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

4.1. Komanda yoldaslari il tinsiyyat qurur vo omoakdasliq edir;
4.2. Sagird horoki foaliyyot zamani magbul davranis niimayis etdirir;

Qiymatlondirms sistemi

Sagird nailiyyatlorinin qiymatlondirilmasi Azarbaycan Respublikast Nazirlor Kabinetinin
13 yanvar 2009-cu il "Azarbaycan Respublikasinin iimumi tehsil sistemindo giymatlondirma
konsepsiyasi"na miivafiq tortib edilmisdir. I-ci sinifdo qiymoatlondirma "Informa51ya
tominat1", "Bacariq vo vardislor", "Maonavi-iradi xiisusiyyatlorin formalasdirilmasi" moazmun
xotlori tizra Gimumi sokildo 4 soviyyoado, "Horoki gabiliyyatlor" mozmun xotti iizro iso
normativ gostsriciler osasinda aparilir. Normativ gostaricilar els tortib edilmisdir ki, birinci
va ikinel soviyyd igiin nazords tutulmus normativlor mivafiq yas qrupuna aid olan
sagirdlorin 75-100 %-ni ohato edir. Ugiincii vo dordiincii soviyyayo aid gostaricilor 19 horoki
gabiliyyatlor iizro sagird nailiyystlorinin 20-25%-no miivafiqdir.
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Movzular iizrs illik planlasdirma

Ne 3:1?{(11? Movzu Standartlar Resurslar Ll;agiﬁsrl
1 2 3 4 5 6
- Horoki faaliyystin, duzgiin tortib edilmus|
. . glin T I]llmmln saglamhgin qorunmasindal
Informasiya 1,1,2; 1,1,3; 1,1,5 |[vo mohkamlondirilmasinds shamiyyati; 1s
] tominati - Kollektiv foaliyyotdo iinsiyyat, roqibo
hormot, togdiredici davranis, miibarizlik.
- fiziki inkisaf; . .. .
. . -funksional 1nk1$af - Boy, ¢oki, boy-goki indeksi;
5 _Diaqnostik -haroki qabiliyyatlor: - Nobz vurgusu, ag ctyorin hoyat tutumu.
giymotlondirmo (3.1.1., 3.1.2, 3.1.3.,| Miivafiq normativlor 1s
3.1.4.,3.15,3.1.6.
1.1.3, 2.1.1., | Mixtalif ¢ixis voziyyatlorindan start-
Stirot  |Horokotin reaksiya| 2.1.2., 3.1.3., 4.1. Oyll\l/lnlarli . 1 larl
3-5 |qabiliyyati| tezliyinin inkisaf ;)yurﬁgtgl intervall signallarla start 34
12 saat etdirilmosi D . .
- HR-n inkisafina yonalmis oyunlar.
2.1.1.,2.1.2., | Nisanlanmis sahado qacislar;
Horokot tezliyinin 3.1.3, 4.1 - Vaxt vahidi orzindo daha ¢ox silsilo hora
6-8 inkisaf etdirilmosi kotlorin icrasina yonalmis oyunlar; 3s
- 10-15 m masafaya siiratlonmalor.
1.1.4,21.1.,2.1.2.,} Qsandlkaplarla oyunlar;
Horokat siiratinin | 2.1.3., 3.1.3., 4.1. | 15-20 m mosafoya siirotlonmalar;
9-10 inkisaf etdirilmasi - %lsa mosafali estafet oyunlar; | 2s
- Xiisusi secilmis harokatlor kompleks1.
1.1.4, 2.1.1., 2.1.2.} Qandikapla sturatlonmalor;
2.1.8.,3.1.38.,, 4.1. [ Qisa mosafolora (10-15m) estafet tipli
Hoarakot siiratinin Oyunlar;
11-13 tokmillosdirilmasi - Tokrar qagiglara imkan veran oyunlar; [ 3s
- Qisa moasafalors yarislar.
Kigik summativ 3.1.3 . .
14 qiymotlondirmo Miivafiq normativler 1s
-Miixtolif 1stigamoth coxsayli sigrayislar;
. 1.1.2.,1.1.3., [Swrayslar, tokrar sicrayislar daxil edil-
Siirat-giic | Asagiatraflarm | 5475 4 5" s oyunlar;
15-16 qal6)111y};9t1 surat-guc 3.1.4., 4.1. - Yerindon, kigik gagisdan uzunluga, mane>|  og
saa qabiliyyatinin lor {izorindon tullanmalar;
- Novbali sigrayislarla qagislar.
- Yingil toplarin sag va sol allo uzagal
Yuxari otraflarin atilmasi;
stirat-glic 21.1.21.2 - Toplarin itolonmasi vo atilmast;
17-18 qabiliyyatinin 3.1.4., 4.1 - Atma harokatlori daxil edilmis oyunlar; 2s
inkisaf etdirilmasi - Atma harokatlorinin tokrar icrasi iizo-|
rindo qurulmus oyunlar.
Strat-giic 1.1.4.,21.2, o
" qabiliyyotinin | 213314, [ Sierayis vo atmalardan ibarat kom- |
tokmillosdirilmosi 41. Sy oyuniar.
Kigik t 3.1.4 .
20 qi;;rlnaﬂlslt?(rilil?ml; Miivafiq normativlor 1s
- Oz badoninin ¢akist 1la tokrar yering
Quvve Aslagl straflarin 1.1.2,2.1.1., |yetirilon qiivvo harakatlori, oyunlari;
21-23 qab”'yyet' Qzl? ° fgu\zlvasllnln 2.1.2. 3.1.5., 41. |- Kigik agirhglarin dagmmasi ilo oyunlar; [ 3s
8 saat | mkisal etdiriimasi - Dartma va italonma harakatlori.
- Kigik toplarm, yiingil osyalarin uzaga
Yuxar otraflarn ozo-| - 1.1.2,2.1.1.,  Jatilmasi ilo oyunlar; 2s
24-25 la qiivvesinin inki-| 2.1.2. 3.1.5., 4.1 Qiivvo "dayanacaqlar" olan dairovi
saf etdirilmasi hsrskstlsr kompleksi.
- Oz badoninin ¢akisi vo roqibin miiqavi-
Qiivva gabiliyyatinin 211,212, dnotinin dof edlf mosi ilo 0939un lar; ; g
26-27 tekm1ﬁ9§d1r11m9s1 2.1 -34= 2-1 5., | Kigik agirhglarin dasmmas ilo oyunlar

- Dartinma va itolonma harokatlori.




Kigik summativ

o8 qiymatlondirmo Miivafiq normativler 1s
I-c1 yarim 1lin 1-c1 yarim 11ds todris olunmus ti¢ horoki
summativ qabiliyyat iizra sagird nailiyyatlorinin orta
qgiymatlendirilmasi gostoricisi ilo miioyyon olunur.
. ] - Iralilomolor, donmoalar, firlanmalar zamani har
Ceyi.klik' _ Dinamik 1.1.2., 1.1.4., |hansi ogyalarin;
29-32(  qabiliyyati muvaé%g}%tllrrrlml;liklsaf 1.1.1.,2.1.2., | Bodonin vo otraflarin miisyyan veziyyatlorinin| 18
20 saat 3.1.1., 4.1, miivazinotinin saxlanilmasi.
Daqiq icranin inkisaf] 2.1.1.,2.1.2., | Miixtalif ¢okili toplarin miioyyan masafalora al v
33-36 etdirilmosi 2.1.3., 3.1.1., 4.1. [ayaqla 6tiiriilmasi, atilmasi vo gobulu; 4s
- Topun hor hanst moesafads qoyulmus hodofo)
vurulmast vo ya atilmast.
- Bodonin vo otraflarin miioyyon vaziyyotini
Koordinasiyanin 2.1.1.,2.1.2.,, [saxlamaqla mohdud sahods irolilomalar,
37-40 inkisaf etdirilmasi |2.1.3., 3.1.1., 4.1.|[donmoalor, firlanmalar; | 4s
- Topun otiiriilmasi vo gobulu elementlori ilg
morholali estafetlor.
- Sadalosdirilmis qaydalarla miitohorrik vo idman|
Ceviklik 1.1.1,2.1.1.,, [|oyunlary ) o )
41-47 qabiliyyatinin 21.2.3.1.1., 4.1. -d?liusu51 F?rtib 'edllmls estafetlor, kombina 5s
tokmillogdirilmasi edilmis estafetlor;
- Horoki foaliyyatin yenidon qurulmasini sartlon-
diron xiisusi harakatlor, oyunlar.
Kigik summativ o :
48 qiymotlondirma 3.1.1 Miivafiq normativlor 1s
- Ayri-ayr oynaqglarin mutohorrikliymim 1nkisa-
fina yonalmis dinamik oyunlar va harakatlor;
Badsnin ayilmos Oynagqlarin 112 211 - Btrz}flarm genis amplitudali yelotmo hors-
qabiliyyati miitohorrikliyinin 512 21 :3:’ kgﬂgf“ . . .. | 2g
49-50 10 saat inkisaf etdirilmasi 31 2’ 41 ’ | Miieyyan vaziyyatlorin saxlanilmast iigiin
ChEn istifado edilon statik horokatlor;
- Qeyri-foal ayilmalor, dartinmalar.
Otraflarin vo govds - Coxsayll oyilmalor, biukilmalor, firlanmalar,
azalalorin 1.1.2,,2.1.1., [donmalari 6ziinds birlagdiran fardi va komandali
51-54 elastikliyininin 2.1.2,,2.1.3., |oyunlar, estafetlor; 4s
inkisaf etdirilmasi 3.1.2,4.1. - Konar komokls icra edilon ayilmalor, dartin-
malar.
- Yuxar1 vo asagl otraflarm genis amplitudal
yellotmo harokotlori;
- Coxsayli oyilmolor, biikiilmalor, firlanmalar,
Bodonin ayilmo 511. 912 donmolori 6ziinds birlegdiran fordi vo komandaly 3s
55-57 qabiliyyatinin |5 73" '3 175 4 4, [Yunlar, estafetlor; o
tokmillesdirilmosi [<* ' 2 1-<» T -1 Ayri-ayr1 oynaqglarin miitohorrikliyinin inki-
safina yonalmis dinamik va statik harokatlor;
- Qeyri-faal ayilmalor, dartinmalar.
Kigik summativ .. :
58 qiymatlondirma 3.1.5 Miivafiq normativlor 1s
- Rovan tempdo uzun muddath yermno yetirilon|
yerislor;
- Azsayh istirakgilart olan komandalarin standart
Dozumliliik Umumi 1.1.2.,1.1.5. meydanqada idman oyunlaq; . .
o . et e ’ ’ |- Nisbaton uzun gagis mesafali (stadionun bir torofi,
59-65 qaztgnhy}isu dtodz_u_rfﬂulu_yun inkisaf|2.1.2., 3.1.6., 4.2. zalda bir dairs) estafet morholasi olan va tokrar 3s
saa CtaIrimast qagilan oyunlar, kombinalogmis oyunlar;
- Orta vo uzaq mosafolors yeriglor vo qagislar.
Kigik summativ 3.1.6 e .
66 qiymotlondirmo Miivafig normativlor 1s
67-68 - fiziki inkisaf;
- -funksional inkisaf; . .
Yekun = cahil A atlar Miivafiq normativlor 2
qiymotlondirmo -heraki gabiliyyatler: q S

3.1.1,,3.1.2,3.1.3,,
3.1.4.,3.1.5.,3.1.6.
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. DORS Ne 1
Moévzu: Informasiya tominati.
Standartlar: 1,1,2; 1,1,3;1,1,5.
Moagsadlor: Horoki faaliyyat, fiziki hazirliq, haraki qabiliyyatlor vo onlarin inkisaf etdi-
rilmosinin zaruriliyi haqqinda sagirdlords tesovviir formalasdirmag.
Is formasi: qruplarla.
Is iisulu: izah.
Dorsin gedisi.
— haraki faaliyystin, diizgiin tortib edilmis giin rejiminin saglamligin qorunmasinda va
mohkomlondirilmasinds shomiyyati;
— fiziki hazirlig vo onun komponentlari, haraki gabiliyyatlor, onlar1 inkisaf etdiron
harokatlor, oyunlar, estafetlor, kombina olunmus estafetlor;
— kollektiv faaliyyatds tinsiyyat, raqiba hormot, toqdiredici davranig, miibarizlik.
Tamamlayici hissa: 5-8 daq.
Umumilasdirma va giymatlondirma: Miallim sual-cavabla dorsds izahi garsiya qoyulmus
masalalor hagqinda toesovviiriin formalagmasini yoxlayir.

DORS Ne 2

Movzu: Diagnostik giymatlondirma.

Standartlar: 3.1.1., 3.1.2, 3.1.3., 3.1.4., 3.1.5., 3.1.6.

Moagsadlar: Fiziki, horoki, funksional inkisaf saviyyasinin miioyyonlosdirilmasi.
Resurslar: Miivafiq yas qrupuna uygun normativlor.

Ha'2|rI|q savi'yyesi

_ ogl:anlar ) : qlz:lar
| Horaki Nezaret
qabiliyyst|  hereketi Q.S.1.| QS2. [ Q83 | QS4. | QS1.| QS2.[{QS3. | Qsa4.

Saret  |30m gacis, san|7,5 ve >[ 7,4-6,2 | 6,1<5,7 |5,6 ve <|7,6 ve <| 7,5-6,4 | 6,3-5,9 |5,8 ve <

Yerinden

; . uzunluga ) 3 ) i i
Stiret -giic tu”anmag,sm 70 | 71-80 | 81-90 | 91-100 | 60 | 61-70 | 71-80 | 81-90

H[]”nd[]r turnikde

sallanmis veziy-|

yatden vda?tlnma)(/q 1 2 3
(oglan)

Quvve 4 va >

Uzanaraq da-

aqdan gollann - - -
bl)J/k[]Ub-ag?Ilma& 1 23 4-5 6-8

Alcaq turnikds
uzanmis veziy-

yetden dartin- 1-2 3-7 8-11 |12ve >
maq (qizlar)

Gimnastilﬁa Iskald”n

yasina allerle da-

yaqdan gollarin 1-2 3-4 5-7 8-10

bukulub-agilimasi

Ceviklik Me("é;(lﬁ 8% 13! 11,§ve 11,0-10,5|10,4<10,0(9.9 vo <[ 11,7 ve [11,6-11,0[109<10,3| 10,2 vo

san. > <
Oturus
BoQ veziyyetden | 1Vve< 3-5 6-8 9ve> | 2ve< 6-9 10-11 [11,5ve
iraliya ayilmak >

D&zUMIGIK 6chel%?j§q?n“k 700 ve | 710-900(910-1000| 1050ve [500 ve <|550-700(750-900[950 ve >
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BiRINCI BOLMO
SUROT QABILIYYOTININ iINKiSAFINA YONOLMi$ DORSLORIN NUMUNOVi
ICMALLARI

DORS Ne 3-5

Movzu: Harakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.3., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.
Moagsadlor:
1. Horoki faaliyyat zamani gigiyenik tolobloro omal olunmasinin zoruriliyi haqqinda
molumat vermok.
2. Siirat horokatlorinin saglamligin méhkomlondirilmasinds ohamiyyati haqqinda
molumat vermok.
3. Siirot istigamatli oyunlarda sagirdlorin faal istirakini tomin etmok.
4. Sagirdlor arasinda iinsiyyat va foal omokdashigin qurulmasi.
5. Sagird faaliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formas: frontal, kigik qruplarla fordi.
Is iisulu: izah, un51yy9t yaratmaq, haroki tofokkiiriin formalasdirilmasi, niimayis etdir-
mok.
Resurslar: — miixtoalif ¢ixis voziyyatlorindon start-oyunlari;
— miixtoalif intervalli signallarla start-oyunlart;
— HR-n inkisafina y6nalmis oyunlar.
Zoruri avadanhq va lavazimatlar: fit, piramida, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgados diiziilis.
Sira fondlori:

Osas durus. Cergada diiziills. Sirada duizilis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Siirotli horokat edon canlilar1 tantyirsinizmi?

Tadqiqat suali: Siiratli olmaq {iciin no etmok lazimdir?

Informasiya tominati: Miiollim sagirdlors bildirir ki, insanin saglamligi bir ne¢o amillordon
asihidir. Bu amillar sirasina onun diizgiin tortib edilmis giin rejimi vo gidalanmasi, haraki
faalligi, gigiyenik tolablors riayat etmasi, irsi potensiali va s. daxildir. Miasir insanin haraki
faallig1 comiyyatin yasam torzi ilo alaqaddr xeyli mohduddur. Bu sobabdan ds har bir insanin
haraki foalligi onun saglamhigr {igiin xiisusi shomiyyat dasiyir. Horoki foalliq bir nego
istigamatli ola bilor. Biz bu giin insanin fiziki hazirhgmin torkib elementlorindon olan siirat
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi ti¢iin horakatlor vo oyunlar yerina yetiracayik. Siirat haroki
qabiliyyat kimi insanin faaliyystindo xiisusi yer tutmaqla yanast onun stiinliytini, foalligini
nozord ¢arpdiran bir amildir. Yasadigimiz miihitdos siirotli horakoti ilo forglonon canlilar,
mexanizmlor moévcuddur. Sahinin siiratli ugusu, ceyranin vo ya gepardin siirotli qagisi,
delfinin siiratlo tizmasi vo s. bunlar hamisi yuxarida qeyd etdiyimiz canlilari forqlondiran vo
onlarin Gstlinliiylinii nozoro ¢arpdiran xiisusiyatlordir. Hor bir insanin da siiratli horokot
etmaosi ti¢iin miioyyan potensiali vardir. Mohz bu potensiali sistemli vo ardicil inkisaf etdiron
idmangilar Olimpiya oyunlarinda, Diinya ¢cempionatlarinda qisa masafalora qagis (60 m, 100
m, 200 m, 400 m) yarismalarinda saniyads 12,5 m/san siirotlo gaga bilirlor. Biz bir ne¢o
dorslorimizdo sizdo olan siirot potensialini mklsdf etdirmaya calisacagiq. Siz siiratli olmaq
istoyirsinizsa, dorsda verilon horokatlori vo oyunlart miimkiin qodor siiratli vo tez icra
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etmolisiniz. Sonra sira harakotlori icra olunur.
Hazirlayicr hissa: 8-10 dagq.
Hoaraki bacanglar:
Sira horokatlori. Iralilomolar:

* = "
%‘L ‘ Qollan asagiya salla- T = Dabani sagri ozslsleri- Budlan yuxan galdir-

magla qacis.

:} \‘4, \" k
& & AL ¢ ______,_ ) é\’ ‘%gs @}:,—-———D—

iraliys mayallaq asmadan sonra "MARS!" komandasi ile startdan qacaraq Kiirayi qagis istiqgamatine
slratlenma ile gacis x 2-4 defe  alini irslids durmug komanda yoldaginin  oturusdan gacis x 2-4 defe

Miiallim ii¢iin informasiya: Dorsin PURRYHTPAX P IR vaxtdan asih olaraq gostorilon

harokatlorin migdar1 doyisdirilo bilor.
Qeyd: Dorsin axiciligini tomin etmok {igiin gostorilon horokostlorin seyralmis sirada vo

corgadoa icrasi tovsiys olunur.

Haraki bacariqlar.

Umuminkisaf harakatlori: (Burada vo sonraki dorslords asas hissada verilocok oyuna sorf
olunan vaxtdan asili olaraq horokatlorin migdar1 doyisdirils bilar).

Miisllim iiciin informasiya: (burada vo sonraki dorslordo) Horokotlor seyrolmis sirada vo
ya irolilomolor zamani 4-6 dofs tokrar icra olunur.

yaraq yerinds qagis. ne catdirmagla gacis.

C.V.(Cixis vaziyyati) — ©.D.(esas durus);

1s. Qollar yanlara;

2s. Qollar yuxari olmagla pance Uzarina qalx-
magq ve dartinmaq — nafas almagq;

3s. Panca-daban Uzerine enmak, qollar irali;
4s, C.V. — nafesi vermak.

C.V. —O.D. Oller belda.

1s. Ponca Uzerinda sag ayaq yana olmagla
sol ali bas arxasina apararaq saga ayilmak.
2s. C.V.

3-4s. Horokati aks torofe tokrar etmaok.

C.V. — Ayagqlar genis arali durus, qollar yanlara.
1s. Govdeni saga doéndermakle irali ayilerok
sag ali sol ayagin pancasina ¢atdirmaq, sol qol
yana-arxada — nafesi vermak.

2s. C.V. 3-4s. Horokati oks torafe tokrar etmak.

C.V. — Dizler tzarinde durus, agac bas arxasinda,
ciyinlarde.

1s. Agac yuxarida olmagla gévdeni saga déndarmak.
2s. C.V.

3-4s. Horakati oks torofe tokrar etmak
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V. — Ayaglar iralide olmagla désemade oturmaq, agac dizler lizerinda.
-2s. Sag ayagi blUkarak agac Uzarindan kecirib, irali-yuxari galdirmag.
4s. C.V. gayitmag.
8s.

C.
]
3-
5-8s. Herokati sol ayagla tekrar etmaok..

C.V. - Dayaqli oturus.

1s. Sag ayaq yana olmagla pance Uzarinds oturmag.
2s. G.V.

3-4s. Horakati oks torafe tokrar etmak.

C.V. — ©.D. Oller belds, agac sag terafds, yerda.
1s. Agacin Uzarindan saga tullanmagq.

2s. Agacin Uzarinden sola tullanmag.

Cergads ve sirada sixlasma.

r Sinif har birinds 5-6 sagird olan komanda-
r lara boliiniir. Komandalar bir-birindon 20 m

moasafads ¢okilmis start xatlori iizorinda

A ' arxasi qagis istigamatino olmagla oturmus

'3 vaziyyotdo diiziiliirlor. Start signali ilo ko-

F r mandalar qalxaraq doniib qarsi torafs qa-
e—— - cirlar. Raqib komanda {izvlsrinin yanindan

' h kegorak (raqib komandanin diiziildiiyii start
xotti) finis xottini kegmoya calisirlar. Finis xottini daha tez kegon komanda qalib hesab
olunur.

Sinif sagirdlorin sayindan asili olaraq iki
vo ya daha ¢ox komandalara bdliiniir.
Komandalar bir-birindon 22 m masafodo bir-
) birins paralel ¢okilmis start xatlari tizorinds
- Sarsl qarsiya asagl start voziyyatindo
Iy e tziliirlor. Hor bir istirakgidan 10 m mosa-

= fodo bayraq, top vo har hansi asya qoyulur.
Osyalar arasmda masafe iki metrdlr Start siqnali ilo har bir 1stirak¢1r donma xattine qoyulmus
osyaya dogru gagir vo onun otrafindan donorok start xotting torof gayidir. Cixis voziyyatini
daha tez alan komanda qalib sayilir.

r N r Sinif har birinds 4-5 sagird olan komandalara

y boliiniir. Meydangada uzunlugu 20 m, eni 10 m

b . , olan sahodo start vo donmo xotlori ¢okilir vo
v oammd - - bayraqgla nisanlanir. Masafonin diiz ortasindan
N f ~ £ xott ¢okilir vo komandalarin sayma miivafiq
[ .Jr l 22N L r olaraq orada toplar yerlosdirilir. Yarisacaq koman-
ST dalar start xattinds miixtalif ¢ixis vaziyyatlorinda:

arxasi usto uzanmis, kiiroyi qagls istigamatine
olmaqla va s. ¢ixis V921yyet1nda duzulurlsr Start signali ilo birinci istirak¢ilar 10 m mosafoni
gagib topu gotiiriir vo topla qacaraq donma xoattindon geriys doéniib topu oavvalki yerino
goyur va start xottindoki komanda yoldasina torof qagir. 9lini ona toxundurur, siranin vo
ya corgonin arxasinda dayanir. Masafoni daha tez qot edon komanda qalib say111r
Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Borpaedici vo tonaffiis harokatlori.
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f‘l

ir_el_ileyerek gollari yuxari galdirmagla al, bilak, Ayaglar arali, gollar yuxarida, barmaglar
ciyin bosaldilaraq silkslendirilir, derinden nefes aral olmagla qollar yungul silkelendirilir
alinir, gollar asagiya salinaraq nafes buraxilir. vo sarbast nafas alinib-buraxilir.

Yarimoturus vaziyyetinde qollar silkalandirilir.

Umumilasdirmo va giymotlondirmoe: Miiollim sinfa sual verir: "Horoki faaliyyatin, gigiyenik
toloblorin saglamligin méhkomlondirilmosindaki rolu nadon ibaratdir?" , "Hans1 gigiyenik
toloblor vardir?", “Siz bu dorsds hansi harakatlori vo na {igiin icra etdiniz?”

Miiollim sagirdlgri diizgiin cavablarin formalasdirilmasina istigamatlondirir.
Sagirdlor dors prosesindo horoki foaliyyotin, gigiyenik toloblorin zoruriliyini dork edir,
horakatlorin icra prosesinds siirat gqabiliyystinin shomiyyatini anlayirlar.

Ev tapsinig:

a) qollarin foal horokati ilo vo budun yuxariya qaldirilmasi ilo qagis;
b) arxasi harakat istiqgamatina olmagla qagis;
¢) yerinda yeris, hor ti¢lincli addimdan bir sag (sol) budun yuxariya qaldirilmasi.

DORS Ne 6-8

Moévzu: Harskat tezliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.

Mbagsadloar:

1. Horokat tezliyinin inkisafina yonslmis oyunlar, harakatlor, estafet-oyunlar1 hagqinda
molumat vermok.

2. Hoarokot tezliyini inkisaf etdiron oyunlari, estafet-oyunlar togkil etmok vo kegirmok.

3. Sagirdlorin faaliyyatini istigamatlondirmak vo qiymatlondirmak.

Fondaxili inteqrasiya: 2.1.1.; 3.1.3.; 4.1.

Is formas: frontal, kigik qruplarla fordi.

Is iisulu: izah, {insiyyot yaratmaq, horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis
etdirma.

Resurslar: — nisanlanmis sahads qagislar;

— vaxt vahidi arzinds daha ¢ox silsilo harokatlorin icrasina yonslmis oyunlar;
— 10-15m mosafayas siiratlonmalor.

Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: bayraqciq, fit, piramida, tabasir, ruletka, saniyadlgon,
oyunun sxemi.

Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgadas diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli horokot edon canlilar na ilo forqlonir?

Tadqiqat suali: Siiratli olmaq miimkiindiirmii?

informasiya tominati: Miiollim dorsdo istifade olunacaq heroket resurslari, oyunlar, oyun
gaydalari, yarisacaq komandalar, miikafatlandirma gaydalari haqqinda malumat verir.

Hazrlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf horokatlari: 1-ci kompleks Hor horokoat 4-6 dofo tokrarlanir.

Sirada vo corgodo sixlasma.

Osas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayici harakatlor:

f . ztl(ae ré?zl\é% ?/3%?” -~ Yuxar start-gacis - Arxas! harakat
=) q|a|d|rmaqla i sine Uzarinde istigamatina

14 lari dizlera , =it &7 Uzanmag — gagls. olmagla gagis.
' AR— - vurmag. €8 . .
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'ﬁ J' Bayraqciqglar arasi: duzxetle, yanaki,

4
. ).
¥4 carpaz addimlarla iraliys gagis.
.,'.(\n.
.' ']

Osas harakatlor:

Bir-birindon 8-10 m moasafaoda start va
donmo xatlori ¢okilir. Start vo donma xatlorin
I ' l I arasinda bir-birindon 30 sm masafada eni 5 sm
e LLELLLLTTT

4 olan xotlor ¢akilir. Sinif hor birinds 5-6 sagird

“““““ olan komandalara boliniir vo start xottindo

sirada diiziiliirlor. Hor bir komandanin birinci

l I I l l S istirakgilar: start signali ilo pancslerlnl konde-

"5 l l I | I t % lon ¢okilmis hor bir xattin iizorine qoymagla

donma xottine qagir, bayragin otrafindan

donorok 6z komandasina qayidirlar. Start xottindo duran yoldasina toxunub, siranin

arxasma kegirlor. Hor hansi xatto toxunmayan komanda iizviina bir corma xali hesablanir.

Belaliklo, hor bir komanda {igiin corima xallarinin migdart miioyyanlasdirilir. Finiso daha tez

¢atan va carima xallar1 az olan komanda qalib hesab olunur. Oyun bir ne¢o dofa tokrar edilir.
Miikafatlandirma {igiin har bir komandanin an yaxs1 naticasi gotiiriliir.

. Sinif iki komandaya bdliiniir vo
‘~\ ;q sokildo gostorildiyi kimi meydancada
¢okilmis daironin konarlarinda qarsi-

' !

N —— - ——

garstya duzilirlor. Hor bir komandanin

birinci istirakgilart sag torofdon qagaraq

daironin morkozina ¢atir, daironin iki

S gars1 torafini birlosdiron diiz xott {izorin-

‘“-—-* T do nisanlanlanmis xotlors toxunmagqla

gagib kegir, sol torofo donorok qac¢ib komanda yoldaslarinin arxasinda dururlar.

Nisanlanmis sahoni hom diiz, hom das bitisik addimlarla qot etmok olar. Masafoni daha tez
gat edan, corims xali az olan komanda qalib hesab olunur.

Sinif barabar sayli istirak¢isi olan komandalara

boliintir. Hor bir komandanin garsisinda sokilds

\\// goriindiyi kimi xotlor vo bayraqlarla niganlanmis
~)

r// \\ saho qurulur. Start signal ilo hor bir komandanin
“ 7 [T birinci istirak¢ilar: nisanlanmis xatlors toxunaraq
s A, g

mosafoni got edirlor. Oz komandasma torof qagir,
} T ? T } birinci istirak¢iya toxunur va siranin sonunda daya-

nirlar. Masafonin har hansi hissasinds xatlors toxun-
mayan vo ya sokildo gostarilon iraliloms istiga-
motini pozan istirakg¢iya corims xal verilir. Daha
tez ¢1x1s vaziyyating gayidan va corimo xallar1 az olan
komanda qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Barpaedici va tonaffiis harokatlori.
Umumilosdirma vo giymotlondirma. Miisllim komanda torkibindo daha foaal olan, yas
grupuna miivafiq tezlik niimayis etdiron sagirdlori geyd edir.
Ev tapsinig:
a) sohor gimnastikasi;
b) divara vuruldugdan sonra geriys qayidan kigik topun tutulmast;
c¢) dabani sagri azalalorins ¢atdirmaqla qagis;
d) budlar1 yuxar1 qaldirmagqla gagis.
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DORS Ne 9-10
Movzu: Horakot siiratinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.4.,2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.3., 4.1.
1. Horokot siiratinin inkisafina yonalmis oyunlar, horokatlor, estafet-oyunlari haqqinda
molumat vermok.

2. Horakot siiratinin inkisaf etdiron oyunlari, estafet-oyunlari togkil etmok va kegirmak.
3. Sagirdlorin faaliyyatini istigamatlondirmak vo qiymotlondirmoak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, kigik qruplarla fordi.
Is iisulu: izah, haraki tafokkiiriin formalasmasi, niimayis etdirmo, tokrar.
Resurslar: — raqlba mosafa giizasti ilo (qandikapla) startlar, oyunlar

— 15-20 m mosafoys siiratlonmolor;

— qisa mosafali estafet oyunlari;

— xiisusi se¢ilmis horokotlor kompleksi.
Zoruri avadanhq vo lavazimatlar: fit, tabasir, saniyadlgon, bayraqciq, ruletka.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgods diiziiliis, raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli ola bilorsonmi?
Tadqiqat suali: Siiratli olmaq tiglin horokatlori necs icra etmolison?
Informasiya tominati: Miiollim harokatlorin icra ardicilligr vo tempi hagqinda molumat

verir. Oyun qaydalarini izah edir.

Hazirlayic hissa: 8-10 dag.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakotlori.
Osas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayici harakatlor:

( & fF

) )j | 3
[/ f g 2
----- = = % - an -
Yeris va ?/a gacgisda dizleri  Dabani sagri ezale- Qollari agsagiya Badani irali eymekle yln-
yuxari galdiraraq slleri diz- lerina catdirmagla sallayarag §erlnde gul gagis — suretlonmae
lare vurmagq x 2-3 dafe gagis x 2-3 deafa gagis x defe ilo gacis x 2-3 dafe

Isas harakatlor:

Sinif barabar sayl istirak¢ilara boliinarak start xattinda
sirada diiziiliirlor. Start signali ilo birinci istirakgilar gagaraq
10-15 m masafods donma xattinds qoyulmus bayragin va
ya piramidanin strafindan donorok 6z komandasma toraf
qagirlar. Olini start xattindo dayanmis yoldasina vurur vo
siranin sonuna kegirlor. Daha tez ¢ixis voziyyati alan
komanda qalib galir.

Sinif har birinds barabor sayh istirakeilar: olan iki
= komandaya bdliiniir. Komandalar bir-birino paralel
IE ¢okilmig start xotlorindo qarsi-qarsiya sirada

_ /

diiziiliirlor. Hor iki start xottindon eyni mosafado
| yerloson orta xatt ¢okilir. Xattin har iki konarinda
bayraqciglar qoyulur. Start xatlori ilo orta xatt arasin-
daki mosafo sagirdlorin hazirhq soviyyssine uygun
olaraq miollim torafindon miioyyonlosdirilir. Start
komandasi ilo birinci istirakeilar orta xotto torof qagmaga baslayirlar. Orta xatti birinci kegon
istiraker bir xal gazanir. Sonra digor ciitliiklor yarisirlar. Daha ¢ox xal toplayan komanda
galib hesab edilir.
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Miisllim ii¢iin informasiya: Komandalarin heystini miioyyanlosdirorkon onlarin toxmini
olaraq eyni saviyyado olmasina ¢alismaq lazimdir.

Tamamlayici hissa: 3-5 dag.

Boarpaedici va tonoffiis harokatlori.

Umumilosdirma va giymatlondirma: Miiollim forglonon komandalar1 vo komanda daxi-
lindo daha mohsuldar foaliyyat gostoron sagirdlori geyd edir.

Doars Ne 11-13

Movzu: Horakot siiratinin tokmillosdirilmasi.
Standartlar: 1.1.4,2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.3., 4.1.
Magsadlor:
1. Horokot siirotinin tokmillasdirilmasine yonalmis oyunlar, harokatlor, estafet-oyunlari
haqqinda molumat vermok.
2. Horokot siiratini tokmillosdiran oyunlari, estafet-oyunlari toskil etmok vo kegirmok.
3. Sagirdlorin foaliyyatini istigamatlondirmok vo qiymatlondirmak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1., 2.1., 3.1, 4.1.
Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.
Is iisulu: izah, horaki tofokkiiriin formalasmasi, niimayis etdirmo, tokrar.
Resurslar: — roqibs mosafs giizosti ilo startlar, oyunlar;
— 15-20 m masafoys siiratlonmolor;
— qisa mosafali estafet oyunlari;
— xiisusi se¢ilmis horokotlor kompleksi.
Zaruri avadanhq v lovazimatlar: fit, tabasir, bayraqciq, piramida, saniyadl¢on, ruletka.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgods diiziilis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siirotli ola bilorsonmi?
Tadgiqat suah: Siiratli olmaq t¢iin horokatlori necs icra etmolison?
Hazirlayic hissa: 8-10 dagq.
Hoaraki bacariglar: Sira fondlori, iralilomoalar: yeris, qacis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 20-25 dagq.
Hazirlayic1 harakoatlor:

N - § 4 nf
S A ‘ 2
Yeris ve ya qagisda dizleri  Dabani sagn ozele- Qollar asagiya Badeni irali eymakle yln-
yuxari qaldiraraq olleri diz-  lsrine gatdirmagla sallayaraq yerinda gul gagis — suratlenma
lore vurmagq x 2-3 defe gacis x 2-3 dafe gagis x gg defe ile gacis x 2-3 defe

Isas harakatlor:
Sinif hor birindo ciit sayl sagirdlor

& %&‘-’0% % olan komandalara bolunir.

A gl . Meydangada bir-birindon 10-15 m

24 nija\}ih}i\?_’ ,  mosafads yerlogon iki paralel start
e’ ' §° 0= xotlori ¢okilir. Hor bir komanda 6zii
&‘; ﬁ ¢ _doiki yero boliinarak start xatlorinin

) arxasinda qarsi-qarsitya dururlar.

Start signali ilo hor bir komandanin
birinci istirak¢ilar: qarsi torofdo duran komanda yoldaslarina toraf qagir, alini ona vurur
(vo ya estafet ¢gubugunu ona verir) vo kegib siranin arxasinda dayanirlar. Yerlorini
doyismoklo daha tez ¢ixig vaziyyeoti alan komanda qalib galir.

| i
o —— e b e e P B
)
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Sinif borabor sayl istirak¢ilar1 olan
* % ¥ komandalara boliiniir. Hor bir komanda
0 1 0zi do iki yero béliinorok meydangada
- bir-birindon 30 m mosafods paralel ¢okil-
i mis start xotlorinds qarsi-qarsiya sirada
e 0 ‘ diiztlirlor. Hor bir komanda iigiin start
xaotlorinin ortasinda bir top qoyulur (bayraq vo ya piramida). Start siqnali ilo birinci
istirakgilar qagaraq ortadaki topu gotiiriir, oks torafdo dayanmis komanda yoldasina verir
vo kegorok siranin arxasinda dururlar. Topu alan istirake¢1 qagaraq topu morkozdoki yerino
qgoyur, oks torafdoki komanda yoldaslarina torof qagir, startda duran yoldasina toxunur va
siranin sonunda dayanir. Sonraki istirak¢ilar oyunu bu qayda ilo davam etdirirlor. Cixis
vaziyyatini daha tez alan komanda qalib sayilir.

} E : Sinif hor birinds 8-10 sagird olan
i komandalara bolinir (az da ola

o aten ‘/L bilor, lakin ciit sayda sagird olma-
¥4 %é ﬁ lidir). Meydangada aralarmda 20 m
LR K& i r t r [ §’ r S mosafo olan iki paralel start xotti
L1l - 4 - . ¢okilir. Start xottinin har iki torafinda
ondan eyni mosafodo arali olmaqla
(masalon, 5 m) aralarindaki interval 2 metro barabor olan 6 bayraqciq qoyulur. Har
komanda iki yeras boliiniir vo start xottindo qarsi-qarsiya dayanirlar. Komandalarin birinci
istirakeilari bayraqeiqlarin arasindan kegorok 6z komanda yoldaslarina toraf qacrr, al ilo
ona toxunur va cargonin arxasinda dayanirlar. Ikinci istirak¢1 tapsirign oks istigamotdo
tokrar edir. Cixis vaziyyatini daha tez alan komanda qalib hesab edilir.

' “"P Sagirdlor iki komandaya boliiniirlor vo aralarinda 2
/ m mosafa olan iki corgoado diiziiliirlor. Start signali
| ilo arxadakilar ondokiloro catmaga ¢alisirlar.

/ Ondaki sagirds toxunan har bir istirak¢iya bir xal
verilir. Sonra komandalar yerlorini doyisirlor. Daha
¢ox xal toplayan komanda galib galir.

<Py >t 15 20m

4

Miiollim iiciin informasiya: Qacis mosafosi vo sagirdlor arasindaki mosafo hazirliq
saviyyasndon asili olaraq doyisdirils bilor

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Barpaedici va tonaffiis horokatlori.

Umumilosdirms va giymatlondirma. Miisllim qeyd edir ki, sizin siirat gabiliyyatinizi inkisaf
etdirmak diglin silsilo dorslords miivafiq harakatlor vo oyunlar icra etdik. Bu darslorin
gedisinds daha ¢ox inkisafa nail olan sagirdlari qeyd edir, onlar1 ragbatlondirir.

DORS 14

KICIK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO
Movzu: Sagirdlarin siirat gabiliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.3.
Moagsadlar: Sagirdlorin siirat gabiliyyatinin yas qrupunun normativlorine miivafiq doyer-
londirilmasi.

Is formasi: kigik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.
Resurslar: — badoni qizisdirict harakatlor;

— qisa masafalors siiratlonmalar;

— tokrar gagislara imkan veron oyunlar;

— 30 m qagis.
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Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siirotli oldugunu niimayis etdirs bilorsonmi?
Hazirlayic hissa: 8-10 daq.
Hoaraki bacariglar: Sira fondlori, iralilomaler: yeris, qacis, hoppanmalar.
Umuminkisaf hoarakatlori.
Osas hissa: 20-25 dagq.
Hazirlayici harakatlor:
€ -
a f § ’ \
3 eY’ i ] )

e £ e
) \\} R \’ A

VRN 4 Ll /4
Qollar asag dya salla-  Dabani sagr azsleleri-  Budlan ¥uxar| galdir- Boadani irali eymekle yungul
yaraq yerinde qgagis. na catdirmaqla gagis. magqla gagis. gagis — slratlonma ile gagis.

Isas harakatlor:

Miiallim ii¢iin informasiya: Siirat gabiliyystinin qiymatlondirilmasi ligiin yarisacaq sagird
citliiklori miisyyanlogdirilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki, har citlitys hazirliq soviyyasi
toxminaon yaxin olan sagirdlor daxil edilsinlor.

Tamamlayici hissa: 3-5 dag.

Barpaedici va tonoaffiis harokatlori.

Umumilasdirms vo giymatlondirms. Miisllim geyd edir ki, sizin siirat qabiliyyatinizi inkisaf
etdirmok tgiin silsilo dorslordo miivafiq horokotlor vo oyunlar icra etdik. Bu dorslorin
gedisindo daha ¢ox inkisafa nail olan sagirdlori geyd edir, onlar1 rogbotlondirir.

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadval 1

Hazirhq saviyyesi

H9r9k| Nezaret 4 N — . .
gabiliyyet | harokati “Ya§ oglanlar qizlar

QS.1. [ QS2 | QS3. | QS4. |QS.1. | QS2 |QS.3.({Q.S4.

Stret 30msgg9'§s 7 |7,5ve>|7,4-62|6,1<5,7 (5,6 vo <|7,6 vo >| 7,5-6,4 |6,3<5,9/5,8 ve <

IKINCI BOLMO
SUROT-GUC QABILIiYYOTININ INKIiSAFINA YONOLDILMiS DORSLORIN
NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 15-16

Movzu: Asagi otraflarin siirot-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmosi.
Standartlar: 1.1.2., 1.1.3., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.4., 4.1.
Mbogsadlar:
1. Siirot-giic istiqgamatli horokatlorin icrasi zamani gigiyenik toloblors omal olunmasinin
zoruriliyi hagqinda molumat vermok.
2. Siirat-giic horokatlorinin saglamligin méhkomlondirilmasinds va fiziki hazirligda oho-
miyyoti hagqinda molumat vermok.
3. Asag otraflarin siirot-giic istigamotli oyunlarinda sagirdlorin faal istirakini, onlar ara-
sinda iinsiyyat vo omokdasligi tomin etmok.
4. Sagird foaliyyatinin qiymoatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1
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Is formas: frontal, fardi, qruplarla.

Is iisulu: haraki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmok.

Resurslar: — Miixtolif istigamotli coxsayl sigrayislar;

— Sigrayislar, tokrar sigrayislar daxil edilmis oyunlar;
— Yerindon, kicik qagisdan uzunluga, maneoslor iizorindon tullanmalar;
— Novbali sigrayislarla qagislar.

Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, piramida, oyunun sxemi.

Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgado diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Giiclii va siiratli insan basqalarindan na ilo forglonir?

Tadqiqat suali: Son hiindiirlilys vo uzunluga hoppana bilorson?

Informasiya tominati: Miiollim siirat-giic qabiliyyati, onun fiziki hazirliq ti¢lin shomiyyati,
bu gabiliyyatin insanin giindslik hayatinda vo saglamhgindaki rolu, sagirdlordo siirat-giic
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmosi iglin darslords istifado olunacaq hoarokatlor, oyunlar
hagqinda moalumat verir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dag.

Horaki bacariglar.

Sira fondlori, iralilomalor: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatlori:

C.v.—9.D.

1-4s. Qollar yuxarda olmagla, yerinde panceler
Uzarinde addimlamag.

5-8s. Adi addimlarla addimlamagq, qollar asagida.

C.V. — Qollar asagida olmagla, garni lste uzanmag.
1-2s. Beli agmagla bas, qollar ve ayaglar arxaya —
nafes almagq.

3-4s. C.V.— nafesi vermak.

C.V. —©.D. Qollar irslida.

1s. Qollar arxada al ¢almag.

2s. Qollar irelids al calmagq.

3s. Qollar basin arxasinda al calmag.
4s. ©l galmaq — C.V.

C.V. — Ayagqlar dar arali durus, qollar
iralide, barmagqlar bikald.

1s. Irali ayilmekle yarim oturus, gollar
asag veziyyetde olmagla arxada —
nafesi vermak.

2s. C.V. — nafes almagq.

C.V.— ©.D. Oller arxada.

1s. Sol ayagi bikarak dizi yuxar
galdirmagq.

2s. Ayaq irslide, panceni dartmag.
3s. Ayagi saxlamag.

4s. C.V.
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Corgodo vo sirada sixlagsma.

Miiallim iiciin informasiya: Horokotlor seyralmis sirada 4-6 dofs tokrar icra olunur.
Isas hissa: 20-25 dagq.

Hazirlayici harakatlor:

- 3 i / | ol e
(“Vi,—.‘/fw i 4 :, 4 Ll V. altsia

ar L Y Ll /£ Z o ~ 't ¥

Bir ollo ayagin (sagve  Gdvdeni ireli 8y-  Qollarin holay- Oturusdan yuxariya Her iki ayagin

ya sol) pancasinden makle yingll gagis landinimasi ile yu- tullanaraq her iki ayaq  tokan ilo saga-
tutmaglatek ayaq Gizerin-  —slratlenma ile = xariya tullanmagq. Uzerine enmak. sola coxsayli
da tullanaraq qagis. gagis. tullanmalar.

Miisllim iiciin informasiya: Sagirdlorin hazirlayict harokatlorin icrasina maragmi artirmaq
tictin horokatlorin ciitlikds vo ya kigik qruplarla yerino yetirilmasi tévsiys olunur.

X Sinif hor birinds 4-6 sagird olan komandalara
s ’ : & ; boliiniir. Hor bir komanda iiciin ddsomada diametri 50
¥ ¥ ] , sm, bir-birindon 30-40 sm mosafads olan 4 dairs cizilir.

= L&D N xy ey Start signali ilo birinci istirakeilar iki ayagin tokani ilo
"'i I ] . © = dairalori hoppanaraq kegirlar, geriyo qagib start xottindo
: ; [ duran yoldasina toxunur va siranin arxasinda komanda

i/ - 57\--‘ o R S yoldaglarindan sonra dayanirlar. Masafoni daha tez
- o MEUO MDY got edon komanda qalib golir.

Meydangada vo ya zalda aralarinda 6 m mosafs

N (sagirdlorin hazirhigindan asili olaraq) olan 4 xott
r gokilir. Dordiincii xott donmo xottidir vo burada

?g, 4 ' hor bir komanda tigiin bir piramida qoyulur.
K Y g Komandalar start xottinds sirada diiziliirlor. Start
~Y ~ signal1 ilo hor komandanin birinci istirakg¢ist "A"

< e : zonasimi iki ayagin tokani ilo tullanmagla, "B"
' J zonasimi bir ayaq iizorindon o birina tullanmagla,
B —d- "C" zonasmi tok ayaq iizorinds tullanmagla qagir.
Piramida otrafindan doénorok qacib 6z komandasinda siranin sonunda dayanir. 9Qvvalki
istirake1 start xottini kegdiyl anda novbati istirak¢l harokoto baslayir. Masafoni daha tez
basa vuran komanda qgalib golir.

r Meydangada va ya zalda aralarinda 20 m

mosafo (sagirdlorin hazirlq soviyyssindon asili

h olaraq mosafo qisaldila bilor) olan start vo

sl e ) donma xatlori ¢okilir. Hor bir komandanin qar-

/ sisinda aralarinda 0,5 m masafs olan 10 top vo ya

M i g A~ ., hor hansi ogya diziliir. Toplar elo dizilir ki,
> OO0 00 00 WAk gonuncu top ilo donmo xatti arasinda 10 m masafs

r J olsun. Start signali ilo birinci istirakeilar hor

iki ayagin tokani ilo toplar (asyalar) tizorindon
hopanir, sonuncu 10 m mosafoni qagir, piramidalar strafindan doénorok yenidon toplar
tizorindon hoppanmagqla start xottino qayidirlar. Toplara toxunan istirak¢iya hor bir
toxunus ti¢iin bir corima xali hesablanir. Corima xali az olan vo masafoni daha tez basa
vuran komanda qalib hesab olunur.

Miisllim iiciin informasiya: Istirak¢ilarin hazirhigindan asili olaraq oyun miixtalif
variantlarda toskil oluna bilor. Masalon, istirak¢ilar donmo bayragina qadar mosafoni
hoppanaraq, geriys iso qagaraq qayidirlar. Digqat yetirmok lazimdir ki, novbati istirakei
oziindan ovvalki komanda yoldasinin donma xsttindon qayidaraq start xottini ke¢dikdon
sonra horokots baslasin.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Borpaedici horokotlor.
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%
b Db Qs
op Bel Uzerinde uzanaraq ayaqglar
Bas Uzerinde durusda ayaqg- Bir aya(Aarxada olmagla barmaglar Gizerinde yuxarida. ©zaleleri bosaldaraq

lar silkelondirmak ve bikib-  durus. Ayaq azelelerinin bosaldilaraq silkele-  ayagan silkkelendirmakls asagi-
acmagla dairavi harakat. nmasi ile pancanin dairavi harakati. ya endirmak.

o

Umumilasdirms vo giymatlondirma. Miiollim sinfs sual verir: "Bu dorsdoki horokatlor han-
st gabiliyyoti inkisaf etdirir?". "Sirotli vo giicli olmaq iiglin no etmok lazimdir?".
Forqglononlor togdir olunur. Sagird horoki foaliyyst prosesinds siirot-giic gabiliyyatinin
ohomiyyatini dork edir.

Ev tapsing:

a) oturusdan yuxariya tullanaraq hor iki ayaq iizorino enmok;
b) har iki ayagin tokani ilo iroliys vo yanlara tullanma,;
¢) har iki ayagin tokani ilo saga-sola ¢oxsayl tullanmalar.

DORS Ne 17-18

Moévzu: Yuxari otraflarin siirat-giic qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2.,3.1.4., 4.1.
Mogsadlar:
1. Yuxar otraflarin siirot-giic hazirligina istigamotlonmis oyunlart togkil etmok vo
kecirmok.
2. Yuxari otraflarin siirat-giic istiqamaotli oyunlarinda sagirdlorin faal istirakini, onlar
arasinda tinsiyyat vo omokdashig tomin etmok.
3. Sagird faaliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, fordi, qruplarla.
Is tisulu: izah, niimayis etdirmok, haraki tofokkiiriin formalagdirilmasi, tokrar.
Resurslar: — Yiingiil toplarin sag vo sol allo uzaga atilmas;
— Toplarin itolonmasi va atilmast;
— Atma horokatlori daxil edilmis oyunlar;
— Atma horokatlorinin tokrar icrasi lizorinds qurulmus oyunlar.
Zoruri avadanhq va lavazimatlar: bayraqciq, fit, top, ruletka, tabasir, piramida, oyunun
sxemi.
Doarsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dag.
Bir corgodos diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Giiclii va siiratli insan bagqalarindan na ilo forqlonir?
Tadqiqat suali: Son topu no qodor uzaga ata bilorson?
Informasiya tominati: Miiollim dorsdo istifads olunacaq harokotlor, oyunlar va onlarin
gaydalar1 hagqinda malumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar.
Sira fondloari, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlari.
Sirada vo corgado sixlagsma.
Osas hissa: 20-25 dag.

Hazirlayici harakatlor: / 1 /
e/

Doldurulmus toplarin (agirlq sagirdlerin hazirliq g @
seviyyasine muvafiq segilir) sine 6nlnde U¢ veziy- / N
yatden: dizler zarinde durusdan, oturusdan va » )

e

durus veziyyestdan itelenmasi. 3y /
d 4
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Doldurulmusg E)Olgh”g:)r?a%?
toplarin bag Jopun arxas
lizerindan ]

arxaya atilmasi.

v92|ertden
atiimasi

/—"L
Doldurulmus toplarin Doldurulmus
muxtalif ¢cixis veziy- topun oturugdan,
yatlerinden atilmasi, bas arxasindan
itelonmesi. é; atilmasi.

Sinif barabar sayli istirakgist olan komandalara
boliiniir. Meydangada 6Slgiilori miiallim tarafinden
mioyyanlasdirilon saha bayraqglarla nisanlanir.
Sahonin tam ortasindan onu iki barabar yera bélon

%) xott ¢okilir. Bu sahoalorde "qurmizi" vo '"yasil"
komandalar yerlosdirilir. Har bir komandanin bir
niimayandasi raqib komandanin arxasinda alin-
do topla dayanir. Topla durmus istirake¢ilar
start signali ilo 6z toplarini raqib komandanin

tizorindan oks meydangada yerlogson komanda yoldaslarina étiirtirlor. Topu gobul edan istirakei
topla gonsu sahads yerloson raqib komanda tizvlarini vurur. Hor vurulan istirakgiya gora bir
xal verilir. Har ugurlu cohddan sonra top komandanin meydanganin kanardaki niimayandasine
atilib, yenidan gobul edilmalidir. Bu zaman raqib komandalarin istirakgilari toplari tuta bilarlor.
Belo halda da topu tutan istirakg¢i bir xal gazanir.
Tamamlayici hissa: 3-5 dag.
Barpaedici va tonaffiis harokatlori.
Umumilasdirma va giymatlondirma. Farqlonan sagirdlor vo komandalar taqdir olunur. Sagird
haraki faaliyyat prosesinds siirat-giic qabiliyyatinin shomiyyatini dork edir.
Ev tapsirigr:
a) asagida gostarilon harakoatlor — sohar gimnastikasi.
b) ki¢ik topun uzaga atilmasi.

DORS Ne 19
Moévzu: Siirot-giic gabiliyyatinin tokmillogdirilmasi.
Standart: 1.1.4.,2.1.2.,2.1.3.,3.1.4., 4.1.
Mogsadloar:
1. Sagirdlorin siirat-giic qabiliyyatini tokmillosdiron horokatlor vo oyunlar haqqinda
molumat vermok.
2. Sagirdlorin siirat-giic qabiliyyatini tokmillogdiron horokotlor vo oyunlar toskil etmok vo
kecirmoak.
3. Sagird faaliyyatini tonzimlomok va gqiymatlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formas: frontal, fordi, qruplarla
Is iisulu: izah, haroki tafakkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmok.
Resurslar: — Slgrayls vo atmalardan ibarat kombinologmis oyunlar
Zaruri avadanhq va lovazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgodo diiziilis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Giiclii va siiratli insan bagqalarindan na ilo farglonir?
Tadgiqat suah: Son siiratli vo giiclii olmaq tliglin no etmalison?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar.
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Sira fondlori, iralilomalor: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf harakatlori.

Sirada vo corgodo sixlasma.

Osas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayici harakatlor:

S VA f /‘\

¥, . AR S

- - - - - LY - 1y
Bir ollo ayagin (sag Govdeni ireli symaekle  Qollarin holay-  Oturusdan yuxariva Her iki avagin teka-
v ya sol) pance- - yiingiil gagis — sﬁreﬂen- landirimast ile yu- tuIIana?aq he¥ iki a;yaq niile sa'};-gola OX-
sinden tutmagla tek me ile qagis. xariya tullanmag.  (izerine enmak. = sayl tullanmafar.

ayaq Uzerinde
tullanaraq gacis.
y el
el Doldurulmus toplarin (agirliq [0) @ Doldurulmus
/;5// sagirdlsrin hazirliq ssviyyssina R~ @ toplarin muxtalif

IX1S vaziyyet-
Igrin%en atl?,ma-

e ©® muvafiq segilir) sine 6ninds g
= ] . .
= sl, italeonmasi.

{ﬁ» ,/ vaziyyatdan: dizler Uizerinda

Y/ f durusdan, oturugdan ve durus
d { @y raetd] vaziyyetden itelonmasi.

-

_Doldurulmus toplarin bag Doldurulmus topun arxasi Uste Doldurulmus topun oturusdan,
lizerindan arxaya atilmasi. uzanmis vaziyyatden atiimasi. bas arxasindan atiimasi.

Isas harakatlor:
Sinif hazirliq soviyyasi toxminon eyni,

e 1> .
3 3 5 g Ih - -— 3, borabar sayli istirak¢ilar: olan bir nego
aag: { I komandaya boélintir. Hor komanda
g‘gf sl wwta| . qarsisinda 6-8 m mosafods bir-birinden
vre ] oo SR 40-50 0 sm mosafodo qoyulmus
Ll @8 ® » 8 @ “==——=- piramidalar diiziilir. Hor koman-
f dadanin start xottindo duran birinci

: istirakgisina bir top verilir. Start signal
ilo birinici istirakgilar piramida tizerindon ciit ayagin
tokani ilo hoppanaraq mosafoni got edirlor, donarak topu start xottindo durmus komanda
yoldasina ataraq qagib 6z komandasinin arxasinda sirada dururlar. Topu gobul edon
istirake1 harokati tokrar edir. Topu yera salan komanda bir corima xali qazanir. Daha tez ¢ixis
vaziyyati alan va corims xallar1 olmayan komanda qgalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Barpaedici va tonoffiis horokatlori.
Umumilosdirma va qiymoatlondirmoa. Sagird horoki faaliyyat prosesinds siirat-giic qa-
biliyyatinin shomiyyatini dork edir.

DORS Ne 20

KiCiK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO
Moévzu: Sagirdlorin siirot-giic qabiliyyatinin qiymotlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.4.
Moagsadlar: Sagirdlorin siirat-giic gabiliyyatinin yas qrupunun normativlorino miivafiq
dayorlondirilmasi.
Is formasi: kigik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.
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Resurslar: — badoni qizigdirict harakatlor;
— qisa masafalara siiratlonmaloar;
—sigrayis vo atmalardan ibarat kombinalogmis oyunlar;
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgodo diiziilis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli vo giiclii oldugunu niimayzs etdirs bilorsonmi?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, irolilomolar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 20-25 dog.
Hazirlayici harakatlor:

QiYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadveal 1

Hazirliq saviyyesi

Haraki Nozarat + — + ; :
gabiliyyst | heroksti oglanlar qizlar
Q51 1 Q52 Q353 [ Q54 [ Q51 [ Q52 Q33 Q54

Stret -gic | [2MNGEN | 7,5ve > | 7,4-62 | 6,1<5,7 |56 vo<|7,6 vo>| 7,5-64 6,3<5,958 vo <

tullanmaq

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici harakatlor Ne 11,13,17 (.....soh. bax).

Umumilasdirms va giymatlondirma. Miiollim geyd edir ki, siz bu giin bir ne¢o darslords icra
etdiyiniz siirat -giic istigamatli oyunlar naticasinds nail oldugunuz siirat-giic gabiliyyatini
niimayis etdirdiniz. Sonra test noticalorini elan edir. Daha ¢ox farglonon sagirdlori geyd
edir, onlar1 ragbatlondirir.

UCUNCU BOLMO

QUVVO QABILIYYOTININ INKISAFINA YONOLDILMIiS DORSLORIN
NUMUNOVI ICMALLARI

DORS Ne 21-23
Movzu: Asagi otraflarin ozolo qiivvasinin inkisaf etdirilmosi.
Standartlar: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2. 3.1.5., 4.1.
Mbogsadlar:
1. Qiivva harakatlorinin saglamligin moéhkomlondirilmesinds vo fiziki hazirligda
ohomiyyasti hagqinda malumat vermok.
2. Qiivva istigamatli oyunlar togkil etmok vo sagirdlorin foal istirakina nail olmagq.
3. Horoki foaliyyot zamani iinsiyyot vo foal omokdashigin qurulmasi.
4. Sagird foaliyyatinin qiymotlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, fordi, qosa.
Is iisulu: horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmoak.
Resurslar: — 6z bodoninin ¢okisi ilo tokrar yering yetirilon qiivva horakatlori, oyunlart;
— kigik agirliglarin dasinmasi ilo oyunlar;
—dartma va itolonma horokatlori.
Zaruri avadanhq va lovazimatlar: fit, bayraqciq, tabasir, kondir.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgods diiziilis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Qiivvatli olmaq istoyordinmi?
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Tadgigat suah: Qiivvatli olmaq insana hans: iistiinliik verir?

Informasiya taminati: Miiollim alotlor vo avadanliglar hagqinda moalumat verir. Qiivvonin
biitiin haroki gabiliyyatlorin asasini taskil etdiyini, gamatin formalasmasinda shomiyyatini
geyd edir, onun inkisafi ticin horokotlori, oyunlar1 sadalayir. Azorbaycanin taninmis
pohlovanlarinin idman foaliyyatlori hagqinda moalumat verir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dag.

Horaki bacariglar.

Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatlori:

C.V. — Ayaglar arali durus. Top désemada, sol ayagin yaninda.
1s. Irali sola ayilerak topu sllerle dbsemadan gétirmek — nafasi
vermaok.

2s. Osas durus, top ellarde — nafes almag.

3s. Irali saga ayilarek topu sag ayagin yanina goymaq — nafasi
vermaok.

4s. C.V. — nafes almag.

V. — Uzu Uste uzanmagq, top irslide désemada.
1-2s. Qollari bikersk topu bas arxasina aparmagq,
ciyinleri galdirmagla beli agmaqg — nafasi vermak.
3-4s. C.V. — nafes almagq.

C.V. — Dizler lzerinde dayaqda ayilmakle top
ollerds.
1-2s. Dizler lzerinda beli agmagla top yuxarida

— nafas almagq.
A@ 3-4s. C.V. — nafasi vermak.

C.V. — Dayaqli oturusda top pence-daban arasinda.
1s. Ayaglari bikmakle topu ¢anaga yaxinlasdirmag.
2s. G.V.

C.V. —O.D., aller belda. Top désemadas, solda.
1-4s. Iki ayaq Uzarindae iraliloyarak topun satrafinda
daira Uzre hoppanmag.

f,
0

Sirada vo corgado sixlagsma.
Miisllim iiciin informasiya: Horokotlor seyrolmis sirada 4-6 dofo tokrar icra olunur.
Osas hissa: 20-25 doag.
Hazirlayic1 harakatlor:

F

L - s o et -
Osas durusdan Oturusda baldirdan Oturusda irslilemak. Qug¢lann garpaz veziyye-
oturub-galxmag. tutmagla irslilemak. tindan oturub-galxmag.
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Sinif barabor sayli komandalara boliiniir. Ko-
mandalar arasinda yarisacaq ciitliklor piisk
vasitasi ilo miioyyan edilir. Yarisacaq komanda-
lar bir sirada qarsi-qarsiya dizilirlor. Birinci
istirakcilar gimnastika agacindan tutaraq ayaq
pancalori ilo bir-biring istinad edirlor, dngI‘
istirakgilar iso bir-birindon tuturlar Start signali ilo bir komanda diger komandani 6z
torafino gokmoya cohd edir. Sonra digor ciitliiklor yarisirlar. Tki on giiclii komanda finalda
goristr.

Diametri 5 m olan dairs cizilir. Sagirdlor iki komandaya
bolinitir. Birinci komanda iizvleri dairenin igarisindo
yerlosirlor. Ikinci komanda iso dairs otrafinda dayanirlar.
Verilon signalla dairanin i¢arisindskilor daironin konarinda

. dayanan oyungular1 dairoya ¢okmoyo ¢alisirlar. Daironin
konarinda dayanan oyuncular iso dairodokilori dairoadon

+ konara ¢okmaya galisirlar. Raqibi dairays ¢okon vo ya dairaden
xarico ¢ixaran hor oyunguya bir xal verilir. Daha ¢ox xal
toplayan komanda qalib hesab olunur.

Sinif borabar sayl istirakgilar1 olan komandalara
boliiniir vo start xottindo sirada diiziiliir. Birinci
~ yarisacaq ciitlik qollarini1 bir-birina kegirir vo
birinci ikincini kiirayino gotiiriir. Belo voziyyatdo 5
m moasafada yerlogon donmo xattindoki bayraga ¢atir-
lar. Yerlorini doyisir, bayraq otrafindan donorok
komandalarina torof qayidirlar. Start xottino
gatdlqda ikinci ciitlik yarisa baslayir. Masafoni daha tez qot edon komanda qalib golir.

Miisllim iigiin informasiya: Qiivva horakatlorinin icrasi vo tokrarlarin sayi sagirdlorin
hazirliq soviyyesindon asili olaraq doyisdirilir, asas digqqoat harakotlorin icra rejimina,
tokrarlarin sayina vo fasilonin miiddstins yonaldilir. Horokolorin icrasini yaris formasinda
kecirmoak olar.

5 B 0 C"-'G
Vg g FEE

Irehleyerek oIIarla/uxan galdirmagla al, Ayaglarin névbali Asta, sarbsst qagis.
bilek, ci Idilaraq silkslendirilir, silkelondirilmasi ila Govdeni reli symakle
dorin en nafes alinir, qollari agsagi yeris. qollar asagiya sallandiri-
salmagla nefss buraxilir. Yarimoturug lir vo silkelendirilir.

vaziyyetinde qollar silkalandirilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Borpaedici harokatlor.

Umumilasdirms va qiymatlondirma. Miisllim sinfs sual verir: "Bu dorsds yerino yetir-
diyiniz hoarokotlor hansi qabiliyystin inkisafina yonalmisdir?", "Qiivva istigamatli
horakotlor hansi cohatlori ilo forglonir". Sagirdlori diizgiin cavab vermoyas istigamotlondirir.
Darsda farglonanlor vo komandalar togdir olunur.

Ev tapsirig:
Ly
f f ,"‘
! '~ Ayaglar arali durusdan Osas durusdan ayagi
v = | qollarin yanlardan “ irali yelled%rek qlé:ng
; g0vsvari yellendiril- altinda al calmag.
A masi.Qollarin yuxariya ve
It N asaglya herokatlori. N\
I/ \
I\ ]
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DORS Ne 24-25
Movzu: Yuxari otraflarin ozolo qiivvasinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1. 2., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.5., 4.1.
Mbogsadlor:
1. Qiivva istigamatli harakatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalart hagqinda molumat vermok.
2. Qiivva istigamatli harakatlori vo oyunlari toskil emok vo kegirmok.
3. Horaki faaliyyat zamani {insiyyat vo foal amokdasliq qurmagq.
4. Sagird foaliyyatinin qiymoatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, fordi, qosa, qruppali.
Is iisulu: izah, horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmok.
Resurslar: — kigik toplarin, yiingiil ogyalarin uzaga atilmasi ilo oyunlar;
— roqibin miigavimatini dof etmok, miivafiq agirliglarin masafolors dasinmasi ilo
oyunlar;
— qiivvenin inkisafi tigiin xiisusi horokatlor kompleksi.
Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgado diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Qiivvatli olmaq istoyirsonmi?
Tadgiqat sual: Son qiivvatli olmagq tiglin no edirson?
Hazirlayic hissa: 8-10 dag.
Horaki bacariglar.
Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf horakatlori:

.V.—0.D.
?—48. Qollar yuxarida olmagla yerinda panceler izarinda
addimlamag.
5-8s. Qollar asagida olmagla adi addimlarla addimlamag.

?.V. — Qollar asagida olmagla garni Gste uzanmag.
-2s. Beli agmagla bas, qollar ve ayaqglar arxaya — nafes almag.
3-4s. C.V. — nafasi vermak.

?.V. — ©.D. Qollar iralids.

s. Qollar arxada al calmag.

2s. Qollar irelide al calmag.

3s. Qollar basin arxasinda al ¢calmag.
4s. ©l galmaq — C.V.

(1;.V. — Ayaglar dar arali durug. Qollar irelide, barmaglar bukuli.
s. Irali ayilmekle yarimoturus, qollar asagida, arxada, — nafasi
vermaok.

2s. C.V. — nefes almag.

?.V. — Dizler Gizerinde dayagq.
23. (8o\l}ar| bikerak sinani dosemaya toxundurmag.
s. C.V.

.V. — ©.D. Oller arxada.

s. Sol ayag bikersk dizi yuxari galdirmag.
2s. Ayaq irslids, panceni dartmagq.
3s. Ayagi saxlamag.
4s. C.V.

Sirada vo corgado sixlagsma.

29



Miiallimlar ii¢iin informasiya: Horokotlor seyralmis sirada 4-6 dofo tokrar icra olunur.
Isas hissa: 20-25 dagq.
Hazirlayici harokatlor:

O N

Ayadfar arali durus, < %Lrjg??c? nuq'l?(ll Ayagar aral

‘© top alda iralids. w J I /' ollo bas varing durs, topu
GCinG”'” Salga Ve N~ /\ galdirmagq ve ¢.v. gﬁ%ﬁgﬁ rcli?g%a-

sola donderilmesi. 7)) gayitmag. rine 6tirmak.

k% -

, Ayadar arall durug- ZRX Y Ayagl It durus- -
% ,\‘& Brpomass WV ey e e
- ?\ (K flnda f|rIatmaq f @ do. Govdeanin irsliys nn%e opugn dai-

I Z/ L yayvari harskati. S\ ravi harakati.

\ \

F i t ; 4 3
[y £\ ﬁ f _ ” N & J

Glhnnastlka skamygsma istinad edlerek e - ) | 2~ O =meal —

gollarin muxtalif dayaq v92|yyeter|n Top iizerinds dava
- qlr uzanis. Uzanmis veziyyatde
den bikaldb — agiimasi. Gollann bukdlib- -agiimasi. qo||azr|n bi l‘ﬁuﬁ'ﬂl@umw

Osas harakatlor:

. Sinif baraber sayll komandalara béliiniir vo meydangada

qarsi-qarstya sirada diiziiliirlor. Komandalardan 3 m masafads

/ orta xott ¢okilir. Yarisan komandalarin birinci istirakgilari

}l‘} orta xottin otrafinda dururaraq ol-olo tuturlar. Start signal

{1 1lo onlar raqibi 6z toraflorine ¢gokmoya calisirlar. Roqibi 6z
torafino ¢okon istirakel bir xal qazanir.

P Sinif barabar sayl, ciit istirak¢ilar: olan komandalara boliintir. Hor
B bir komandanin garsisinda aralarinda 3-5 m mosafo olan start vo

. donmo xotlori ¢okilir. Yarisacaq birinci ciitliik biri digorinin
ayaglarindan tutaraq start xottindo dayanir. Start signali ilo birinci
1$t1rakg:11ar ollori ilo mosafoni got edir, donmo xottindo yerlorini
doyisib, 6z komandalaria torof qayldlrlar Ikinci ciitliik yarisa
baslayir. Masafoni daha tez basa vuran qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Tonoffiis vo barpaedici horokatlor.

Umumilasdirms va qiymotlondirms. Miiollim farqlonanlari va qalib golonlori toqdir edir.
Miisahidalori asasinda har bir sagirdin miibarizlik vo amoakdasliq foaliyyati hagqinda 6z
fikirlorini bildirir.

/ [7AN!
et . i

DOIRS Ne 26-27

Moévzu: Qiivvo qabiliyystinin tokmillogdirilmasi.

Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.5., 4. 2.

Mobgqgsadlar:

1. Darsdo istifads edilocok qiivve istiqgamatli harakatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalari

haqqinda molumat vermok.

2. Qiivva istigamatli horokatlori vo oyunlar togkil etmok vo kegirmak.

3. Horoki foaliyyot zamani iinsiyyat vo foal amokdasliq qurmag.

4. Sagird faaliyyatinin qiymatlondirilmasi.

Fondaxili inteqrasiya: 1.3.2.; 2.1.; 3.1.5

Is formasi: frontal, fordi, qosa.

Is tisulu: horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmok.

Resurslar: — 6ziiniin badon ¢okisinin va raqibin miigavimatinin dof edilmasi ilo oyunlar;
— kicik agirhiglarin daginmasi ilo oyunlar;
— dartinma va itolonmo harokatlori.
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Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: fit, tabasir, ruletka, giirz vo ya doldurulmus toplar.
Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgado diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Qiivvatli olmaq istoyirsonmi?
Tadgiqat suah: Qiivvatli olmaq sono no verir?

Hazirlayic hissa: 8-10 dag.

Horaki bacariglar.

Sira fondlori, iralilomalor: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf harakatlori.

Osas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayici harakatlor:

Sinif hor birinds 3-5 sagird olan komandalara béliintir.
Kondirdon diametri 2 m olan holgovari dairs diizoldi-
lir. Holgonin ortasindan iki yer nisanlanir. Bu
nisanlar yerdo ¢okilmis xotto uygun yerlogsmolidirlor.

C;. Komandalar bu nisanlarin oks toroflorindo duraraq
halgoni 6zlorina toraf ¢okib, arxada qoyulmus sara
toxunmahdlrlar Sara toxunan komanda qahb gshr
Miisllim iigiin informasiya: Oyunun toskili liglin gimnastika agacindan, eyni zamanda
miixtolif variasiyalardan istifads etmok olar.

: Sinif barabor sayli istirakgilar1 olan komandalara
é - boliiniir. Meydangada hor komanda qarsisinda bir-
1 P birindon 10 metr masafads 6lgiilori 40sm x 80sm olan iki

“e 1’ 7777777 =~ dordbucaqli ¢okilir. Har bir dérdbucaqglinin igarisinag
& é miixtolif rongli 3 giirz qoyulur. Start signali il istirakgilar
/i tﬁ /‘* gagaraq birinci dordbucaqda olan giirzii ikinciya,

- —~  ikincidoki giirzii iso birinci doérdbucaga dasiyirlar.

Bsyalarm yermi daha tez doyison komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Tonoffiis vo barpaedici horakatlor.

Umumilosdirma va giymoatlondirma. Miisllim qiivva tadrisi vahidine aid olan darslords
farglonanlari va galib golonlari toqdir edir. Miisahidalori asasinda har bir sagirdin qiivva
potensiali vo amokdasliq faaliyyati hagqinda 6z fikirlarini bildirir.

DORS Ne 28
KICIK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO

Moévzu: Sagirdlorin giivvo qabiliyyatin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.5.
Mogsadlar: Sagirdlorin qiivva gabiliyyatinin yas qrupunun normativlorine miivafiq
dayorlondirilmasi.
Is formas: kigik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.
Resurslar: — boadoni qizisdirict horokatlor;
— xtisusi hazirlayici horokatlor;
— normativ-sinaq harakotlori.
Doarsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgado diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: giiclii oldugunu niimayis etdiro bilorsonmi?
Hazirlayicr hissa: 8-10 daq.
Horaki bacariqlar: Sira fondlori, irelilomslar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
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Osas hissa: 20-25 dagq.
Hazirlayic1 harakatlor.
Normativ-sinaq harokatlori:

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadval 1

"Hazirliq seviyyesi

i 1 Nozarot
cl;la%rﬁ)il;l_ ] hereketi
yot Q.S.1. | Q.S.2. | QS.3. | Q.S.4. Q.S.1.| QS.2.| Q.S.3.| Q.S.4.
HUndUr tumikde sak

lanmig vaziyystdan 1 2 3 4 vo >
dartinmaq (oglan)

Uzanaraq dayag-
dan gollarin buku- 1 2.3 4-5 6-8
IUb-acgiimasi
Alcaq tumikas uzan-
mis veziyyatden 1-2 3-7 8-11 |12ve >
dartinmaq (qizlar)
Gimnast"il<r.':11a c?akam-
ina sl ac - - . -
nganollannbulq%ug- 1-2 3-4 5-7 8-10

baciimasi

oglanlar ) qizlar

Quvve

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Borpaedici vo tonoffiis horokatlori.

DORDUNCU BOLMO
CEVIKLIK QABILIYYOTININ INKiSAFINA YONOLDILMiS DORSLORIN
NUMUNOVI ICMALLARI

DORS Ne 29-32

Moévzu: Dinamik miivazinatin inkisaf etdirilmaosi.

Standartlar: 1.1.2., 1.1.4., 1.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.

Mogsadlar:

1. Ceviklik horokotlorinin saglamligin moéhkomlondirilmosinds vo fiziki hazirliqda
ohomiyyati hagqinda malumat vermok.
2. Ceviklik istiqamatli oyunlar togkil etmok vo sagirdlorin faal istirakina nail olmagq.

3. Horoki foaliyyot zamani iinsiyyat vo foal omokdasliq qurmaq.

4. Sagird foaliyyotini gqiymatlondirmak.

Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.

Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.

Is tisulu: horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar.

Resurslar: — iralilomolor, donmalor, firlanmalar zamani hor hansi asyalarin, badonin va
otraflarin miioyyon vaziyyatlorinin miivazinatinin saxlanilmasi.

Zoruri avadanhq va lovazimatlar: dosoklor, top, fit, oyunun sxemi.

Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgads diiziilis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Cevikliyi ilo se¢ilon hansi canlini tantyirsan?

Tadqiqat suali: Cevik olmaq iiciin no etmok lazimdir?

Informasiya tominati: Miiollim sagirdlors bildirir ki, insanin saglamliginin vo fiziki hazir-
liginin osas gostaricilori horoki gabiliyyatlordir. Bu gabiliyyatlor igorisindo ¢eviklik xiisusi
ohomiyyat dasiyir. Cevik insan horokotlorinin tezliyi, doqiqliyi ilo secilir. Hoyatda
cevikliyilo segilon ¢oxsayli canlilar vardir. Bunlara pisiyi, doloni, palongi, babiri vo bas-
galarii gostormok olar. Hor bir insanda g¢evikliyin miisyyon potensiali vardir. Yalniz
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sistemli vo ardicil saylar naticasinds bu potensiali ¢evikliya ¢evirmok miimkiindiir. Biz bu
glinkii vo sonraki bir nego dorslorimizds sizin ¢evikliyinizi inkisaf etdirmoyo ¢alisacagiq.
Icrast nozordo tutulan horakotlori vo oyunlart doqiq va gaydalara uygun yerino yetir-
mayiniz oldugca vacibdir. Siz ¢evik olmagq istoyirsinizmi?
Muisllim icra edilacok harakatlori vo oyun qaydalarini izah edir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 daq.

Horaki bacariglar.

Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatlori:

1 il
ﬁ Yerig. Dérd 'bl Yeris. Doérd addim- @  Ollor bas ar- N Solla addim,
“=im addimda qollar =z Oa qollar yanlarda . xasinda. Dérd 3 sag qol yu-
.'h iralids ve yanlar- g vo yuxarida, dord g addim gollar 3 xanga, sol
da, dord sayda addim gollar yan- yuxarida, dérd arxada; sag-
gollar agsagida. larda ve agagida. qollar bas la addim —
R \ Y arxasinda. g o oksine.
Sol gol sina Qollar Qollar dirsekdan
m & qarsisinda bikalr, ~ [ g yanlarda, v @ Dbukul, ovucar
- . sag qol yanda, sag % ., ayagi hundir asag. Dizleri huindur
ﬁ, . ayagq irelida. Her ﬁ ‘ > qa?dlrara ] g galdimaga yeris
addimda qollarin w<  ayaq altinda v (ovuclara toxun-
vaziyyeti dayisilir, ovuclari v durmag). Sller
% =  gdvdani bir gader iki \ da belds. Qév-
A ¢ 5 vurmag, iki arxada belde. Q6v
=—mfeeme—  dUz qol torsfe e sayda bir \ dani irsli qoyulan
dondarmak. addim etmok. T=="=""ayaq terafo dondar-

Corgada va sirada sixlasma. makle yeris.

Osas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayici harakatlar.

BN

irelilemakle iki
ayaq uzerinda

\&
TN i Y ullanmalar.
| /i ) N ¢ Q o A~

Dizlerds durusdan oturma Oturugdan oturuga ’ »  Klrekler Gzerinde
vaziyystine mayallag asmag. mayallaq asmag. bukUlu veziyystden

,"7‘:\‘\
) L - - &  ayadlan blkmakie
Kirekler Gizerinde bikull “ | irdliyuvarlanib, du-
vaziyyetden ayaqglar bikerak ,ﬁ 2 o ‘z rusdan hundurltye

TN T
iraliye yuvarlanaraq durus- hoppanmag.
§ dan hundurliys hoppanmagq,
( 1800 dénub yera enarok
TN

arxaya yuvarlanmagq. Osas durusdan

( @“ - arxaya gja aI(Ijaq

) Kireklorde uzanmis vaziy- ».’ ? g aslo, dizlerds

% yotden arxaya mayal%q asib, e ) /=M, dayagakegmok.
b A

dizlerde dayaga kegmak.

o y Mi]_xtel“c CIXI

- C vaziyyatlarinda
&2 &3 _Oturusda bir-birini bir-irn mitvez-
¢ y & . muvazinatden ¢ixarmag. natdan ¢ixarmag.

Muxtslif ¢cixig veziyyet-
lerinda bir-birini mivazi-
natdan ¢ixarmag.

Manealer Uzarindan
kegid zamani topla
muvazinat heraketleri.  Muxtalif ¢ixis veziyyatle- Ciitlikde topun sineden

rinde gimnastika agaci  eyni vaxtda étiiriilmasi.
il mivazinat harakafleri.
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OIsas harakatlor:

Sinif iki komandaya béliiniir. Hor bir komanda 6zii do iki
hissaya boliinorok gimnastika skamyasimnin (vo ya dosoma
tizorindoa ¢okilmis ensiz xattin) oks toraflorinds dururlar. Hor
komandada birinci istirak¢ilar qollar yanlarda, topu bas
iistiinda saxlamagqla (va ya topu iraliya uzadilmis qollarin

—IE__ {istiindo saxlamagqla) gimnastika skamyasi tizorinds iraliloyir,
toplar1 komanda yoldasina otiiriir vo siranin arxasinda dayanirlar. Toplar1 alan istirake1
gimnastika skamyasi ilo eyni voziyyotdo oks torofo gayidir, toplart komanda yoldasina
verib siranin arxasina kegir. Gimnastika skamyasi {izorindon yers diison vo ya toplari yera
salan istirakgiya corimo xali hesablanir. ©On tez ¢ixis voziyyatini alan komanda galib hesab
olunur.

Sinif iki komandaya béliiniir vo gimnastika skamya-
sinin oks toraflorinds qarsi-qarstya dururlar. Hor koman-

Ay dadan bir istirak¢t gimnastika skamyasi tizoring ¢ixir.

<\ Istirak¢ilar sag ollori ilo bir-birini skamya tizorindon yero

salmaga calisirlar. Roqibi skamya iizorindon yers salan

x¥_ sagirdo bir xal verilir. Hor komanda iizvlorinin

ﬁ‘ a gazandigr xallar comlonir. Daha ¢ox xal toplapyan

komanda qalib hesab olunur.

Sinif iki komandaya béliiniir. Hor bir komanda 6zii do
iki hissoya boliinarok gimnastika skamyasinin (vo ya dose-
mo tizorinda ¢okilmis ensiz xatt) oks toraflorinds dururlar.
Hor komandada birinci istirakeilar sag qol iralido, gimnas-
tika agacini olindo, saquli voziyyotdo tutaraq skamya
tizorindo iraliloyorok onu komanda yoldasina otiiriir vo
siranin arxasinda dayanir. Agaci alan istirak¢1 gimnastika
skamyasi lizorinds oks torofo gayidir, agact komanda yoldasina verib siranin arxasina kegir.
On tez ¢ixis vaziyytini alan komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Borpaedici horokatlor.

Irslilsyarak gollari yuxari qaldirmagla Iralilemadae ayilerak gollarin Asta, serboest gacis.
al, bilak, c¢iyin bosalaraq silkalendirilir, bosaldilmasi, gévdanin saga- Govdani irsli aymakla
darinden nafas alinir, gollar asagiya sola déndarilmasi. gollar asagiya sallandi-
salinaraq nafas buraxilir. Yarimoturus rilir v silkalandirilir.

vaziyyatinde qollar silkalandirilir.

Umumilasdirms va giymoatlondirma. Miiollim sagirdlorin digqatini ceviklik gabiliyyatina,
cevik sagirdlorin horokoti daha doqiq icra etmolorine yonoldir. Cevikliyin inkisaf
etdirilmosinin zoruriliyini sagirdloro anladir. Forglonon komandalar vo istirak¢ilar qeyd
olunur.

Ev tapsing::
f"-'ﬁ\
o )
i_i )
e 4
*\. > F o ;
£ N :
Qollarin dairavi Oturusda baldirdan
harakati. tutmagla iralilemak.
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DORS Ne 33-36

Movzu: Daqiq icranin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2.,2.1.3., 3.1.1., 4.1.
Mogsadloar:

1. Cevikliyi inkisaf etdiron harokatlorin vo oyunlarin icra qaydalar1 haqqinda moalumat
vermok.

2. Ceviklik istigamatli oyunlar togkil etmoak vo sagirdlorin faal istirakina nail olmagq.

3. Horoki faaliyyat zamani iinsiyyat va foal amokdasliq qurmag.

4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmak.

Fandaxili inteqrasiya: 2.1.-3.1. -4.1.

Is formas: frontal, kigik qruplarla, fordi.

Is tisulu: horoki tofokkiirin formalasdlrllmam tokrar.

Resurslar: — miixtalif ¢okili toplarin miioyyan masafalora al vo ayaqla otiirtilmasi, atilmasi
va qabulu;

— topun har hansi masafods qoyulmus hadafs vurulmasi vo ya atilmasi.

Zoruri avadanhq va lovazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.

Doarsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir corgodo diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Kim daha sorrastdir?

Tadqiqat suali: Ceviklik sons na verir?

Informasiya tominati: Sagirdlorin giin rejiminds goxsi gigiyena, sohor gimnastikasi,
organizmin mghkomlondirilmasi, diizgiin qidalanma, yuxu kimi gigiyenik toloblor mithiim
rol oynayir. Idman masgslelsrl zamani tomiz vo soligali geyimo, mosgolodon sonra
yuyunmaga, orqanizmin borpast lgiin istirahoto, diizgiin vo keyfiyyotli gidalanmaya
tolobat artir.

Bu giin siz ¢eviklik-doqiq icranin inkisafi tiglin oyunda istirak edoacoksiniz.
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 20-25 doag.
Hazirlayic1 harakatlor:

07 "\ .

ﬂ /Q ), Topu sinaden .. Topu te()jk olle

Durus — topu = yuxariya arxadan

yuxariya atmaq, atmaq, 3600 yluxar|¥a
yarimoturusda doénarak onu ! ire |);eta magq

onu tutmag. tutmag. t ve tutmag.

O—s

Cutlikde (L ™ cCitlikde €00\  Stlakds
to un yuxa- topun yere opun sine-

| ndan novbali vurulmagla ‘ er:j eyni
. K Stlriimasi. otaralmesi. 1) V?')'(u}mae gitu-

/ ! \!

Sinif hor birindo 5 sagird olan komandalara
boliniir. Yarisacaq komandalar piisklo miioyyon
z olunur. Oyun meydan¢ada va ya zalda kegirilir.
Hor iki komandanin arxasinda olgiisii 2x2 m olan
iki kvadrat ¢okilir. Kvadratda dayanan oyungular
miiollimin isarasi ilo topu 6z komanda yoldasina
atirlar. Rogib oyungular iso topu tutmaga soy gosto-
rirlor. Topu iralidoki oyunguya yuxaridan atmagq
lazzimdir. Kvadratda olan oyungular 6z sahasindon
konara ¢ixa bilmazlor. Kvadratda an ¢ox top qabul
edon komanda qalib sayilir.
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Miisllim ii¢iin informasiya: Oyunun idaro olunmasini asanlasdirmaq moqsadilo har
komandada istirakg¢ilarin sayinin 5 sagirddon artiq olmasi tovsiys olunmur. Meydanganin
oOlgiilori sagirdlorin hazirliq saviyyasindon asili olaraq doyisdirils bilor.

. i Sinif har birinds 5-6 sagird olan komandalara béliiniir.
Hoar komandaya miivafiq rongds toplar oyungulara pay-
lanilir. Piigk atilaraq birinci oyuna baslayan komanda

R miioyyanlasdirilir. Meydanganin ortasinda diametri 3
metr olan dairs cizilir. Oyungulardan biri dairanin igo-

.k risinds basi tizarinds saxladigi zonbili gozdirir. Bu zaman
birinci olan komanda toplarini sabatin igarisina atirlar.

i Dairs ilo oyungular arasinda 4 m-lik mosafs olur. Oyun
basa catanda soboto diismiis toplarin sayr barado

midllim ucadan molumat verir. Sonra ikinci komanda oyuna baslayir. Hans1 komanda

sobata daha ¢ox top atarsa, o komanda qalib sayilir.

”g{t{’ ff‘*ﬂ W } Sinif har birinds clit vo barabor sayh sagird olan ko
Qﬁ EQ\L e J_I % mandalara boliiniir. Hor bir komanda 6zii do iki yera
boliinerok 3-4 m mosafodo bir-birino paralel ¢okilmis
xotlorin arxasinda qarsi-qarsiya sirada diiziiliirlor. Start
signali ilo birinci istirak¢l topu garst torofdoki yoldasina
otiirlir, qagaraq qarst torafdoki komanda yoldaslarinin
arxasinda durur. Topu tutan komanda tizvii topu oks
torofdoki yoldasina otiiriir vo o da qagaraq oks torofdoki
¥ komanda yoldaslarinin arxasinda sirada durur. Daha tez
W\ CIX1s vaziyyating qayidan komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Tonoffiis vo barpaedici harokotlor.

Umumilasdirms va qiymatlondirma. Miollim sinfo miiraciot edir: "Bu dorsdoki horokatlor
vo oyun hansi gabiliyystin inkisafina yonalmisdir?", "Cevikliyin inkisafi {igtin hansi
oyunlardan istifads etdik?"

Sagirdlor ayri-ayr1 horaki gabiliyystlorin inkisafi ig¢iin istifado olunan harokatlorin va
oyunlarin forqini dork edirlor.

Ev tapsingr:

gbvdanin irsliye yayvari aldan-sala 6tlirlimesi.
harokati.

= A G
3 At))/aqlar arali durus. Top ' " Avaglar arali durus.
@\ as Uzarinde olmagla ; &l Topun bas lzarinden

DORS Ne 37-40

Movzu: Koordinasiyanin inkisaf etdirilmosi.
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.1., 4.1.
Mogsadloar:
1. Koordinasiyani inkisaf etdiron horokatlorin vo oyunlarin icra qaydalar1 hagqinda
molumat vermok.
2. Koordinasiya istigamatli oyunlari togkil etmok vo sagirdlorin foal istirakina nail olmag.
3. Horaki foaliyyot zamani {linsiyyat vo foal amokdasliq qurmag.
4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 2.1.; 3.1.; 4.1.
is formasi: frontal, kigik qruplarla fordi.
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Is iisulu: horoki bacarigin formalasdiriimasi, tokrar.

Resurslar: — bodonin vo otraflarin miioyyon vaziyyatini saxlamaqgla mohdud sahado
iralimolor, donmalar, firlanmalar;

— topun otiiriilmasi vo gabulu elementlori ilo marhalali estafetlor.

Zoruri avadanhq v lovazimatlar: top, fit.

Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgado diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Cevik insan na ilo forqlonir?

Tadqiqat suali: Cevik yoldaslarini taniyirsanmi?

Informasiya tominati: Miisllim koordinasiyanin giindalik moisotda, sagirdin horoki vo yazi
foaliyyatindoa rolunu gostarir. Horoktlorin icra ardiciligi hagqinda malumat verir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dag.

Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.

Umuminkisaf harakatlori.

Sirada vo corgodo sixlasma. )

Isas hissa: 15-20 dagq. TN B \;

/} . N Y % - fk
§@@£

Dizlerde durusdan oturma
voziyyetine mayallag agsmag.

¢ i ) s i P ,f '7 § ‘\

- - - -

N&ix
.
' %
t/;
§@’
.
)’
‘\

Groklar (izerjndg, bkl veziyystden
Oturusdan oturusa Haznl( HJR@ irali yuv}g;lanlb
mayallaq asmag. durU§dan hundurliye hoppanmag.

f/‘\.i

Oturusda bir-birini Muxtalif cixis veziyystlerinds bir- Muxtalif ¢ixis veziyyetlerinde bir-
muvazinatden ¢ixarmag. birini muvazinatdan ¢ixarmag. birini muvazinatden ¢ixarmagq.

Sinif hor birindo 5-6 sagird olan koman-
dalara boliiniir. Hor bir komanda garsisinda
start xottindon 5 m mosafods hiindirliyd 1m
olan ¢libuq (vo ya adi stul) yera sancilir, start

e Bl xottindon 10 m moasafads ikinci gubuq (Va ya
= = " stul) yero sancilir. Start xottindon uzaqda
yerlogon ¢ubuglarin har birina (va ya stulun
istiino) bir papaq qoyulur. Start komandasi ilo birinci istirak¢ilar gagaraq papagi uzaq-
daki ¢ubuqdan gotiiriib yaxindaki ¢ubuga qoyurlar, qacib ali ilo ndvbati yoldasina
toxunur, kecib siranin sonunda dayanirlar. ikinci istirakel qacaraq papagi yaxindaki
gubuqdan gotiiriib uzagdaki ¢ubuga (va ya stulun iizorino) kegirir, geriya qagaraq novbati
yoldasina toxunur, kegib siranin sonunda durur va s. Belaliklo, daha tez ¢ixis vaziyyatino
gayidan komanda qalib hesab olunur.

%

Sinif hor birinds 5 sagird olan komandalara
boliiniir. Start xottindon 8-10 m mosafodo har bir
komanda fg¢iin diametri 15 sm olan bes kigik
daira ¢okilir. Har bir komandaya bes kigik tennis
topu va ya adi das verilir. (Daslarn torbaya da
yigmaq olar). Start signali ilo birinci istirakgilar
gacaraq daslari (toplar1) dairalorin igarisina (har bir
dairays 1 das (top) diiziib geriys, komandasina toraf
qacir, olini ikinci istirakc¢iya vurur, kecib 6z
komandasinin arxasinda dayanirlar. Ikinci isti-
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rakel qagaraq dairadoki daglar (toplari) yigaraq geriys, 6z komandasina toraf gacaraq
onlar1 komanda yoildaslarma verir, kegib siranin sonunda dayanir, tigtincii istiraker gagib
daslar1 yenidon dairalorin igorisine diiziir vo s. Beloliklo, daha tez ¢ixis voziyyoti alan
komanda qalib golir.Das yers diisdiikdo oyungu onu gétiiriir vo oyunu davam etdirir.

Sinif borabar sayh istirkgilar1 olan koman-

dalara boliiniir. Meydancada aralarinda

ide & . e —= 15-20 m moasafs olan start vo donms xatlari
11y Y E] ¢okilir. Donmo xottindon 3 m mosafods
i !VZ_--_.-‘g,xe.—\a PN Ve ad = divara diametri 50 sm olan daira cizilir.
e Tl =l L/ Start signali ilo birinci istirakgilar qrafikds

gostorilmis 3-5 m maosafoni qagaraq sobat-
don topu gotiiriir, plramldalar arasindan qagaraq donmao xottino yaxinlasib, topla divardaki
daironi vurur, donarok 6z komandasina torof qacirlar. Olini start xottindo dayanmis
komanda yoldaslna toxundurub, siranin arxasina kegir.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Borpaedici va tonoffiis harokatlori.

Umumilssdirilma va giymotlondirma. Sagirdlor horoki faaliyyotlorinds koordinasiyanin
ohomiyyatini tacriibi sokilds dork edirlor.

Ev tapsimgi: Cevikliyin inkisafi tigiin asagidaki horokot — sohor gimnastikasi — 1-ci
kompleks.

Ayaglar aral durus. Top irelide olmagla slds
tutmaq. Goévdanin saga ve sola déndarilmasi.

DORS Ne 41-45

Moévzu: Ceviklik gabiliyyotinin tokmillogdirilmasi.
Standartlar: 1.1.1., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Mobgqgsadlar:
1. Cevikliyi tokmillogdiron harakatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalar1 hagqinda malu-
mat vermok.
2. Ceviklik istiqgamaotli oyunlar togkil etmok va sagirdlorin faal istirakina nail olmagq.
3. Oyunlar zamani kollektiv faaliyyat vo amokdasliq qurmag.
4. Sagird foaliyyetini giymotlondirmak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formas: frontal, kigik qruplarla fordi.
Is iisulu: horoki bacarlgln formalasdirilmasi, tokrar.
Resurslar: — sadolosdirilmis gaydalarla miitoharrik vo idman oyunlari;
— xiisusi tortib edilmis estafetlor, kombins edilmis estafetlor;
— horaki faaliyyestinin yenidon qurulmasini gortlondiran xiisusi harakatlor,
oyunlar.
Zoruri avadanhgq v lavazimatlar: top, fit.
Doarsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziilis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Kim daha ¢evikdir?
Tadqiqat suali: Ceviklik sona na verir?
Informasiya tominati:
Hazirlayicr hissa: 8-10 daq.
Horaki bacariqlar: Sira fondlori, iralilomalor: yeris, gqagis, hoppanmalar. Seyralmo.
Umuminkisaf harakatlori.
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Sirada vo corgodo sixlasma.
Isas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

o

Dur to ./J—\ Topu sineden @ —\‘ ki ayagin

P N e - yuxariya at- " tokanille
5 mygax"’;/a'l)r’ﬁn%tu_ "; 1 f magq, olturmaq ttu”anmtalqlt?
i ve galxara . ) opun atilib-

Y & rugdatutmag. R -t onuqtutmac? /A A /. thtulmas.

/ 07N Topu sine- Topu tek

Topu sinaden o I den yuxa- olle arxa-

yuxariya atmag, A  nyaatmaq, dan yuxa-

oturmaq ve qal- ! 00 dbne- riya- |reI|ye

, Xxaraq onu tutmag. ¢ ? rok onu tut- atmaq ve

’ ,\» 3 & maq. tutmagq.
cee ¢ Sinif borabor sayli sagirdlori olan bir nego
y g

113 komandaya boéliiniir. Har bir komanda gargisinda
Y - R aralarinda 10 m mosafs olan start vo donmo xot-
111/ @)’\ ______ P T lori ¢okilir. Start xottindon 5 m vo 8 m maosafods
G S—— i s g 7 diametri 1 m olan iki daira cizilir. Birinci dairaya

5 top qoyulur. Start signali ilo birinci istirakg¢ilar
gacgaraq birinci dairadoki toplar1 bir-bir ikinci dairays yigir, donmo xottindoki bayragin
otrafindan qacaraq start xottindo dayanmis yoldasina toxunur, siranin arxasina kegirlor.
Ikinci istirakei qagaraq toplar1 bir-bir avvalki dairays qaytarir vo biitiin horokoti qraﬁkdg
gostarilon sxem tiizro tokrar edir. Sonuncu istirakgisi toplar1 daha tez dairays yiga bilon
komanda qalib sayailir.

o p ' Sinif borabor sayli sagirdlari olan bir

ii ‘ ‘ ne¢o komandaya boliiniir. Meydangada

15-20 m mosafods qrafikdo gostorilon
r r r -r oyun sahasi har bir komanda tiglin qu-
( -——-Sm——-— rulur. Start signali ils birinci istirakei-
——————————————————————— lar topu gotiiriib gagaraq gimnastika
skamyas1 tizori ilo iroliloyir, bayraglar arasmdan kecib 6z komandalarina torof qagirlar,
topu startda duran komanda yoldasina verib siranin arxasinda dayanirlar.
Miiallim ii¢iin informasiya: Hazirliq soviyyssindon asili olaraq sagirdlor arasindaki
moasafa dayisdirila bilar.
Tamamlayic hissa: 3-5 dagq.
Tonoftiis vo borpaedici horokatlor.

Umumilosdirilma va giymatlondirma. Miiallim sinfo miiraciot edir: "Bu darsdoki harokatlor vo
oyunlar hansi maqgsadls icra edildi?", "Cevikliyin inkisafi i¢iin hanst oyunlardan istifads
etdik?", "Cevikliyin insanin hayat foaliyystinds hansi rolu vardir?"

Daorsds vo oyunlarda forqlonon sagirdlor, komandalar togdir edilir.

DORS Ne 46

Mévzu: Ceviklik gabiliyystinin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.1.
Moagsadlor: Sagirdlorin ¢eviklik gabiliyyatinin yas qrupunun normativlorine miivafiq
doayarlondirilmasi.
Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.
Resurslar: — badoni qizisdirict harokatlor;
— xiisusi hazirlayict horokatlor;
— normativ-sinaq hoarakotlori.

39



Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgads diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: ¢evik oldugunu niimayis etdirs bilorsonmi?
Hazirlayic hissa: 8-10 daq.

Hoaraki bacariglar: Sira fondlori, iralilomaler: yeris, qacis, hoppanmalar.
Umuminkisaf hoarakatlori.

Osas hissa: 15-20 dagq.

Hazirlayici harakatlor.

Normativ-sinaq horokatlori.

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI

Hazirliq saviyyasi
Hearoki | Nezarst oglanlar qizlar

gabiliyyatt harokati
QS.1. | QS2 [ QS8 | QS4. [ QS.1. | QS2 | Q83 | QS4.

_ [Mskik ga-
Geviklik 9$l(é3>a<l1r?m) 11,2ve >|11,0-10,5[10,4<10,0| 9.9 v < |11,7 ve >[11,6-11,0/10,9<10,3|10,2 va <

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici va tonoffiis harokatlori.

Umumilasdirma va giymoatlondirma: Miiollim ¢eviklik todris vahidinin reallasdirilmasinin
gedisindo istifado olunan horokatlor vo oyunlarin icrasi zamani forqlonon sagirdlori qeyd
edir.

BESINCi BOLMO

BODONIN 9YILMO QABILiYYOTININ iINKISAFINA YONOLDILMIS
DORSLORIN NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 47-48

Movzu: Oynaqlarin miitoharrikliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.2., 4.1.
Mogsadlar:
1. Badanin ayilma gabiliyystinin saglamligin méhkomlondirilmasinds vo fiziki hazirhqda
ohomiyyati hagqinda malumat vermok.
2. Badonin ayilma qabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlar1 togkil etmak vo sagirdlorin foal
istirakina nail olmagq.
3. Horoki foaliyyot zamani iinsiyyat vo foal omokdasliq qurmaq.
4. Sagird foaliyyotini gqiymatlondirmoak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1
Is formas: frontal, fordi, qosa qruplarla
Is iisulu: tohlil, horoki tafakkiiriin formalasdirimasi, tokrar, niimayis etdirma.
Resurslar: — ayri-ayri1 oynaglarin miitoharrikliyinin 1nklsaf1na yonalmis dinamik oyunlar vo
harokatlor;
— otraflarin genis amplitudal yellgtms horakatlori;
— miidyyan vaziyyatlorin saxlanilmasi tiglin istifada edilon statik harakatlor;
— qeyri-foal ayilmolor, dartinmalar;
Zaruri avadanhq va lovazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Doarsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgodos diiziilis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Horokotlorin sarbast va axiciligla icrasi nadon asilidir?
Tadgiqat suah: Son elastik vo miitoharrik oldugunu niimayis etdirs bilorsonmi?
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Miiollim iiciin informasiya: Sagirdlorin fiziki hazirliginda ayri-ayri haraki qabiliyyatlorin,
o ciimlodon bodonin oyilma qabiliyyatinin ohomiyyatini qeyd edir, elastikliyin va
miitoharrikliyin inkisafi tigiin harokatlor, oyunlar haqqinda moalumat verir. Yash insanlarla
yeniyetmolorin bu gabiliyyats gors forqlonmosini izah edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar.

Sira fondlori, iralilomalor: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatlori:

?.V. — Ac}/aqlar enis arali durus;

s. Govdeni sola symakle sol qol a§agl,
sag golu yuxari bikmak - nafesi vermak;
2s. C.V. — nefes almag;
3-4s. Horokati sag terafo tokrar etmak.

?.V. — Dizler Gizerinds dayagq;
-2s. Ayaqlarn acaraq bukuli dayaq — nafasi vermak;
3-4s. C.V. — nafas almag.

%).V. — ©.D. Qollar yanlarda;

s. Sol ayagi ireli yelladarak ayaq altinda
al calmaqg — nafes almag;

2 S.SQ.V. — nafasi vermak;

3s. a%ayaqla haroketi tokrar etmak;

4s. C.V.

oy C.V. — Qollar yuxarida olmagla garni tste uzanmagq,
ovuclar désemads;
; 1s. Ovuc xaricse olmagla sag qolu déndarmak, sag qol
gana va asagl — nefes almag;
. s. Qolu yuxaridan aparmag;

3-4s. Harokati sol golla tekrar etmak.

S

?.V. — Ayaglar aral durus;
s. Derin oturus, aller dizlerds — nefesi vermak;
2s. C.V. — nefes almagq.

> Corgodo vo sirada sixlagma.
Miiollim ii¢iin informasiya: Horokotlor seyrolmis sirada 4-6 dofo
tokrar icra olunur.
Osas hissa: 15-18 dog.
Hazirlayicr harakatlor:
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‘ 1 & & " " daan. vaziyystden ayaglarin bag
L ' \ g i B s 3
. b R .. e arxasinda yers toxundurul-
Irelilomaler zamani  Basin yanlara irelilemeler zamani Qollarin dairevi masi, oturusdan allerin
basin irsliys ve ar- ayilmesi.  basin saga ve sola herekati. pancslers catdiriimasi.
xaya oyilmasi. dénderilmesi. y
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Kureyi Gzerinds uzan-
mis vaziyystdan qiglarin
saga ve sola aparilmasi.
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Kurayi Uzerinde uzanmis  Kijrayi (izerinde uzanmis vaziyystden ayag-
vaziyystden qalxarag allerin - |arin bas arxasinda yera toxundurulmasi.
pancelers ¢atdiriimasi.
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©sas durugdan qgollarin Yaqlar arali durugdan Ayaglar aral durusdan gollarin ©sas durusdan ayag
ireliden yuxar ve agagi  qollarin irsliden yuxari ve &/)anlardan qbvsvari yellondiriimasi. irali yellodersk ayagin

yellendirilmasi. arxaya yellandiriimasi.  Qollarin yuxarlya vo asaglya here- aftinda el almag.
atleri.

Osas harakatlor:
Sinif sagirdlorin sayindan asili olaraq 3-5 ko-
e 7 f" y 'f:,_., mandaya boliiniir. Komandalar sirada diiziiliirlor.
i Sirada birinci duran istirakgilar verilon signala
§ gj miivafiq ollorinds tutduglart toplar1 bas iizo-
o rindon arxadaki yoldaslarina otiriirlor. Sirada
sonuncu dayanan istirake¢r topu alan kimi biitiin
komanda arxaya doniir vo oyun davam edir. Oyunu daha tez qurtaran komanda qalib
hesab olunur. )

Miiallim iiciin informasiya: Istirak¢ilar arasinda masafs sagirdlorin hazirliq saviyyasina
miivafiq dayisils bilor. Komandalar geriys dondiikds topu qi¢lar arasindan arxaya 6tiirma
variantindan da istifads edo bilorlor.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Boarpaedici harakatlor:

GRS &G @ e &
- & 3 M
L {1 £ )
Dayaqda bir ayaq dizden Qollarin ireli — arxaya yellendiril-  Yiingll hoppanmada qol ve

_bukdldr, yuxariya qaldirir, — measi ile iki ayagin tekani ile yuxari-  ayaq ezslelerinin bosaldilmasi.
silkelendirilir ve asagiya endirilir.  ya tullanmalar.

Umumilasdirms v qiymotlondirma: Miiollim sinfa sual verir: "Hans1 horoki qabiliyyatlori
taniyirsiniz? Bu giin hansi qabiliyyatin inkisafi iizorinds ¢alisdiq?"

Ev tapsirig:
; Qollarin holay- ;
# landinimasi ile yu-
; xariya tullanmaq. %

1y
LY

s g

Bir slle ayagin (sag ve
ya sol) pancssinden
tutmagla tek ayaq tzerin-

"”‘. de tullanaraq qagis.

.

DORS Ne 49-52

Moévzu: Straflarin vo govdoe azalolorinin elastikliyininin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 1.1.2.,2.1.1., 2.1.2.,, 2.1.3., 3.1.2., 4.1.

Moagsadlor:

1. Badonin ayilma qabiliyyatini inkisaf etdiron horokotlor, oyunlar, onlarin icra qaydalari
haqgqinda molumat vermok.

2. 9Atraflarin vo govds azalalorinin elastikliyinini inkisaf etdiron oyunlar: togkil etmok vo
sagirdlorin faal istirakina nail olmag.

3. Sagird faaliyyatini giymotlondirmok.

Fondaxili inteqrasiya: 1.1; 2.1.; 3.1.; 4.1.

Is formas: frontal, fordi, qosa qruplarla

Is iisulu: izah, horaki tofakkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirma.
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Resurslar: — ¢oxsayl ayilmalar, biikiilmalor, firlanmalar, donmalari 6ziinds birlogdi-
ron fordi vo komandali oyunlar, estafetlor;
— konar komokls icra edilon ayilmolor, dartinmalar.
Zoruri avadanhq va lavazimatlar: désoklar, top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir corgodo diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Son no godar elastik vo miitoharriklison?
Tadgiqat suah: Elastik olmagq ti¢iin no etmalison?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariqglar.
Sira fondlori, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlori :

?.V. — Ayaglar arali durus;
s. Oller ciyinlerds;

2s. Qollar yuxari yana, panca Uizarina galxaraq
dartinmaqg — nafas almag;

3s. Pance-daban Uzerine enmak;

4s. C.V. — nefasi vermak.

.V. — ©.D. Oller belds;

s. Sol ayaq yana pance lzerinds;
2-3s. Gévdenin sola yayll ayilmasi;
4s. C.V.

V.- 9.D;

s. Qollar irali — nafes almag;
2-3s. Iroli yayh ayilmakle ollari
dbésemayae catdirmag;
4s. C.V.

(f‘,.V. — ©.D. Qollar yanlarda.
s. Sol ayag irali ){ellederek ayagq altinda
al calmaq -nafes almag.
2 s. C.V. — nafasi vermak.
3s. a\9 ayaqla harokati tekrar etmak.
4s. GC.V.

.V. — O.D. Oller belds;
s. Tullanaraq ayaqlar arali;
2s. C.V.

Coargado va sirada sixlagsma.

Miiallim iiciin informasiya: Horokotlor seyralmis sirada 4-6 dofs tokrar icra olunur.
Osas hissa: 20-25 dag.

Hazirlayic1 harakoatlor:

. . Kirayi Uzerinde
- -y~ — :
Klrsyi Gzerinds uzanmig vaziy uzanmis voziy-

A
yotden ayaglarin bas arxasinda &
yers toxundurulmasi, oturugdan & e IS )éﬁtgdrier? qg‘r'i‘ci,ﬁ%?
allerin pancaelera catdiriimasi. re catdinimasi.
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o o Kureyi Gizerinde uzanmisg 4 Kurayi Uzerinde

vaziyyatden Ci/aqlann i uzanmis veziyyet-
Py ﬂ bas arxasinda yera Cong—p W ‘-‘ﬁ) den qiclarin saga
N et toxundurulmasi. iy Vo sg’agaparllma&
Ape "A oturU§da
5 ) = £~ qolilahr |ralléj "B"
\ellerle yoldas-
0 ; ;m" L in Kakier-

den ireliys basir.
Arxasi bir-birine terof

olmagla oturub, gollari yuxari \ "A" (iz(l Uste uza-  Uz-lize oturmacLa ayaqglar
galdirmagla bir-birinin alinden 8 [ ) naraq qollar irali arall, pance-dabana isti-
tutmag. Yoldasinin kiirayine uzadir, "B" yol- nad etmakla bir-birinin

istinad ederak govdani ireli dagmm ¢iyinle-  sllerinden tutmag. "A" arxa-
ve arxaya ayaerak bir-birina rinden tutub ya, "B" ireli ayilerek govde-

arxaya qgaldirir.  nin irsli-arxaya ¢oxsayli

t gost k.
mdgavimat gosterms yayl heraketini tekrar edirler.

Osas harakatlor:

{ -~ Sinif har birinds 6-8 sagird olan komandalara béliiniir.

{ { { ‘ g: Komandalar start xottindo istirake¢ilar arasinda 1 m moasafs

lo / ‘/ y ﬂ ) L olmagla yan-yana sirada diiziiliirlor. Har bir komandaya bir

§ { Q f' </ doldurulmus top verilir. Start signali ilo birinci istirakgilar

E *r donorok topu arxadaki yoldasma otiiriirlor (Istirakeilar

e, -./* 2l 1l r arxaya donorkon ayaqlarin voziyyatini doyiso bilmozlor.

V Arxaya donorkon yalnmiz géovds vo qollar dondorilir). Top

sonuncu istirake¢tya ¢atdigda biitiin komanda eyni vaxtda arxaya doniir vo top oks torafdon
geriyo otiiriiliir. Topu birinci oyuncuya daha tez qaytaran komanda qalib hesab olunur.

Sinif hor birinds 5-6 sagird olan komandalara boliiniir.
Meydangada bir-birindon 15-20 m masafads start vo donma
xatlori ¢akilir. Start xattindan 5 vo 10m mosafads har bir
komanda i¢iin iki obru¢ qoyulur. Start signali ilo
- birinci yarisan sagirdlor qagaraq obruglarin i¢indon kegib
donms xottindo qoyulmus bayraq vo ya piramidanin
otrafindan dénorak 6z komandasina toraf gagir, slini startda duran yoldasma toxundurur, kegib
siranin sonunda dayanirlar. Daha tez ¢ixis vaziyatine qayidan komanda qalib hesab olunur.

Miiollim iiciin informasiya: Istirakcilar arasinda mosafo sagirdlorin hazirliq saviyyesine
miivafiq dayisilo bilor. Komandalar geriyas donarkon topu bas ilizorindon arxaya otiirma
variantindan da istifads edo bilarlar.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Borpaedici horokatlor
cilar arall, qollar @ @ Ar)]/g\%l)aerllin
buk tilmis veziyyetde N silkalon-
olqgaqbla qollari yuxgrl A )"\_ dirilmosi
aldinb agagiya endir- - -
ﬂ’lekle S|Il§elgr¥d|rmek - .. leyeris.

! Arxa?/a asta yeris, '&)!
! giinlor yun gl

dinlr, Iya e
rilir, aia?sadmllr

. ———

Umumilosdirmos v giymatlondirme: Miiollim sinfs sual verir: "Hans1 haroki qabiliyyatlori
taniyirsiniz?", "Bu darsdoki horokatlorin vo oyunun icrast hanst haroki gabiliyyati inkisaf
etdirir?". Sagirdlorin diqgeti horokotlorin genis amplitudali icrasina yonoldilir, dorsdo
forqlonanlor qeyd olunur. Sagirdlor foaliyyat prosesindo badonin oyilma gabiliyyatinin
"icra sarbastliyi" yaratdigini dork edirlor.

Ev tapsirig:

A

_
-y Oturusdan qal-
i xaraq topu iki
{  olle bas Uzerine
galdirmagq ve ¢.v.
gayitmag.

To uzerlnde dayaqli uzani
Cfollarm bukulu¥) -aciimasi. ¥



DORS Ne 53-55
Moévzu: Bodonin oyilma gabiliyyatinin tokmillogdirilmaosi.
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3.,3.1.2., 4.1.
Mbogsadlor:
1. Bodonin ayilmo qabiliyyatini tokmillogdiron haraksatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalari
haqqinda molumat vermok.
2. Badoanin ayilma gabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlari toskil etmok vo sagirdlorin foal
istirakina nail olmag.
3. Oyunlar zamani sagirdlorin kollektiv foaliyyatino vo omokdasligina nail olmagq.
4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 1.3.4.; 2.2.2.; 3.1.2.
Is formasi: frontal, fordi, qosa, qruplarla.
Is iisulu: tohlil, horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirma.
Resurslar: — yuxar1 vo asagi otraflarin genis amplitudali yellotmo horokatlori;
— ¢oxsayl ayilmalor, biikiilmalar, firlanmalar, donmalari 6ziinds birlosdiran
fardi vo komandali oyunlar, estafetlor;
— ayri-ayr1 oynaglarin miitoharrikliyinin inkisafina yonolmis dinamik va statik
harakatlar;
— geyri-foal ayilmolor, dartinmalar;
Zoruri avadanhq va lovazimatlar: désoklor, top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgados diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Horokotlorin sorbast vo axiciligla icrasit nodon asilidir?
Tadqiqat suali: Son elastik vo miitohorrikli oldugunu niimayis etdirs bilorsonmi?
Informasiya tominati: Miiollim dorsdo istifads olunacaq horokatlor, oyunlar, gaydalar
haqgqinda molumat verir.
Hazirlayic hissa: 8-10 daq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomaler: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolmo.
Umuminkisaf hoarakatlori:

.v. —ayagqlar arali durus, agac ufuqgi asagida;

' & | -2s. —agdac yuxari, saja donmekle gévdeanin arxaya ayilmesi — nefes almag;
it 8 ‘ 3-4s. — ¢.v. — nafaesi buraxmag;
—_ 5-8s. — hereketi sola donmakle tekrar etmak.

Metodik gostaris: harakati ddsnmadan baglamaq ve sonra ayilmeni etmak.
Qollar dUz saxlamagq, ayaglar yerindan ¢ekmamak.

.v. — agaci ciyinlardan bir gader arali tutaraq asagida, arxada saxlamag;
-2s. — agacl arxaya aparmagla pance Ustline qalxmaq ve dartinmaq —
nafes almagq;
3-4s. — ¢.v. — nafesi buraxmaci.
Metodik gosteris: herskati ireli ayilmemaekle, diiz qollarla yerina yetirmak.
©vval durarag tam pancea-daban Ustiinds dartinmag.

?.v. — agac saquli veziyystds kiraklerde olmagla durug, gollar blkuli;
-2s. — oturaraq — nafesi — buraxmagq;

3-4s. — galxmagq ve nafes almagq.

Metodik gostaris: gévdanin saquli veziyyetini nezaret altinda saxlamagla
agaci kiraklers va basa sixmagq. Bir ne¢o tokrardan sonra harakati iki say-
da icra etmak olar.

?.v. — agac asagda, arxada olmagla durus;
s. — oturaragq, agiam dizler altina qoymag;

2s. — agaci dizlerls sixmag, oturaraq qollar irali;

3-4s. — qollari agag! aparmagla, agacdan tutmaq ve qalxmaq - ¢.v.

Metodik gostaris: pancelare oturus zamani dizleri birge saxlamaq, gévdeni

diz saxlamaqg. Mintazam tenaffls.

45



?.v. — agac §ac1uli vaziyyetde irelide olmagla durus;
-2s. — irsli ayilmokls sag ayag! arxaya qaldirmag, agaca istinad edarak
:Ssozll ayaqda mivazinat (garanqus);
-4s. — ¢.v,;
5-8s. — gyni harokati sag ayagla tekrar etmak;
Mintazam nefes almag.
Metodik gostaeris: mlvazinet veziyyetinde duz ayagla arxaya-yuxari 2-3
yayli harakat etmak mimkuindr.

: g.v. — arxasl Ustde uzanaraq agaci irslids, ¢iyin baraberinds tutmag;
-+ 1-2s. —ayagqlan irelide bukmakle agaci dizlerin altina gatirmak ve qol-
~larin arasina kegirmak — nafesi buraxmag.
> Metodik gosteris: ayaqlan asanligla kegirmek Ugln, gruplasma ve-
ziyyatini bagi ve ciyinlari ireli saymakle almag.

C.v. — agac a?aglda yanda olmagla sag (sol) aya(Kia durmagq, bir alle aga-
cin ucundan tutmagq, diger oli belds saxlamaq. AJac etrafinda bir ayagla
tullanmalar.

Metodik gosteris: agaci yerinden ¢cekmamsakls, atrafinda tullanmaq, daya-
Ja istinadi hiss etmokle 1-2 daireden sonra harakatin istiqgamatini ve her 6-8
tullanmadan sonra ayagi deyismak. Mlntazem nafes almag. Tullanmalardan
sonra yerige kegmak.

.v. — agac arxada, asagida olmagla durus;

-2s. —yayvari irali ayilma, agaci arxadan ayaglarla daban terafe sirls-
dirmek — nafasi buraxmagq;
3-4s. — duizalmak — nafes almagq.
Metodik gosteris: ayilma zamani ayaglari bUkmemak. Harakatin ampli-
tudasini yavas-yavas artirmagq.

& ?.v. — agac arxada, asagida olmagla durus;

\ s. — agac saquli sag qola, sol gol bakull yuxari-basda;

Y 2s. — agac oynaglarda burulmagla Gfliqi agagi-arxada,

- 3s. — agac saquli sol gola, sag qol bukull yuxari-bagda;

- 4s. — q&acﬂufﬂqj asagida. S ) )

ol Metodik gostaris: agacin haraksti dairs kimi. Herskati menimsemaden
] sonra fasilesiz icra olunur. Harakatin istiqgamatini dayismak olar.

ul Miintezem nafes almagq.

YA

Béas hissa: 20-25 dag.
Hazirlayici horakatlor:

. ~ & 8 b
1 \ - 3 ) }f‘ “9
YR vi % i\af . S o
" i e A -
2 T IR FeA o iu«*\_ g—— _'& %
é-—.\:‘l :.. = . 4 4 ‘a £ § L ;1"*\‘1 - . ‘ﬂb =5 ‘
Basin arxaya ve Bagin irsli ve arxaya Govdanin saga ve Gdvdanin yana ve geri-
yanlara ayilmasi. ayilmasi. sola dondarilmasi. yo déndarilmasi.
Ayaglar arall
» Ayaglararall 2 » duyrugdan sag Ayaglar arall
~ | durugdan ./ €7 7 B % (sol) ayaq ireli- & durusdan qol-
>, gollarin == ' ) e ye?llendiri- + | lannyanlar-
genis ampl- ?;rek sol (sag) * ~ dan qovsvari
_4 ltudah yel- A ala toxundu- SN yellendiriimasi.
lendirilmasi. L rulur. / U
f 1 Pt
; -~\ & ‘ ' J - \
.,-' i Ayaglar By Osas " .0 ©Osas durus- batth )
A - arall dUrU§- % F | durugd.an Y% dan avadi 1 'y
danqollarin ¢ & T ¥/ qollarin ire- Q iroli yeﬁle AN J
iraliden yu- - BV R Wy [ liden yuxari rok ayagin -
w a xarve arxa- | i « 0 vo asagl . altinda sl & k.
& r%":sri]dl- / yellendiril- ¢almag. Qollarin dairavi
- ' - - - masl. - herakati.



"A" (izU Osts uzanaraq qollari
ireli uzadir, "B" yoldasinin Flyln-
lorinden tutub arxaya qaldinr

“A” oturusda qollar irali,
“B”allerla yo dasinin
kuraklarinden |ral|ye basir.

Uz-tze oturmagla c}/aqlar arall,

ance-dabana istinad etmakla bir-
irinin allsrindan tutmag. "A" arxaya,
"B" ireli ayilerak gdvdenin irsli-arxaya

Osas horokoatlor: coxsayl yayl hereketini tekrar edirfor.

ceer Sinif barabar sayl iki komandaya boliiniir. Start xottindon 10
4 rr ‘f m aralida har bir komanda iigiin bir désok qoyulur. Désoklorin
11111 r RO yaninda diametri 1 m olan daira cizilir. Hor daironin markazina
J,; 3 W - bir doldurumus top qoyulur. Komandalar start xattindos diizii-
¥ ﬂ 1 & ‘.~ lurler. Hor bir komandanin garsisinda bir doldurulmus top
SR8 5“:0 9. | qoyulur. Start signali ilo birinci istirakgilar topu diyirlodorok
/%1 | dosaya qodor gotirirlor. Dosoys ¢atdiqda iraliyo vo arxaya

F . mayallaq asaraq gotirdiyi topu gotiriir, dairays qoyur,

dairadoki topu gotiiriib arxaya diyirloderak geriys qayidirlar.
Topu komanda yoldasina verib siranin arxasinda dururlar. Masafon1 daha tez qot edon
komanda qgalib hesab olunur.

—l—l—

i

1
| "A" sol ayagini reykanin tizerina qoyur, sol slls
5 ] e bud saviyyssinda reykadan tutur, sag slle ise
1 ‘_‘\1 S "B" -nin arxaya qaldifiimis sag ayagmdan tutur.

li<llme Sagirdlerin ireli-arxaya tekrar ayilmaleri.
T r 3 <
i suily amadl a ||

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.

Borpaedici va tonaffiis horokatlori.

Umumilosdirma va giymotlondirma: Dorsin yekunlasdirilmasi, galiblorin miiosyyon olun-
masl.

Ev tapsirigi: sohor gimnastikasi.

DORS Ne 56

KiCiK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO
Moévzu: Sagirdlorde badonin ayilma qabiliyystinin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.2.
Magsadlor: Sagirdlorin bodonin ayilmo gabiliyystinin yas qrupunun normativloring
miivafiq doyorlondirilmasi.
Is formasi: kicik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.
Resurslar: — badoni qizisdirict harokatlor;
— yuxar1 vo asagi otraflarin genis amplitudali yellotmo horokatlori;
— ¢oxsayli ayilmalor, biikiilmoloar, firlanmalar, donmalari 6ziinds birlogdiran
fordi vo komandali oyunlar, estafetlor;
— ayri-ayr1 oynaglarin miitoharrikliyinin inkisafina yonoalmis dinamik vo statik
harokatlor;
— qeyri-foal ayilmolor, dartinmalar;
Doarsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dag.
Bir corgodos diiziiliis.
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Motivasiya, problemin qoyulusu: Son elastik vo miitohorrik oldugunu niimayis etdirs
bilorsonmi?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, irslilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 15-20 dagq.
Hazirlayici harokatlor.

QIYMGTLBNDIRMS CODVOLI Cadval 1

" Hazirhq seviyyesi
oglanlar qizlar
QS.1. [ QS2. | QS3. [ QS4. | QS.1. [ QS.2. | QS3. | QS.4.

Hereki T Nezaret
gabiliyyat] harakati

Oturu
BoQ Velzr’gf;/“ze” 1 vo< 3-5 6-8 9va> | 2vec< 6-9 10-11 |11,5ve >

ayilmak

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Barpaedici vo tonoffiis horokotlori.

Umumilssdirmo vo giymatlondirms. Miiollim badonin oyilma gabiliyyati todris vahidinin
reallasdirilmasinin  gedisindo istifado olunan harokatlor vo oyunlarin icrast zamani
farqlonan sagirdlori geyd edir.

ALTINCI BOLMO

DOZUMLULUK QABILIYYOTININ INKISAFINA YONOLDILMIiS DORSLORIN
NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 59-61

Moévzu: Umumi déziimliililyiin inkisaf etdirilmosi.
Standartlar: 1.1.2., 1.1.5., 2.1.2., 3.1.6., 4.2.
Magsadlor:
1. Dozimliliik gabiliyystinin saglamligin méhkomlondirilmasinds vo fiziki hazirhiqda
ohomiyyati hagqinda malumat vermok.
2. Dozimlilik gabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlari toskil etmok vo sagirdlorin faal
istirakina nail olmagq.
3. Horaki foaliyyat zamani {insiyyat vo foal amoakdasliq qurmag.
4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 1.3.4.; 2.2.2.; 3.1.6.; 4.1.3.
Is formas: frontal, fordi, qruplarla
Is tisulu: horaki tafokkiirin formalagdirilmasi, tokrar, niimayis etdirma.
Resurslar: — rovan tempdo uzun miiddatli yerina yetlrllan yerislor;
— azsayl istirakeilar olan komandalarin standart meydangada idman oyunlari;
— nisbaton uzun qagis mosafolori (stadionun bir torofi, zalda bir dairo) esta
fet morhalasi olan va tokrar qagilan oyunlar, kombinslosmis oyunlar;
— orta vo uzaq masafalors yerislor vo qagislar.
Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tobasir, oyunun sxemi.

Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgado diiziilis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Uzaq masafslori gat edon hansi canlilar1 taniyirsan? Son
doziimlisonmi?

Tadgiqat sualh: D6ziimlii olmaq ti¢iin na etmok lazimdir?
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informasiya tominati: Miiollim horoki qabiliyyetlor hagqinda informasiya verir. Doziim-
liltyilin tonoffiis sistemi ilo olagali oldugunu geyd edir, onun inkisaf1 ticiin horokatlor,
oyunlar, doziimlii idmangilar, canlilar hagqinda molumat verilir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dag.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.

Umuminkisaf harakotlori:

.V.—9.D.
?s. Oller bas arxasinda;
2s. Qollar yuxari, sag ayaq arxada panca Uzerinds, yuxari dartinmaq —
nafas almagq;
3s. Oller bas arxasinda;
4s. C.V;
5-8s. Herokati sol ayagla tekrar etmaok.

.V.—9.D.
?s. Qollar yuxar — nefes almag;
2s. Pance Uzarinda yarim oturus, qollar asagi arxada — nafasi vermak;
3s. Duzelerak qgollar ireli — nefas almag;
4s. C.V. — nafesi vermak.

?'V' — Ayagqlar arali, sller baﬁ arxasinda;
23. Gco/ anli sola ayarok, qollar yuxari;
s X

3-4s. Horoketi aks terafo tokrar etmok.

%).V. — Ayaglar arall, sller bas arxasinda;
-4s. Govdenin sola dairavi herokati;
5-8s. Horoketi aks torafe tokrar etmak.

(1;.V. — dizlerds dayaq;

-2s. Sag ayagi arxaya-yuxari galdirmagla sineni désemaye
toxundurana gader qgollari blikmak — nafasi vermak;

3-4s. C.V. — nafes almag;

5-8s. Heraketi sol ayaqgla tekrar etmak.

V. — ©.D. Qollar yanlarda;
2s. gH:o\?panaraq ayaglar arali, gollar yuxarida el calmag;
s. C.V.

Corgodos vo sirada sixlagma.
Osas hissa: 20-25 doag.
Hazirlayic1 harakatlor:

; o

g I N . ] Bitisdirici

! ia + Ritmik, asta *  Dabanlar sagri azelesi- : +

N gaglg — 120m. ne gatdlrmagqla gagis. x adgga';”a
-~ - - -

Y € Hicum addimin- - Ayaglar arali durug- Dizleri yu-

a Gvntos "B njtsmorn £+ anandr
Ve A~ 7 ketler. s yayvari ofuruglar.  <____. odacacs
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Isas harakatlor:
% Sinif barabear sayli, hazirliq soviyyasi toxminan eyni olan

I' Sessee | iki komandaya bolinir. Meydangada 30x15 m &leiili
%‘"l\‘;; W’ D ,) - saho bayraqlar vasitasi ilo nisanlanir. Bu sahonin do orta-

‘ o r
4 "
" =
N )
r

sindan diaqonal ¢akilorak olg¢iilori eyni olan iki sahayo
boliiniir. Komandalar daiqonallarin oks toraoflorindo
yerlosirlor. Hor bir komandanin garsisinda 5 bayraq, top
vo giirz qrafikdo gostorilmis sokildo yerlosdirilir. Start
- - " & signali 1o birinci istirakeilar bayraglarm arasi ilo qagaraq
f' " /’f .‘;‘.:.7 == '-_ﬂq& sonuncu bayraqdan doniir, piramidaya qayidirlar, yenidon
 donorok kiincdoki bayragin yanindan kegib, toplarin
tistiindon hoppanir, giirzlori oks torofo dastyir, diaqonalin sonunda qoyulmus bayraq strafindan
donarak 6z komandasina torof qagirlar. 9lini 6ndo dayanmis komanda yoldasina toxundurub
siranin arxasinda dururlar.

& Oyun ii¢lin ayrilmis dordbucaqli sahs bayraqgiglarla

P y A ‘____I\ “\3\ nisanlanir. Bayraqciglar arasinda mosafoni miiallim

"""" “ootm oo T toyin edir. Rogib komandalar masafonin diagonal boyu

/' oks bucaqlarinda sirada oylosirlor. Start siqnali ilo hor

4 + komandanin idmangist masafoni perimetr boyu 6z koman-

' , 7 dasma dogru gacir. Raqib komandanimn yanindan kegir va 6z

| R P komanda yoldaglarinin arxasinda oturur. Mosafoni
daha tez basa vuran komanda qalib golir.

Meydangada 30x20 m olgiilii saho bayraqlarla

r nisanlanir. Start vo dénma xatlori ¢okilir. Hor bir ko-

~-4~, manda li¢lin donmo xottindo bir piramida qoyulur.

TTTTTT Start signali ilo birinci istirakgilar qagaraq donma xat-

—<—-—a—wq, tindoki piramida otrafindan doniib 6z komandasma

e o f " torof qagir, startda duran yoldasi ollorini onun ¢iynina

goyaraq mosafoni qot edarak geriys qayitdigda isiincii

= R vo s. istirakeilar onlara qosulur. Belsliklo, sonuncu
morholoni biitiin komanda birlikds got edir.

y Sinifdos sagirdlorin sayindan v hazirliq doracasinden

L ot

;‘ 2 asili olaraq olgiilori miioyyanlosdirilon meydanganin

% 4 €2 r -3 hiildudlar1 bayraqciq vo ya piramidalarla nisanlanir.

'T;‘ R ¥ | N Uz xotlords topla vurmaq tgiin hor hansi ogya

- e e © ™3 & [“qoyulur vo ya diametri Im olan dairo ¢okilir.
i I 4 2 A 4 Sagirdlor iki komandaya bdliiniir. Onlar raqib
VY | SR & komandanin sahasindo yerloson osyani topla

. ) E {  vurmali vo ya topu dairanin igorisind qoymaldirlar.

Topla osyaya toxunan (daironin igina qoyan)
komanda bir xal gazanir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib sayilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Tonoffiis vo barpaedici harokatlor.

A las

Ote
fae

Durugda bir ayaq arxada barmag- Kuarekler Gzerinda durusda Bel Gzarinde uzanaraq ayaglar

lar Uzarinde, ayaq azslelerinin ayaglarin silkalenmasi ilo yuxarida. ©zaslsleri bosaldaraq

bosaldilaraq silkelenmasi ile pan- ayaglari bukub-agmagla dairevi ayaglari silkelendirersk asa-
conin dairavi harakati. harakat. giya endirmak.

Umumilosdirma va qiymotlondirma: Bu todris vahidindon sonra sagirdlorin déziimliiliik
gabiliyyati asagida verilon normativlordon istifado etmoklo giymotlondirilmalidir. Bela
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halda sonuncu dorsdo hazirlayict horokotlorin icrasindan sonra test normativlorindon
istifado etmoklo qgiymoatlondirmo kegirilir. Alinan gostoricilor todris ilinin ovvalinda

aparilmis diagnostik gqiymatalndirma naticalari ilo mugqayisali tohlil edilir.
Ev tapsingr:

A“'\‘

‘i 1

4]
.-\‘ 1 ',i
] !

P

»-——
'ﬁ \*
I-.‘.\. \
Ve »

Basin arxaya ve Basin irsli ve arxaya
yanlara syilmasi. ayilmasi.

DORS Ne 62

KiCiK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO
Moévzu: Sagirdlorin déziimliliik gabiliyystinin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.6.
Moagsadlar: Sagirdlorin doziimliiliik gabiliyystinin yas qrupunun normativlorino miivafiq

doayarlondirilmasi.
Is formasi: kigik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.
Resurslar: — badoni qizisdirict horokatlor;
— yuxar1 va asagil otraflarin genis amplitudal yellotmo horakatlori;

— goxsayli ayilmalor, biikiilmalar, firlanmalar, donmalari 6ziinds birlogdiran for
di vo komandali oyunlar, estafetlor;

— ayri-ayr1 oynaglarin miitoharrikliyinin inkisafina yonalmis dinamik vo statik
harokatlor;

— qeyri-faal ayilmalor, dartinmalar;
Doarsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dag.

Bir corgado diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Son elastik vo miitohorrikli oldugunu niimayis etdiro
bilorsonmi?

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar: Sira fondlori, irolilomolar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlari.
Osas hissa: 20-25 dag.

Hazirlayic1 harakatlor.

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI

Cadval 1
] Hazirliq seviyyaesi
q:bai{i?ll;gt' r':l:ré?gtti Q.S.1. Q.S.?.lanlarQ.S.S. Q.S.4. | QS.1. Q.S.2.qIZIarQ.S.3. Q.S.4.
Do6zumlu- | 6 deqigelik

Itk gacis, m | 700 ve <| 710-900 |910-1000|1050 ve >

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.
Borpaedici va tonaffiis horokatlori.

Umumilosdirma va giymatlondirms. Misllim doéziimliilik gabiliyysti todris vahidinin

reallasdirilmasinin gedisindo istifado olunan horokotlor vo oyunlarin icrast zamani
farglonon sagirdlori geyd edir.

500 ve < | 550-700 | 750-900 | 950 ve >
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Yekun giymatlondirmo
DORS Ne 63

Movzu: Yekun giymotlondirms.

Standartlar: 3.1.1., 3.1.2., 3.1.3.

Mogsadlar: Surat siirat- -gilic, qlivva qabiliyyatlorinin inkisaf soviyyasinin miioyyan-
logdirilmasi.

Is formasi: kicik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.

Resurslar: Miivafiq yas qrupuna uygun normativlor.

) " Haazirliq SSVInySI
Herakil  Nezaret ; ; ;
qablly-

2% horokati oglanlar
y QsT Q52 [as3 [Q54 Q5T

qlilar
QS.2. | QS3. | QS.4.

suret | ° M Ja¢is: 175ve> | 7,462 |6,1<57

= .~+ | Yerinden uzun-
Sgl'g%t luga tullanmagq, 70
3m

56ve<|76ve>|75<64] 63<5,9 |58ve<

71-80 81-90 [ 91-100 60 61-70 71-80 81-90
ndur tumikga

Qulvve yatd%(‘ra? Ys?r%l 1 2 3 4ve <

Uzanaraq daya
dan qollanﬁ bulzlJILi)- 1 2-3
aclimasi

HUndur turnikde
sallanmis vaziy- 1-2 3-7
yatdan dartlnmaq

(qizlar)

Gimnastika skam-
yasina allerle dayac 1-2 3-4
dan quIann bUkU-

lub-aciimasi

4-5 6-8

8-11 12 ve >

5-7 8-10

DORS Ne 64

Moévzu: Yekun giymoatlondirma.

Standartlar: 3.1.4., 3.1.5. 3.1.6.

Magsadlor: Ceviklik, badonin oyilmo qabiliyyati, déziimliliiyiin inkisaf soviyyasinin
miioyyonlosdirilmasi.

Is formasi: kigik qruplarla, fordi.
Is iisulu: yoxlama.

Resurslar: Miivafiq yas qrupuna uygun normativlor.

" Hazirliq seviyyesi
Horaki 1 Nazarat < }
qablly- herakati oglanlar qizlar
yst' Q51 | Q%2 | Q53 | Q354 | Q51

QS.2. | Q&3 | QS4.
Ceviklik [Mekik qagis

(8x10m)san.{11,2 ve >|11,0-10,5

10,4<10,0/ 9.9 ve < 11,7 vo >

, 11,6-11,0]10,9<10,3(10,2 vo <
Oturus vezly-
BoQ |[yetdenirsliys| 1 ve< 35 6-8 9ve> | 2ve< 6-9 10-11 |11,5ve >
ayilmek sm
Déziim- | 6 daqigelik

)21l 700 vo < | 710-900 [910-1000[1050 vo > 500 ve <
lalik | 9agis, m

550-700 | 750-900 | 950 ve >
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Sira harakatlori

Sira fondlori zamam verilon komandalar:

. "Bir corgoyo — DUZUL!"
."DUZLON!"

. "FOROQOT!"
"AZAD!"
."DAGILIN!"

. "Bir-iki — SAY!"

. "Sira ilo — SAY!"

. "Yarm sola — DON!"

. "Yarm saga — DON!"

. "Ayaqglar qaldirib goymagla sola — DON!"
. "Ayaqlar1 qaldirib goymagla saga — DON!"
. "Yerindo addimla — MARS!"

."DUR!"

."OLMADI!"

Yeris zamam verilon komandalar:

. "Addimla - MARS!"

. "Sol otrafa addimla — MARS!"

. "Pancalar tizorindo — MARS!"

. "Dabanlar iizorindo - MARS!"

. "Istigamoatet, yerinda".

."IROLI!"

. "Sola bitisdirici addimlarla — MARS!"
. "Saga bitisdirici addimlarla - MARS!"
. "Dairs lizro - MARS!"

. "Adi addimlarla - MARS!"

Qacis zamam verilon komandalar:

. "Qacaraq — MARS!"
. "Adi qagigla — MARS!"
. "Dairo tizro MARS!"

Hoppanma zamam verilon komandalar:

. "Sol ayaq tizorinds hoppanaraqg - MARS!"
. "Sag ayaq tizorindo hoppanaraq — MARS!"
. "Iki ayaq iizorindo hoppanaraq — MARS!"
. "Yarim oturusda hoppanaraq — MARS!"

Seyralma zamam verilon komandalar:

. "Sola bitisdirici addimlarla gollar arasi

— SEYROL!"

. "Saga bitisdirici addimlarla qollar aras1

— SEYROL!"

Sixlasma zamam verilon komandalar:

. "Iroli vo sola six — LAS!"

. "Sola bitisdirici addimlarla six — LAS!"
. "Saga bitisdirici addimlarla six — LAS!"
. "Irali s1xx — LAS!"
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Sohar gimnastikasi iiciin tovsiys olunan iimuminkisaf horakatlori

1-ci kompleks

C.V. — Ayaglar aral durus;

1s. Oller ciyinlerds;

2s. Qollar yuxari yana, pance
Gzerine qalxaraq dartinmaq —
nafas almag;

3s. Pance-daban (izerine enmak;
4s. C.V. — nafesi vermak.

C.V. - ©.D. Oller belds;
1s. Sol ayaq yana panca Uzarinds;
2-3s. Govdenin sola yayli ayilmasi;
4s. C.V.

C.V.-©.D;

C.V

2-ci kompleks

C.v.-9©.D.

1s. Ollar bas arxasinda;

2s. Qollar yuxari, sag ayaq arxada pance
Uzerinda, yuxari dartinmaq — nafes almaq;
3s. Oller bas arxasinda;

4s. C.V.;

5-8s. Herekati sol ayaqla tekrar etmak.

C.v.-8.D.

1s. Qollar yuxari — nafes almag;

2s. Pance Uzerinds yarim oturus, gollar
asagi arxada — nafasi vermak;

3s. Duzelerak qollar ireli — nefes almag;
4s. G.V. — nafasi vermak.

C.V. — Ayaglar arali, sller bas arxasinda;
1s. Goévdani sola ayarak, gollar yuxarr;
2s.C.V.;

3-4s. Horakati oks torafe tokrar etmak.

1s. Qollar ireli — nefes almag;
2-3s. Irali yayli ayilmaklo allori
désemaye catdirmag;

4s. .

C.V. — ©.D. Qollar yanlarda.

1s. Sol ayagi ireli yellodarak ayaq
altinda el calmaq -nafes almag.

2 s. G.V. — nafasi vermak.

3s. Sag ayaqgla hoerakati tekrar
etmak.

4s. C.V.

C.V. - ©.D. Oller belds;
1s. Tullanaraq ayagqlar aral;
2s. G.V.

C.V. — Ayaglar arali, aller
bas arxasinda;

1-4s. Govdenin sola dairavi
harakati;

5-8s. Herokeati oks terefe
tokrar etmak.

C.V. — Dizlerds dayaq;

1-2s. Sag aya@ arxaya-yuxari
galdirmagla sineni désamaya
toxundurana gadar qollar
blkmak — nafasi vermak;

3-4s. C.V. — nafes almag;
5-8s. Harakati sol ayaqla tekrar
etmak.

C.V. - ©.D. Qollar yanlarda;
1s. Hoppanaraq ayaglar arali,
gollar yuxarida sl ¢almag;

2s. C.V.
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