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Ý È Ð È Ø
Ömumtÿhsil mÿktÿblÿrinin bötön siniflÿrindÿ tÿdris olunan “Ôiziki tÿr-

biyÿ” fÿnninin Dþvlÿt standartlarû (kurikulumu) ayrû-ayrû tÿhsil sÿviyyÿlÿrindÿ
tÿdrisin ÿsas istiqamÿt vÿ mÿqsÿdlÿrini möÿyyÿnlÿødirmÿklÿ øagirdlÿrdÿ hàr-
monik fiziki inkiøafûn tÿmin edilmÿsi, mÿnÿvi-iradi xösusiyyÿtlÿrin, hÿrÿki
mÿdÿniyyÿtin formalaødûrûlmasû, orqanizmin saülamlaødûrûlmasûnûn vasitÿ vÿ
ösullarûna dair in for masiya vÿ nÿzÿri biliklÿrin verilmÿsini, bu vasitÿlÿrdÿn isti-
fadÿ bacarûq la rûnûn aøûlanmasûnû þzöndÿ ÿks etdirir. 

“Fiziki tÿrbiyÿ” ôÿíninèí kurikulumu tÿdris prosesinin tamlûüûnû tÿmin
edÿn vÿ bið-birini özvö sórÿtdÿ tamamlayan: 

 _ Ènformasiya tÿminatû vÿ nÿzÿri biliklÿr;
 _ Hÿrÿki bacarûqlar vÿ vÿrdiølÿr;
 _ Hÿrÿki qabiliyyÿtlÿr;
_ Mÿnÿvi-iradi xösusiyyÿtlÿrin formalaødûrûlmasû kimi mÿzmun xÿtlÿrindÿn ibarÿtdir.

ßlahiddÿ gþtörölmöø hÿr bir dÿrs, elÿcÿ dÿ bötþvlökdÿ fiziki tÿrbiyÿ
prosesi qeyd olunan mÿzmun xÿtlÿrinin qarøûlûqlû ÿlaqÿsi özÿrindÿ qurulmalûdûr.

Ènformasiya tÿminatû vÿ nÿzÿri biliklÿr  _ fiziki tÿrbiyÿ özrÿ tÿlimin
mÿzmun xÿtlÿrindÿn birincisidir. Bu mÿzmun xÿtti dÿrs prosesindÿ icra olu-
nacaq hÿrÿkÿt, oyun, hÿrÿkÿt komplekslÿri, qaydalar vÿ s. haqqûnda dözgön
tÿsÿvvör formalaødûrmaq, hÿrÿkÿtin obrazûnû yaratmaq mÿqsÿdi daøûyûr. Bu
zaman informasiya tÿminatû vÿ nÿzÿri biliklÿrin mömkön qÿdÿr sadÿ, øagirdin
hazûrlûq sÿviyyÿsinÿ vÿ maraqlarûna uyüun øÿkildÿ verilmÿsi mÿqsÿdÿuyüun
hesab olunur. Möÿllimin daha ÷ox "sþz", "nömayèø" metodlarûndan istifadÿ
etmÿsi mÿslÿhÿt bilinir. Øÿraiti olan mÿktÿblÿrdÿ hÿrÿkÿtlÿrin vÿ oyunlarûn icra
qaydalarûnû ÿks etdirÿn plakat vÿ video materialdan istifadÿ olunmasû øagirdÿ
dÿrsin gediøindÿ hÿrÿki fÿaliyyÿtini uüurlu qurmaüa imkan yaradûr.

Hÿrÿki bacarûq vÿ vÿrdiølÿr öçðÿ mÿzmun xÿtti _ fiziki tÿrbiyÿnin
möhöm hissÿsi olub, øagirdlÿrdÿ hÿrÿki fÿaliyyÿtin hÿyata ke÷irilmÿsi, icra
ösullarûna (texniki vÿ taktiki fÿaliyyÿtÿ) yiyÿlÿnmÿ prosesini þzöndÿ ÿks etdirir.
Ècra bacarûüûnûn formalaødûrûlmasû möxtÿlif mÿrhÿlÿlÿrdÿn ke÷mÿklÿ, ilk
nþvbÿdÿ möÿllimin hÿrÿkÿt haqqûnda verdiyi izahûn ÿhatÿliliyindÿn, hÿrÿkÿtin
struktur ÷ÿtinliyindÿn, kþmÿk÷è vÿ hazûrlayûcû hÿrÿkÿtlÿrdÿn istifadÿdÿn vÿ s.
asûlûdûr. Øagirdin hÿrÿki bacarûqlarûnûí formalaømasû hÿrÿkÿt    oyun haqqûnda
informasiya     hÿrÿki tÿsÿvvörön yaradûlmasû     fÿaliyyÿt proqramû    ilkin icra
baca rûüûna korreksiyalar     ÿlveriøli icra ösuluna yiyÿlÿnmÿ     tÿkmillÿømÿ kimi
icra mÿrhÿlÿ lÿ rindÿn ke÷ir. Øagirdin hÿrÿki potensialûnûn reallaømasûna imkan
verÿn icra ösulundan istifadÿ etmÿsi vÿrdiø elementlÿrini formalaødûrûr. 

Hÿrÿki qabiliyyÿtlÿr. Ömumtÿhsil mÿktÿblÿrindÿ, o cömlÿdÿn 5-ci
sinifdÿ fiziki tÿrbiyÿ fÿnninin tÿdrisi øagirdlÿrdÿ fiziki hazûrlûüûn ÿsas kompo-
nentlÿri olan: sörÿt, sörÿt-göc, bÿdÿnin ÿyilmÿ qabiliyyÿti, qövvÿ, ÷eviklik,
dþzömlölök kiìi hÿrÿki qabiliyyÿtlÿrin inkiøafû özÿrindÿ qurulmuødur. Hÿr bir
hÿrÿki qabiliyyÿt bir tÿdris vahidi hesab olunur. Bu tÿdris vahidi ö÷ön ayrûlmûø
dÿrslÿr baøa ÷atdûqdan sonra qiymÿtlÿndirmÿ ke÷irilir. Ayrû-ayrû hÿrÿki qabi -
liyyÿtlÿrin inkiøafûnûn tÿmin olunmasû aøaüûdakû amillÿrdÿn:
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_ ìöâàôèã fiziki yökdÿn;
_ bu yökön orqanizmÿ uzunmöddÿtli tÿsirinin tÿmin olmasûndan;
_ dözgön icra rejimi vÿ intensivliêdÿn;
_ icra øÿraitinèí òÿìèí åäèëìÿñèíäÿí asûlûdûr. 

5-ci sinifdÿ tÿdrisin planlaødûrûlmasû cÿdvÿlindÿ ayrû-ayrû hÿrÿki qabi liy -
yÿtlÿrin inkiøafû ö÷ön möÿllimin istifadÿ edÿcÿyi resurslar (hÿrÿkÿtlÿr vÿ idman
nþvlÿri) tþvsiyÿ olunmuødur. Lakin möÿllim zÿruri vÿsaitlÿrin se÷imindÿ sÿrbÿst -
liyÿ malikdir.   

Mÿnÿvi-iradi xösusiyyÿtlÿrinin formalaømasû _ øagirdlÿrin tÿrbi yÿ -
sindÿ ÿn möhöm mÿzmun xÿttidir vÿ digÿr mÿzmun xÿtlÿrinin reallaømasû ö÷ön
bazis hesab olunur. Øagirdlÿrdÿ önsiyyÿtin qurulmasû, ÿmÿkdaølûq, qaydalara
riayÿt, eyni zamanda cÿsarÿt, þzönÿinam, möbarizlik kimi fÿrdi xösusiyyÿtlÿrin
formalaømasû fiziki tÿrbiyÿ prosesindÿ nÿzÿrdÿ tutulur.  

Øagird nailiyyÿtlÿrinin qiymÿtlÿndirilmÿsi zamanû istifadÿ olunan
normativlÿr ÿnÿnÿvi, Avropa vÿ möxtÿlif beynÿlxalq federasiyalarûn tþvsiyÿ
etdiyi gþstÿricilÿrlÿ möqayisÿ edilÿrÿk korreksiya olunmaqla verilmiødir. 

“Fiziki tÿrbiyÿ” fÿnninin tÿdrisi çàìàíû fÿnnin mÿzmun strukturu, plan-
laødûrûlmasû vÿ qiymÿtlÿndirilmÿsi vahid sistemdÿ verilir. Bununla ÿlaqÿdar
olaraq möÿlliflÿr vÿsaitin tÿkmillÿødirilmÿsinÿ dair istÿnilÿn tÿklif vÿ rÿylÿri min-
nÿtdarlûqla qÿbul edir vÿ onlarû áèçèì elektron önvana gþndÿrmÿyinizi xahiø
edir.

5-ъи синифдя “Физики тярбийя” фяннинин курикулуму 
* Щярякятлярин вя саьламлашдырыъы васитялярин организмя тясири щаг гында

мялумат верир;
* Саьламлыьыны мющкямляндирмяк цчцн щярякятлярдян вя васитя ляр дян

истифадя едир;
* Мцхтялиф idman нювляриня аид  щярякятлярин иъра цсулларыны нцмайыш етдирир;
* Йаш групуна мцвафиг щяряки габилиййятляр нцмайыш етдирир;
* Юзцнцн тягдиредиъи фяалиййятини йолдашларынын фяалиййяти иля узлашдырыр.

Cяdvяl 1

5

1. Информасийа тяминаты вя нязяри биликляр
1.1. Саьламлыьын мющкямляндирилмясиндя щяряки фяалиййятин ящямиййяти щаггында
биликлярини нцмайиш етдирир:
1.1.1.Щярякятлярин саьламлашдырыъы тясири щаггында qыsa informasiya верир;
1.1.2.Саьламлашдырыъы васитялярин организмя тясири щаггында qыsa informasiya верир.
1.2. Мцхтялиф идман нювляриня аид олан щярякятлярин иъра цсуллары щаггында biliklяrini
nцmayiш etdirir:
1.2.1. Щярякятлярин иъра цсуллары щаггында qыsa informasiya верир;
1.2.2. Мцхтялиф ойунларын тяйинаты щаггында qыsa informasiya верир;
1.2.3. Идман нювляринин елементляриндян ибарят естафетляр щаггында informasiya верир.

Çap üçü
n dey

il



2.2.3. Комбиняляшмиш естафетлярдя иштирак едир.
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2.3. Щяряки фяалиййятин тяшкили вя идаря олунмасы bаъарыгларыны nцmayiш etdiriр:
2.3.1. Сыра, цмуминкишаф hяrяkяtlяrini командалара вя нцмуняляря мцвафиг йериня
йетирир;
2.3.2. Цмуминкишаф hяrяkяtlяrini нцмуняляря мцвафиг йериня йетирир;
2.3.3. Щяряки габилиййятляри инкишаф етдирян ойунлары вя комплексляри иъра едир;
2.3.4. Мцхтялиф щярякятлярин иърасындан яввял вя сонра нябз вурьуларыны мцяййян едир;
2.3.5. Щярякятлярин иърасында мцвафиг тящлцкясизлик гайдаларына ямял едир.
3.Щяряки габилиййятляр
3.1.Шаэирд щяряки фяалиййят заманы мцвафиг щяряки габилиййятляр нцмайиш етдирир:
3.1.1. Ойунлар вя иъра шяраити дяйишян щярякятляри йериня йетиряркян чевиклик нцма йиш
етдирир;
3.1.2. Щяряки фяалиййят заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирир; 
3.1.3. Иърасы максимум тезлик тяляб едян щярякятляри йериня yериряркян сцрят нцмайиш етдирир; 
3.1.4. Мящдуд вахт интервалында максимум гцввя сярфи тяляб едян щярякятлярин иъра сы
заманы сцрят-эцъ нцмайиш етдирир;
3.1.5. Юз чякисини вя хариъи мцгавимяти дяф едяркян гцввя нумайиш етдирир;
3.1.6.Тякрар вя давамлы иъра заманы дюзцмлцлцк нцмайиш етдирир. 
4. Шяхсиййятин мяняви-иради хцсусиййятляринин формалашмасы
4.1. Щяряки фяалиййят мядяниййяти нцмайиш етдирир:
4.1.1. Щяряки фяалиййят заманы мягбул давраныш нцмайиш етдирир;
4.1.2. Щяряки фяалиййятини яхлаги вя етик нормалар чярчивясиндя гурур;
4.1.3. Щяряки фяалиййят заманы гайдалара риайят етмякля мцбаризлик нцмайиш етдирир;
4.1.4. Oyun zamanы юз фяалиййятини мювъуд гайдалар чярчивясиндя йолдашларынын фяа -
лий йяти иля узлашдырыр.

1.3. Щяряки фяалиййятин тяшкили вя идаря олунмасына dair biliklяrini nцmayiш etdiriр:
1.3.1. Сыра щярякятляри щаггында мялумат верир;
1.3.2. Цмуминкишаф щярякятляри щаггында informasiya верир;
1.3.3. Щяряки габилиййятляр, онлары инкишаф етдирян ойунлар вя щярякятляр щаггында in -
for masiya верир;
1.3.4. Щярякятлярин иърасы заманы садя юзцнянязарят цсуллары щаггында informasiya верир;
1.3.5. Щярякятлярин иърасында мцвафиг тящлцкясизлик вя илк тибби йардым гайдалары щаг гын -
да informasiya верир.
1.4. Шяхсиййятин щармоник инкишафы щаггында мялумат верир:
1.4.1. Вятянпярвярлик щиссляринин формалашмасында физики тярбийянин ролу щаггында мя -
лу мат верир;
1.4.2. Илин ясас идман тядбирляри вя идманчылары щаггында информасийа верир.

2. Щяряки баъарыглар вя вярдишляр
2.1. Шаэирд щяряки баъарыглары мянимсядийини нцмайиш етдирир:
2.1.1. Саьламлыьыны мющкямляндирмяк цчцн щярякятляр вя щярякят комплексляринi
icra едир;
2.1.2. Oрганизми мющкямляндиряn saьlamlaшdыrыcы vаситялярi nцmunяlяrя mцvafiq
tяtbiq едир.
2.2. Щяряки фяалиййятин иъра цсулуну мянимсяdiyini нцмайиш етдирир:
2.2.1. Ayrы-ayrы idman nюvlяrinя aid olan hяrяkяtlяri тювсийя олунан цсулларла иъра едир;
2.2.2. Мцхтялиф тяйинатлы ойунларда иштирак едир;
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Физики тярбийя дярсляринин мювзулар цзря иллик планлашдырылмасы
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Дярс
№

Тядрис
ващиди Мювзулар

Са
ат
лар

Стандартлар
Дярсдя истифадя олунан
идман нювц вя васитяляр

1 1 с.
Информасийа тяминаты

вя нязяри биликляр 1 
1.1.1., 1.1.2., 1.4.3.,

4.1.1.

Саьламлыг, онун эюстяри ъи ляри,
эцн режими. 
Щяряки фяалий йятин организмя
тясири. 
Физики щазырлыьын компо нент ляри.
Организмин мющкям лян дирил -
мяси васитяляри. 
Мцасир идманын тарихи.

2 1 с.
Диагностик

гиймятляндирмя
Ъяdvяl  4, 7, 8, 9, 10.

1 

- Fiziki inkiшaf gюs tя ri ci -
lяri
- Funksional gюs tя ricilяri
- Щяrяki qabiliy yяt lяr

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

Бой, чяки, бой-чяки индекси;
Нябз вурьусу, АЩТ.
Мцвафиг нормативлярдян исти фа-
дя етмякля

3-4

5-6

7-11

12

Сцрят
габ.
10 с.

Щярякятин реаксийа 
тезлийинин

инкишаф етдирилмяси

Щярякят тезлийинин
инкишаф етдирилмяси

Щярякят сцрятинин тяк -
милляшдирилмяси

Кичик сумматив гий -
мятляндирилмя

 

2

2

5

1

1.1.1.,1.2.3.,1.3.2.
2.2.3., 3.1.3., 4.1.1.

1.3.3., 2.3.2., 2.3.3.,
3.1.3., 4.1.2.

1.2.3., 2.2.3., 2.3.3.,
3.1.3., 4.1.2.

1.1., 2.3.3., 
3.1.3., 4.1.

Атлетика
- щярякят истигамяти кяскин дя -
йиш мякля гачышлар;
- мцхтялиф чыхыш вязиййят лярин -
дян стартлар;
- мцхтялиф  интервалы старт сиг налы
иля стартлар;
- 20-30 м мясафяйя сцрятлян -
мяляр;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр;
- гыса мясафяйя (20-30 м)
естафет йарышлары;
- комбиня оlунмуш ойунлар.
Мцвафиг йаш групуна аид тяд -
рис нормативляри

13-14

15

16-17

18

Сцрят
габ.
6 с.

Ашаьы ятраф язяля ляринин
сцрят-эцъ га би лиййятинин

инкишаф ет дирилмяси

Йухары ятраф язяля -
ляринин сцрят-эцъ габи -

лий йятинин инкишаф ет -
дирилмяси

Сцрят-эцъцн тяк мил ляш -
дирилмяси

Кичик сумматив гий -
мятляндирилмя

 

2

1

2

1

1.1.1.,1.2.3.,1.3.3.,
2.3.5., 3.1.4., 4.1.1

1.2.1.,1.2.3.,1.3.5.,
2.2.1., 2.2.2., 2.3.5.,

3.1.4.

1.3.3., 2.2.2., 2.2.3., 
2.2.4., 3.1.4., 4.1.1.

1.2., 2.2.3., 
3.1.4., 4.1.

Атлетика
- нювбяли сычрайышларла гачыш;
- кичик, мцтящяррик манеяляр
цзя риндян гачыш;
- мцхтялиф  щцндцрлцклц мане я -
ляр цзяриндян сычрайыш еле мент -
ляри олан ойунлар, еста фетляр,
йарыш лар;
-эимнастика ипи иля щярякятляр;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр;
- гачараг узунлуьа тулланма;
- гачараг щцндцрлцйя тул ланма;
- теннис топунун атылмасы;
Мцхтялиф чяkили топларын атылышы;
Атмаларла естафетляр, ойун лар,
йарышлар. 
Мцвафиг йаш групуна аид тяд -
рис нормативляри

Cяdvяl 2

Çap üçü
n dey

il
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19-21

22-24

25-29

30

Б.Я.Г
12 с.

Ойнагларда мцтя щяр -
риклийинин инкишаф ет -

дирилмяси

Язяля вя баьларын
еластиклийинин инкишаф

етдирилмяси

Б.Я.Г. тякмил ляш ди рил -
мяси

Кичик сумматив гий -
мятляндирмя

3

3

5

1

1.1.2.,1.3.5.,2.3.3.,
3.1.2.,4.1.2.

1.3.3.,2.3.2.,2.3.5.,
3.1.2., 4.1.2.

1.3.5., 2.3.2.,
3.1.2., 4.1.2.

1.1.1., 2.2.3.,
3.1.2., 4.1.

Эимнастика
Dinamik hяrяkяtlяr: 
- турникдя салланма,  йеллян мя ляр;
- хцсуси тяйинатлы цмцминкишаф щяря -
кятляри; 
- хцсуси сечилмиш щярякят комп -
лексляри;
- ятрафларын эениш амплитудалы, щолай -
ландырма, даиряви, бцкц лцб-ачылма,
фырланма щярякятляри;
Qeyri-fяal hяrяkяtlяr:
- кюмяк васитяси иля яйилмяляр;
- kюmяk vя aьыrlыq qaldыrma hяrя -
kяtlяri;
- эимнастика диварында хцсуси щяря -
кят комплекси;
- эимнастика скамйасында щяря -
кятляр. 
Statik hяrяkяtlяr:
-Bяdяnin mцxtяlif vяziyyяtlяrdя
saxlanmasы.

31-32

33-34

35-36

37-38

39

40

Гцв.
габ-ти
10 с.

Сумматив гий мят лян-
дирмя. Ъядвял 6

Йухары ятраф язяля гцв вя-
синин инкишаф ет ди рил мяси

Ашаьы ятраф язяля гцв -
вясинин инкишаф етдирил мяси

Бядянин юн язяля гцв вя -
синин инкишаф етдирилмяси

Бядянин арха язяля гцв -
вясинин инкишаф ет дирил мяси

Гцввя габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

Кичик сумматив гий мят -
ляндирилмя.  

2

2

2

2

1

1

1.1., 2.1., 3.1.3.,
3.1.4., 3.1.2., 4.1

1.1.1.,1.3.3.,2.3.3
3.1.5., 4.1.1.

1.3.3.,2.3.3.,2.3.2
3.1.5., 4.1.1.

1.3.3.,2.3.3.,2.3.2.
3.1.5., 4.1.1.

1.3.2.,2.3.2.,2.3.3
3.1.5., 4.1.1.

1.3.2., 2.3.2., 2.3.3.,
3.1.5., 4.1.1.

1.3., 2.2.3., 
3.1.5., 4.1.

Биринъи йарым илдя тядрис ващид ля ринин
нятиъяляри ясасында апарылыр.

Эимнастика
- гцввя тяйинатлы цмуминкишаф щярякят -
ляри; 
- эимнастика алятляриндя;
- алчаг турникдя, кяндир, эим настика
диварында, скамйасында гцввя тяйи -
натлы щярякятляр; 
- хцсуси сечилмиш щярякят комп лексляри;
- долдурулмуш топларла щяря кят ляр;
- паралел голларда щярякятляр;
- дайаглы тулланмалар;
- гцввя тяйинатлы ойунлар;
- щцндцр турникдя щярякятляр;
- щaлгaлaрдa щярякятляр;
- кяндиря дырманма;
- paralel qollarda mцxtяlif яzяlя
qruplarы цчцn hяrяkяtlяr.
Мцвафиг йаш групуна аид тядрис нор -
мативляри

41-44

45-48

49-52

53-57

58

Чевик.
габ.
18 с.

Texniki fяaliyyяt baca-
rыqlarыna yiyяlяnmя

Texniki-taktiki fяaliyyяtin
mяnimsяnilmяsi

Texniki-taktiki fяaliyyяtin
inkiшaf etdirilmяsi

Чевиклик габилий йяти нин
тякмилляшдирилмяси

Кичик сумматив гий мят -
ляндирилмя. 

4

4

4

5

1

1.1.1., 1.3.3.,1.3.5.,
2.3.3.,3.1.1.,4.1.2.

1.3.3.,1.3.5.,2.3.3.,
3.1.1.,4.1.2

1.3.3., 2.2.1., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

1.1.1., 2.2.3.,
3.1.1., 4.1.

Эимнастика, идман ойунлары 
- йцнэцл топларла иъра олунан техники
фяалиййят елементляри;
- техники елементлярдян ибарят еста -
фетляр; 
- садяляшдирилмиш гайдаларла икитяряфли
tяlim ойунлары;
- садяляшдирилмиш гайдаларла ойунлар;
- мцвазинят, координасийа елемент ляри
олан ойунлар;
- тулланмалар, атмалар, акроба тика щяря -
кятляри;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр комп -
лексляри;
- "dairяvi" metodla yerinя yetirilяn
hяrя kяt komplekslяri. 
Мцвафиг йаш групуна аид тядрис нор -
мативляри

Çap üçü
n dey

il
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59-60

61-62

63-64

65

66

Дюз.
габ
8 с.

Цmumi dюzцmlцlцyцn in ki-
шaf etdirilmяsi, чox mяr  hя -
lяli estafet qaчышlarы.

Цmumi dюzцmlцlцyцn in ki -
шaf etdirilmяsi, eniшli-
yoxuшlu yerlяrdя kross
qaчышы.

Цmumi dюzцmlцlцyцn in ki -
шaf etdirilmяsi, sцni vя tяbii
maneяlяri dяf etmяklя qa -
чыш lar.

Цmumi dюzцmlцlцyцn inki -
шaf etdirilmяsi, uzun mяr -
hяlяli estafetlяr.

Кичик
 
сумматив

гиймятляндирмя

2

2

2

1

1

1.1.1.,1.1.2.,1.3.3.,
2.3.3., 3.1.6., 4.1.

1.2.1., 2.2.2., 2.3.3.,      
2.3.4., 3.1.6., 4.1.

1.2.1., 2.2.2., 2.3.3.,
3.1.6., 4.1.

1.2.3., 2.3.3.,
3.1.6., 4.1.

1.1.1., 1.3.3.,
3.1.6., 4.1.

Атлетика, идман
ойунлары

- енишли-йохушлу йерлярдя
кросс гачышы;
- чохмярщяляляли естафет
гачышлары;
- командалы ойунлар; 
- комбиня олунмуш еста -
фетляр;
- сцни вя тябии манеяляри
дяф етмякля гачыш;
- 1000 м кросс гачышы;
- мярщяляляри 200 м, 300
м олан естафет типли кросс
гачышлары.

67-68
Йекун сумматив гий мят-
ляндирмя 
(физики, функсионал, щяряки
габилиййятляр)
Ъядвял  7, 8, 9, 10, 11, 12.

- Fiziki inkiшaf gюstяri -
ci  lяri
- Funksional gюstяrici -
lяr
- Hяrяki qabiliyyяtlяr

3.1.1., 3.1.2.,
3.1.3., 3.1.4.,3.1.5.,

3.1.6., 4.1.

Мцвафиг йаш групуна аид
нормативляр

Çap üçü
n dey

il



FИZИKИ TЯRBИYЯ NЯT CЯLЯR N N  QИYMЯTLЯNDИR LMЯS

Fiziki tяrbiyя fяnni цzrя шagird nailiyyяtlяrinin qiymяtlяndirilmяsi

diaqnostik, kiчik summativ vя  yekun summativ olmaqla цч formada aparыlыr.

Hяr bir qiymяtlяndirmя formasы яvvяlcяdяn цmumi statistik gюstяricilяrin

tяhlili, digяr юlkяlяrdяki mюvcud qiymяtlяndirmя meyarlarы ilя mцqayisя

яsasыnda hazыrlanan normativlяrя mцvafiq hяyata keчirilir. Qiymяtlяndirmя

strukturu aшaьыdakы kimidir.

V sinifdя fiziki tяrbiyя nяticяlяrinin qiymяtlяndirилmяsi структуру
Cяdvяl 3

В синифдя дiaqnostik qiymяtlяndirmя
Diaqnostik qiymяtlяndirmя tяdris ilinin яvvяlindя keчirilir vя hяr bir

шagirdin fiziki, funksional, hяrяki hazыrlыьыnыn sяviyyяsini mцяyyяn etmяklя
fiziki tяrbiyя fяnninin tяdrisinin яsas istiqamяtini mцяyyяnlяшdirir. Diaqnostik
qiymяtlяndirmя aшaьыdakы gюstяricilяr цzrя aparыlыr:

Fiziki inkiшaf: _ boy, чяki; 
_ boy-чяki  indeksi;
_ dюш qяfяsinin eni.

Шаэирдлярдя бу эюстяриъиляр гейд олундугдан сонра ъядвял 7-дя  верил миш
модел параметрлярля мцгайися едилмяси мягсядяуйьун щесаб едилир.

Funksional inkiшaf: _ nяbz vurьusu,
_ аь ciyяrin hяyat tutumu (AHT) эюстяриъиляри  дя ъяд -

вял 8, 9,10-да верилмиш параметрлярля мцгайися едилир вя шаэирдлярин функ сионал
щазыр лыг сявий йяси мцяййян олунур.

10

Mяzmun xяtlяri
Информасийа

тяминаты
Баъарыг вя
вярдишляр

Щяряки
габилиййятляр

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr

Qiymяtlяndirmя
formasы

Sяviyyяlяr

Мяzmun
xяtlяrinя gюrя

Мяzmun
xяtlяrinя gюrя

Яsas
standartlara

Мяzmun xяtlяrinя
gюrя

Q.S. 1
"2"

Щярякят вя
ойун щаггында
мялумат веря

билмир.

Щярякятлярин
йалныз бязи

елементлярини
иъра едир.

Йолдашлары иля  цн сий-
йят гура билмир,
щяряки фяалиййяти

гцсцрлудур.

Q.S. 2
"3"

Щярякят вя
ойун щаггында
сятщы мялумат

верир.

Щярякятин иърасы

гцсурлудур.

Йолдашлары иля гяна ят-
бяхш давраныр, щя -

ряки фяалиййяти
инам сыздыр.

Q.S. 3
"4"

Щярякят вя
ойун щаггында
ятрафлы мялумат

верир.

Щярякятин иъра сын -

да кичик гейри дя -

гиглийя йол верир.

Йолдашлары иля цнсий-
йят гурур, щяряки

фяалиййяти инамлыдыр.

Q.S. 4
"5"

Щярякятин
тяйинатыны билир. 

Щярякяти нцму -
ня ляря мцвафиг
ардыъыллыгла иъра

едир.

Йолдашлары иля там
цнсиййят гурур,

щяряки фяалий йя тин -
дя  ъясарятлидир.

Мцвафиг
тядрис ващиди
бюлмясиндя
normativlяr

И И И И И
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Hяrяki qabiliyyяtlяr цzrя диагностик гиймятляндирмя нормативляри
Cяdvяl 4

Diaqnostik qiymяtlяndirmя  zamanы fiziki vя funksional inkiшaf gюstяricilяri
qiymяtlяndirmяyя daxil edilmir, lakin шagird saьlamlыьыnыn яsas gюstяricisi
kimi yekun summativ qiymяtlяndirmя nяticяlяri ilя mцqayisя edilmяk цчцn
jurnalda qeyd edilir.  

1-ci yarыm ilin sonunda сummativ qiymяtlяndirmя
Bu qiymяtlяndirmя birinci yarыmilдя шagirdин тядрис ващидляри цзря газан -

дыьы наилиййятлярин орта эюстяриъиси кими мцяййян олунур. Сцрят, сцрят-эцъ, бя -
дянин яйилмя габилиййяти цзря артыг  мцяййян олунмуш йекун баллар топланылыр,
орта балл эюстяриъиси чыхарыдыр.

YEKUN SUMMATИV QИYMЯTLЯNDИRMЯ
Dяrs № 67
Q.S. _ 3.1.3., 3.1.4., 3.1.2.
3.1.3. _ Иcrasы maksimum tezlik tяlяb edяn hяrяkяtlяri yerinя yetirяrkяn

sцrяt nцmayiш etdirir.
3.1.4. _ Mяhdud vaxt intervalыnda maksimum qцvvя sяrfi tяlяb edяn

hяrяkяtlяrin icrasы zamanы sцrяt-gцc nцmayiш etdirir. 
3.1.2. _ Hяrяki fяaliyyяt zamanы bяdяnin яyilmя qabiliyyяtiни nцmayiш etdirir.

11

Q.S.1 
"2"

Q.S.2 
"3"

Q.S.3 
"4"

Q.S.4 
"5"

Q.S.1 
"2"

Q.S.2 
"3"

Q.S.3 
"4"

Q.S.4 
"5"

1 10
3.1.3.
Сцрят

30 м гачыш,
сан.

7,0 vя
>

6,9-
6,3

6,2-5,6 5,4 vя
<

7,3
vя >

7,2-
6,5

6,4-
5,7

5,6
vя <

2 10
3.1.1.
Чевик-

лик
Мякик гачышы

(3Х10 м)
11,4
vя  >

11,3-
10,7

10,6-
10,1

10,0
vя <

12,0
vя >

11,9-
11,0

10,9-
10,3

10,2
vя <

3 10
3.1.4.
Сцрят-

эцъ
Йериндян узунлуьа

тулланма, см.
115 vя

<
116-
140

141-
164

165
vя >

105
vя <

106-
130

131-
150

151
vя >

4 10
3.1.6.

Дюзцм
лцлцк

6 дягигялик гачыш,
м.

850 vя
<

900-
980

1000-
1100

1300
vя >

680
vя <

700-
840

850-
1000

1100
vя >

5 10
3.1.2.
Бяд.

яйилмя
габ-ти

Oturmuш
vяziyyяtdяn  irяliyш

яyilmя, sm.
1 вя < 2-6 7-9 10 вя

>
3 вя

<
4-7 8-14 15 вя

>

10
Щцндцр турникдя

салланмыш
вязиййятдян

дартынма

0 1 2-4 5

10
Алчаг турникдя

узанараг
салланмыш вязий -
йятдян дартынма

4 5 6-9 10

Гиймятляндирмя
щярякятляри№

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р
Оьланлар ГызларЙаш

Станd
vя

hяrяки
qabi-
лиййят-

lяr

3.1.5.
Гцввя6
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Cяdvяl 5

Dяrs № 68
Q.S. _ 3.1.5. юz чяkisini vя xarici mцqavimяti dяf edяrkяn qцvvя nцmayiш

etdirir.
Q.S. _ 3.1.1. Oyunlar vя icra шяraiti dяyiшяn hяrяkяtlяri yerinя yetirяrkяn

чeviklik nцmayiш etdirir.
Q.S. _ 4.1.6. Tяkrar vя davamlы icra zamanы dюzцmlцlцk nцmayiш etdirir.

Cяdvяl 6

YEKUN SUMMATИV QИYMЯTLЯNDИRMЯ
Yekun summativ qiymяtlяndirmя zamanы informasiya tяminatы, bacarыq vя

vяrdiшlяr, mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin dяyяrlяndirilmяsi cяdvяl 1-я mцvafiq
keчirilir vя aшaьыdakы cяdvяlя yazыlыr. Hяrяki qabiliyyяtlяrin qiymяtlяndirilmяsi
cяdvяl 10,11-dя verilmiш normativlяrя mцvafiq aparылыr vя cяdvяlя яlavя olunur.
Sonra цmumi ballar toplanыlыr, vя orta ball mцяyyяnlяшdirilir.

Mяsяlяn: tutaq ki, шagird "A"nыn informasiya tяminatы vя mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr mяzmun xяtti  цzrя tяlim nяticяsi 3-cц sяviyyяyя, bacarыq vя
vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя isя 4-cц sяviyyяyя mцvafiqdir. Hяrяki qabiliy -
yяtlяr цzrя isя шagird "A" aшaьыdakы cяdvяldя verilяn nяticяlяrя nail
olmuшdur. Bu halda ballarыn mцяyyяnlяdirilmяsi belя olacaqdыr:

12

Q.S.1 
"2"

Q.S.2 
"3"

Q.S.3 
"4"

Q.S.4 
"5"

Q.S.1 
"2"

Q.S.2 
"3"

Q.S.3 
"4"

Q.S.4 
"5"

1 11
3.1.3.
Сцрят

30 м гачыш,
сан. 7,1 > 7,0-6,6 6,5-5,6 5,5 < 7,6 > 7,5-6,8 6,7-5,7 5,6 <

2 11 3.1.4.
Сцрят-эцъ

Йериндян узун -
луьа тулланма

см.
130 < 131-150151-170 171 > 120 <121-140141-160 161 >

3 11 3.1.2.
Б.Я.Г.

Оturuш vяziy -
yяtindяn  иряли yя

яйилмя, см.
1 < 2-6 7-9 10 > 3 < 4-7 8-14 15 >

Стандарт
лар вя
щяряки
габи -
лиййят

Гиймят-
ляндирмя
щярякят-

ляри

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р

ОЬЛАНЛАР ГЫЗЛАР

11

Щцндцр турникдя
салланмыш

вязиййятдян
дартынма(оьланлар)

дяфя

0 1 2-4 5 вя >

11
Алчаг турникдя

узанараг саллан-
мыш вязиййятдян
дартынма (гызлар)

3 вя < 4-8 9-15 16 вя
>

5 11
3.1.1.

Чевиклик
Мякиг гачышы

(3Х10 м) сан.
10 вя

>
9,7-
9,4

9,3-
8,8

8,5 вя
<

10,6
вя >

10,5-
10,1

10,2-
10,0

9,4 вя
<

6 11
3.1.6.

Дюзцм-
лцлцк

6 дягигялик гачыш
м. 850 вя

<
900-
980

1000-
1100

1300
вя >

680
вя <

700-
840

850-
1000

1100
вя >

3.1.5.

Гцввя

Йаш№

4
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Цmumi bal _ 37
Yekun qiymяt 37/9 = 4,1
Fiziki inkiшaf
Funksional hazыrlыq

Summativ qiymяtlяndirmя nяticяlяri diaqnostik qiymяtlяndirmя nяticяlяri
ilя mцqayisя olunur, иl яrzindя dяyiшikliklяrin dinamikasы mцяyyяnlяшdirilir.

Информасийа тяминаты

Мювзу: Информасийа тяминаты вя нязяри биликляр.
Стандартлар: 1.1.1., 1.1.2., 1. 4.1., 4.1.1.
Мягсяд: Саьламлыг анлайышы, саьламлыьа тясир эюстярян амилляр, саьламлыьын

гиймятляндирилмяси  мейарлары, физики щярякятлярин вя саьламлашдырыъы васитялярин
организмя тясири щаггында мялумат вермяк;

Дярсин вязифяляри:
1. Саьламлыг, онун мащиййяти, горунмасы зярурятини изащ етмяк;
2. Щярякятлярин вя саьламлашдырыъы васитялярин организмя тясирини ясас лан -

дырмаг;
3. Щяр бир фярдя юз саьламлыьыны горумаг  вя мющкямляндирмяк мясу лий -

йяти нин ашыланмасы;
4. Командалы фяалиййят заманы ямякдашлыг вя давраныш гайдалары щаггында

мялумат вермяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.1., 4.1.
Иш формасы: фронтал.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя.
Зярури аваданлыг вя лявазиматлар: плакат, шякил, видеоматериал.
Дярсин эедиши:

Шаэирдин шяхсиййят кими формалашмасы цмумтящсил мяктябляриндя
тящсил дюврцня тясадцф едир. Бу дювр шаэирдин ягли, физики, психоложи инкишафы цчцн
ян ялверишли шяраит щесаб олунур. Физики тярбийя фянни шаэирдин физики, мяняви
иради инкишафы цчцн хцсуси ящямиййят кясб едир. Цмумтящсил мяктябляриндя бу
фянн гаршысында дуран вязифяляр бир нечя групда тясниф олуна биляр. Бунлар
ашаьыдакылардыр:

1. Тярбийяви. Бурайа шаэирдин щяряки фяалиййят заманы цнсиййят гурмаг,
ямякдашлыг, етик вя фяалиййят нормаларына риайят етмяк, командалы фяалиййят
заманы цзяриня дцшян вязифянин мясулиййятини дярк етмяк вя бунун цчцн
мцбаризлик нцмайиш етдирмяк кими хцсусиййятлярин формалашдырылмасы дахилдир. 

2. Маарифляндириъи. Бурайа физики щярякятлярин организмя саьлам лаш -
дырыъы тясири, щярякятлярин тяйинаты, онлардан истифадя гайдалары вя методлары, юз
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Sцrяt Sцrяt-gцc B.Я.Q Чeviklik Qцvvя
Dюzцmlц-

lцk
Мяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr

4 5 4 5 3 4 4 4 4

Информа-
сийа

тяминаты

Баъарыг,
вярди-
шляр

H   я  r   я  k   i       q   a   b   i   l   i   y   y   я  t   l   я   r
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щярякятини вя фяалиййятини тящлил етмяк вя ялверишли цсул сечмяк, юзцнцн физики
щазырлыьыны мцстягил олараг  артырмаг, айры-айры идман нювляри вя илин яламятдар
идман щадисяляри щаггында информасийайа малик олмаг дахилдир. 

3. Саьламлашдырыъы. Бурайа физики щярякятлярдян вя саьламлашдырыъы
васитялярдян мягсядйюнлц истифадя, эцн режими, сящяр эимнастикасы, саьлам -
лашдырыъы гачыш, дцзэцн гидаланма,  юзцня нязарят цсулларынын тятбиги дахилдир. 

4. Инкишафетдириъи. Айры-айры щяряки габилиййятлярин инкишаф етдирилмяси,
баъарыг вя вярдишлярин формалашдырылмасы вя тякмилляшдирилмяси, физики щазырлыьыны
артырмаг цчцн мцстягил мяшьялялярин тяшкили, гамятин коррексийасы дахилдир.  

САЬЛАМЛЫГ ВЯ ОНУН  МЮЩКЯМЛЯНДИРИЛМЯСИНДЯ  ЩЯРЯКИ
ФЯАЛИЙЙЯТИН ЯЩЯМИЙЙЯТИ 

Физики щярякятлярин системли шякилдя иърасы инсан саьламлыьына ящямий -
йятли дяряъядя тясир эюстярир. Бу та гядимлярдян мялум олан бир щягигятдир.
Бу щагда чох дейилмиш вя йазылмышдыр. Гядим Йунан философу Аристотел гейд
едирди ки, щярякятсизлик кими инсан организмини даьыдан икинъи бир васитя йохдур.
Философ  вя щяким Щипократ юз хястяляринин мцалиъясиндя физики щярякятлярдян
истифадя етмякля йанашы, онлардан истифадя присиплярини дя ясасландырмышдыр. О
йазырды: "Йцксяк иш габилиййятиня, саьламлыьа вя щяйат севинъиня малик олмаг
истяйян щяр кяс цчцн эимнастика, йериш, гачыш, физики щярякятлярин иърасы
эцндялик щяйат тярзиня чеврилмялидир". Танынмыш мцтяфяккир вя щяким Ибн Сина
йазырды: "Яэяр физики щярякятляр иъра едилярся дярмана щеч бир ещтийаъ йохдур.
Вахтында вя системли олараг физики щярякятлярля мяшьул олан инсанын хястя ли йи ни
арадан галдырмасы  цчцн щеч бир мцалиъяйя ещтийаъ галмаз". 

Эюрцндцйц кими гядим дцнйа мцтяфяккирляри саьламлыьын горунмасы вя
мющкямляндирилмяси цчцн физики щярякятлярдян истифадяни олдугча зярури амил
щесаб едирдиляр. Щал-щазырда дцнйанын танынмыш тибб мцясиссяляриндя йериш,
гачыш, хцсуси тяйинатлы щярякятляр щям саьламлыьын мющкямляндирилмяси, бяр -
пасы, еляъядя физики гусурлары олан инсанларын реабилитасийасы цчцн ялверишли васитя
кими эениш тятбиг олунур. Лакин йашадыьымыз дюврдя инсан саьламлыьынын
мющкямляндирилмяси еколожи шяраитин позулмасы,  гидаланмада даща чох сцни,
генетик модификасийа олунмуш мящсуллардан истифадя иля ялагядар чох актуал бир
проблемя чеврилмишдир. Бурайа ъямийятин сосиал, етник, дини проблемлярини дя
ялавя едилдикдя мцасир инсанын екстремал шяраитдя йашамаьа мящкум
олдуьуну гейд етмяк олар. Бу да щяр бир инсанын физики щярякятлярдян истифадя
етмякля юз саьламлыьыны мющкямляндирилмясинин зярури олдуьуну ортайа гойур.

Саьламлыг  нядир?
Саьламлыг _ организмин биоложи тамлыьыны тямин едян мцхтялиф

функсионал системлярин гаршылыглы, ащянэдар фяалиййятини якс етдирян вязий -
йятидир. Бу тяйинат саьламлыьын физики, физиоложи, психоложи амилляринин мяъмусуна
ясасланыр. Лакин инсан саьламлыьы сосиал мащиййят кясб едян бир фактордур.
Азярбайъан халгынын цмуммилли лидери Щейдяр Ялийев гейд едирди ки, "Саьлам
вя физики ъящятдян щазырлыглы инсан йашадыьы ъямиййятя даща чох файда вермяк
имканына маликдир". Бу нюгтейи-нязярдян физики ъящятдян щазырлыглы щяр бир
эянъ вятянин мцдафиясиндя, чалышдыьы пешя сащясиндя даща мящсулдар
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фяалиййят эюстяря билир. Инсан саьламлыьы бир нечя мейарларла дяйярляндирилир.
Бунлар ашаьыдакылардыр:

1. Ирси амил _ бир сыра физики, функсионал гцсурлар ирсян ютцрцлцр. Шаэирдлярин
физики щазырлыьынын щяйата кечирилмяси просесиндя бу амилин нязяря алынмасы
олдугъа зяруридир. Методики ъящятдян дцзэцн тяшкил олунмуш физики тярбийя
дярсляриндя вя хцсуси щярякятлярдян мягсядйюнлц истифадя етмякля шаэирд
саьламлыьында олан бир сыра физики, функсионал гусурлар асанлыгла реаби литасийа олуна
биляр. Лакин бунун цчцн яввялъядян диагностик тестляр апарыл малыдыр.

2. Физики инкишаф. Бу амиля шаэирдин бой-чяки, дюш гяфясинин юлчцсц вя
бядян мцтянасиблийи эюстяриъиляри дахилдир. Цмумтящсил мяктябляриндя мцхтялиф
физики инкишаф эюстяриъиляриня малик олан шаэирдляря раст эялмяк мцмкцндцр.
Мцшащидяляр вя статистика эюстярир ки, щал-щазырда физики инкишаф  эюстяриъиляриндя
раст эялинян  гусурлар ичярисиндя даща чох цстцнлцк тяшкил едяни бядянин гейри
мцтянасиблийи вя артыг чяки проблемидир. Бу щалын йаранмасы мцхтялиф сябяб -
лярдян баш веря биляр: Дцзэцн олмайан гидаланма, щяр щансы хястялийин
олмасы, бойун инкишафынын синир вя ендокрин системи тяряфиндян тянзим лян -
мясинин позулмасы вя ялбяття ки, физики щярякятсизлик. Сонунъу амил бядянин
гейри-мцтянасиб формалашмасынын ян ясас сябябляриндян биридир.  Чцнки артыг
субут олунмушдур ки, фяал щяряки фяалиййят инсан бядянинин мцтянасиб фор -
малашмасынын йеэаня йолудур. Дцзэцн бядян гурулушу дахили органларын
дцзэцн йерляшмясиня шяраит йаратмагла йанашы онларын нормал фяалиййятиня
дя имкан верир. Бу сябябдян дя шаэирдлярин бой-чяки вя мцтянасиблик индекси
саьламлыг эюстяриъиси кими гябул олунур. Ашаьыдакы ъядвялдя цмумтящсил
мяктябляриндя тящсил алан шаэирдлярин бой-чяки эюстяриъиляри верилмишдир. 

Бядянин нормал чяки эюстяриъиляри
(йаш вя бойдан асылы олараг)

Ъяdvяl 7
Оьланлар: В.С. Кузнетсов, Г.А. Колоднитский, 2003

Гызлар:

Бядянин мцтянасиблийи бой-чяки индекси (х=м/щ)  иля мцяййян олунур.
3. Функсионал инкишаф. Шаэирд организмдя функсионал вязиййятин ян

садя дяйярляндирилмяси эюстяриъиси сакит щалда нябз вурьуларына ясасян
апарылыр. Бу эюстяриъи йашла ялагядар эетдикчя азалыр. Лакин системли олараг
физики щярякятляри йериня йетирян, узаг мясафяляря гачмаг вя цзмяк бу
эюстяриъини ящямиййятли дяряъядя ашаьы салыр. Бу да юз нювбясиндя цряк
язяляляринин даща гянаятъил вя еффектли иш режиминдя фяалиййят эюстярдийиня
дялалят едир. Бу нюгтейи-нязярдян сакит щалда нябз вурьусунун эюстяриъиляри
организмин функсионал системинин вязиййятини якс етдирир. 
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Йаш, ил Орта бойдан
ашаьы, см

Бядянин
чякиси, кг

Орта бой, см Бядянин
чякиси, кг

Орта бойдан
йухары, см

Бядянин
чякиси, кг

10 129-134 22,4-36,2 135-147 30,0-38,4 148-153 35,7-49,5

11 132-137 22,6-40,7 138-149 32,1-40,9 150-155 37,0-55,1

10 128-133 21,3-39,2 134-147 30,2-38,7 148-153 34,5-52,4

11 131-137 21,9-39,7 138-152 31,5-42,5 153-159 38,0-56,7
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Сакит вязиййятдя нябз тезлийинин орта эюстяриъиси
Cяdvяl 8

Физики тярбийя просесиндя шаэирдлярин функсионал инкишаф сявиййяси цч
эюстяриъи: нябз вурьусу (НВ), бярпа индекси вя аь ъийярин щяйат тутуму иля
дяйярляндирилир. Бу эюстяриъиляр шаэирд организминин физики йцкя гаршы тябии
реаксийасыны якс етдирир. Ейни заманда НВ физики тярбийя просесиндя физики
йцкцн интенсивлийиня нязарят цчцн йеэаня эюстяриъидир. Мцхтялиф интенсивликли
физики йцк заманы НВ эюстяриъиси ашаьыдакы щцдцд дахилиндя олмалыдыр.

Cяdvяl 9

Физики йцкцн иърасы заманы нябз вурьусу иля йанашы организмин физики
йцкя реаксийасы цряк вурьуларынын бярпасы ямсалы (ЦВБК) иля тяйин едилир.

Нябзин бярпасы ямсалыны мцяййян етмяк цчцн физики йцкцн иъра сындан
3 дяг. сонра мцяййян олунмуш нябз вурьусу эюстяриъиси 100-я вурулур, физики
йцкдян дярщал сонра мцяййян олунмуш нябз вурьулары эюстяриъисиня бюлцнцр.
30%-дян ашаьы олан ЦВБК эюстяриъиси организмин физики йцкя йахшы уйьун -
лашмасыны вя ялверишли бярпаолунма габилиййятини эюстярир. 

Аь ъийярин щяйат тутуму саьламлыг эюстяриъиси кими мцщцм ящямиййятя
маликдир. Чцнки тяняффцс системи организмин оксиэеня олан тялябатыны юдяйир.
Бу тялябат щяряки фяалиййят заманы физики йцкцн щяъминдян вя интенсивлийиндян
асылы олараг артыр. Бу сябябдян дя аь ъийярин щяйат тутуму организмин
оксиэеня олан тялябатынын юдянилмясиндя ящямиййятли функсийаны йериня йетирир.
Ашаьыдакы ъядвялдя цмумтящсил мяктябляриндя тящсил алан шаэирдлярдя аь
ъийярин щяйат тутумунун орта эюстяриъиси верилмишдир.
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Йаш, ил Оьланлар Гызлар 

10 76 79

11 75 79

Оьланлар Гызлар
Ашаьы 125 гядяр 130 гядяр

Орта 126-145 131-155

Бюйцк 146-170 156-180

Йцксяк 171 вя > 181 вя >

Физики йцкцн интенсивлийи
Нябз вурьуларынын тезлийи, вурь\дяг.

3 сонра НВ
ЦВБК= 100   

ФЙ дярщал сонра НВ
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Cяdvяl 10

4. Психоложи инкишаф. Шаэирдин психоложи инкишафы онун шяхсиййят кими
формалашдырылмасынын ян мцщцм амилляриндян биридир. Бу сябябдян дя шаэирд -
лярля, хцсусян дя ашаьы йашлы шаэирдлярля апарылан психопрофилактик иш онларда
интеллектуал, психомотор эярэинлийин арадан галдырылмасы, мцсбят емосионал,
оптимал психоложи шяраитин йарадылмасына истигамятлянмялидир. Диггятдя сахла -
маг лазымдыр ки, шаэирдин коллективдя физики статусу онун психоложи вязиййяти иля
билаваситя ялагядардыр. Бу вязиййят ися шаэирдин психоложи эярэинлийи вя йа
сярбястлийи иля мяййян олунур. Шаэирд давранышында психоложи саьламлыьын позул -
масы яламятляри бир нечя сябябдян йарана биляр. Тярбийя просесиндя авторитар
методлардан истифадя, кифайят гядяр щяряки фяаллыьын олмамасы, эцн режиминин
даим позулмасы, щяддиндян чох видеофилм вя ком пйутер  ойунлары иля мяшьул
олмаг вя с. психоложи инкишафын позулмасына эятириб чыхаран сябяб лярдир. 

5. Хястяликляря гаршы дайаныглыг. Шаьирд саьламлыьынын мцщцм эюс -
тяриъиляриндян бири дя инфексион хястяликляря гаршы давамлылыьыдыр. Шаэирдин  тез-
тез хястялянмяси онун организминин мцгавимят эюстяриъисинин, башга сюля
саьламлыьынын гянаятбяхш сявиййядя олмадыьынын яламятидир. Яэяр шаэирд ил
ярзиндя дюрд дяфядян артыг хястялянирся (грип, сойугдяймя вя с.) онун
хцсуси саьламлашдырыъы курс кечмяйя ещтийаъы вардыр.

ФИЗИКИ ЩЯРЯКЯТЛЯРИН ОРГАНИЗМЯ ТЯСИРИ

Инсан организми дайаг-щярякят, цряк-дамар, синир, ендокрин, щязм,
тяняффцс, ифразат системляриндян ибарятдир. Бу системлярин щяр бири организмин
функсионал тамлыьыны тямин етмяк цчцн бирэя, гаршылыглы фяалиййят эюстяр мя -
лидирляр. Инсан саьламлыьы мцхтялиф  функсионал системлярин ащянэдар ишиндян
билаваситя асылыдыр. Щяряки фяалиййят организмин бцтцн системляринин ишиня вя
онларын инкишафына мцсбят тясир эюстярир.  

Дайаг-щярякят апараты скелет вя язялялярдян ибарятдир. Инсанын ске лети
бир-бириня баь вя язяля лифляри иля ойнаглар васитясиля бяркидилмиш 200-я гядяр
сцмцкдян ибарятдир. Щяряки фяалиййят заманы йериня йетирилян мцхтялиф интен -
сив ликли вя тяйинатлы физики йцкцн тясириндян язялялярин ен кясийи галынлашыр вя инки -
шаф едир. Ойнаглары бир-бириня бирляшдирян баьлар мющкямлянир, дайаг апа раты
инкишаф едир вя еластиклийя малик олур. 

Язяля системи инсанын бцтцн щярякятляри язяля тягяллцсц нятиъясиндя
тязащцр етдирилян гцввя щесабына баш верир. Дайаг апаратында айры-айры
сцмцк вя ойнаглар язяля системи васитяси иля бирляшяряк дайаг-щярякят апара -
тыны формалашдырыр. Яслиндя организмин язяля системи скелет вя ойнаг ларын щансы
вязиййятдя йерляшмясини мцяййян едян ясас амилдир. Язяля системиндя олан
гейри-мцтянасиблик вя щяр щансы язяля групларынын зяиф инкишаф етмяси сц мцк -
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Йаш

Оьланлар Гызлар

11 1800-2400 1400-1600

12 2450-2550 1650-1800

Аь ъийярин щяйат тутуму, литр
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лярин дцзэцн йерляшмямясиня, беляликля дя инсан гамятиндя дахили органлара
мянфи тясир эюстяря биляъяк гцсурларын йаранмасына сябяб олур.

Гамят организмин дайаг-щярякят апараты вя язяля системи ясасында
бядянин формалашмыш вязиййятидир. Эюрцндцйц кими гамят физики щярякятлярин
тясири алтында дяйишдириля, инкишаф етдириля, формалашдырыла билян ики анатомик
системдян: язяля вя дайаг апаратындан ибарятдир. Башга сюзля, физики
щярякятлярин тясири иля язяля системиндя дяйишикликляря, инкишафа наил олмагла
гамятин арзу олунан формасыны ялдя етмяк мцмкцндцр. Хцсуси гейд етмяк
лазымдыр ки, цмумтящсил мяктябляриндя шаэирдлярдя дцзэцн олмайан вязий йят дя
узун мцддят отурмаг, узанмаг, йеримяк вя ейни заманда бядянин мцяййян
нащийяляриндя зяиф язялялярин олмасы гамятдя хейли сайда гусурларын йаран -
масына эятириб чыхарыр. Бу да юз нювбясиндя шаэирд саьламлыьына мянфи тясир
эюстярир. Беля щалларын арадан галдырылмасынын ясас йолу шаэирдлярин гамятиндя
мцмкцн гцсурларын яввялъядян мцяййян олунмасы вя онларын арадан гал ды -
рыл масы цчцн физики щярякятлярдян истифадя едилмясидир. Ашаьыдакы шякил ляр дя
шаэирдлярин гамятиндя раст эялинян типик гцсурлар, онларын мцяййян олунмасы
васитяляри верилмишдир.  
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Dцzgцn qamяtin яlamяtlяri:
- baш dцz, baxышlar цfцqi istiqa mяt lяn  miш, чiyinlяr eyni
сявиййядя, sinя юnя чыxmышdыr:
- arxadan baxdыqda baш, boyun, onur ьa dцz шaquli
xяtt tяшkil edir:
- yandan baxdыqda onurьa sцtununun boyun, bel
nahiyяsindя чox da bюyцk olmayan batыqlarы
(lardoz) vя dюш nahiy яsindя kiчik qabarыьы (kifoz)
nяzя rя чarpыr:

Qцsurlu qamяtin яlamяtlяri:
- baш bяdяnin шaquli oxundan xeyli irяliyя чыxыr (baш
qabaьa яyilib);
- чiyinlяr asimmetrik vяziyyяtdяdir;
- kцrяyin dairяvi vяziyyяti, aшaьыya enmiш dюш qя fяsi;
- qarыn irяliyя чыxыb, taz arxaya aparыlыb;
- onurьa bel nahiyyяsindя xeyli яyilib.

Дцз отуруш:
Онурьанын вязиййяти дцздцр.

Çap üçü
n dey

il



Яэяр шаэирдин онурьасында йухарыда гейд олунан гцсурлар ашкар ла нар са,
о заман гамятин коррексийасы цчцн хцсуси сечилмиш физики щярякятляр мцяй -
йян ардыъыллыгла, системли вя кифайят гядяр щяъмдя йериня йети рил мялидир.
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Дцзэцн олмайан
отуруш ларын нятиъяси:

1. Саьтяряфли скалиоз;
2. Солтяряфли  скалиоз.

С - формалы скалиоз.

Дцзэцн олмайан отурушлар:

Онурьанын вязиййяти дцз дейил.

Онурьанын вязиййяти дцз дейил.

Онурьанын вязиййяти дцз дейил.
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Ган-дамар системи цряк вя ган дамарларындан ибарятдир. Маддяляр
мцба дилясинин баш вермяси цряйин фяалиййятиндян асылыдыр. Цряк язялясинин
тягяллцсц нятиъясиндя оксиэен вя гида маддяляри иля зянэинляшмиш ган дамарлар
васи тяси иля орган вя тохумалара чатдырылыр. Цряк ня гядяр йахшы ишляйярся
организм бир о гядяр оксиэенля кейфиййярли тямин олунур,  маддяляр мцбадиля
мящсулларын дан вя карбон газындан азад олур. 

Саатларла йазы масасынын архасында отурмаг телевизор вя компйутеря
бахмаг, щярякятсизлик бюйцйян организм цчцн олдугча зийанлы тясиря маликдир.
Ган-дамар системи щярякятсизлийя чох тез реаксийа верир. Нятиъядя цряйин,
дамар ларын вя дахили органларын фяалиййяти позулур. Организмин иш габилиййяти
ашаьы дцшцр. Шаэирдлярин ягли фяалиййят  просеси писляшир.

Физики щярякятлярин системли иърасы ган-дамар системиня мцсбят тясир
эюстярир. Бу систем даща гянаятъил ишлямяйя башлайыр. Цряк язяляляри галынлашыр,
чякиси артыр, юлчцсу бюйцйцр. Йериш, кросс гачышы, орта вя узаг мясафяляря гачыш -
лар, турист эязинтиляри ган-дамар системиня ящямиййятли тясир эюстярир.

Синир системи мяркязи вя ятраф олмагла ики група бюлцнцр. Мяркязи
синир системиня баш вя онурьа бейни аиддир. Ятраф синирляря ися синир лифляри, синир
щцчейрялярини бирляшдирян синирляр, щямчинин инсан организминдяки бцтцн синир
щцчейряляри дахилдир. 

Синир системи шярти олараг щярякят-апаратыны тянзимляйян соматик вя
дахили органларын ишини, маддяляр мцбадилясинин эедишини тянзимляйян веэетатив
синир системиня бюлцнцр. Физики щярякятлярин, ойунларын ачыг щавада иърасы
цмуми ликдя шаэирдлярин синир системиня мцсбят тясир эюстярир, диэяр тяряфдян
цмумтящсил мяктябляринин курикулумунда инкишафы нязярдя тутулан динамик,
статик мцвазинятлярин, координасийанын мягсядли инкишаф етдирилмяси шаэирдлярин
синир системиня, онун инкишафына йюнялмиш васитя кими нязярдя тутулмушдур.

Тяняффцс системи организмин оксиэенля тяъщизиндя вя карбон газынын
организмдян хариъ едилмясиндя иштирак едир. Тяняффцс системиндя аь ъийярляр
ящямиййятли рол ойнайыр. Мящз аь ъийярин алвеоларында газларын мцбадиляси
(ганын щемоглобиндя олан дямир ионларынын щесабына оксиэенин щемоглобиня
бирляшмяси вя карбон газынын хариъ олунан щавайа ютцрцлмяси) баш верир.

Фяал  щяряки фяалиййят, системли мяшьяляляр аь ъийярин щяйат тутумунун
артма сына, газларын мцбадиляси механизминин тякмилляшмясиня шяраит йарадыр. 

Ендокрин системи организмин бцтцн щцчейря вя лифляринин функсийа сынын
тянзимлянмясиндя иштирак едир. Мцхтялиф дахили секресийа вязляри иля орга низмин
ендокрин системи хцсуси кимйяви маддя _ щормонлар щазырлайыр вя гана ифраз
едир. Бу щормонлар организмин бюйцмясини, ъинси йетишкянлийи, физики вя психи
инкишафы сцрятляндиря вя дайандыра, маддяляр вя енержи мцбадилясини, дахили
органларын фяалиййятини тянзимлямяк игтидарындадыр. Физики щярякятлярин иърасы,
ойунлар, интенсив физики иш вя с. организмин дахили секресийа вязляринин ганла
тящъизини йахшылашдырдыьы вя бунунла да щямин вязлярин щормон ифразы ишини опти -
мал лашдырдыьы цчцн цмумиликдя ендокрин системиня мцсбят тясир эюстярмиш олур.

Ифразат системи организми парчаланма мящсулларындан тямизляйир,
артыг суйу организмдян хариъ едир. Бу ишдя бюйрякляр вя тяр вязляри олдугъа
бюйцк рол ойнайырлар. Физики щярякятлярин тясириндян  ифразат системи организмин
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тямизлянмясиня даща фяал шякилдя гошулур. Ган дювранынын сцрятлянмяси,
ишляк органларда, язялялярдя щярарятин йцксялмяси, цмумиликдя, ифразат систе -
минин ишини дащ да ъанландырыр. Тяр ифразы артыр, бярпа просеси сцрятлянир.  

Саьламлашдырыъы васитялярин организмя тясири
Организмя тясириня эюря саьламлашдырыъы васитяляря ашаьыдакылар дахилдир:

1. Эцн режими; 
2. Гидаланма;
3. Мющкямляндирмя васитяляри (щярякятлярин иърасы, эцняш, щава, су).

Шаэирд организминин мющкямляндирилмясиндя дцзэцн тяртиб едилмиш
эцн режими ящямиййятли рол ойнайыр. Онун тяртиби заманы шаэирдин щяйат тярзи,
физики вя ягли иш габилиййяти, зярури щалларда биоритми нязяря алынмалыдыр. Ейни
заманда эцндялик фяалиййятин тякрарланан компонентляри: гида гябулу, эеъя
вя эцндцз йуху, ачыг щавада эязинти вя физики щярякятлярин иърасына айрылан
вахт вя с. щесабланмалыдыр.
Дцзэцн гидаланма шаэирд организминин оптимал инкишафыны тямин едян ясас
амиллярдян биридир. Инкишаф едян организмин тялябатларына мцвафиг гидаланма
нормалары мцяййян олунмалыдыр. Бунлар ашаьыдакылардыр:

1. Гиданын зярури тяркиб компонентляриня (витаминляр, йаьлар, зцлаллар,
карбощидратлар вя с.) малик олмасы;

2. Модификасийа олунмуш, консервант, гида явязляйиъиляри вя с. кими мад -
дялярин, истифадя мцддяти баша чатмыш, сахланма гайдаларына риайят олун ма -
мыш, бактериоложи тялябляря ъаваб вермяйян гидаларын олмамасы;

3. Ялверишли гидаланма режими.          

Щал-щазырда шаэирдлярин гида режиминин гурулмасынын дюрд мцмкцн вариант -
лары мювъцддур:  

Cяdvяl 11

Тяърцби олараг икинъи вариант даща ялверишли щесаб олунур. Йадда сахламаг
лазымдыр ки, гиданын  тяркибиня дахил едилмиш зцлалларын 60% щейваны мяншялли
олмалыдыр. Гиданын тяркибиндя йаьларын вя карбощидратларын олмасы да мцщцм
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Биринъи вариант Икинъи вариант
1. Сящяр йемяйи - 20 %
2. Сящяр йемяйи - 10%
3. Нащар йемяйи - 30-35%
4. Эцнорта йемяйи - 15-20%
5. Шам йемяйи - 20%

1. Сящяр йемяйи - 25 %
2. Нащар йемяйи - 30-35%
3. Эцнорта йемяйи - 15-20%
4. Шам йемяйи - 20-25%

Цчцнъц вариант Дюрдцнъц вариант

1. Сящяр йемяйи - 25 %
2. Нащар йемяйи - 25%
3. Эцнорта йемяйи - 25%
4. Шам йемяйи - 25%

1. Сящяр йемяйи - 20 %
2. Сящяр йемяйи - 15-20 %
3. Нащар йемяйи - 30%
4. Шам йемяйи - 30%
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ящямиййят кясб едир. Беля ки, бу гидалар язялянин енержи иля тящъизиндя
ящямиййятли рол ойнайыр.

Язяля фяалиййяти заманы витамин вя микроелементлярин чатышмамасы
организмя чох мянфи тясир эюстярир. “Б” груп витаминлярин чатышмамасы язяля
тягяллцсц, онун инервасийасыны писляшдирир, язялянин тонусу ашаьы дцшцр,
ушагларда "салланмыш чийин" синдромунун яламятляри мцшащидя олунур. Гарын
язяляляринин тонусунун ашаьы дцшмяси нятиъясиндя тяняффцс ритми позулур. Бу
витаминин чатышмамасы щямишя эярэинликдя олан язялялярин ишиня даща чох
мянфи тясир эюстярир.

“Ъ” груп витаминлярин чатышмамасы язялялярдя зцлал мцбадилясини позур.
Язяляляр физики йцкдян сонра бошала билмир, щямишя эярэин вязиййятдя галыр, бу
сябябдяндя бярпа просеси лянэ эедир. Бу витаминин чатышмамасы вятяр вя
баьларын мющкямлийиня дя тясир эюстярир. 

“А” вя “Е” витаминлярин чатышмамасы язялялярдя оксидляшмя просесини
позур, бюйцйян организмин нормал инкишафы лянэийир. “Д” витамининин чатыш ма -
масы ися ушагларда дайаг-щярякят апаратынын деформасийасына, сцмцк бош -
луьунун (рахит) йаранмасына сябяб олур. 

Язяля ишинин баш вермяси цчцн минерал маддяляр: калиум, маг не -
зиум, калсиум, дямир мцщум ящямиййят кясб едир.

ОРГАНИЗМИН МЮЩКЯМЛЯНДИРИЛМЯСИ

Организмин хариъи мцщитин тясириня гаршы дайаныглылыьы фярди хцсу сий йят -
лярля йанашы вахтында вя дцзэцн апарылмыш хцсуси саьламлашдырыъы тядбирлярдян
асылыдыр. Бурайа илк нювбядя физики щярякятлярин иърасы вя организмин мющ кям-
ляндирилмяси дахилдир. 

Организмин мющкямляндирилмяси _ организмин дайаныглылыьынын вя
эенетик мцдафия механизминин мюкямляндирилмясиня йюнялмиш тядбирляр
системидир. Бу тядбирляр системинин тятбиги организмин бир сыра амилляря уйьун -
лашмасыны тямин едир. Бурайа суткалыг мювсцмц, температур дяйишикликляри,
йерин магнит вя електрик сащясинин тясирляри дахилдир. Бу тясирляр организмин
эемостазында кяскин дяйишиклийин олмасына йол вермямялидир.

Эемостаз _ организмин дахили системинин сабитлийидир (нябз, тяняффцс,
артерийал тязйиг вя диэяр функсионал эюстяриъиляр). Дайаныглыьы йцксяк олан
орга  низмдя ятраф мцщитин шяраитинин кяскин дяйишмяси организмин дахили
орган ларын фяалиййятиндя ъидди позунтулара эятириб чыхармыр, организм хястя -
лянмир. 

Хцсуси гейд етмяк лазымдыр ки, организмин мющкямляндирилмяси вя бу
заман физики щярякятлярдян, щава, су, эцняш ванналарындан истифадя евдя вя
тящсил мцяссисяляриндя системли олмагла щяйат тярзиня чеврилмялидир. Щяйатда
организмин мцдафия механизми вя мцдафия механизминин компенсасийасы
анлайышлары мювъцддур. Йяни, мцяййян инсанлара садяъя олараг юз саь -
ламлыьыны мцяййян сявиййядя сахламаг, диэярляриня ися бу сявиййяни инкишаф
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етдирмяк зяруридир. Башга сюзля организмин мцдафия механизми вя онун ком -
пен сасийасы эенетик олараг мцяййянляшдирилмиш бир амилдир. Йяни, яввялъядян
организми мющкям мцдафия механизминя малик инсанлар доьулурлар. Лакин
организмин мющкямляндирмясиня йюнялмиш тядбирлярин иърасы заманы мцхтялиф
мцдафия механизминя малик инсанларын олдуьу диггят мяркязиндя сахланыл малы -
дыр. Бу сябябдян дя организмин мющкям лян дир мясиня йюнялмиш тядбир лярин
иърасы мцяййян мярщялялярля щяйата кечирил мя лидир: 

1. Ушаг организминин физики инкишафы вя функсионал вязиййятинин диагностикасы.
2. Организмин мющкямляндирилмяси васитяляринин сечилмяси. 
3. Васитялярдян истифадя олунмасы методунун мцяййянляшдирилмяси. 
4. Саьламлашдырыъы васитялярдян истифадянин эедишиня системли нязарятин тямин

олунмасы. 

ИДМАНЫН ТАРИХИНДЯН

Fiziki hяrяkяtlяrdяn istifadяnin tarixi olduqca qяdimdir. Insan yarandыьы
gцndяn qida яldя etmяk, юzцnц mцdafiя etmяk mяqsяdi ilя fiziki hяrяkяtlяrdяn
istifadя etmiшdir. Ilk insan cяmiyyяti цчцn qaчmaq, tullanmaq, чevik vя gцclц
olmaq hяyat яhяmiyyяtli bir zяrurяt idi. Bu qabiliyyяtlяrя malik olmayanlar
sadяcя olaraq yaшamaq imkanlarыnы itirmiш olurdular. Insan cяmiyyяti inkiшaf
etdikcя yuxarыda qeyd olunan qabiliyyяtlяr цzrя insanlarыn yarышmasыna ehtiyac
yaranmыш oldu. Dцnya tarixindя гяdim Yunanыstanda yaranan ilk Olimpiya
Oyunlarы bu ehtiyacыn reallaшmasыnыn tяntяnяsi idi. Qяdim дцnyanыn ilk Olim -
piya Oyunlarы b.e.я. 776-cы ildяn baшlayaraq 4 ildяn bir keчirilirdi. Bu yarышlar
idman vя mяdяniyyяt bayramы idi. Чцnki burada idmanчыlarla yanaшы шairlяr,
natiqlяr, musiqiчilяr yarышardыlar. Bu yarышlarыn proqramыna mцxtяlif fiziki hяrя -
kяt lяr daxil edilirdi. Bunlardan яn чox populyarlыq qazanan pentatlon idi.
Buraya qaчыш, uzunluьa tullanmaq, nizя vя disk atmaq, gцlяш daxil edilirdi.
Lakin yarышlarыn proqramыnda yumruqla dюyцш, at чapmaq vя at arabalarы
(dюyцш arabalarы) ilя yarышmalara da rast gяlмяк олур. Hяr bir nюvdя qalib gяlя nя
zeytun budaьы vя dяfnя yarpaьыndan hazыrlanmыш чяlяng verilir, onun шяrяfinя
yaшadыьы yerdя bцst qoyulur, шяkli medal pullarыn цzяrinя hяkk edilirdi.

Yarышlar чox ciddi nяzarяt vя qaydalara mцvafiq keчirilirdi. Burada
qaydalarы pozan, yolverilmяyяn цsullardan istifadя edяn vя bununla rяqibя
zяdя vuran atletlяr cяzalandыrыlыr vя ya yarышdan qovulurdular. Qяdim Olimpiya
Oyun larы 1100 il яrzindя keчirilmiш vя yalnыz рomalыlarыn yunan torpaqlarыnы iшьal
etdikdяn sonra dayandыrыlmышdыr. Roma imperatoru I Feodosiy yarышlarыn keчi ril -
mяsini qadaьan etmiш, яsas idman qurьularы mяhv edilmiшdir. 

Mцasir Olimpiya Oyunlarыnыn tarixi 23 iyun 1894-cц ildяn baшlayыr. Bu
hяrяkatыn baшlanmasыnыn tяшяbbцskarы fransыz Pyer de Kuberten olmuшdur. O
hяyatыnыn bюyцk bir hissяsini olimpiya hяrяkatыnыn geniшlяnmяsi kimi
mцqяddяs bir iшя hяsr etmiшdir. Hazыrda 23 iyun дцnya юlkяlяri tяrяfindяn
Bey nяl xalq Olimpiya gцnц kimi qeyd olunur. Ilk mцasir Olimpiya Oyunlarы bu
hяrяkatыn vяtяnindя _ Yunanыstanda 1896-cы ildя keчirilmiшdir. 

Bu gцn dцnyada idman юlkяsi kimi tanыnan Azяrbaycan Respublikasы
ilk dяfя mцstяqil юlkя kimi 1996-cы ildя ABШ-ыn Atlanta шяhяrindя keчirilяn
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XXVI Olimpiya Oyunlarыnda 23 idmanчы ilя tяmsil olundu. Bu yarышlarda 197
юlkяdяn 10788 idmanчы iшtirak edirdi. Azяrbaycan idmanчыlarыnыn Atlanta
Olimpiadasыna hazыrlыьыna Azяrbaycan xalqыnыn цmummilli лideri Heydяr Яliyev
шяxsяn nяzarяt edirdi. Цmummilli лider idmanчыlarыn beynяlxalq yarышlarda
яldя etdiyi uьurlara yalnыz idmanын nяticяsi kimi deyil, hяm dя mцstяqilliyini
yenicя bяrpa etmiш юlkяnin beynяlxalq alяmdя tanыdыlmasыnыn siyasi vasitяsi
kimi baxыrdы. "Sizin nailiyyяtlяriniz eyni zamanda bюyцk siyasi xarakter daшыyыr,
dюvlяtчiliyimizin nailiyyяtlяri kimi qiymяtlяndirilmяlidir..." (1995, 30 dekabr)
Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыьыn sistemli hяyata keчirilmяsini йериня йeтirmяk
mяqsяdi ilя 1995-ci ilin fevral ayыnda "1996-cы ildя ABШ-да keчirilяcяk XXVI
Yay Olimpiya Oyunlarыna hazыrlыq haqqыnda" sяrяncamы imzalandы. 

Bu Olimpiadada iшtirak Azяrbaycan idmanыыnыn bu yolda uьurla
yцksяliшя, qяlяbяlяrя doьru irяlilяmяsi цчцn xцsusi юnяm daшыyыrdы. Gяlяcяk
uьurlarымыzы цmummilli лider uzaqgюrяnliklя hiss etmiшdi: "Иlk dяfяdir ki, dцnya
Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycan yыьma komandasы iшtirak edir. Mяn heч
шцbhя etmirяm ki, gяlяn Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycanыn yыьma
komandasы sayca bundan da чox, keyfiyyяtcя daha yцksяk olacaqdыr. Чцnki
xalqыmыz, millяtimiz gеnetik xцsusiyyяtlяrinя gюrя fiziki cяhяtdяn saьlam
insanlardan ibarяt olan bir xalqdыr, millяtdir. Fiziki saьlamlыq vя fiziki gцc,
mяnяvi saьlamlыqla bяrabяr, Azяrbaycan xalqыna, millяtinя xas olan
xцsusiyyяtdir. Amma bu xцsusiyyяt bizim daxilimizdя qalыbdыr. Keчmiш
dюvrlяrdя dя, яsrlяrdяn яsrlяrя pяhlяvanlarыmыz da, gцlяшчilяrimiz dя,
oxatanlarыmыz da fiziki imkanlarыnы ъцrbя cцr oyunlarda nцmayиш etdiriblяr. Ancaq
mяlum sяbяblяrя gюrя bunlar yalnыz юz юlkяmizin чяrчivяsindя qalыb, dцnya
miqyasыna чыxmayыblar. Indi isя xalqыmыzыn, millяtimizin bu imkanlarыnы dцnyada
nцmayиш etdirmяk fцrsяti aлmы шыq. Bu bюyцk hadisя, bюyцk nailiyyяtdir. Шяxsяn
mяn bununla fяxr edirяm. Щesab edirяm ki, Azяrbaycanыn hяr bir vяtяndaшыnыn
bununla fяxr etmяyя haqqы var". 

Sonrakы Olimpiya Oyunlarыnda Azяrbaycan idmanчыlarы bюyцk uьurlar
qazandыlar. 

Cяdvяl 12
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Il 
Кечирилдийи

йер 
Иштирак
едян

юлкялярин
сайы 

Азярбайъан
идманчылары-

нын сайы

Медал-
ларын сайы

Газанылан медаллар Йер

1992 Барселона 169 5 3 

Гызыл - 2
Назим Щцсейнов - Ъцдо
Валери Беленки - Идман

Эимнастикасы
Бцрцнъ - 1 

Валери Беленки

-

1996 Атланта 197 23 1
Эцмцш

Намиг Абдуллайев    
Сярбяст эцляш - 54 кг.

61
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“Физики тярбийя” фянни цзря тяърцби дярслярин структуру

5-ъи синифдя бцтцн тяърцби дярсляр фянн курикулумунун мязмун хят -
ляринин гаршылыглы ялагяси цзяриндя гурулур. Дярсдя истифадя олунан васитяляр,
методлар мязмун хятляринин реаллашмасына шяраит йаратмалыдыр. Щяр бир дярс
информасийа тяминатынын верилмяси, баъарыг вя вярдишляря йийялянмя, план лаш -
дырылан щяряки габилиййятинин инкишаф етдирилмяси вя мяняви-иради хцсу сиййятлярин
формалашдырылмасы ардыъыллыьы иля тядрис олунмалыдыр.

Дярсин структуру ашаьыдакы схем цзря гурулур:

25

2000 Сидней 199 31 3 

Гызыл - 2
Земфира Мефтящяддинова - Стенд

атыъылыьы
Намиг Абдуллайев -  Сярбяст эцляш

Бцрцнъ
Вцгар Ялякбяров - Бокс 34 

2004 Афина 202 38 5 

Гызыл - 1
Фярид Мансуров - Йунан-Рома

эцляши
Бцрцнъ - 4

Земфира Мефтящяддинова
Ирадя Ашумова  -  Гцлля атыъылыьы
Аьасы Мяммядов - Бокс
Фуад Асланов - Бокс

37 

2008 

2012

Пекин 

Лондон

204 

204

44 

53

7

10 

Гызыл - 1
Елнур Мяммядли  -  Ъцдо - 73 кг.

Эцмцш - 2
Рювшян Байрамов  55 кг.
Витали Рящимов - 60 кг.- Сярб. эцляш

Бцрцнъ - 4
Шащин Имранов - Бокс
Мювлуд Мирялийев - Ъцдо
Марийа Стадник - Сярб. эцляш
Хетаг Газйумов - Сярб. эцляш

Гызыл - 2
Toьrul Яsgяrov - Sяр. gцlяш, 66 кг
Шяrif  Шяrifov - Sяр. gцlяш, 74 кг

Эцмцш - 2 
Rюvшяn Bayramov - Yunan-Roma
gцlяши,        55 кг
Mariya Stadnik - Sяр. gцlяш, 48 кг

Bцrцnc - 6
Valentin Xristov - Aьыrlыq qaldыrma,

56 кг   
Elxan Mяmmяdov - Ъцдо, 90 кг
Yuliya Ratкeviч - Sяр. gцlяш, 55 кг
Teymur Mяmmяdov - Boks, 91 кг   
Mяmmяdrяsul Mяcidov - Boks, 

91+ кг
Xetaq Qazyumov - Sяр. gцlяш, 96 кг

39

30 
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Мювзу: Дярсин мювзусу иллик планлашдырмада тядрис ващиди цчцн айрылмыш
вахта мцвафиг мцяййянляшдирилир. 

Нязяря алсаг ки, щяр бир тядрис ващидиндя (щяряки габилиййятляр) баъарыг
вя вярдишлярин формалашдырылмасы, мющкямляндирилмяси, тякмилляшдирилмяси
вя гиймятляндирилмяси мярщяляляри мювъуддур, о заман щяр бир тядрис ващиди
цчцн ян азы дюрд мювзу планлашдырылмалыдыр.

Стандартлар: Мювзу цзря стандартларын мцяййян олунмасы ашаьыдакы арды -
ъыллыгла апарылыр:

Тядрис ващидиня аид биринъи дярся:
_ тядрис ващидинин (мясялян, гцввя габилиййятинин) саьламлыьын мющ кям -

лян ди рил мясиндя, физики щазырлыьынын артырылмасында ящямиййятиня, щярякятлярин
иъра цсулуна, шаэирд фяалиййятинин тяшкилиня, физики йцкцн иъра ардыъыллыьы вя интен -
сив ли йиня даир стандартлар дахил едиляъякдир;

Тядрис ващидиня аид сонракы дярсляря:
_ щяряки габилиййятин инкишафына йюнялмиш физики йцкя (сыра вя цмуминкишаф

щярякятляри, ойунлар, естафетляр, комбиня едилмиш естафетляр, хцсуси щярякятляр
вя с.), онун иъра ардыъыллыьына вя интенсивлийиня, тяшкилиня даир стандартлар.

Мягсяд: Дярсин мювзусуна  аид ясас мясялянин ифадя олунмасы. Мясялян,
сцрят габилиййятинин тяркиб компоненти олан щярякятин реаксийа тезлийинин инки -
шафы цчцн 5-ъи синифдя ики тядрис сааты айрылыр.

Бу дярслярин щяр бириндя дярсин мягсяди "щярякятин реаксийа тезлийинин
инкишаф етдирилмяси" олаъагдыр.

Дярсин вязифяляри: дярсин мягсядиндян, бу дярсин тядрис ващидинин реал лаш -
дырылмасында нечянъи олмасындан,  истифадя олунаъаг ресурслардан асылы олараг
мцяййянляшдирилир. Мясялян, щярякят сцрятинин инкишаф етдирилмясини нязярдя
тутан 5-ъи вя 6-ъы дярслярдя вязифяляр ашаьыдакы кими сечиляъякдир:

_ сцряти инкишаф етдирян ойунлар, щярякятляр, естафетляр щаггында мялу мат
вермяк;

_ дярсдя истифадя олунан ойунлары тяшкил етмяк вя кечирмяк;
_ шаэирд фяалиййятини тянзимлямяк вя гиймятляндирмяк.

Фяндахили интеграсийа: Бцтцн мювзулар цзря дярслярдя фяннин мязмун
хятляри арасында ялагя гурулмалыдыр. Бу дярсин педагожи тамлыьынын ясас
амилидир. 

Иш формасы: Дярсин мягсяд  вя вязифяляриндян асылы олараг  сечилир. Бир  дярс дя
бир нечя фронтал, кичик групларла , ъцтлцклярля, фярди вя с. иш формасындан истифадя
олуна биляр.

Иш цсулу: Дярсдя истифадя олунан метод, иш формасындан асылы олмайараг
физики тярбийя дярсиндя истифадя олунан цсулларын ардыъыллыьы ашаьыдакы кими
олаъыгдыр: изащ, нцмайыш, тякрар, коррексийа, гиймятляндирмя.

Ресурслар: Дярсдя истифадя олунан ресурслар эениш спектря малик олуб щялли
гаршыйа гойулан вязифялярдян билаваситя асылыдыр. Бу ресурслар ики групда тясниф
олуна биляр:

1) Цмуми ресурслар. Бурайа бцтцн дярслярдя истифадя олунан сыра вя
цмуминкишаф щярякятляри дахилдир.

2) Хцсуси ресурслар. Бурайа дярсин ясас щиссяси цчцн сечилмиш щазырлайыъы,
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комякчи, ясас щярякятляр, ейни заманда гиймятляндирмя нор мативляриня
дахил едилмиш щярякятляр аиддир. Щазырлайыъы вя ясас щярякятляр структур ъящят -
дян бир-бириня йахын олмалыдырлар. Бу щярякятляр “Физики тярбийя” фяннинин тядрис
ващидляриня мцвафиг олараг алты групда тясниф олунур.

Зярури аваданлыг вя лявазиматлар: Дярсин мягсяд вя вязифяляриня мцвафиг
сечилир. Бу аваданлыглар дярсин ясас мягсядинин реаллашмасыны тямин етмяк
игтидарында олмалыдыр.

Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5дяг. 
Бир ъярэядя дцзцлцш, рапорт. Бу щиссядя дярсин мягсяд вя вязифяляри, тядрис

ващидинин (щяряки габилиййятин) саьламлашдырыъы, инкишафетдириъи, тятбиги хцсу -
сий йят ляри, истифадя олунаъаг ресурслар, онларын иъра ардыъыллыьы вя гайдалары,
интен сивлийи, фярди вя командалы фяалиййятин тяшкили, гиймятляндирмя мейарлары
щаг гын да мялумат верилир. 

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг. Бу щиссядя ясас мягсяд шаэирд организмини
ясас щиссядя йериня йетириляъяк интенсив физики йцкя щазырламагдыр.

Щяряки баъарыглар: Сыра щярякятляри: сыра фяндляри, ирялилямяляр, сейрялмяляр,
йериш, гачыш, щоппанмалар. 

ЦИЩ комплексляри (Цмуминкишаф щярякятляринин ирялилямяляр заманы сейрял -
миш сырада иърасы мягсядяуйьун щесаб едилир. Чцнки бу, дярсин мотор сыхлы ьы -
нын йцксялдилмясиня имкан йарадыр).

Ясас щисся: 20-25 дяг. Бурада ясас мягсяд планлашдырылан щяряки габилий -
йятин инкишафы цчцн щярякятлярин, ойунларын, естафетлярин, хцсуси щярякятлярин
зярури интенсивликдя йериня йетирилмясидир.   

Бу заман дярсин мягсядинин реаллашмасы щярякятлярин адекват сечилмя -
синдян билаваситя асылыдыр. 

Дярсин бу щиссясиндя физики йцкцн интенсивлийи истифадя олунан ресурсларын
мцмкцн гядяр чохсайлы командалар арасында йарыш режиминдя иърасы иля тямин
олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг. Бу щиссянин мягсяди интенсив физики йцкдян
сонра шаэирд организминин бярпасы мягсяди иля язялялярин бошалдылмасы, тяняф -
фцс щярякятляриндян истифадя вя дярсин йекунлашдырылмасыдыр. Фярглянян шаэирд
вя командалар тягдир едилдикдян сонра мцяллим мцшащидяляри ясасында мцяй-
йян етдийи шаэирдляря фярди ев тапшырыглары верир.

СЦРЯТ ГАБИЛИЙЙЯТИНИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИ
Сцрят габилиййятинин инкишафы цчцн илк нювбядя атлетика идманына дахил

олан нювлярин щярякятляриндян, даща чох спринт гачышына аид мцхтялиф тяйинатлы
щярякятлярдян истифадя олунур.

Атлетика _ йериш, гачыш, тулланмалар, атмалар вя чохнювчцлцйц юзцндя
бирляшдирян идман нювцдцр. Атлетика нювляринин яксяриййяти гядим Олимпийа
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Ойунларынын програмына дахил едилмишдир. Мцасир Олимпийа Ойунларынын прог -
ра мында ися кишилярин вя гадынларын мцбаризя апардыглары 40-дан чох атлетика
нювц вардыр. Атлетика щярякятляри диэяр идман нювляри цзря ихтисаслашан идман -
чылар цчцн щазырлыг васитяси кими эениш истифадя олунур. Ейни заманда бу
щярякятляр цмумтящсил мяктябляриндя шаэирдлярин физики щазырлыьынын артырылмасы
мягсяди иля дярс просесиндя тятбиг едилир.

Атлетиканын бир идман нювц кими бцтцн дцнйада тяблиьи, мцхтялиф миг -
йаслы йарышларын тяшкили вя кечирилмяси, бу нювцн инкишаф перспективляри Атлетика
Федерасийаларынын Бейнялхалг Ассосиасийасы (ИААФ) тяряфиндян щяйата кечи -
рилир. Бу тяшкилат 1912-ъи илдя тясис едилмишдир. Щал-щазырда дцнйанын 204 юлкяси
бу тяшкилатын цзвцдцр.

Азярбайъан Атлетика Федерасийасы 1992-ъи илдя тясис олунмуш вя щямин
илдя Атлетика Федерасийаларынын Бейнялхалг Ассосиасийасынын вя Авропа Атле -
тика Ассосиасийасынын цзвц олмушдур.

5-ъи синифдя сцрят габилиййятинин инкишаф етдирилмяси
5-ъи синифдя шаэирдлярин сцрят габилиййятинин инкишафына 10 саат тядрис

вахты айрылыр. Сцрят инсанын бир нечя тяркиб компоненти: щярякятин реаксийа
тезлийи, щярякятин иъра  тезлийи, щярякят сцряти олан  комплекс щяряки габилиййяти
олдуьу цчцн тядрис вахты да бу компонентлярин инкишаф етдирилмяси цзря
бюлцнцр. Беля йанашма шаэирдлярин 10-12 йаш дюврцндя методики ъящятдян
даща дцзэцн щесаб едилир. Чцнки, мягсядяуйьун шякилдя сечилмиш щяр якят -
лярин кюмяйи иля щярякят реаксийасы, щярякят тезлийи, щярякт сцряти йахшылашыр. 

Щярякятин реаксийа тезлийи _ щярякятя башламаг цчцн верилян сиг нал -
дан щярякятин башланмасы анына гядяр олан вахтла юлчцлцр. Щярякятин сцрятли
иърасында бу амил мцщцм ящямиййятя маликдир. 5-ъи синифдя щярякят
реаксийасы тезлийинин инкишафы щярякятя башламаг мягсяди иля верилян сигнала
вя йа командайа (мясялян: "МАРШ!" командасы, фит сясиня вя с. уйьун
щярякятя башламагла) мцвафиг иъра едилян щяряктлярин кюмяйи иля щяйата
кечирилир. Бу заман щярякятин иърасы цчцн истифадя олунан чыхыш вязиййяти гейри
стандарт олмалыдыр. Мясялян, 10-15м мясафяйя старт сцрятлянмясиня башла -
маг цчцн шаэирдляр гачыш истигамятиня нисбятян отурмуш, узанмыш, кцряйи
гачыш истигамятиня олмагла вя с. чыхыш вязиййятляриндя йерляширляр.

Щярякятин реаксийа тезлийи даща чох эенетик амиллярля мцяййянляшдирилир.
Лакин дцзэцн тяшкил едилмиш физики тярбийя просесиндя бу эюстяриъи 0,5-0,8 сан.
йахшылашдырыла биляр. 

Щярякят тезлийи _ гачыш дайаг вя учуш фазасы даим тякрарланан силси -
ляли щярякятдир. Бу фазаларын щяр щансы вахт ярзиндя даща чох тякрар ланмасы
сцрят габилиййятинин мцяййян эюстяриъисидир. Щярякят тезлийинин инкишафы цчцн
нишанланмыш сащялярдя щяр бир ишаряйя тохунмагла гачышлардан истифадя олу -
нур. Бу заман нишанлар арасындакы мясафяляр артырылдыгъа иъра тезлийи азалыр,
мясафя азалдыгъа ися иъра тезлийи артыр.

Максимал сцрят _ инкишаф етдирилмяси цчцн гачыш щярякятинин нисбятян
асанлашдырылмыш шяраитдя, мясялян, кичик маиллийи олан гачыш йолунда сцрятля
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гачышлардан, естафетлярдян, гандикапла (рягибя мясафя эцзяшти иля йериня йети -
рилян стартлар) иъра олунан сцрятлянмялярдян истифадя едилир. 

Шаэирдлярдя сцрят габилиййятини инкишафы цчцн истифадя олунан ян сямя -
ряли васитя спринт гачышы щесаб олунур. йухарыдакы изащдан да айдын олур ки,
сцрятли гачышын иърасы мцяййян баъарыг вя вярдишляря йийялянмяйи тяляб едир.
Бурайа илк нювбядя гачыша башламаг цчцн старт вязиййяти вя сцрятлянмя
техникасы аиддир. 

Баъарыг вя вярдишляр.
Гыса мясафяляря спринт гачышына ашаьы старт вязиййятиндян баш лан -

масы даща мягсядяуйьун щесаб едилир. Чцнки, ашаьы стартдан гачыш заманы
идманчынын эювдяси гачыш сятщиня нисбятян ирялийя маиллик вязиййятиндя йер -
ляшир. Бу да даща тез сцрят ялдя етмяйя имкан верир. 

Ашаьы стартын техникасы

Цмумтящсил мяктябляриндя ашаьы стартын "ади" варианты юйрянилир. Бу заман
старт хяттиндян 1,5 - 2,0 пянъя мясафядя биринъи старт гялиби, старт хят тин дян цч
пянъя мясафядя ися икинъи гялиб гурулур. Шаэирд старт хяттиндян ирялийя кечир,
яллярини гачыш сятщиндя дайаьа гойур, илк олараг айаьыны арха гялибя, сонра ися
ирялидяки гялиб цзяриня гойур, гялибляр вя арха айаьын дизи цзяриндя дцзялир,
яллярини старт хяттинин архасында йерляшдирир. Вя "ДИГГЯТ!" командасыны
эюзляйир. 

"ДИГГЯТ!" командасы иля арха айаьын дизи дайагдан эютцрцлцр, чанаг чийин
сявиййясиндян азаъыг щцндцря галдырылыр, баш сярбяст, голлар шагули олараг
гачыш сятщиня истинад етмякля сахланылыр. 

"МАРШ!" командасы иля голлар дайагдан эютцрцлцр, арха айаг пянъя иля
гялибя ани, сцрятли тякан вурараг щярякятя башлайыр. 

29
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Старт сцрятлянмяси. "МАРШ!" командасы иля гачыша башлайан шаэирд
биринъи 5-6 гачыш аддымларыны пянъяни  мцмкцн гядяр гачыш сятщиня йахындан
апармагла вя тез дайаьа гоймагла бядянинин ирялийя маиллийи вязиййятиндя
иъра етмялидир. Бу амил даща тез гачыш сцряти ялдя етмяйя имкан верир.
Дяфялярля 15-20 м мясафядя йарыш формасында иъра олунан сцрятлянмяляр
шаэирддя юзцнцн максимал гачыш сцрятини щисс етмяк вя сцрятлянмя заманы
бядянин маиллийини тянзимлямяк баъарыьы формалашдырыр.

Гачыш сцрятинин инкишаф етдирилмясинин ян сямяряли васитялярдян бири дя
естафет гачышларыдыр. Бу гачышлар сцрятин инкишафы цчцн кечирилян илкин дярслярдя
15-20 м мярщяляляри олан сащялярдя кечириля биляр. Мцяллим яввялъядян
вясаитдя эюстярилян естафетин ютцрцлмяси цсулларындан цстцнлцк вердийи варианты
сечир. Щямин вариантын иърасыны шаэирдляря йериндя, йеришдя, аста гачышда
юйрятдикдян сонра мяктяб шяраитинин имкан вердийи естафет мярщяляляри мцяй -
йян едир вя естафети кечирир. Методики  ъящятдян дцзэцн тяшкил едилмиш естафет
гачышлары дярсин мараглы вя идман мцбаризяси шяраитиндя апарылмасына имкан
верир. Цмумтящсил мяктябляриндя естафет гачышлары щяр командада дюрд няфяр
олмагла 50 м мясафяйя кечирилир.

Естафет гачышы. Естафет гачышынын ясас мягсяди естафет аьаъыны
коман данын айры-айры цзвляринин гят едяъяйи мярщялялярдян, гайдалара риайят
етмякля мцмкцн гядяр тез кечиряряк финишя чатдырмагдыр. Классик еста фет -
лярдя бир командада дюрд иштиракчы олур. Физики тярбийя дярсляриндя бир коман -
дайа мцхтялиф сайда шаэирд дахил етмяк олар. Лакин гиймятляндирмя заманы
щяр командада дюрд шаэирд олмалыдыр. Цмумтящсил мяктябляриндя естафет
гачышы садяляшдирилмиш гайдаларла апарылыр.

Естафетин техникасы. Естафет гачышынын техникасына естафет аьаъынын
тутулмасы, сцрятлянмя, ютцрмя, гябул етмя техникалары дахилдир. Биринъи мяр щя -
лядя гачан шаэирд естафети саь ялиндя, аьаъынын ашаьы щиссясиндян тутмагла
апарыр. Икинъи мярщяляни гачан команда йолдашына йахынлашдыгда "щоп" ко -
ман дасы верир вя естафети архайа апарылмыш команда йолдашынын ялиня ютцрцр.
Ашаьыдакы шякилдя естафетин биринъи мярщялядя саьдан сола, икинъи мярщялядя
солдан саьа, цчцнъц мярщялядя ися саьдан сола ютцрцлмясинин схеми верил -
мишдир.

Естафет аьаъынын ютцрцлмясинин цч цсулу мювъуддур. Бунлар ашаьы да -
кылардыр:
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Естафет аьаъынын ашаьыдан йухарыйа ютцрцлмяси

Естафет аьаъынын йухарыдан ашаьыйа ютцрцлмяси

Естафет аьаъынын визуал ютцрцлмяси

Сцрят габилиййятинин инкишаф етдирилмяси

Щярякят реаксийасынын инкишафы цчцн дярс нцмуняси

Стандартлар: 1.1.1., 1.2.3., 1.3.2., 2.2.3., 3.1.3., 4.1.1.
Ресурслар: _ гызышдырыъы, цмуминкишаф щярякятляри;

_ мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян стартлар;
_ мцхтялиф интерваллы сигналларла стартлар;
_ ойунлар вя естафетляр.

Методлар: “тякрар”, “тякрар-серийалы”, “интервал”
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Естафети ютцрян шаэирд естафети гябул
едяъяк шаэирдя йахынлашдыгда вя ара да
тяхминян 1 м мясафя галдыгда "ЩОП!"
командасы верир, ирялидяки шаэирд якс тя -
ряф дяки ялини архайа апарыр вя естафети
гябул едир.

Биринъи вариантда олдуьу кими естафети
гябул едян шаэирд ялини дахили тяряфя
фырла дараг йухарыйа галдырыр. Естафети
ютцрян шаэирд естафет аьаъыны йухарыдан
ашаьыйа олмагла команда йолдашынын
овъуна ютцрцр.

Бу ъцр ютцрмя адятян гачыш сцрятинин
о гядяр дя йцксяк олмадыьы, естафет
мярщяляси нисбятян узун олан (мясялян,
400 м вя даща чох) командалы йарыш -
ларда истифадя олунур. Бурада иштирак -
чылар бир-бириня даща чох йахынламаг
имканына маликдирляр. Гыса мясафяли
мярщяляляри олан естафетлярдя ялверишли
щесаб олунмур. 
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Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы

шаэирд олан цч коман дайа бюлц -
нцр. Командалар шякилдя эюстя -
рилян вязий йят лярдя старт хят тиндя
дцзц лцрляр. Старт сигналы иля щяр цч
команда ейни вахтда старт дан
максимал сцрят ля 10 м мя са фяни
гачырлар. Сонра командалар старт

вязиййятлярини дяйиширляр. Щяр цч вязиййятдян даща чох иштиракчысы мясафяни тез
гят едян команда галиб щесаб олунур.

Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы шаэирд
олан дюрд командайа бюлцнцр. Щяр бир
команданын биринъи иштиракчылары шякилдя
верилмиш вязий йятлярдян максимал сцрят -
ля 5 м гачыр, эерийя старт хяттиня гачыр,
йенидян 10 м гачыр вя гайы дараг ко ман-
да йолдашына тохунур вя сыранын сонун -
да дайаныр. Сонракы иштиракчылар щярякяти
тякрар едирляр.

Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы
шаэирд олан цч командайа бюлц -
нцр вя онлар шякилдя верилмиш вязий-
йятлярдя старт хяттиндя дцзцлцрляр.
Старт сигналы иля щяр бир иштиракчы иря -
лийя майаллаг ашараг 10 м мя са -
фяни максимал сцрятля гачыр лар.

Иштиракчысы старт хяттиня даща тез чатан команда галиб щесаб олунур.
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Бядяни иряли яй мяк  ля йцнэцл гачыш
- сцрятлянмя иля га чыш х 2-4 дяфя

"МАРШ!" командасы иля
стартдан гача раг ялини ирялидя
дурмуш команда йол дашы нын

ялиня вурмаг х 2-4 дяфя

Мцхтялиф чыхыш вязий йят ляриндян гачыша баш ла -
маг х 4-6 дяфя

Ирялийя майаллаг
ашандан сонра сцрят лян -
мя иля гачыш х 2-4 дяфя

Кцряйи гачыш истига -
мяти ня отурушдан
гачыш х 2-4 дяфя

Щазырлайыъы щярякятляр:
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Синиф щяр бириндя 5-6 ша -
эирд олан командалара бюлц -
нцр. Мейдан ча да бир-бирин дян
10-15 м мясафядя старт вя
дюнмя хятляри чякилир. Дюн мя
хяттиндя щяр бир коман да
цчцн бир байраг вя йа пира ми -
да гойулур. Ко ман далар старт
хяттиндя кцряйи гачыш истига -
мятиня олмагла сырада дцзц -

лц рляр. Старт командасы иля биринъи иштиракчылар дюняряк гачыб байра ьын
ятрафындан дюнцб юз коман дасына гайыдыр, ялини йолдашынын кцряйиня тохун -
дурур, сыранын яввялиня кечир. Икинъи иштиракчы дюняряк йарышы давам етдирир.
Даща тез чыхыш вязиййяти алан команда галиб эялир.

Синиф шаэирдлярин сайындан
асылы олараг ики вя йа даща чох
коман далара бюлцнцр. Ко ман -
да лар бир-бириндян 22 м мя -
сафядя бир-бириня паралел чякил -
миш старт хятляри цзяриндя гаршы-
гаршыйа аша ьы старт вязий йя тин-

дя дцзц лцрляр. Щяр бир иштиракчыдан 10м мясафядя байраг, топ вя щяр щансы
яшйа гойулур. Яшйалар арасында мясафя ики метрдир. Старт сигналы иля щяр бир
иштиракчы дюнмя хяттиня гойулмуш яшйайа доьру гачыр вя онун ятрафындан
дюняряк старт хяттиня тяряф гайыдыр. Чыхыш вязиййятини даща тез алан команда
галиб сайылыр.

Синиф щяр бириндя 4-5 ша -
эирд олан командалара бюлц -
нцр. Мейданчада узун луьу
20 м ени 10 м олан сащядя
старт вя дюнмя  хят ляри чякилир
вя байрагла нишан ланыр. Мя -
са фянин дцз ортасындан хятт
чякилир вя команда ларын сайы -
на мцвафиг олараг орада
топлар йерляшдирилир. Йарышаъаг

командалар старт хяттиндя мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндя: архасы цстя узанмыш,
кцряйи гачыш истигамятиня олмагла вя с. чыхыш вязиййятиндя дцзцлцрляр. Старт
сигналы иля биринъи иштиракчылар 10 м мясафяни гачыб топу эютцрцр вя топла
гачараг дюнмя хяттиндян эерийя дюнцб топу яввялки йериня гойур вя старт
хяттиндяки команда йолдашына тяряф гачыр. Ялини она тохундурур, сыранын вя йа
ъярэянин архасында дайаныр. Мясафяни даща тез гят едян команда галиб
сайылыр.
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Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси
Стандартлар: 1.3.3., 2.3.2., 2.3.3., 3.1.3., 4.1.2.
Ресурслар: _ нишанланмыш йолда гачышлар;

_ вахт ващиди ярзиндя даща чох силсиля щярякятлярин иърасына йюнял миш 
ойунлар.

Щазырлайыъы щярякятляр: 

Ясас щярякятляр:
Бир-бириндян 8-10 м мя са -

фядя старт вя дюнмя хятляри
чякилир. Старт вя дюн мя хят -
лярин арасында  бир-бириндян
30 см мясафядя ени 5 см
олан хятляр чякилир. Синиф щяр
бириндя 5-6 шаэирд олан ко -
ман далара бюлцнцр вя старт
хяттиндя сырада дцзц лцрляр.

Щяр бир коман данын биринъи иштиракчылары старт сиг налы иля пянъялярини кюндялян
чякил миш щяр бир хяттин цзяриня гоймагла дюнмя хяттиня гачыр, байраьын
ятрафындан дюняряк юз командасына гайыдыр. Старт хяттиндя дуран йолдашына
тохунуб, сыранын архасына кечир. Щяр щансы хяття тохунмайан команда
цзвцня бир ъяримя халы щесабланыр. Беляликля, щяр бир команда цчцн ъяримя
халларынын мигдары мцяййянляшдирилир. Финишя даща тез чатан вя ъяримя халлары
аз олан команда галиб щесаб олунур. Ойун бир нечя дяфя тякрар едилир. Мцка -
фат лан дырма цчцн щяр бир команданын ян йахшы нятиъяси эютцрцлцр.

Синиф щяр бириндя ъцт сайлы
ишти ракчылары олан коман -
да лара бюлц нцр. Щяр бир ко -
ман да юзц дя ики йеря
бюлцнцр. Шякилдя эюстярил -
дийи кими нишанланмыш сащя-
нин якс тяряфлярин дя гаршы-

гаршыйа сырада дцзцлцрляр. Старт сигналы иля биринъи иштиракчы нишанланмыш хяттляря
тохун магла гачараг якс тяряфдя дайанмыш команда йолдашларын дан бирин-
ъийя тохунур, кечиб сыранын сонунда дайаныр. Щяр щансы хяття тохун майан
ишти рак чыйа бир ъяримя халы верилир. Даща тез чыхыш вязиййяти алан, ъяримя халлары
аз олан коман да галиб щесаб едилир.
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Бядяни иряли яймякля
йцнэцл гачыш  -

сцрятлянмя иля гачыш
х 2-4 дяфя

Голлары ашаьыйа
саллайараг

йериндя гачыш
х 2-3 дяфя

Йериш вя йа гачышда
дизляри йухары галды -
рараг ялляри дизляря
вурмаг х 2-4 дяфя

Дабаны саьры
язя ляляриня

чат  дыр маг ла
гачыш х 2-3

дяфя
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Синиф бярабяр сайлы иштиракчылары олан
командалара бюлцнцр. Щяр бир ко ман-
данын гаршы сында шякилдя эюстярилдийи
кими хятляр вя байра гларла нишан лан -
мыш сащя гурулур. Старт сигналы иля щяр
бир коман да нын биринъи иштирак чылары
нишанланмыш хятляря тохунараг мяса-
фяни гят едир. Юз командасына тяряф
гачыр, биринъи иштиракчыйа тохунур вя
сыранын сонунда дайаныр. Мяса фянин
щяр щансы щиссясиндя хятяляря тохун -

майан вя йа шякилдя эюстярилян ирялилямя истигамятини позан иштиракчыйа
ъяримя халы верилир. Даща тез чыхыш вязиййятиня гайыдан вя ъяримя халлары аз
олан команда галиб щесаб олунур.

Синиф бярабяр сайлы ики коман дайа
бюлцнцр. Щяр бир команда цзвцнцн юз
сыра нюмряси олур вя онлар шякилдя
эюстярилдийи кими даиря бойу гаршы-
гаршыйа дцзцлцрляр. Даирянин радиусу
шаэирдлярин щазырлыг сявиййя синдян асылы
олараг мцяллим тяряфиндян мцяй -
йянляшдирилир. Мяркяздя дуран апарыъы
вя йа мцяллим ики иштиракчы нюмрясини
чаьырыр. Бу иштирак чылар дярщал гачараг
йерлярини дяйиширляр. Гайдалара риайят
етмякля даща тез йерини дяйишян ишти -

ракчыйа бир хал верилир. Даща чох хал топлайан команда галиб эялир.

Щярякят сцрятинин инкишаф етдирилмяси
Стандартлар: 1.2.3., 2.2.3., 2.3.3., 3.1.3., 4.1.2.
Ресурслар:  _ 15-20 м мясафяйя сцрятлянмяляр;

_ гыса мясафяйя естафет йарышлары;
_ гыса мярщяляляри комбиняляшмиш естафетляр;
_ гандикапларла естафетляр, ойунлар;
_ хцсуси сечилмиш щярякятляр комплекси.

Щазырлайыъы щярякятляр:  
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Голлары ашаьыйа
саллайараг

йериндя гачыш 
х 2-3 дяфя

Дабаны саьры
язяляляриня
чатдырмагла

гачыш х 2-3 дяфя

Бядяни иряли яймякля
йцнэцл гачыш  -

сцрятлянмя иля гачыш
х 2-3 дяфя

Йериш вя йа гачышда
дизляри йухары галды -
рараг ялляри дизляря
вурмаг х 2-3 дяфя
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Ясас щярякятляр:
Шagirdlяr iki komandaya

bюlцnцrlяr vя aраларында 2 м
мясафя олан ики ъярэядя dцzцlцrляр.
Старт сигналы иля архадакылар юндя -
киляря чатмаьа чалышырлаr. Юндяки
шаэирдя тохунан щяр бир иштиракчыйа
бир хал верилир. Сонра командалар
йерлярини дяйи шир ляр. Даща чох хал
топлайан ко ман да галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы иштиракчылара бюлц-
няряк старт хяттиндя сырада дцзцлцр.
Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар
гачараг 10-15 м мясафя дя дюнмя
хяттиндя гойулмуш байра ьын вя йа
пира миданын ятрафындан дюняряк юз
командасына тяряф гачыр. Ялини старт
хяттиндя дайанмыш йолдашына вурур
вя сыранын сонуна кечир. Даща тез
чыхыш вязиййяти алан команда галиб
эялир.

Синиф щяр бириндя бярабяр сайлы
иштиракчылары олан ики коман да йа
бюлцнцр. Командалар бир-бириня
паралел чякилмиш старт хятля рин -
дя гаршы-гаршыйа сырада дцзц -
лцр ляр. Щяр ики старт хят тиндян
ейни мясафядя йерляшян орта
хятт чякилир. Хяттин щяр ики кяна -
рын да байрагъыглар гойу лур.
Старт хятляри иля орта хятт ара -

сын дакы мясафя шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиня уйьун олараг мцяллим тяря -
финдян мцяййянляшдирилир. Старт командасы иля биринъи иштиракчылар орта хяття тяряф
гачмаьа башлайырлар. Орта хятти биринъи кечян иштиракчы бир хал газаныр. Сонра
диэяр ъцтлцкляр йарышырлар. Даща чох хал топлайан команда галиб  щесаб едилир.

Синиф щяр бириндя ъцт сайлы
шаэирдляр олан коман да -
лара бюлцнцр. Мейдан ча да
бир-бириндян 10-15 м
мясафядя йерляшян ики
пара лел старт хятляри чякилир.
Щяр бир команда юзц дя ики
йеря бюлцняряк старт

хятляринин архасында гаршы-гаршыйа дурурлар. Старт сигналы иля щяр бир коман -
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данын биринъи иштиракчылары гаршы тяряфдя дуран команда йолдашларына тяряф
гачыр, ялини она вурур (вя йа естафет чубуьуну она верир) вя кечиб сыранын
архасында дайаныр. Йерлярини дяйишмякля даща тез чыхыш вязиййяти алан ко ман -
да галиб эялир.

Кичик сумматив гиймятляндирмя 1. 
(Сцрят тядрис ващидиндян сонра)

Hяr bir tяdris vahidi цчцn ayrыlmыш dяrs silsilяsindяn sonra kiчik
summativ qiymяtlяndirmя keчirilir. Bu zaman "Иnformasiya tяminatы vя nяzяri
biliklяr" mяzmun xяtti цzrя qiymяtlяndirmя шifahi sorьu, "mяnяvi-iradi xцsu -
siyyяtlяr" mяzmun xяtti цzrя qiymяtlяndirmя isя mцяllimin mцшahidяsi vя
qeydlяri яsasыnda aparыlыr. Шagirdin icra bacarыьы ayrы-ayrы hяrяkяtlяrin yerinя
yetirilmяsi zamanы real icranыn hяrяkяtin model strukturuna yaxыnlыq dяrя cяsi
ilя юlчцlцr. 

Dяrs № 12 Cяdvяl 13
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Kontingent
Qiymяtlяndirmя

мeyarlarы
Q.S. 1

"2"
Q.S. 2

"3"
Q.S. 3

"4"
Q.S. 4

"5"

Oьlanlar
30 м гачыш,

сан. 7,1 вя > 7,0-6,6 6,5-5,6 5,5 вя <

Qыzlar
30 м гачыш,

сан. 7,6  вя > 7,5-6,8 6,7-5,7 5,6 вя <

Oьlanlar
Estafet qaчышы

4x50m 44,5 vя > 44,4-42,5 42,4-40,5 40,4 vя <

Qыzlar
Estafet qaчышы

4x50m 47,5 vя > 47,4-45,6 45,5-44,1 44,0 vя <

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr mяzmun xяtti цzrя
Q.S. - 3.1.3. иcrasы maksimum  tezlik tяlяb edяn hяrяkяtlяri yerinя yetirяrkяn
sцrяt nцmayiш etdirir.

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnda
mяlumat

Сцрят
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verя bilmir.

Сцрят
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
sяthi mя -

lumat verir.

Сцрят щяrяki
fяaliy yяtи,
oyunlarы,
onlarыыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verir.

Сцрят
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
яtraflы mя -
lumat verir.

1. Иnformasiya tяminatы mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar
Qыzlar

Icra bacaрыьы

Сцрят tяdris
vahidinя aid
hяrяkяtlяri
qeyri-dяqiq
icra edir.

Сцрят  tяdris
vahidinя aid
hяrяkяtlяri
qцsurlu icra

edir.

Сцрят tяdris
vahidinя aid
hяrя kяt lяrin
icrasыnda

kiчik qeyri -
dяqiqliyя yol

verir.

Сцрят  tяdris
vahidinя aid
hяrяkяtlяri

нцмunяlяrя
mцvafiq icra

edir.

2. Bacarыqlar vя vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя
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Сцрят-эцъ габилиййяти

Сцрят-эцъ габилиййяти шаэирдлярин физики щазырлыьында вя диэяр щяряки
габилиййятлярин, чевиклийин, сцрятин инкишафы цчцн мцщцм ящямиййятя маликдир.
Бу габилиййят йериндян, гачышдан, узунлуьа тулланмалар, мцхтялиф чякили
топларын щяр щансы мясафяйя вя щядяфя атылмасы кими щяряклярдя юзцнц бирузя
верир. Бурада санки ики габилиййят: сцрят вя гцввя щазырлыьы бир щярякятин
иърасында тязащцр етдирилир. 5-ъи синифдя сцрят-эцъ щазырлыьы цчцн айрылмыш тядрис
вахты ашаьы вя йухары ятраф язяляляриндя бу габилиййятинин инкишафына йюнялмиш
дярслярдя щяйата кечирилир. Бу мягсядля истифадя олунан вясаитляря йериндян,
йеришдян, гачышдан, сычрайышлар, щоппанмалар, гачыш мясафяляриндян туллан -
ма лар дахилдир. Щансы язяля груплары цчцн нязярдя тутулмасындан асылы
олмайараг верилян ейни истигамятли физики йцкцн интенсивлийи вя щяъми дярсдян-
дярся артырылмалыдыр. Мясялян, яэяр ашаьы ятрафлaрдa сцрят-эцъцн инкишафы цчцн
илкин дярслярдя ади сычрайыш елементляринин дахил едилдийи ойунлар, естафетлярдян
истифадя олунурса, сонраки дярслярдя тяк айаг цзяриндя вахт  вя йа аддымларын
сайы нязяря алынмагла гачыш кими даща интесив щярякятляр дярс просесиня дахил
едилир. Сцрят-эцъ габилиййятинин инкишафы цчцн дярсдя истифадя едиляъяк
щярякятлярин иърасы заманы шаэирдлярин зядя алма ещтималы мювъуддур. Бу
сябябдян дя гачараг узунлуьа, щцндцрлцйя тулланма щярякятляри йалныз
кифайят гядяр щазырлайыъы вя гызышдырыъы щярякятлярин  иърасындан сонра вериля
биляр.

Баъарыглар вя вярдишляр

Цмумтящсил мяктябляриндя сцрят-эцъ габилиййятини инкишаф етдирян вя
дярс просесиндя истифадя олунан васитяляр олдугча эенишдир. Лакин шаэирд
наилий йятляринин гиймятляндирилмясиня гачараг узунлуьа тулланма, гачараг
щцн дцрлцйя тулланма вя кичик топун атылмасы кими классик щярякятляр дахилдир.

Гачараг узунлуьа тулланма техникасы. Щярякят шярти олараг гачыш,
тякан, учуш вя йеряенмя фазаларына бюлцнцр. Щяр бир фазанын цмуми тулланма
няти ъя синдя мцяййян ящямиййяти вардыр.
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Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr

Qaydalara
riayяt etmir,
yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt qura

bilmir.

Hяrяki fяa -
liyyяtlяri

qяna яtbяxш -
dir, чяtin

шяraitdя inam-
sыzlыq  nцma -

yиш etdirir.

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt

qurur, hяrяki
fяaliyyяtindя

inamlыdыr.

Щяrяki fяa -
liyyяtini

qaydalar
чяrчi vяsindя

qurur,
mцbarizlik vя
cяsarяt nц -

mayиш etdirir.

4. Mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin formalaшmasы mяzmun xяtti цzrя
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Щярякятин гачыш щиссяси фярди олараг оьланлар цчцн 20-25, гызлар цчцн
15-20 м мясафядя йериня йетирилир. Бурада ясас мягсяд тулланмаг цчцн
зярури гачыш сцряти ялдя етмякдир. Щяр бир шаэирд гачыш мясафясинин яввялиндя
щяр щансы бир нишан гойур вя щямин нишандан гачараг, аддымларын ритмини
дяйишмядян, тядриъян сцряти артырмагла тякан йериня дягиг "дцшмяйя" чалышыр.
Бу алынмадыгда гачыш щиссянин яввялиндя гойулмуш нишан ирялийя вя йа
архайа чякилир. Беляликля, щяр бир шаэирд юзц цчцн максимал гачыш сцряти ялдя
етмяйя имкан верян оптимал гачыш мясафяси мцяййянляшдирир. 

Тякан эцълц айагла иъра олунур (шякилдя 5, 6, 7 вязиййятляри). Сярбяст гыч
диздян бцкцляряк сцрятля ирялийя-йухарыйа апарылыр. Ейни вахтда голлар да тякан
заманы кяскин олараг ирялийя-йухарыйа щярякят етдирилир вя бунлар да юз нюв -
бясиндя тяканын эцъцнц артырыр. 

Учуш щиссянин яввялиндя шаэирд "аддымда учуш" вязиййяти (шякилдя 8, 9,
10 вязиййятляри) алыр. Бу ися ялверишли щярякят трайекторийасыны сахламаьа имкан
верир. Учушда шаэирд тяканы иъра етмиш айаьыны ирялийя, сярбяст айаьа йахын -
лашдырыр вя онлары синяйя доьру чякир. Бу вязиййятдян щяр ики айаь ирялийя атылыр,
ейни вахтда голлар йухарыдан ендириляряк архайа апарылыр (шякилдя 10, 11, 12
вязий йят ляри). 

Йеряенмя пянъялярин енмя сятщиня тохундуьу анда айаглар диздян
бцкцлцр, архайа ашмамаг цчцн голлар архадан ирялийя атылыр (шякилдя13-ъц вя -
зиййят).

Гачараг щцндцрлцйя тулланма техникасы. Цмумтящсил мяктябляриндя
гачараг щцндцрлцйя тулланманын "аддымлама" цсулу тядрис олунур. Бунун
ясас сябяби бу цсулун иъра техникасынын садя олмасы вя техники тяъщизата
тялябатын бюйцк олмамасыдыр. 

Гачараг щцндцрлцйя тулланма щярякяти ашаьыдакы фазалардан ибарятдир:
гачыш, тякана щазырлыг, тякан, щцндцрлцк планкасынын кечилмяси вя йеря енмя.  
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"Аддымлама" цсулу иля щцндцрлцйя тулланма                                              

"Аддымлама" цсулу иля щцндцрлцйя тулланан шаэирд тулланма секторунда
саь вя йа сол тяряфдян (тякан гычынын саь вя йа сол олмасындан асылы олараг)
30-45 дяряъялик буъаг алтында 7-9 гачыш аддымы мясафясиндя дурур. 

Гачыш щисся ритмик вя тядриъян артан сцрятля иъра едилир. Щцндцрлцк план -
касынын 50-60 см-дян планкадан узагда йерляшян гычла тякан иъра олу нур.
Сярбяст гыч сцрятля ирялийя-йухарыйа апарылыр, ейни вахтда голлар сярбяст айаьа
мцвафиг щярякят етдирилир. Сярбяст айаг планканы кечян кими дярщал ашаьыйа
ендирилир, ейни вахтда тяканы иъра етмиш айаь планка цзяриндян енмя сащясиня
тяряф апарылыр. Йеряенмя сярбяст айаг цзяриндя иъра олунур.  

Ашаьы ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси

Ресурслар: _ мцхтялиф истигамятли чохсайлы сычрайышлар;
_ сычрайышлар, тякрар сычрайышлар дахил едилмиш ойунлар вя естафетляр;
_ йериндян, кичик гачышдан узунлуьа, манеяляр цзяриндян тул лан

ма лар.
Щазырлайыъы щярякятляр: 
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Тяк айаьын тяканы иля (саь
йа сол) чохсайлы тулланмалар.
Диггят даща чох ирялийя щяря-

кятя йюнялдилир х 8-10 дяфя

Отурушдан ирялийя 
чохсайлы тулланмалар

х 8-10 дяфя 
Йарым отурушдан ики

айаьын тяканы иля узун лу ьа
тулланмалар х 8-10 дяфя
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Ясас щярякятляр:
Мейданчада бир-бириндян 6-8 м

мясафядя паралел ики старт хятляри
чякилир. Старт хятляринин тян ортасын дан
финиш хятти чякилир. Синиф щяр бириндя ъцт
сайлы  шаэирд олан командалара
бюлцнцр вя старт хяттинин архасында
бир сырада дцзцлцрляр.  Коман да ла рын
биринъи ики иштиракчыларындан икинъиси

бирин ъинин айаг пянъясиндян тутур. Старт командасы иля йарышан ъцтлцкляр гейд
олунан вязиййятдя щоппанмагла финиш хяттини кечмяйя чалышырлар. Финиш хяттини
даща тез кечян ъцтлцк юз командасына бир хал газандырыр. Биринъи ъцтлцк финиш
хяттини кечян кими икинъи ъцтлцкляр йарыша башлайыр. Даща чох хал топлайан
команда галиб щесаб олунур. 

Мейданчада бир-бириндян
6-8 м мясафядя старт вя дюн -
мя хятляри чякилир. Щяр бир
команда цчцн дюнмя хят тин -
дя бир байраг вя йа пира ми да
гойулур. Синиф щяр бириндя 6-8
шаэирд олан командалара
бюлц  нцр.  Коман да ларын биринъи
ики иштиракчылары архадакы шаэирд

яллярини гаршыдакынын чийниня гоймагла, старт хяттинин архасында отуруш вязий -
йя  тиндя дурурлар. Старт командасы иля йарышан ъцтлцкляр гейд олунан вязий йя т дя
щоппанмагла дюнмя хяттиня чатырлар, дюняряк щоппанмагла команда
йолдашларына тяряф гайыдырлар. Старт хяттини кечдикдя йарышаъаг икинъи ъцтлцкляр
ойуну давам етдирирляр. Даща тез старт вязиййятиня гайыдан команда галиб
щесаб олунур. 

Старт хяттиндян 4-5 м аралыда диаметри 1 м олан ики даиря чякилир. Коман -
далар старт хяттиндя сырада дцзцлцрляр. Щяр команда гаршысында бир топ гойулур
(шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиндян асылы олараг топун чякиси мцяййянляшдирилир).
Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар айаглары арасында топу сыхараг ики айаьын
тяканы иля тулланараг даиряйя чатырлар. Топу даирянин мяркязиня гойур, дайаглы
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Щяр ики айаьын тяканы
иля ирялийя вя йанлара
тулланмалар х 8-10 дяфя

Щяр ики айаьын тяканы
иля саьа-сола чохсайлы
тулланмалар х 8-10 дяфя

Шаэирдляр цз-цзя отурушда
бир-биринин ялляриндян тутураг
айагларын тяканы иля йухарыйа

тулланырлар х 8-10 дяфя
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узаныш вязиййятиндя айагларыны топун
цзя риня гойурлар. Голларын  кюмяйи иля
даиря бойу там фырланыр, топу эютцрцб
йенидян яввялки гайда иля старт хят ти ня
гайыдыр, ойуну давам етдир мяк цчцн
топу иштиракчы йолдашына верирляр.
Щяря  кятляри даща тез йериня йетирян
команда галиб эялир.

Йухары ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси

Йухары ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси цчцн мцх тя -
лиф чякили яшйаларын, топларын атылмасы, итялянмяси щярякятляриндян вя бу елемент -
ляр дахил едилмиш ойунлар вя естафетлярдян истифадя олунур. Атма щярякятляринин
классик нцмуняси кичик топун узаг мясафяйя атылмасыдыр. 

Атманын техникасы. Узаг мясафяйя атма гол, чийин гуршаьы, гыч язя -
ляляринин координасийа олунмуш, гыса мцддятли сцрят-эцъ тязащцрц иля йериня
йетирилир. Топ ял бармагларынын фалангалары иля тутулур. Цч бармаг топу архадан,
баш вя чечеля бармаг ися топу йанлардан тутурлар. Топу чох мющкям сыхмаьа
ещтийаъ йохдур. Атма техникасы ашаьыдакы фазалара бюлцнцр: гачыш, атмайа
щазырлыг, атма, дайанма. 

Щярякятин гачыш щиссяси 10-12 м мясафядян ритмик аддымларла, артан
сцрятля иъра олунур. Гачыш щиссядя чарпаз аддымлар иъра едилир, эювдя вя чийин
атма истигамятиня нязярян йана-архайа чеврилир. Топу тутан ял сярбяст вя эениш
амплитуда иля архайа апарылыр. Гачыш щиссянин сонунда шаэирдин вязиййяти "дартыл -
мыш каман"ы хатырладыр (шякилдя 5-ъи вязиййят) вя топ сцрятля атма истига мятиня
эюндярилир. Атмадан сонра мцвазиняти сахламаг цчцн бядянин аьырлыьы бир айаг -
дан диэяриня кечирилир.            

Кичик топун атылмасы

Стандартлар: 1.2.1.,1.2.3.,1.3.5., 2.2.1., 2.3.5., 3.1.4.
Ресурслар: _ йцнэцл топларын саь вя сол ялля узаьа атылмасы;

_ долдурулмуш топларын итялянмяси вя атылмасы;
_ атма щярякятляри дахил едилмиш ойунлар, естафетляр;
_ тякрар иъра едилян атма щярякятляри. 
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Ясас щярякятляр:
Синиф бярабяр сайлы

иштиракчы олан коман да -
лара бюлцнцр. Мей дан -
чада юлчцляри мцяллим
тяряфиндян мцяй йян ляш -
дирилян сащя бай раг ларла
нишанланыр. Сащянин там
ортасын дан ону ики бяра -
бяр йеря бюлян хятт чяки -
лир. Бу сащялярдя "гыр -
мызы" вя "йашыл" коман -

далар йерляшдирилир. Щяр бир команданын бир нцмайяндяси рягиб команданын
архасында ялиндя топла дайаныр. Старт сигналы иля топла дурмуш иштирак чылар юз
топларыны рягиб коман данын цзяриндян якс мейданчада йерляшян команда
йолдашларына ютцрцрляр. Топу гябул едян иштиракчы, топла гоншу сащядя
йерляшян рягиб команда цзвлярини вурур. Щяр вурулан иштиракчыйа эюря бир хал
верилир. Щяр уьурлу ъящддян сонра топ команданын мейдачанын кянардакы
нцмайяндясиня атылыб, йенидян гябул едилмялидир. Бу заман рягиб коман -
даларын иштиракчылары топлары тута билярляр. Беля щалда да  топу тутан иштиракчы бир
хал газаныр.

Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 2 (Сцrяt-gцcцn tяdris vahidindяn sonra)

Dяrs № 18
Qiymяtlяndirmя standartlarы  (Q.S.) 3.1.4., 1., 2., 4.
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Долдурулмуш топларын (аьырлыг
шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиня
мцвафиг сечилир) синя юнцндян,
цч: дизляр цзяриндя дурушдан,
отурушдан вя  дуруш вязий йят -
ляриндян итялянмяси х 6-8 дяфя

Долдурулмуш топларын
баш цзяриндян арха йа
атылмасы х 6-8 дяфя

Долдурулмуш топун оту -
рушдан, баш архасындан
атылмасы х 6-8 дяфя

Долдурулмуш топларын мцхтялиф чыхыш вязий -
йятляриндян атылмасы, итялянмяси х 6-8 дяфя

Долдурулмуш топун архасы цстя узан -
мыш вязиййятдян атылмасы х 6-8 дяфя

Щазырлайыъы щярякятляр:

Çap üçü
n dey

il



Cяdvяl 14

БЯДЯНИН  ЯЙИЛМЯ  ГАБИЛИЙЙЯТИ

ЭИМНАСТИКА 

Бейнялхалг Gимнастика Fедерасийасы (ФИЖ) 1881-ъи илдя йарадылмышдыр.
Gимнастика идман нювц кими 1896-ъы илдя кечирилян биринъи олимпийа ойунларынын
програмына дахил едилмишдир. Азярбайъан Gимнастика Fедерасийасы 1993-ъц
илдя тясис едилмишдир вя щямин илдя дя Бейнялхалг Gимнастика Fедерасийасынын
(ФИЖ) вя Авропа Gимнастика Fедерасийасынын (ФЕЖ) цзвц олмушдур. 2002-ъи
илдя Мещрибан ханым Ялийева Азярбайъан Gимнастика Fедерасийасына пре зи -
дент сечилдикдян сонра бу сащядя мцщцм инкишаф башланды. Азярбайъан эим -
настларынын мцхтялиф мигйаслы бейнялхалг йарышларда уьурла чыхыш етмяси иля йанашы,
юлкямиздя дя мютябяр эимнастика йарышлары щяйата кечирилмяйя башлады.

Щал-щазырда эимнастикайа _ ясас эимнастика, идман эимнастикасы, бядии
эим настика, аеробика вя акробатика дахилдир.

Ясас эимнастика _ бурайа сыра вя цмуминкишаф щярякятляри, алятлярдя
щярякятляр, тулланмалар вя акробатика щярякятляри дахилдир.
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Kontin-
gent

Qiymяtlяndirmя
Meyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Oьlanlar
Qaчaraq uz. tul. (sm)

Qaчaraq hцnd.tul. (sm)
150 qr topun atыlmasы (m)

250 <
70 <
18 <

260
80
21

280
90
26

300 >
100 >
32 >

Qыzlar
Qaчaraq uz. tul. (sm)

Qaчaraq hцnd.tul. (sm)
150 qr topun atыlmasы (m)

200 <
60 <
13 <

215
70
15

240
80
17

260 >
90 >
20 >

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr mяzmun xяtti цzrя
Q.S. 3.1.4. Mяhdud vaxt intervalыnda maksimum qцvvя sяrfi tяlяb edяn
hяrяkяtlяrin icrasы zamanы normativlяrя mыvafiq sцrяt-gцc nцmayiш etdirir.

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnda
mяlumat

Сцрят-эцъ
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

Сцрят-эцъ
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
sяthi mя -

Сцрят-эцъ
щяrяki fяaliy -
yяtи, oyunlarы,

onlarыыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

Сцрят-эцъ
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn tяyinatы

haqqыnda
яtraflы mя -
lumat verir.

1. Иnformasiya tяminatы mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar
Qыzlar

Icra bacaыьы

Сцрят-эцъ
hяrяkяtlяriни
qeyri-dяqiq
icra edir.

Сцрят-эцъ
hяrяkяtlяriни
qцsurlu icra

edir.

Сцрят-эцъ
hяrя kяt lяrinин
icra sыn da kiчik
qeyri -dяqiq -
liyя yol verir.

Сцрят-эцъ hяrя -
kяtlяriни нц мu -
nяlяrя mц vafiq

icra edir.

2. Bacarыqlar vя vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr

Qaydalara
riayяt etmir,
yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt qura

bilmir.

Hяrяki fяa -
liyyяtlяri

qяna яtbяxш -
dir, чяtin

шяraitdя inam-
sыzlыq nцma -
yиш etdirir.

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt

qurur, hяrяki
fяaliyyяtindя

inamlыdыr.

Щяrяki fяa -
liyyяtini

qaydalar чяrчi -
vяsindя qurur,
mцbarizlik vя
cяsarяt nц -

mayиш etdirir.

4. Mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin formalaшmasы mяzmun xяtti цzrя
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Идман эимнастикасы _ бурайа гадынларын чохнювчцлцйц (дайаглы
тулланмалар, мцхтялиф щцндцрлцклц щярякятляр, тир вя сярбяст  щярякятляр), кишилярин
чохнювчцлцйц (дястякли ат, щялгяляр, турник, сярбяст щярякятляр, паралел голлар вя
дайаглы тулланмалар) дахилдир. Идман эимнастикасы олимпийа нювц щесаб олунур.

Бядии эим нас тика _ бурайа алят лярля (топ, эцрз, булава, эимнастика ипи,
лент) йериня йетирилян рягс хцсусиййятли щярякятляр дахилдир. Бядии эимнастика га -
дын ларын олимпийа нювцдцр.

Идман акробатикасы _ юзцндя 4 груп щярякятляри: акробатика туллан ма ла -
рыны, ъцт (киши вя гарышыг) груп иля щярякятляр, щямчинин батутда тулланмалар дахилдир.

Акробатика _ бурайа киши вя гадын ъцтлцкляринин, цчлцкляринин, гарышыг (киши
вя гадындан ибарят) ъцтлцклярин вя тяк идманчыларын мусигинин мцшайияти иля иъра
етдикляри рягс вя гцввя хцсусиййятли щярякятляр дахилдир. 

Бядянин яйилмя габилиййяти _ эювдянин вя ятрафларын щярякят ампли -
ту дасыны мцяййянляшдирян, бядянин структур елементляринин (язяля, бирляшдириъи
тохумалар, баьлар, ойнаглар) еластик дартынма хцсусиййятидир.

Организмин бу габилиййятини методики ъящятдян дцзэцн йериня йетири лян,
мягсядли щярякятлярин кюмяйи иля 13-14 йаша кими инкишаф етдирмяк мцм кцндцр. 

Бядянин яйилмя габилиййятинин инкишаф етдирилмяси мягсяди иля истифадя
едилян вясаитляр ашаьыдакы груп щярякятляриня бюлцнцр:

_ фярди, групларла йериня йетирилян динамик, даща чох щолайланма, йеллятмя
щярякятляри;

_ ъцтлцкдя иъра олунан статик вя гейри-фяал (йолдашынын вя йа мцяллимин
кюмяйи иля иъра едилян) щярякятляр;

_ алят вя аваданлыглардан истифадя етмякля дартынма, фырланма, дюнмя,
йеллянмя щярякятляри.

Бядянин яйилмя габилиййятинин инкишафы цчцн щярякятляр мцяййян ардыъыллыг
вя методики тялябляря риайят олунмагла йериня йетирилмялидир. Илк нювбядя ойнаг-
баь апа ра тыны вя язяляляри кифайят гядяр "гызышдыран" динамик щярякятляр иъра
олунур. Йалныз бундан сонра гейри-фяал (кянар кюмякля) вя статик щярякятлярин
иърасы мягсядяуйьундур. Бу заман динамик, гейри-фяал вя статик щярякятляр мцяй-
йян нисбятдя иъра олунмалыдыр. Динамик щярякятлярин иърасы фяал яйилмяни 19-20%,
статик щярякятляр ися 10-15% артырыр. Щярякятлярин сечилмяси заманы нязяря алмаг
лазымдыр ки, дярс вя мяшьялялярдя бядянин яйилмя габилий йя ти нин инкишафы цчцн исти -
фа дя олунан цмуми щярякятлярин 40% динамик, 20% ися статик хцсусиййятли олмалыдыр.

5-ъи синифдя бядянин яйилмя габилиййятинин инкишафы цчцн нязярдя тутул -
муш дярслярин цч истигамятдя апарылмасы планлашдырылыр:

1. Ойнагларын мцтящярриклийинин инкишаф етдирилмяси.
2. Язяля вя баьларын еластиклийинин артырылмасы.
3. Бядянин яйилмя габилиййятинин тякмилляшдирилмяси. 

Бу габилиййятин инкишаф етдирилмяси щярякятлярин узун мцддятли, систе матик
олараг мцяййян ардыъыллыгла иърасыны тяляб едир. Бядянин яйилмя габилиййяти цзря
проб лем ляри олан шаэирдляри ади щярякятлярин иърасы заманы мцяййян етмяк
физики тярбийя мцяллими цчцн о гядяр дя чятин дейилдир. Беля шаэирдлярдя щярякят
кобуд, гейри-тябии, координасийасыз иъра тясири баьышлайыр. Бу сябябдян дя беля
шаэирдляря бядянин яйилмя габилиййятини инкишаф етдирмяк цчцн онларын фярди
хцсусиййятляри нязяря алынмагла ев тапшырыгларынын верилмяси мягсядяуйьун
щесаб едилир. 
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Бядянин яйилмя габилиййятинин инкишаф етдирилмяси

Стандартлар: 
Ресурслар:  _ айры-айры ойнагларын мцтящярриклийинин инкишафына йюнялмиш

динамик щярякятляр;
_ мцяййян вязиййятлярин сахланылмасы цчцн истифадя едилян статик

щярякятляр;
_ гейри-фяал яйилмяляр, дартынмалар;
_ ятрафларын эениш амплитудалы йеlлятмя щярякятляри.

Щазырлайыъы щярякятляр:  
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Ирялилямяляр заманы башын ирялийя
вя архайа яйилмяляри х 8-10 дяфя

Башын иряли вя
архайа яйилмяляри 

х 8-10 дяфя

Башын йанлара яйил -
мяси х 8-10 дяфя

Голларын даиряви щяря -
кяти х 8-10 дяфя

Башын архайа вя
йан лара яйилмяляри

х 8-10 дяфя

Эювдянин саьа вя
сола дюндярилмяси

х 8-10 дяфя

Эювдянин йана вя
эерийя дюн дя рил мяси

х 8-10 дяфя

Кцрярийи цзяриндя узанмыш вя -
зиййятдян айагларын баш арха -
сында йеря тохун ду рулмасы,
отурушдан яллярин пянъяляря
чатдырылмасы х 8-10 дяфя

Кцряйи цзяриндя узан -
мыш вязиййятдян галха -
раг яллярин пян ъяляря чат -
дырылмасы х 8-10 дяфя

Кцряйи цзяриндя узанмыш
вязиййятдян айагларын баш
архасында йеря тохун ду рул-
масы х 8-10 дяфя

Ясас дурушдан
гычы иряли йелля -
дя ряк  гычын

алтында ял алмаг
х 8-10 дяфя

Айаглар аралы
дурушдан гол -
ларын йанлардан
гювсвари йел -
ляндирилмяси

х 10-12 дяфя 

Ясас дуруш -
дан голларын

ирялидян йухары
вя архайа

йеллян дирилмяси
х 10-12 дяфя

Ясас дуруш -
дан голларын

иряли дян йу хары
вя ашаьы  йел -
лян дирилмяси

х 10-12 дяфя

Кцряйи цзяриндя узан мыш вя зий-
йятдян айагларын саьа вя сола
апарылмасы х 8-10 дяфя
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Ятрафларын вя эювдя язяляляринин еластиклийинин инкишаф етдирилмяси

Стандартлар: 
Ресурслар: _ тякрар методла  йериня йетирилян фярди, группалы статик вя динамик,

гейри-фяал щярякятляр;
_ чохсайлы яйилмяляр, бцкцлмяляр, фырланмалар, дюнмяляри юзцндя

бирляшдирян командалы ойунлар, естафетляр; 
_ кянар кюмякля иъра едилян яйилмяляр, дартынмалар

Ясас щярякятляр:
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Архасы бир-бириня тяряф олмагла отуруб гол -
лары йухары галдырмагла бир-биринин ялиндян тут -
маг. Йолдашынын кцряйиня истинад едяряк
эювдяни иряли вя архайа яймякля бир-бириня
мцгавимят эюстярмяк х 8-10 дяфя

"А" цзц цстя узанараг  голларыны иряли
узадыр,  "Б" йолдашынын чийинляриндян
тутуб архайа гал дырыр х 6-8 дяфя

"А" отурушда, голлар иряли. "Б"
яллярля йолдашынын кцрякляриндян

ирялийя басыр х 6-8 дяфя

Цз-цзя отурмагла айаглар аралы, пянъя-
дабана истинад етмякля бир-биринин  ялля рин-
дян тутмаг.  "А" арха йа, "Б" иряли яйи ля ряк
эюв дянин иряли-архайа чохсайлы йайлы
щяря кятини тякрар едирляр х 8-10 дяфя

1. Синя цзяриндя узанмыш вязий йя тин дян гол ларын
бцкцлцб-ачылмасы.
2. Айаглар аралы дурушдан яйиляряк овуълары дюшя -
мяйя тохундурмаг.
3. Ясас дурушдан отуруб-галх маг.
4. Архасы цстя узанмыш вязиййятдя айаглар бц кц  лцр.
Эюв дяни иряли апармагла гол лар ирялийя.
5. Архасы цстя узанараг кцрякляр цзя рин дя дуруш,
яллярля белдян тута раг гайаглары ендириб-галдырмаг.
6. Дайаглы отурушдан айаглары арха йа апар магла
дайаглы узаныш.

Цмуми вахт - 2 дяг.
Истиращят - 1 дяг.
Тякрарлар - 4 дяфя.

Айаглар аралы дурушдан
саь (сол) айаг ирялийя йел -
ляндириляряк сол (саь) яля
тохун дурулур х 8-10 дяфя

Айаглар аралы дурушдан саь (сол)
айаг архайа йеллянди риля ряк сол
(саь) яля тохун дурулур х 8-10 дяфя

Ясас дурушдан айагларын
эениш амплитудалы йел лянди -
рилмяси х 8-10 дяфя
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Эювдянин вя бядянин арха язяляляринин еластиклийинин инкишаф етдирилмяси

Стандартлар: 
Ресурслар: _ тякрар методла  йериня йетирилян статик вя динамик щярякятляр;

_ чохсайлы яйилмяляр, бцкцлмяляр, фырланмалар, дюнмяляри юзцндя
бирляшдирян командалы ойунлар, естафетляр; 

_ кянар кюмякля иъра едилян яйилмяляр, дартынмалар
Hazыrlayыcы hяrяkяtlяr:

Ясас щярякятляр:
Синиф бярабяр сайлы ики командайа

бюлцнцр. Старт  хяттиндян 10 м ара -
лы да щяр бир команда цчцн бир
дюшяк гойулур. Дюшяклярин йанында
диаметри 1 м олан даиря ъызылыр. Щяр
даирянин мяркязиня 1 долдурумуш
топ гойулур. Командалар старт хят -
тиндя дцзцлцрляр. Щяр бир коман да -
нын гаршысында бир долдурулмуш топ
гойулур. Старт сигналы иля биринъи
иштиракчылар топу дийирляйяряк дюшя йя
гядяр эятирирляр. Дюшяйя чатдыгда

ирялийя вя архайа майаллаг ашыб эятирдийи топу эютцрцр, даиряйя гойур, даиря -
дяки топу эютцрцб архайа дийирлядяряк эерийя гайыдыр. Топу команда йол -
дашына вериб сыранын архасында дурур. Мясафяны даща тез гят едян команда
галиб щесаб олунур. 
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Йолдашынын ирялидя вя архада бир
айаьындан тутмуш ъцтлцклярин топу
бири-бириня ютцрмяси. Сонра йерляр

дяйишдирилир.

"А" отурушда, ялляри баш
архасында, "Б" онун

айагларыны сахлайыр. "А"
архайа яйилиб- галхыр.

"А" эимнастика  кечиси
цзяриндя узаныр, "Б" онун

айагларыны тутур. "А"
ашаьы-йухары ениб-галхыр.

"А" эимнастика  скамйасында гарны
цстя узаныр, "Б" онун ялляриндян

тутур. "А" айагларыны вя эювдяни ейни
вахтда ашаьы-йухары ендириб-галдырыр.
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Бядянин яйилмя габилиййятинин гиймятляндирилмяси заманы истифадя
едилмяси тювсийя олунан вязиййятляр
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1. Йериндя сычрайыш.
2. Дайаглы узанышдан айагларын тяканы иля бц -
кц лц дайаьа кечмяк. Дизляр синяйя тохунур.
3. Архасы цстя узанараг бядяни вя айаглары
галдырмагла ялляри пянъяляря тохун дур маг.
4.Йериндя щоппанмагла айаглары эениш
аддым да араламаг.
5. Синя цстя узанараг голлары вя айаглары
йуха рыйа галдырмаг.
6. Диз цзяриндя "сядд аддымында" отур муш
вязиййятдян яли ирялидяки пянъяйя чатдыр маг
(айагларын вязиййятини дяйишмякля). 
7. Бир айаг цзяриндя дурараг, диэяри иля "сяк -
киз" йазмаг.
8. Дайаглы узанышда голларын тяканы иля ирялийя-
эерийя щярякят етмяк.

Цмуми вахт

- 2 дяг.

Истиращят - 

1 дяг.

Тякрарлар -

4 дяфя.

кафи

кафикафи

кафийахшы

йахшы

йахшы

йахшы яла

яла

яла

яла
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Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 3 (Б.Я.Г. tяdris vahidindяn sonra)

Dяrs № 30
Qiymяtlяndirmя standartlarы  (Q.S.) 3.1.2., 1., 2., 4.

Cяdvяl 15

50

Kontingent Qiymяtlяndirmя
Meyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Oьlanlar
Oturaraq dizlяri

bцkmяdяn  irяliyя
яyilmя  (см)

1 vя < 2-6 7-9 10 vя >

Qыzlar
Oturaraq dizlяri

bцkmяdяn  irяliyя
яyilmя  (см)

3 vя < 4-7 8-14 15 vя >

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr mяzmun xяtti цzrя
Q.S. - 3.1.2. Hяrяki fяaliyyяt zamanы normativlяrя mцvafiq bяdяnin яyilmя
qabi liyyяti nцmayiш etdirir.

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnda
mяlumat

Б.Я.Г.
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verя bilmir.

Б.Я.Г.
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
sяthi mя -

lumat verir.

Б.Я.Г.
щяrяki fяaliy -
yяtи, oyunlarы,

onlarыыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verir.

Б.Я.Г.hяrяk
яtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
яtraflы mя -
lumat verir.

Oьlanlar
Qыzlar

Icra bacaыьы

Б.Я.Г.
tяdris vahi-

dinя aid
hяrяkяtlяri
qeyri-dяqiq
icra edir.

Б.Я.Г.
tяdris vahi-

dinя aid
hяrяkяtlяri
qцsurlu icra

edir.

Б.Я.Г.
tяdris vahi-

dinя aid hяrя -
kяt lяrin icra -
sыn da kiчik

qeyri -dяqiq -
liyя yol verir.

Б.Я.Г.
tяdris vahi-

dinя aid
hяrяkяtlяri

нцмunяlяrя
mцvafiq icra

edir.

1. Иnformasiya tяminatы mяzmun xяtti цzrя

2. Bacarыqlar vя vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr

Qaydalara
riayяt etmir,
yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt qura

bilmir.

Hяrяki fяa -
liyyяtlяri

qяna яtbяxш -
dir, чяtin

шяraitdя inam-
sыzlыq  nцma -

yиш etdirir.

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt

qurur, hяrяki
fяaliyyяtindя

inamlыdыr.

Щяrяki fяa -
liyyяtini
qaydalar

чяrчi vяsindя
qurur,

mцbarizlik vя
cяsarяt nц -

mayиш etdirir.

4. Mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin formalaшmasы mяzmun xяtti цzrя
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Гцввя габилиййяти
Гцввя габилиййятинин  инкишаф етдирилмяси

Гцввя инсанын щярякят актынын йериня йетирилмясини тямин едян ясас
амилдир. Язяля гцввяси олмадан щеч бир ъанлынын щяряки фяалиййяти иъра етмяси
мцмкцн дейилдир. Бцтцн щяряки габилиййятляр гцввя базиси цзяриндя гурулур.
Гцввя _ язяля тягяллцсц щесабына щяр щансы механики, биомеханики мцгавимяти
дяф етмякля щярякяти тямин етмяк габилиййяти кими дяйярляндирилир. Гцввянин
инсанын щяряки габилиййяти кими тязащцр формалары мцхтялифдир. Бу мцтляг, нисби,
сцрятли, партлайыш, реактивлик вя с. формада ола биляр. Айры-айры гцввя нювляринин
инкишафы бюйц йян организмин йаш мярщялясиндян асылы олараг мцхтялифдир. Бу
сябябдян дя щансы гцввя нювцнцн инкишаф етдирилмясинин зяру ри лийи яввялъядян
мцяййян олунмалыдыр. Цмумтящсил мяктябляриндя илк нювбядя инкишаф етдирил -
мясиня ещтийаъ дуйулан гцввя нювц максимал гцввядир. Цмумиййятля, язяля
гцввясинин инкишафыны вя тязащцрцнц шяртлян дирян ашаьыдакы амилляр мювъуддур:

_ язяля фяалиййятини тянзимляйян, язяляйя дахил олан синир импулсларынын тезлийи вя эцъц;
_ язялянин еластиклик хцсусиййяти вя реактивлийи;
_ язялялярин физиоложи ен кясийи;
_ бир щярякятдя иштирак едян бир нечя язяля групларынын координасийасы вя с.

Эюрцндцйц кими, язяля гцввясинин тязащцрцня тясир эюстярян амилляр кифа йят
гядяр чохдур. Лакин бу амилляр ичяриминдя шаэирдлярин гцввя щазырлыьында ян ящя -
миййятли щесаб олунан язялянин ен кясийи вя иннервасийасыны гейд етмяк олар. Бу
ики амил шаэирдин гцввя щазырлыьында язялянин ен кясийини артырмаьа имкан верян
динамик щярякятлярин (“там имтинайа гядяр” методу) вя язялялярин иннервасийасыны
йахшылашдыран статик щярякятлярин истифадясини зярури едир.

5-ъи синифдя гцввя тядрис ващиди цчцн айрылмыш вахт:
_ йухары ятрафларын;
_ ашаьы ятрафларын;
_ бядянин юн язяля групларынын;
_ бядянин арха язяля групларынын гцввя щазырлыьынын инкишаф етдирилмяси

истигамятиндя планлашдырылмышдыр. Бу да шаэирдлярдя гцввя щазырлыьынын инкишаф
етдирилмясиня даща дифференсиал йанашмайа, ейни заманда мцяллимин бу мяг -
сядля вясаит сечиминдя даща сямяряли вя сярбяст фяалийятиня шяраит йара дыр.
Ашаьыда верилян дярс нцмуняляри мцяллим фяалиййятини дцзэцн истигамятлян дир -
мяк мягсяди дашыйыр.

Йухары ятрафларын язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси
Стандартлар: 1.1.1.,1.3.3., 2.3.3., 3.1.5., 4.1.1.
Ресурслар: _ юз бядянинин чякиси иля йериня йетирилян дартынма (алчаг вя щцндцр

турник), голларын бцкцлцб-ачылма щярякятляри;
_ рягибин мцгавимяти, резин амортизаторларла, кичик гантеллярля,

тякрар иъра едилян мцгавимят щярякятляри;   
_ тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш ойунлар,

естафетляр.
Методика: ”тякрар”, “тякрар-серийалы”, “имтинайа гядяр”, “максимал сяй”
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Паралел голларда бцкцлц
айаг ларла салланмада

дартынма

Паралел голларда дайагдан
голларын бцкцлцб-ачылмасы

Паралел голларда
дайагда ирялилямя

Ики эимнастика скамйасына
истинад едяряк голларын

бцкцлцб-ачылмасы
Кцрякляр эимнастика

диварына тяряф дартынма

Ясас дурушдан
эимнастика диварына

истинад вя ондан
итялянмя

Эимнастика скамйасына
истинад едяряк голларын мцхтялиф

дайаг вязиййятляриндян
бцкцлцб - ачылмасы

Дизлярдя дурушда
эимнастика диварына

истинад вя ондан итялянмя

Ики эимнастика скамйасы
арасында арха дайагда

ирялилямя

Узанараг дайагда топун
бир ялля итялянмяси

Узанараг дайагда топун
бир ялдян диэяриня отцрцлмяси

Узанараг дайагда топун
цзяриня нювбя иля дайаг ланма

Каната дырманма

Узанмыш вязиййятдя
голларын бцкцлцб-ачылмасы

Айаглар аралы дурушдан топ
баш цзяриндя. Эювдянин
ирялийя йайвари щярякяти.

Узанараг дайагда
архада дайаьа чеврилмя

Айаглар аралы дуруш,
топ баш цзяриндя.

Топун даиряви щярякяти.
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Ясас щярякятляр:

Синиф бярабяр сайлы, ъцт иштиракчылары олан командалара
бюлцнцр, щяр бир команданын гаршысында араларында 3-5 м
мясафя олан старт вя дюнмя хятляри чякилир. Йарышаъаг
биринъи ъцтлцк бири диэяринин гычларындан тутараг старт
хяттиндя дайаныр. Старт сигналы иля биринъи иштиракчы ялляри
иля мясафяни гят едир, дюнмя хяттиндя йерлярини дяйишиб,
юз командаларына тяряф гайыдырлар. Икинъи ъцт лцк йарыша
башлайыр. Мясафяны даща тез баша вуран галиб щесаб
олунур. Шаэирдлярин щазырлыг сявий йясиндян асылы олараг
ашаьыда эюстярилян вариантдан истифадя етмяк олар.

Ашаьы ятрафларын язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси

Стандартлар: 1.1.1.,1.2.3.,1.3.3.
Ресурслар: _ юз бядянинин чякиси иля тякрар, тякрар-серийалы методларла фярди вя

йа коллектив  йериня йетирилян гцввя щярякятляри;
_ рягибин мцгавимяти, резин амортизаторларла, кичик гантеллярля, тякрар

иъра едилян мцгавимят щярякятляри;   
_ тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш ойунлар, естафетляр;
_ гцввя "дайанаъаглары" олан даиряви щярякятляр комплекси. 

Щазырлайыъы щярякятляр:
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"Б" алчаг турникдян салланыр, "А" онун
айагларындан тутуб сахлайыр. "Б" дартын ма

щярякятини йериня йетирир.

Ясас дурушдан
отуруб-галхмаг.

Ясас дурушдан бир
айаьы иряли узатмагла

отуруб-дурмаг.

Отурушда ирялилямяк. Отурушда балдырдан
тутмагла ирялилямяк.

"Б" топу ирялидя сахлайыр. "А"
айаьыны топун ятрафында фырладыр.

Йолдашынын ялиндян тутуб бир
айагла цст-цстя гойулмуш
эимнастика скамйалырынын

цзяриня ейни вахтда
нювбяли галхмаг.
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Ясас щярякятляр:
Синиф бярабяр сайлы ишти ракчылары олан

команда лара бюлцнцр вя старт хят тин -
дя сырада дцзцлцр. Биринъи йарышаъаг
ъцтлцк голларыны бир-бириня кечирир вя
биринъи икинъини кцряйиня эютцрцр. Беля
вязий йятдя 5 м мяса  фядя йерляшян
дюнмя хяттиндяки байраьа чатыр лар.
Йерлярини дяйишир, байраг ятрафындан

дюняряк команда ларына тяряф гайыдырлар. Старт хяттиня чатдыгда икинъи ъцтлцк йарыша
башлайыр.  Мясафяни даща тез гят едян команда галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы  иштиракчылары олан
команда лара бюлцнцр вя старт хят тин дя
цч-цч сырада дцзц лцрляр. Йанларда дуран
иштиракчылар ортада дуран йолд ашыны голла -
рындан тут магла щавада сахла йырлар.
Беля вязиййятдя старт сиг налы иля дюнмя
хяттиня гядяр эедиб эери йя гайы дырлар,
старт хяттиня чатдыг да диэяр цчлцк йарыша
башлайыр. Мясафяни даща тез гят едян
команда галиб эялир.

Bяdяnin юn вя арха яzяlя гцввясинин инкишаф етдирилмяси
Стандартлар: 1..3.2., 2.3.2., 2.3.3., 3.1.5., 4.1.1.
Ресурслар: _ юз бядянинин чякиси иля тякрар, тякрар-серийалы методларла фярди вя

йа коллектив йериня йетирилян гцввя щярякятляри;
_ рягибин мцгавимяти, резин амортизаторларла, кичик гантеллярля, тякрар

иъра едилян мцгавимят щярякятляри;   
_ тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш ойунлар, естафетляр;
_ гцввя "дайанаъаглары" олан даиряви щярякятляр комплекси. 
_ бяdяnin арха яzяlяlяrinin  гцввясинин инкишафына йюнялмиш щазыр ла- 

йыъы вя хцсуси  щярякятляр комплекси;
_ гцввя истигамятли ойунлар вя естафетляр; 

Щазырлайыъы щярякятляр:
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Архада дайагда отурараг топу
айагларла тутуб йуха рыйа галды рыб-

ендирмяк.

Узанмыш вязиййятдя топу
айагларла тутуб баш

цзяриня галды рыб-ендирмяк.

Узанмыш вязиййятдя топу
айагларла тутуб йуха рыйа
галды рыб-ендирмяк.

Эимнастика
скамйасы цзярин дя
гарны цстя узанмыш
вязий йятдя эювдяни
галдырыб-ендир мяк.

“Б” "А"-нын балдырын дан
тутараг сахлайыр, “А”
эювдяни саьа-сола

дюн дярир.
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Ясас щярякятляр:
Синиф ики командайа бюлцнцр.

Мейданчада араларында 1 м мя-
сафя олан 3 паралел хятт чяки лир.
Щяр хяттин сонуна бай рагчыг
та хылыр. Командалар йан хяттляр
цзяриндя дайаныр вя кяндирдян

тутурлар. Верилян сигнала мцвафиг олараг щяр бир команда кяндири (рягиб
команданы) юзцня тяряф чякмяйя чалышыр. Рягиби мяркяз хяттиндян ирялийя
чякян команда галиб сайылыр.

Синиф щяр бириндя 3-5
шаэирд олан командалара
бюлцнцр. Кяндирдян диа -
метри 2 м олан щялгя дц -
зялдилир. Щялгянин орта сын -
дан ики йер нишан ланыр. Бу
нишанлар йердя чякил миш
хяття уйьун йерляш мяли -

дирляр. Командалар бу нишанларын якс тяряфляриндя дурараг щялгяни юзля риня
тяряф чякиб, архада гойулмуш шара тохунмалыдырлар. Шара  тохунан команда
галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы командалара бюлцнцр.
Мейданчада дцз хятт чякилир. Командалар бу хят -
тин ятрафында бир-бириндян тутараг рягиб ко ман да
иля кцряк-кцряйя дцзцлцрляр. Старт сигналы иля бир
команда диэярини итяляйяряк хят дян узаг лаш дыр -
маьа чалышыр.

Узанараг дирсяклярдя
дайагдан айагларын

синхрон даиряви щярякяти. 

Кцрякляр бир-бириня тяряф дуруш -
дан айагларын вязиййятини дяйиш-
мядян йанлара дюняряк ялляри
бир-бириня тохундурмаг. 

Синя цстя узанмыш вязий йят дя
эювдяни ейни вахтда галдыра раг
ялляри бир-бириня тохундур маг.

"А" “Б”-нин балдырын дан
тутур. “Б” эювдяни йухары

галдырыб-ендирир. Синя цстя узанмыш вязиййятдя
эювдяни йухарыйа галдырыб-ендирмяк.
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Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 4 (Гцввя tяdris vahidindяn sonra)

Dяrs № 40
Qiymяtlяndirmя standartlarы  (Q.S.) 3.1.5., 1., 2., 4. Cяdvяl 16

56

Qiymяtlяndirmя
Meyarlarы Kontingent

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Щцндцр турникдя саллан -
мыш вязий йядян  дар -

тыма. (dяfя)
Oьlanlar 0 1 2-4 5

Алчаг турникдя саллан -
мыш вязий йядян  дар -

тыма. (dяfя) Qыzlar 3 vя < 4-8 9-15 16 vя >

Ayaqlarыn kюmяyi ilя
kяndirя dыrmama.(m)

Oьlanlar vя
qыzlar 1 2 3 5

Uzanaraq dayaqdan
qollarыn aчыlыb-bцkцl mяsi Oьlanlar 5 vя < 6-7 8-9 10 vя >

Gimnastika skam ya -
sыnda яllяrlя

dayaqdan qollarыn
aчыlыb-bцkцlmяsi

Qыzlar 4 vя < 5 6-7 8 vя >

Oьlanlar 4 vя < 5-7 8-9 10 vя >

Qыzlar 3 vя < 4 5 6 vя >

Oьlanlar 5 vя < 6-9 10-14 15 vя >

Qыzlar 3 vя < 4-7 8-9 10 vя >

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr mяzmun xяtti цzrя
Q.S. 3.1.5. юz чяkisini vя xarici mцqavimяti dяf edяrkяn qцvvя nцmayiш etdirir.

Бир ялля дайагда тяк
гычла отуруб-дурмаг

Эюvdяnin aчыlыb-
bцkцlmяsi

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnda
mяlumat

Гцввя
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verя bilmir.

Гцввя
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
sяthi mя -

lumat verir.

Гцввя  щяrяki
fяaliy yяtи,
oyunlarы,
onlarыыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verir.

Гцввя
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
яtraflы mя -
lumat verir.

1. Иnformasiya tяminatы mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar
Qыzlar

Icra bacaыьы

Гцввя
hяrяkяtlяriни
гейри-дягиг
icra edir.

Гцввя
hяrяkяtlяriни
гцсурлу icra

edir.

Гцввя  hяrя -
kяtlяriнин icra -

сында кичик
гейри-дягиг -
лийя йол верир. 

Гцввя
hяrяkяtlяriни
нцмunяlяrя
mцvafiq icra

edir.

2. Bacarыqlar vя vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar
Qыzlar Icra bacaыьы

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары иля
цнсиййят гура

билмир.

Щяряки фяалий -
йятляри гянаят -
бяхшдир, чятин
шяраитдя инам -
сызлыг нцмайиш

етдирир.

Йолдашлары иля
цнсиййят

гурур, щяряки
фяалиййятиндя

инамлыдыр.

Щяряки фяалий -
йятини гайда -
лар чярчивя -
син дя гурур,
мцбаризлик вя
ъясарят нц -

ма йиш етдирир.

4. Mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin formalaшmasы mяzmun xяtti цzrя
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Чевиклик габилиййяти

Чeviklik qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn цmumtяhsil mяktяblяrindя idman
oyun nюvlяrindяn: basketbol, futbol, voleybol, hяndbol vя s. istifadя olunur.
Bu idman nюvlяrinя aid olan hяrяkяtlяrin icrasы digяr hяrяki qabiliyyяtlяrin,
sцrяt-gцc, dюzцmlцlцk, sцrяt dюzцmlцlцyцnцn inkiшafыna da tяsir gюstяrir.
Lakin bu hяrяkяtlяrin tяyinatы ilk nюvbяdя чeviklik qabiliyyяtinin inkiшafыna
istiqamяtlяnmiшdir. 

Basketbol. XIX яsrin sonlarыnda, 1891-ъи илдя meydana gяlmiшdir.
Onun yaradы cыsы Amerika Kollecinin mцяllimi Ceyms Neysmit hesab edilir. Ilk
дяфя tяlяbяlяr цчцn nяzяrdя tutulan bu oyun tezliklя bцtцn Amerika qitяsinя,
sonra isя bцtцn dцnyaya yayыlaraq populyarlыq qazandы. 1932-ci ildя Bey -
nяlxalq Basketbol Federasiyasы (FИBA) yaradыlmышdыr. Bu oyun ilk dяfя 1936-
cы ildя Berlindя keчirilяn Olimpiya Oyunlarыnыn proqramыna daxil edilmiшdir. 

Azяrbaycan Basketbol Federasiyasы 1992-ci ildя tяsis olunmuшdur,
1994-cц ildяn FИBA-nыn цzvцdцr. 

Oyun qaydalarы. Basketbol ойуну юlчцlяri 28x15 m olan, yan vя цz
xяtlяrlя hцdudlanmыш meydanчada oynanыlыr. Meydanчanыn hяr iki tяrяfindя
цz xяtlяrindяn baшlayaraq uzunluьu 5,8 m, ени 6 м олан дцзбуъаг шяkilli sahя
ayrыlыr. Bu яразидя radiusu 6,75 m olan цчхallыq atma zonasы йарымдаиря иля
ayrыlыr. Sяbяt meydanчanыn sяthindяn 3,05 m hцndцrlцkdя yerlяшir. Topun
aьыrlыьы 567-650 qrама qяdяrdir. Komandanыn heyяti 12 nяfяrdяn ibarяt olur.
Bunlardan 5-i meydan oyun чu su, 7-si isя ehtiyat oyunчudur. 

Basketbol hяr birindя 5 oyunчu olan 2 komanda arasыnda oynanыlыr.
Hяr bir komanda rяqib sяbяtinя daha чox top atmaьa чalышыr. Oyun hяr
birindя 10 dяqiqялик вахтдан ибарят олан 4 щиссядя кечирилир. 1 vя 2-ъи, 3 вя 4-ъц
щиссяляр aralarыnda 2 dяqiqя fasilя, 2-ъи вя 3-ъц hissяляр арасында 10 дяги -
гялик бюйцк фасиля верилир. Hяr komanda тяряфиндян 1, 2, 3-ъц щиссялярдя 1 дяфя
1 дягигялик фасиля, 4-ъц щиссядя 2 дяфя 1 dяqiqяlik fasilядян истифадя олуна
bilяr. Oyunda yalnыz “тямиз vaxt” qeydя alыnыr. Oyun dayandыqda xronometr
dя dayandыrыlыr. Щяр команда тяряфиндян щцъума 24 санийя вахт верилир.Oyun
qaydalarы toqquшma, zяrbяvurma, itяlяmя, badalaqvurma kimi hallarы qada -
ьan edir. Bцtцn bu qayda pozuntularыna gюrя oyunчulara fяrdi cяrimяlяr
hesablanыr. Bu zaman top alыnaraq rяqib komandanыn oyunчusuna verilir vя
yan xяtдяn oyuna daxil edilir. 5 fяrdi cяrimяsi (fol) olan idmanчы oyundan
kяnarlaшdыrыlыr. 

Ъяримяляр ичярисиндя фярди фолдан башга техники фол, гейри-идман фолу вя
ян аьыр ъяримя олан ойундан хариъедиъи фол мювъуддур. Беля ъяримяляр заманы
командайа гаршы ики ъяримя атышы вя мяркяз хятдян ейни команда иля ойуна
башлама щцгугу верилир. Ойунчулара верилян бу ъяримялярдян башга команда
ъяримяляри дя мювъуддур. Щяр щиссядя командада щяр бир ойунчунун ъяримяси
нятиъясиндя топланан 4 фолдан сонра 5-ъи фол ики ъяримя атышы иля ъяри мялянир. Бцтцн
бу ъяримяляр ойунун даща чох гайда позунтуларына йол вермядян мцбаризя
шяраитиндя апарылмасына йюнялмишдир.
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Уьурлу атышдан сонра топ цз хятдян ойуна дахил едилир. Щяр бир уьурлу
атыша эюря командайа 2 хал, ъяримя атышына эюря 1 хал, 6,75 метрлик зонадан
атыша эюря 3 хал щесабланыр.

Яgяr oyunчunun топу сябятя atышы заманы itяlяnmя, zяrbя nяticя -
sindя ойун гайдалары pozulursa вя топ мясафядян асылы олараг сябятя дцш -
мцрся, bu zaman hяmin oyunчu 2 вя йа 3 ъяримя atышы иъра едир. Топ сябятя
дцшдцйц щалда халлар щесаба алыныр вя мясафядян асылы олмайараг 1 cяrimя
atышы yerinя yetirилир. Cяrimя atышlarыnыn icrasы цчцn 24 saniyяlik vaxt verilir.
Яgяr bu vaxt яrzindя atышlar icra olunmursa, o zaman top alыnараг rяqibя
verilir vя yan xяtдяn oyuna daxil edilir. Hцcum edяn komandanыn oyun -
чularыnыn rяqib komandanыn sяbяti altыnda, дцзбуъаг формалы мящдуд сащядя
3 saniyяdяn artыq qalmasыna icazя verilmir. Яgяr oyunчu мцбаризя заманы
topla 5 saniyяdяn artыq dayanыrsa, top o komandadan alыnыr. Daha чox xal
toplayan komanda qalib hesab olunur. 

Futbol. Яn qяdim idman oyun nюvlяrindяn hesab olunur. Mцasir
fуtbolun vяtяni Bюyцk Britaniya sayыlыr. Dцnya futbol tяшkilatы olan Futbol
Federasiyalarыnыn Beynяlxalq Asossiasiyasы (FИFA) 1904-cы ildя Parisdя
yaradыlmышdыr. Azяrbaycan Futbol Federasiyalarы Asossiasiyasы (AFFA) 1992-
ci ildя tяsis olunmuшdur, 1994-cц ildя  UEFA vя FИFA-nыn цzvlцyцnя qяbul
edilmiшdir. 

Oyun qaydalarы. Oyun pцшk vasitяsi ilя mцяyyяnlяшdirilmiш
komanda tяrяfindяn yan vя qapы xяtlяri ilя hцdudlanmыш meydanчanыn
mяrkяzindя baшlayыr. Oyun qaydalarыnыn pozulmasыna, rяqibя яl vя ayaqla
zяrbя (ya vя buna cяhd), rяqibя badalaq vurmaq, kobud hцcum, arxadan
itяlяmяk, tutmaq, яllя oyun vя s. gюrя cяrimя zяrbяsi tяyin edilir. Bu qayda
pozuntularы cяrimя meydaчasыnda baш verdikdя 11 metrlik cяrimя zяrbяsi
tяyin edilir. Tяhlцkяli oyun, qapычыnыn яlindяn topu вуруб salmaq, vaxt
uzatmaq, idman чыya yaraшmayan davranыш vя s. gюrя sяrbяst zяrbя tяyin
olunur. Oyun za ma nы top yan xяtlяrdяn meydanчanы tяrk etdikdя rяqib
komanda aut atышы ilя (яllя) topu oyuna daxil edir (мini futbolda ayaq zяrbяsi
ilя). Top meydan чanы сонунъу дяфя мцдафия олунан команда ойунчусуна
тохунараг гапы хят тин дян тярк етдикдя ися kцnc zяrbяsi ilя oyuna daxil edilir.
Hяr dяfя top qapыya vurulduqdan sonra oyun meydanчanыn mяrkяzindяn
baшlayыr. Bir yarыш da цч oyunчunun (mini futbolda mяhdudiyyяt olmadan)
яvяzolunmasыna icazя verilir.

Чевиклик габилиййятиниn инкишаф етдирилмяси

Чевиклик инсанын комплекс щяряки габилиййяти олуб, йени щярякяти асан, тез
мянимсямяк, шцурлу иъра етмяк, диэяр щяряки фяалиййятя кечмяк, вя йа щяряки
фяалиййяти дяйишмиш иъра шяраитинин тялябляриня мцвафиг йенидян гурмаг баъарыьы
кими дяйярляндирилир. Эюрцндцйц кими чевиклик мцряккяб щяряки дяйяр дир вя онун
гиймятляндирилмяси цчцн ващид юлчц мейары йохдур. Буна эюря дя чевиклик габи -
лиййятиня аид олан щярякятлярин гиймятляндирилмяси мяг сяди иля шя раи тя уйьун бу
вя йа диэяр мейар, юлчц сечилир. Беля щалларда чевиклийин юлчц ващидляри:
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_ щярякятин координасийа чятинлийи;
_ щярякятин иъра дягиглийи;
_ иъра вахты ола биляр.

Щярякятин координасийа чятинлийи "вахт щиссийаты", "мякан щисси", "язяля
щисси"дян асылы олуб, щярякятин вахт, мякан вя динамик параметрляринин тян -
зим  лянмяси баъарыьы иля мцяййянляшдирилир.

Щярякятин координасийа кейфиййяти ялавя язяля эярэинлийи олмадан
щяря кятин иърасы вя йа бядянин щяр щансы вязиййятинин сахланылмасы (динамик
вя статик мцвазинят) баъарыьындан асылыдыр.

Беляликля, чевиклийин инкишафы онун тяркиб компонентляри _ мцвазинят,
дягиг иъра вя координасийа истигамятли ойун, щярякятляр комплексляриндян исти -
фадя едилмякля тямин олуна биляр. В синифдя дярслярин планлашдырылмасы вя тюв сийя
олунан ойунлар бу истигамятдя гурулмушдур. Диэяр щяряки габилий йятлярдя
олдуьу кими, бурада да щярякятляр фярди, групларла, аваданлыглардан истифадя
етмякля тяртиб едилмишдир.

Координасийа габилиййятинин инкишафы цчцн дярсляр садя елементлярдян
мцвазинят, дягиг иъра, координасийа истигамятли планлашдырылмышдыр. Садя мц -
ва зинят щярякятляри эетдикъя чятинляшдирилян ардыъыллыгла: йериндя, ирялиля мялярдя,
щяр щансы манеялярля ирялилямялярля иъра олунараг зярури габилиййят форма -
лашдырылыр. Мцряккяб координасийалы щярякят нисбятян сонракы дярслярдя йериня
йетирилир.

Bacarыq vя vяrdiшlяr
Standartlar: 1.3.3., 2.2.1., 2.3.3., 3.1.1., 4.1.2
Ресурслар: _ ирялилямяляр, дюнмяляр, фырланмалар   заманы щяр щансы яшйаларын;

_ бядянин вя ятрафларын мцяййян вязиййятляринин мцвазинятинин
сахланылмасы.

Щазырлайыъы щярякятляр:
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Дизлярдя дурушдан отурма
вязиййятиня майаллаг ашмаг.

Манеяляр цзяриндян кечид
заманы топла мцвазинят

щярякятляри.

Дизлярдя дурушдан отурма
вязиййятиня бир-бирини

мцвазинятдян чыхармаг.

Ъцтлцкдя топун синядян
ейни вахтда ютцрцлмяси.

Кцрякляр цзяриндя узанмыш
вязиййятдян майаллаг ашыб
дизлярдя дайаьа кечмяк.

Кцрякляр цзяриндя
бцкцлц  вязиййятдян
айагларла йуварланыб
дурушдан щцндцр лц йя

щоппанмаг.
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Basketbol 
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Топун сахланмасы (тутулмасы).
Баскетбол топу йан тяряфлярдян бармаг йастыгларынын  эениш
вя сярбяст истинады иля тутулур. Топу щеч вахт овуъун ортасы (то -
пун гябулу истисна олмагла) иля тутмаг олмаз (шяк.1).

Яэяр баскетбол топуну ялимиздян бурахсаг вя
яллярин вязий йятини олдуьу кими сахласаг, онда
яллярин вя зиййяти гыфы хатырладыр (шяк. 2, 3). 
Бар магларын беля вязиййяти топун гябулу зама -
ны онун яллярин арасындан сцрцшцб кечмя си нин
гаршысыны алыр вя сцрятля учан топу сах ла ма ьа
имкан верир.

Топун гябулу вя ялдя тутулмасы заманы бармагларын сярбяст,
ялавя эярэинликсиз сахланылмасына чалышмаг лазымдыр. Беля
вязиййят топун гябулу заманы топу дайандыраркян бир нюв
амортизатор ролуну ойнайыр (шяк. 4).

Баскетбол топунун тутулмасы.
Иъра техникасы.
Йандакы шякилдя (шяк. 5) гаршыдан гялян
топун тутул масы щярякяти бцтювлцкдя
верил миш дир.  Топу гябул етмяк цчцн бар -
маглар вя гол сярбяст тутулараг гаршыдан
эялян топа тяряф узадылыр, топ бармаг
йастыгларына тохун дуьу ан голлар дирсяк -
дян бцкцлцр вя синяйя тяряф чякилир.

Щярякятин йумшаг алынмасы цчцн голлар
ашаьыйа-архайа вя чыхыш вязиййятиня
олмагла бир даиря (илэяк) цзря щяря кят
едир вя дайанмадан ирялийя щярякят
етдирилир (шяк. 7,8).

Топун синя юнцндян ютцрцлмяси. 
Иъра техникасы.
Бу цсул баскетбол топунун ютцрцл мя -
синдя ян чох истифадя олу нан цсулдур.
Бу ютц рцл мя заманы топ синянин йу хары
щисся синдян гол вя бядянин зярбя щяря -
кяти иля ирялийя итялянир. 

Шякил 1.

Шякил 2, 3.

Шякил 4.

Шякил 5.

Шякил 6.

Шякил 7, 8.
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Чевиклийин инкишаф етдирилмяси. Техники елементлярдян ибарят естафетляр.
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Ютцрмя щярякяти башлайаркян ирялийя бир аддым атылыр. Бядянин
аьырлыьы щяр ики дайаг (айаг) цзяриндя бярабяр бюлцшдцрцлцр.
Айаг азаъыг бцкцлцр вя эювдя ирялийя яйилир. Ютцрмя анында
дизляр дцзялир вя бядянин аьырлыьы ирялидяки айаг цзяриня кечи -
рилмякля бцтцн эцъцн ютцрмя щярякятиня верилмясиня чалышылыр.

Тяк ялля чийиндян ютцрмя. Бу, топун тез вя сцрятля узаг мяса -
фяйя ютцрцлмяси цчцн ян ялверишли цсулдур. Бурада щярякят ики
щиссядян ибарятдир. Яввялъя топу тутан ял чийин цзяриндян саь
гула ьын архасына апарылыр, сонра ися биляк топун архасынъа ол -
магла итялямя щярякяти иля команда йолдашына истигамятляндирилир. 

Топун ики ялля ашаьыдан ютцрцлмяси. Бу цсул даща чох гыса вя
орта мясафяляря ютцрмяляр заманы истифадя олу нур. 
Иъра техникасы.
Бу ютцрмя цсулу мцдафиячилярин вя команда йолда шынын йер -
ляшмя вязиййятиндян асылы олараг саь вя йа сол тяряфдян иъра
олуна биляр. Бу заман топ яввялъя эерийя, буда тяряф апарылыр,
сонра ися ики ялин щярякяти иля ирялийя итялянир. Щяр ики гол ейни
иши йериня йетирир вя топдан ейни вахтда араланыр.

Топун дюшямядян сычрайыш иля ютцрцлмяси. Бу цсул мцда фия -
чи лярин башга ютцрмя цсулларындан истифадяйя имкан вермядикляри
щалда тятбиг едилир. Бу заман топ садяъя олараг дюшямяйя
вурулмагла команда йолдашына истигамятляндирилир. Бу ютцр мя нин
чыхыш вязий йятиндя топ мцмкцн гядяр ашаьыда, дюшямяйя йахын
сахланылмалыдыр. Топун йухарыда сахланылмасы рягиб мцдафия чи -
лярин ону яля кечирмяси цчцн шяраит йарадыр. Беля ютцрмялярдя
топа бармагларын уъу иля даща чох нязарят едилмясиня ещтийаъ
дуйулур .

Topun qяbulu vя юtцrцlmяsinin юyrяdilmяsi.  
Иcra texnikasы. Sinif bяrabяr saylы komandalara
bюlцnцr. Hяrяkяti birgя icra edяcяk komanda
cцtlцklяri mцяyyяn olunur vя 2 komanda cяr gя dя
dцzяlяrяk 3 metrlik mяsafяdя цz-цzя dayanыrlar.
(2 komanda cцtlцyц daha mяqsяdяuyьun sayы -
lыr). Hяr komanda cцtlцyцnя bir top verilir. Top
шяkildя gюstяrildiyi kimi qarшыlыqlы fяa liyyяtdя юtц -
rцlцr, sonuncu topu qяbul edяn iшtirakчы qaчaraq
cяrgяnin юnцnя keчir vя hяrяkяtin icrasы yeni -
dяn baшlayыr.

Шякил 9.

Шякил 10.

Шякил 11.

Шякил 12.

Шякил 13.
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Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi.  
Иcra texnikasы. Sinif bяrabяr saylы iшti rak -
чыlarы olan komandalara bюlцnцr. Koman -
dalar aralarыnda 2-3m mяsafяdя cяrgяdя
цz-цzя dayanыrlar. Cяrgяlяr bitiшik
addыmlarla mцяyyяn olunmuш yerя qяdяr
hяrя kяt etmяklя topu bir-birinя юtцrцrlяr.
cяrgяnin sonunda dayanmыш шagird
niшanlanmыш yerя чatdыqda vя topu qяbul
etdikdя cяr gяnin arxasы ilя qaчaraq юnя
keчir vя oyun davam edir.

Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi.  
Иcra texnikasы. Цч шagird араларында 3-4
метр мясафя олан цчбуъаг йарадырлар.
Сигнала мцвафиг олараг топу даиря бойу
бир-бириня ютцрцрляр.

Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi.  
Иcra texnikasы. Sinif ики komandaйa bюlц -
nцr вя даиря бойу ъярэядя дцзцлцрляр.
Щяр кomanda да бир апарыъы мцяййян
олунур. Старт сигналы иля aпарыъы топу йан
тяряфдяки йолдашына ютцрцр вя якс тяряфдян
даиря бойу гачараг юз йериня га йы дыр.
Топу дяр щал гябул едян 2-ъи ойунчу щяря -
кяти тякрар едир. Бцтцн иштиракчылар топу
ютцрцб даиряни гят етдикдян вя илкин чыхыш
вязий йя тиня гайытдыгдан сонра ойун баша
чатыр. Щяря кяти даща тез гуртаран коман -
да галиб эялир.

Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi.  
Иcra texnikasы. Sinif hяr birindя cцt, bяra -
bяr  saylы iшtirakчыlarы olan komandalara
bюlц nцr. Hяr komanda юзц dя iki yerя
bюlц  nя rяk 3-4 m mяsafяdя qarшы-qarшыya
sыrada dayanыrlar. Start siqnalы ilя topla
olan iшtirakчы topu qarшыdakы komanda
yoldaшыna юtцrцr, qaчaraq qarшы tяrяfdя
dayanmыш sыranыn sonunda dayanыr. Topu
qяbul edяn iшtirakчы da eyni hяrяkяti yeri nя
yetirir. Daha tez чыxыш vяziyyяtinя qayыdan
komanda qalib hesab olunur. 

Шякил 14.

Шякил 15.
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Topun qяbulu vя юtц rцl mя si -
nin юyrяdilmяsi.

Иcra texnikasы. Meydanчada
diametrlяri 3 m vя 5 m olan 2
dairя, bir-birinin iчяrisindя  cыzыlыr.
Шagirdlяr 2 komandaya bюlцnцr.
Birinci dairяyя 1-ci komandadan
3 oyunчu yerlяшdirilir. 2-ci dairя -
yя 2-ci komanda цzvlяri yerlяш -
дирiлиr. 1-ci komandanыn qalan
цzvlяri bюyцk dairяnin kяnarыnda
yer tuturlar. Start siqnalы ilя 1-ci
komandanыn oyunчуlarы topu
dairяnin kяnarыndan 1-ci dairя nin

iчяrisindя dayanmыш komanda yoldaшlarыna юtцrmяyя чalышыrlar. 1-ci komandanыn dairяnin
iчяrisindяki oyunчularы topu tutduqda dairяnin kяnarыndakы yoldaшlarыna kюmяk цчцn
чыxыrlar. 2-ci komandanыn oyunчularы mяrkяzя юtцrцlяn topu tutmaьa vя юtцrmяni
dayandыrmaьa чalышыrlar. Sonra komandalar yerlяrini dяyiшirlяr. Hяr bir uьurlu юtцrmя vя
topun qяbulu цчцn 1 xal verilir. Daha чox xal toplayan komanda qalib sayыlыr. 

Topun юtцrцlmяsi вя qяbulu,
топун гябулу цчцн ялверишли
мювге сечмяк.
Иcra texnikasы. Meydanчada bir-
birinin iчяrisindя цч dairя cыzыlыr.
Birinci dairяnin diametri 1 m, ikinci
dairя 3 m, цчцncц dairя isя 5 m
olmalыdыr. Birinci dairяdя topu
qяbul edяcяk rяqib komandanыn
bir oyunчusu durur, ikinci dairя
sяrbяstdir, цчцncц dairяdя rяqib
komandanыn mцdafiячilяri daya -
nыrlar. Qalan oyunчular dairяnin
яtrafыnda yer tuturlar. Dairяnin
kяnarыndakы oyunчular topu mяr -
kяz dяki oyunчuya юtцrmяyя чalы -
шы rlar. Mцdafiячilяr topu tutma lы dыr -
lar. Яgяr dairяnin mяrkяz in dяki
oyunчu topu tutarsa, o zaman topu
юtцrяn oyunчu dairяnin mяrkяzinя

keчir, topu tutan oyunчu isя mцdafiячilяrя  qatыlыr. Мцdafiячilяrдян bir nяfяr isя dairяnin
kяnarыndakы oyunчulara qatыlыr. 
Oyun bir neчя variantda aparыla bilяr. Йuxarыda qeyd olunan variantda oyunu aparmaq
цчцn синиф bir neчя komandalara bюlцnя bilяr. 
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Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi.  
Иcra texnikasы. Sinif hяr birindя bяra -
bяrsaylы iшtirakчыlarы olan komandalara
bюlцnцr.  Meydanчada oyun sahяsi
iшtirakчыlarыn hazыrlыq sяviy yя si nя mцvafiq
olaraq cыzыlыr. Yarшыacaq komanda cцt -
lцklяri mцяyyяnlяш di rilir. Hяr koman da -
nыn bir kapitanы se чi lir. Kapitanlar
meydanчanыn яks tяrяflяrindя cыzыlmыш
dairяnin iчяri sin dя dayanыrlar. Hяr bir

komanda topu digяr komandanыn arxasыnda dayanmыш kapitanыna юtцrmяyя чalышыr. Rяqib
komanda topu яlя keчirmяyя чalышыr. Topu bir-birinя юtцrmyя vя ялlя чиляmяyя icazя verilir.
Topla qaчmaq olmaz. Юz kapitanыna daha чox юtцrmя etmiш komanda qalib hesab olunur.

Topun чилянмяси vя юtц rцl mяsi.
Иcra texnikasы. Sinif hяr birindя
5-6 iшtirakчыlarыы  olan komanda la -
ra bюlцnцr vя diametri 5-6m olan
dairяnin iчяrisindя yerlяшirlяr.
Start siqnalы ilя birinci iшti rakчыlar
topu dairя boyu чilяyяrяk ikinci
iшtirakчыya юtцrцr vя arxada da -

ya nыr. Daha tez чыxыш vяziyyяtinя qayыdan komanda qalib hesab edilir. 

Topun чилянмяси.
Иcra texnikasы. Мeydanчada eni 2-2,5m,
uzun luьu 4-5m olan bir neчя yol чяkilir.
Bцtцn шagirdlяr "motoskletчиdirlяr". Hяr bir
yolun nizamlayыcыsы vardыr. Bцtцn шagirdlяr
topu чilяyяrяk yolla irяlilяyirlяr. Нizamlayыcы
qыrmыzы bayraьы qaldыrdыqda hяmin yol
"baьlanыr". Hяmin yolda olan шagirdlяr topu
yerindя чilя yir lяr. Йol "aчыldыqda" топу
irяlilяmяdя чilя yя rяk yenidяn чыxыш
vяziyyяtinя, yolun baшlanьы cыna qayыdыrlar.  

Topun чилянмяси vя юtц rцl mяsi.
Иcra texnikasы. Сinif hяr birindя 6
iшtirakчы олан komandalara bюlцnцr.
Hяr bir komanda юzц dя 2 yerя bюlц -
nя rяk ara larыnda 3 m mяsafя vя
interval olan cяr gяdя qarшы-qarшыya
dцzц lцr lяr. Сtart siqnalы ilя birinci
iшtirakчы topu чilяyяrяk qarшы cяrgяdяki
ko manda yoldaшыna ya xыn laшыr, topu
ona юtцrцr vя onun yerin dя dayanыr.
Oyun da vam edir, sonuncu iшtirakчы
topu qяbul edib чilяyяrяk cяr gя dя

birinci yerя keчir. Daha tez чыxыш vяziyyяtinя qayыdan komanda qalib hesab olunur. 
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Пянъянин дахили щиссяси иля зярбяляр. Беля зярбяляр
топун йахын вя орта мясафяляря ютцрцлмяси, йахын мя са -
фялярдян топун гапыйа вурулмасы заманы исти фадя едилир.
Шякилдя дайаг вя зярбя айаьы нын топа нисбятян йерляш мя
вязиййяти верилмишдир.
Иъра  техникасы.
Бу зярбяни йериня йетирмяк цчцн диздян азаъыг
бцкцлмцш дайаг гычы топдан 10-15 см йан тяряфя гойу лур.
Бу заман дайаг айаьын пянъянин уъу зярбя истига -
мятиня йюнялир. Зярбяни йериня йетирян вя диздян азаъыг
бцкцлмцш айаг хариъя чеврилир. Зярбя заманы пянъянин
ортасы иля топун ортасы тямасда олмалыдыр. Ейни вахтда
эювдя топ цзяриня яйилмялидир. Хцсуси гейд етмяк
лазымдыр ки, зярбя айрыъа бир щярякят кими нязяря чарп -
ма малыдыр. О, цмуми щярякятин диггяти ъялб етмя йян
бир елементи олмалыдыр. 

Topun манеяляр арасында чилянмяси vя юtц rцl mяsi.
Иcra texnikasы. Сinif hяr birindя 4 iшtirakчы олан
komandalara bюlцnцr.  Hяr bir komandanыn qarшыsыnda 8-
10m mяsafяdя ara larыnda 1m olan 5 kegli qoyulur. Start
siqnalы ilы birinci iшtirakчыlar topu чilяmяklя keglilяrin
arasыndan keчяrяk geriyя qayыdыr, topu sыranыn юnцndяki
komanda yoldaшыna verir vя sыranыn arxаsыnda dayanыr.
Daha tez чыxыш vяziyyяtinя qayыdan komanda qalib hesab
olunur. 

Topun манеяляр арасында чилянмяси vя
сябятя атылмасы.
Иcra texnikasы. Сinif bяrabяr sayлы
komandalara bюlцnцr. Hяr bir komanda 2
m hцn dцr lцkdя qoyulmuш sяbяtdяn 2-2,5
m mяsafяdя sыrada dayanыrlar. Birinci
iшtirakчы topu чilяyяrяk sыranыn arxasыnda, bir-
birin dяn 1m mяsafяdя qoyulmuш keгlilяr
arasыndan keчir, qayыdaraq topu sяbяtя atыr,

sыranыn arxasыna keчir. Sяbяtdяn qayыdan topu nюvbяti iшtirakчы gюtцrцr, hяrяkяti tяkrar
edir. Daha tez чыхыш vяziyyяtinя qayыdan komanda qalib hesab olunur.

Футбол ойнунда айагла топа зярбяляр ойун
тех ни касынын ясасыдыр. Бу зярбяляр
ашаьыдакылара бюлцнцр: 

_ пянъянин дахили вя хариъи щиссяси иля
зярбяляр; 

_ пянъя цстцнцн дахили, хариъи вя орта
щиссяси иля зяр бяляр;

_ пянъянин уъу вя дабанла зярбяляр.

Futbol
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Пянъянин цст щиссяси иля топа зярбя. Ойунда:
_ орта вя узаг мясафяляря ютцрмяляр;
_ бу мясафялярдян гапыйа зярбяляр пянъя цстц нцн
орта щиссяси иля иъра олунур.
Зярбя йериндян, йеришдян, дцзхятли гачышдан иъра олуна биляр.
Иъра  техникасы.
Диздян азаъыг бцкцлмцш айаг топун йанында дайаьа
гойулур. Да йагда олан айаьынын уъу зярбя истигамятиня
йюнялир. Зярбя айаьы диздян бцкцляряк архайа апарылыр.
Сонра щолайландырма щярякяти иля айаг сцрятля ирялийя
апарылыр. Зярбя топун тян орта сына ендирилир. Бу за ман
зярбяни вуран айа ьын пянъяси ашаьыйа дар тылыр. Топуг-
пянъя эярэин ляш дирилир, эювдя топун цзяриня яйилир.
Гейд. Шякилдя дайаг вя зярбя вуран айаьын топа нис -
бятян йерляшмя вязиййяти эюстярилмишдир.

Пянъянин дахили щиссяси иля зярбя. Бундан сяр -
бяст, ъяримя, кцнъ зярбяляринин, щямчинин ъинащ -
лара ютцрмяляр заманы истифадя олунур. 
Иъра  техникасы.
Дайаг айаьы топдан бир аз архада вя йана го -
йу лур.  Эювдя топдан йана яйилир вя бцтцн аьыр-
лыьы дайаг айаьынын цзяриня кечирилир, сонра зярбя
айаьынын пян ъяси бир хейли хариъя чеврилир. Топуг
эярэинляшдирилир, пянъянин уъу дартылыр. Зярбя топун
ашаьы щиссясиня енди рилир. Йериндян  зярбя  беля иъра
олунур. Зярбя  гачышдан йериня йетирляркян шаэирд
топдан 3-4 аддым мясафядя вя йанда дайаныр.
Топа тохунан гювсвари  хятля топун учуш истига -
мятиня гачараг зярбя вурулур. 
Гейд. Шякилдя дайаг вя зярбя айа ьы нын топа

нис бятян йерляшмя вязиййяти эюстя рилмишдир.

Пянъя цстцнцн хариъи щиссяси иля зярбя. Кцнъ,
ъяримя, гапыйа зярбяляр заманы, ейни заманда
команда йол да шына эизли ютцрмяляр заманы истифадя
олунур. Бу зярбя онунла фярглянир ки, учуш заманы
фырланараг хейли йана учур.
Иъра техникасы. 
Бир азъа диздян бцкцлмцш дайаг айаьы топдан
зярбя айа ьына мане тюрятмяйяъяк мясафядя
дайаьа гойулур. Зяр бя айаьы ашаьыйа истигамятлянир
вя бцтцн айаг дахиля чеврилир. Эювдя ирялийя яйилир вя
аьырлыг дайаг айаьы цзяриня кечирилир. Зярбя аны
пянъя цстцнцн хариъи щиссяси топа тохунур. Бу зяр -
бя заманы топун учуш щцндцрлцйц дайаг айаьы иля
топ арасындакы мясафядян, ейни заманда зярбя
айаьынын дахи ля чеврилмяси дяряъясиндян асылыдыр.

Пянъянин уъу иля зярбя. Бу зярбя даща чох йаь-
мурлу щавада узаг мясафяляря ютцрмялярдя, рягиб
гапысына щц ъум заманы истифадя олунур. 
Иъра техникасы.
Дайаг айаьы топун йанында йеря гойулур. Пян -
ъянин уъу топун учма истигамятиня йюнялир. Диздян
бцкцлмцш зярбя айаьы дайаг айаьынын йанындан
кечдикдя ани олараг диздян дцзялдилир. Пянъянин уъу
топун тян ортасына зярбя вурмалыдыр.
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Топун атылмасы. Бу техники цсул топун йан хятдян
ойуна дахил едилмяси заманы истифадя едилир.
Иъра техникасы.
Топ яллярля еля тутулур ки, баш бармаглар бир-бириня
тохунур. Айаг ларын ачылмасы, эювдянин бцкцл мяси
вя голларын сцрятли щярякяти щесабына топ
мейданчайа атылыр. Бу цсул йериндян, йеришдян, бир
нечя аддым лыг гачышдан иъра олуна биляр. 

Пянъянин хариъи тяряфи иля топун сахланыл масы. Бу
цсул ря гиб дян йайынмаг цчцн ялверишли щесаб олунур.
Иъра техникасы.
Дайаг айаг диздян бцкцлцр, диэяр айаг хариъя, топа
тяряф чеврилир вя бир хейли йухарыйа галдырылыр. Топ
пянъянин хариъи тяряфи иля "юртцлцр", эювдя топа тяряф
яйилир.

Йухарыдан эялян топун пянъянин дахили щис -
сяси иля сах ла нылмасы. Иъра техникасы.
Топу сахлайаъаг айаг диздян бцкцляряк, хариъя
чевриляряк  йухарыйа-ирялийя,  йахынлашан топа тяряф
апа  ры лыр. Топла тямас анын да айаг эерийя, архайа
чякилир вя топун учуш сцрятини азалдыр. Бу цсулла буд
сявий йя синдя щярякят едян топлар сахланылыр. Даща
щцндцрдян учан топлары ися ейни цсулла тулланараг
сахламаг мцм кцндцр.

Яэяр топ шаэирдин гаршысында йеря енир ся ону
пянъя цстцнцн орта щисся си иля сах ла маг олар. Бу
заман дайаг айаьы диздян бцкцлцр, диэяр айаг
да диздян бцкцляряк йахынлашан топа тяряф иряли -
йя-йухарыйа апарылыр. Енян топ пянъянин цст
щис сясиня тохун дуьу анда топу дайандыран
айаг сцрятля, лакин йум шаг щяря кят ля ашаьы
енди р илмякля топун сцрятини азалдыр вя ону
дайандырыр. 

Гаршыдан эялян топун пянъянин дахили щиссяси
иля сах ланыл масы  (дайандырылмасы). 
Иъра техникасы. 
Бядянин аьырлыьы дайаг айаьы цзяриня кечирилир. Топу
дайан дыраъаг айаг диздян бцкцлцр, пянъя хариъя
чеврилир вя дайаг айаьы иля дцз буъаг ямяля эятирир
вя йахынлашан топу "гаршыла маг" цчцн ирялийя апарылыр.
Топа тохунан анда чох "йумшаг" эерийя чякилир. Топ
ойунчунун гаршысында галыр.

Гаршыдан эялян топун пянъянин алты иля сах ла -
нылмасы. 
Иъра техникасы. 
Топу сахлайаъаг айаг диздян бцкцляряк йахынлашан
топа тяряф апарылыр, бядянин аьырлыьы дайаг айаьы цзя ри ня
кечирилир. Топу сахлайаъаг айаьын йухарыйа галдырылмыш
пянъяси вя ашаьыйа ендирилмиш дабаны топу йухарыдан
вя йандан "юртцр". Топ пянъянин алтына тохундуьу ан
айаг диздян бцкцляряк эерийя чякилир. Топ йеря сыхылыр,
эювдя ирялийя верилир. 
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Чевиклийин инкишафы цчцн ойунлар

Топун пянъянин цстц иля (А) вя дахили щиссяси иля (Б) ютц рцлмяси вя
гябу лундан ибарят  техники фяндлярдян тяшкил олунмуш естафет.

Синиф щяр бириндя ъцт вя бя -
ра  бяр сайлы иштиракчылары олан
ко мандалара бюлц нцр. Щяр бир
команда юзц дя ики щиссяйя
бю лц ня ряк 10-15 метрлик мя са-
фя дя гаршы-гаршыйа сырада дц -
зц    лцр ляр. Мцяллимин коман    дасы
иля топ гаршыдакы тяря фя ютцрц -
лцр вя гябул едилир. Топу ютц -
рян вя гя  бул едян шаэирд
иъра дан сонра сыранын арха -
сына кечир. Щяр бир дцзэцн
йериня йетирил мяйян техники

фяндя эюря бир ъяримя халы щесабланыр. Щярякяти даща тез йериня йетирян вя
ъяримя халы аз олан команда галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы ишти рак чы лары
олан бир нечя коман дайа бюлц -
нцр. Йары шаъаг команда ъцт -
лцкляри мцяй йянляшдирилир. Щяр
команда гар шы сында араларында
ики метр мясафя олан 4 диряк
гойу лур. Старт командасы иля
иштирак чылар топу дирякляр арасы
иля апара раг 11 м мясафядян
гапыйа вурур, топу эютцрцб юз
коман дасына гачыр, топу сыранын

юнцндя дуран команда йолдашына верир, сыранын архасында дайа ныр. Щяр бир
дцзэцн йериня йетирилмяйян техники фяндя эюря бир ъяримя халы щесаб ланыр.
Щярякяти даща тез йериня йетирян вя ъяримя халы аз олан команда галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы иштирак чылары
олан бир нечя коман да йа бю лц нцр.
Йарышаъаг команда ъцтлцкляри
мцяййянляшдирилир. Щяр бир коман да
гаршысында 15 м мясафядя кичик
гапы гойулур. Щяр командадан бир
иштиракчы команданын йерляш дийи хят -
дян 5 м ирялидя гапыйа эедян йолун
кянарында дайа ныр. Щяр коман -
данын биринъи иштиракчылары топла
нишанланмыш сащя йя гядяр 5 м эедир,
топу команда йолдашына ютцрцр,
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сонра гябул едир, нишанланмыш сащяйя гядяр апарыр, гапыйа вурур, сонра топу
эютцряряк гачыб юз коман дасына гайы дыр, юндя дуран иштиракчыйа верир вя сыранын
архасына кечир. Ойун командада олан иштиракчыларын сайы гядяр тякрар едилир. Щяр
бир техники сящв цчцн ъяримя халы верилир. Щярякяти даща тез йериня йетирян вя
ъяримя халы аз олан команда галиб эялир.

Синиф бярабяр сайлы
иштиркчылары олан коман -
далара бюлцнцр. Мей -
дан   чада араларында 15-
20 м мясафя олан старт
вя дюн  мя хятляри чяки -
лир. Дюнмя хяттиндян 3 м
мясафядя дивара диа -

метри 50 см олан даиря ъызылыр. Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар графикдя эюстя -
рилмиш 3-5 м мясафяни гачараг сябятдян топу эютц рцр, пирамидалар арасындан
гачараг дюнмя хяттиня йахынлашыб, топла дивардакы даиряни вурур, дюняряк юз
командасына тяряф гачыр. Ялини старт хяттиндя дайан мыш команда йолдашына
тохундуруб сыранын архасына кечир. 

Синиф бярабярсайлы иштиракчылар
олан командалара бюлцнцр. Щяр
бир команда гаршысында шякилдя
верилмиш ойун сащяси дцзялдилир.
Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар
топу дийирлядяряк пирамидалар вя
йа байраглар арасындан кечир, 3 м
мясафядян дивара вурараг гайы -
дан топу пирамида ятрафын дан
фырладыр, манеяляр арасын дан старт
хяттиня тяряф вурур. Сонра гача -
раг финиш хяттини кечир, нюв бя дя

дайанмыш йолдашына тохунур вя сыранын сонунда дайаныр. Даща тез чыхыш
вязиййяти алан команда галиб щесаб олунур.

Синиф бярабярсайлы иштиракчылар олан командалара бюлцнцр. Щяр бир команда гар -
шысында шякилдя верилян ойун сащяси йарадылыр. Биринъи иштиракчылар мясафяни гят
етдикдян сонра икинъийя тохунур вя сыранын сонуна кечир. Нювбяти иштирак чы лар ойуну
давам етдирирляр. Чыхыш вязиййятини даща тез алан команда галиб щесаб олунур.
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Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 5 (Чeviklik  tяdris vahidindяn sonra)

Dяrs № 54
Qiymяtlяndirmя standartlarы  (Q.S.) 3.1.1., 1., 2., 4.

Cяdvяl 17

ДЮЗЦМЛЦЛЦК  ГАБИЛИЙЙЯТИНИН  ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИ

Дюзцмлцлцк _ мцхтялиф интенсивликли йцкц давамлы иъра етмяк габи -
лиййяти кими дяйярляндирилир. Adяtяn dюzцmlцlцk qabiliyyяtinin iki tяzahцr
formasы vardыr: цmumi dюzцmlцlцk vя xцsusi dюzцmlцlцk.

Цmumi dюzцmlцlцk nisbяtяn aшaьы intensivlikli fiziki yцkцn davamlы ola -
raq icrasы qabiliyyяti kimi baшa dцшцlцr. Xцsusi dюzцmlцlцk isя ayrы-ayrы hяrяki
qabiliyyяtlяrя aid olan hяrяkяtlяrin optimal intensivlikdя icrasы baca rыьыdыr.
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Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяr

Qaydalara
riayяt etmir,
yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt qura

bilmir.

Hяrяki fяa -
liyyяtlяri

qяna яtbяxш -
dir, чяtin

шяraitdя inam-
sыzlыq  nцma -

yиш etdirir.

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt

qurur, hяrяki
fяaliyyяtindя

inamlыdыr.

Щяrяki fяa -
liyyяtini

qaydalar
чяrчi vяsindя

qurur,
mцbarizlik vя
cяsarяt nц -

mayиш etdirir.

4. Mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin formalaшmasы mяzmun xяtti цzrя

Kontin-
gent

Qiymяtlяndirmя
Meyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Топун сябятя
атылмасы (5 ъящд)

(Баскетбол)
1 2 3 5-4

Топун гапыйа вурул -
ма сы (5 ъящд)

(Футбол, щяндбол)
1 2 3 5-4

Топун ойуна дахил
едилмяси

(3м.-дян 5 ъящд) 1 2 3 5-4

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr mяzmun xяtti цzrя
Q.S. 3.1.1. Ойунлар вя иъра шяраити дяйишян щярякятляри йериня йетиряркян
чевиклик nцmayiш etdirir.

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnda
mяlumat

Чевиклик
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verя bilmir.

Чевиклик
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
sяthi mя -

lumat verir.

Чевиклик
щяrяki fяaliy -
yяtи, oyunlarы,

onlarыыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

verir.

Чевиклик
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
яtraflы mя -
lumat verir.

1. Иnformasiya tяminatы mяzmun xяtti цzrя

Oьlanlar

Qыzlar

Oьlanlar
Qыzlar

Icra bacaыьы

Чевиклик
hяrяkяtlяriни
qeyri-dяqiq
icra edir.

Чевиклик
hяrяkяt lяriни

qцsurlu
icra едир.  

Чевиклик
hяrя  kяt lяrinин
icrasыnda kiчik
qeyri -dяqiq -
liyя yol verir.

Чевиклик hяrя-
kяtlяriни нцмu-
nяlяrя mцva -
fiq icra edir.

2. Bacarыqlar vя vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя
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Цмумтящсил мяктябляринин шаэирдляриндя дюzцmlцlцk qabiliyyяtinin
inkiшaf etdirilmяsiнин ясас вязифяляри ашаьыдакылардыр:

_ шаэирд организминин функсионал имканларыны эенишляндирмякля онлары даща
бюйцк щяъмдя вя интенсивликдя олан физики йцкцн иърасына щазырламаг;

_ тяняффцс вя ган-дамар системинин имканларыны эенишляндирмяк цчцн йери -
ня йетириляъяк физики йцкцн мязмунуну (щяъм вя интенсивлик) вя формасыны
(ойунларын мцхтялифлийи) мцяййянляшдирмяк;

_ дюзцмлцлцк габилиййятинин инкишафы цчцн истифадя едиляъяк ресурсларын (щяря   -
кятлярин) иърасы методларынын мцяййянляшдирилмяси.

Дюзцмлцлцк габилиййятинин инкишаф етдирилмяси щярякятин вя йа щярякят
комплексляринин иърасынын ашаьыдакы тялябляр дахилиндя йериня йетирилмяси
заманы мцмкцндцр:

1. Hяrяkяtин davamlы icraсынын тямин edilmяси.
2. Tяkrar иъра олунаъаг щярякят, ойун, hяrяkяt комплексляринин orqaniz -

min mцяyyяn yorьунлуг fonunda verilmяси.
В синифдя дюзцмлцлцк габилиййятинин инкишафы цчцн:

_ нювбяляшдирилмиш йериш вя гачышлар;
_ тябии вя сцни манеяляри олан сащялярдя кросс гачышлары;
_ мцтящяррик вя идман ойунлары;
_ узун мцддятли ряван гачышлар;
_ qaчыш mяsafяlяri 100 m, 200 m, 400 m olan kombinяlяшmiш estafetlяr.
_ орта вя узаг мясафяйя гачышлар (600 м, 800 м, 1000 м);
_ цзэцчцлцк вя с. кими васитялярдян истифадя олуна bilяr. Дюзцмлцлцк

истигамятли дярслярдя йекня сяг лийи арадан галдырмаг цчцн бцтцн щярякятляр
вя ойунлар шаэирдлярин коман далы фяалиййяти шяклиндя тяшкил олунмалыдыр. 

Стандартлар: (планлашдырма ъядвялиня бах)
Ресурслар: _ ряван темпдя узун мцддятли йериня йетирилян гачышлар;

_ азсайлы иштиракчылары олан командаларын стандарт мейданчада
идман ойунлары;

_ нисбятян узун гачыш мясафяляри (стадионун бир тяряфи, залда бир 
даиря) олан естафетляр, тякрар гачыш елементи олан ойунлар, комби-
ня ляшмиш ойунлар;

_ орта вя узаг мясафяляря гачышлар;
_ кросс гачышлары.

Щазырлайыъы щярякятляр:
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Ритмик, аста гачыш
120 м.

Дабанлары саьры язялясиня
чатдырмагла гачыш.

Битишдириъи аддымларла
гачыш.
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Ясас щярякятляр:

Синиф бярабяр сайлы, щазырлыг сявий -
йяси тяхминян ейни олан ики коман -
далар бюлцнцр. Мей дан чада 30х15
м юлчцлц сащя бай раглар васитяси иля
нишан ланыр. Бу сащянин ортасындан
диа гонал чякиляряк мейданча юлчц -
ляри ейни олан ики сащяйя бюлцнцр.
Коман далар диаго на л ларын якс тяряф-
ля риндя йерля ширляр. Щяр бир коман -
данын гар шысында 5 байраг, топ вя
эцрз графикдя эюстярилмиш шякилдя

йерляшдирилир. Старт сиг налы иля биринъи иштиракчылар байрагларын арасы иля гачараг со нунъу
байрагдан дюнцб пира ми дайа гайы дырлар, йенидян дюняряк кцнъдяки байраьын
йанындан кечиб топларын цстцн дян щоппаныр, эцрзляри якс тяряфя дашыйыр, диаго на -
лын сонунда гойулмуш байраг ятрафындан дюняряк юз коман дасына тяряф гачырлар.
Ялини юндя дайанмыш команда йолдашына тохундуруб сыранын архасында дурурлар.

Ойун цчцн айрылмыш дюрд бу ъаглы
сащя байраг чыгларла нишан ланыр.
Бай рагъыглар арасында мясафяни
мцяллим тяйин едир. Рягиб ко мандалар
мясафянин диагонал бойу якс бу -
ъаг ла рын да сырада яйляширляр. Старт
сиг на лы иля щяр команданын идманчысы
мяса фя ни периметр бойу юз коман -
дасына доэру гачыр. Рягиб коман -

да нын йанындан кечир вя юз коман да йол да шларынын ар ха сында отурур. Мясафяни
даща тез баша вуран команда галиб эялир.

Мейданчада 30х20 м юл чц  лц
сащя байрагларла нишанланыр. Старт
вя дюнмя хят ляри чякилир. Щяр бир
коман да цчцн дюнмя хяттиндя
бир пира мида гойулур. Старт сиг -
на лы иля биринъи ишти рак чылар
гачараг дюнмя хяттиндяки
пирамида ятра фындан дюнцб юз
коман дасына тяряф гачыр, стартда
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Айаглар аралы дурушдан
йолдашынын ялиндян тутараг
йанлара йайвари отурушлар.

Дизляри йухарыйа
галдырмагла гачыш.

Щцъум аддымында
йайвари щярякятляр.
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дуран йолдашы яллярини онун чийниня гойараг мясафяни гят едиб эерийя
гайытдыгда цсцнъц вя с. иштиракчылар онлара гошулур. Беляликля, сонунъу
мярщяляни бцтцн команда бир ликдя гят едир.  

Синифдя шаэирдлярин са йын  дан
вя щазырлыг дяря ъясин дян асылы
олараг юлчц ляри мцяй  йян ляш -
дирилян мей данчанын щцдуд  лары
байрагъыг вя йа пирами да ларла
нишанланыр. Цз хят лярдя топла
вурмаг цчцн щяр щансы яшйа
гойулур vя ya dametri 1 m olan
dairя чяki lir. Шаэирдляр ики коман -

дайа бюлцнцр. Онлар рягиб коман данын сащясиндя йерляшян яшйаны топла вурмалы
vя ya topu dairяnin iчяrisinя qoymalыdыrlar. Топла яшйайа тоху нан (dairяnin iчinя
qoyan) команда бир хал газаныр. Даща чох хал топ ла йан команда галиб сайылыр.

Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 6 (Dюzцmlцlцk  tяdris vahidindяn sonra)

Dяrs № 54
Qiymяtlяndirmя standartlarы  (Q.S.) 3.1.6., 1., 2., 4. Cяdvяl 18
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Kontin-
gent

Qiymяtlяndirmя
Meyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Oьlanlar
1000 м. кросс гачышы

(дяг. сан.) 6.50 > 6.40 6.20 6.00 <

Qыzlar 1000 м. кросс гачышы
(дяг. сан.) 7.20 > 7.10 6.50 6.30 <

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr mяzmun xяtti цzrя
Q.S. 3.1.6. Тякрар вя давамлы иъра заманы дюзцмлцлцк nцmayiш etdirir.

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnda
mяlumat

Dюzцmlцlцk
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

Dюzцmlцlцk
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
sяthi mя lumat

Dюzцmlцlцk
щяrяki fяaliy -
yяtи, oyunlarы,

onlarыыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat

Dюzцmlцlцk
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn tяyinatы

haqqыnda
яtraflы mя lumat

verir.

Oьlanlar
Qыzlar

Icra bacaыьы
Dюzцmlцlцk
hяrяkяtlяriни
qeyri-dяqiq
icra edir.

Dюzцmlцlцk
hяrя kяtlяriни
qцsurlu icra

edir.

Dюzцmlцlцйцн
icra sыnda kiчik
qeyri dяqiq -
liyя yol verir.

Dюzцmlцlцk  hя -
rя      kяtlяriни нц мu   -
nя lяrя mцva fiq

icra edir.

Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяt-

lяr

Qaydalara
riayяt etmir,
yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt qura

bilmir.

Hяrяki fяa liy yя t -
lяri qяna яt bяxш-

dir, чяtin
шяraitdя inam -
sыz lыq nцma yиш

etdirir.

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt

qurur, hяrяki
fяaliyyяtindя

inamlыdыr.

Щяrяki fяa liy yя -
tini qaydalar чяr-
чi vяsindя qurur,
mцbarizlik vя cя-
sarяt nц mayиш

etdirir.

1. Иnformasiya tяminatы mяzmun xяtti цzrя

2. Bacarыqlar vя vяrdiшlяr mяzmun xяtti цzrя

4. Mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяrin formalaшmasы mяzmun xяtti цzrя
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Сящяр эимнастика комплексляри
1-ъи комплекс

2-ъи комплекс
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Ч.в.-Айаглар эениш аралы
дуруш, ялляр белдя;
1с.- Ялляр баш архасында
олмагла сола яйилмяк;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти саь тяряфя
тякрар етмяк.

Ч.в.-Отурараг арха -
да дайаг;
1с.- Сол айаьы бцкя -
ряк яллярля дизи синя йя
чатдырмаг;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти саь
айагла тякрар етмяк.

Ч.в.-Айаглар аралы
дуруш, ялляр белдя;
1с.- Сола дюнмякля
сол гол йана;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти якс
тяряфя тякрар етмяк.

Ч . в . -
О т у р а р а г
а р х а д а
дайаг;

Ч.в.-Я.Д.
1с.-Щоппанараг айаг -
лар аралы дуруш, ялляр
чийин  лярдя;
2с.-Ч.В. 

Ч.в.-Я.Д.
1с.-Сол айаьы архайа,
пян ъя цзяриня апар маг -
ла ялляр баш архасында;
2с.-Голлар йухары;
3с.-Ялляр баш архасында;
4с.-Ч.В.;
5-8с.-Щярякяти саь
айаг ла тякрар етмяк.

Ч.в.-Айаглар эениш аралы
дуруш, ялляр белдя;
1с.- Сола яйиляряк голлар
йухарыда ял чалмаг;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти якс
тяряфя тякрар етмяк.

Ч.в.- Дайаглы отуруш;
1с.- Голлар йанларда;
2с.-Ч.в.

Ч.в.-Отуруш, архада
дайаг;
1с.- Груплашмаг;
2с.-Ч.в.

Ч.в.-Айаглар аралы оту -
руш, архада дайаг;
1-3с.- Яйиляряк ялляри
пян ъяляря чатдырмаг;
4с.-Ч.в.

Ч.в.-Я.Д.
1с.-Сол айаьы архайа,
пян ъя цзяриня апар маг -
ла ялляр баш архасында;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти якс тяряфя
тякрар етмяк.

Ч.в.-Я.Д.
1с.- Дайаглы отуруш;
2с.-Голлар йанларда
ол магла дуруш;
3-4с.-Дайаглы отуруш;
4с.-Я.Д.
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Ч.в.-Айаглар аралы дуруш,
ялляр белдя;
1с.- Сола дюнмякля гол-
лар йанлара;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти саь тяряфя
тякрар етмяк.

Ч.в. - Я.Д
Йериндя гачыш.

Ч.в.-Я.Д., топ сол ялдя, ашаьыда;
1с.-топ архада ашаьыда, ялляр бирэя;
2с.-голлар йанларда, топ сол ялдя;
3с.-топ белдя ашаьыда, ялляр бирэя;
4с.-топ саь ялдя, ашаьыда;
5-8с.-щярякят якс тяряфя иъра олунур.

Ч.в.-Айаглар аралы дуруш, топ синя гаршысында;
1с.- Эювдяни саьа дюндярмякля топ саьа;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти топла сол тяряфя иъра етмяк.

Ч.в.-Я.Д., голлар йанларда, топ сол ялдя;
1с.- Сол айагла щцъум аддымы, топ ирялидя;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти саь айагла иъра етмяк.

Ч.в.-Дабанларда отуруш, топ топ дюшямядя, саь ялдя;
1с.-Дизлярдя дуруш, голлар йанларда, топ саь ялдя;
2с.-Архайа яйилмяк, топ йухарыда;
3с.-голлар йанларда, топ сол ялдя;
4с.-топ сол ялдя, дюшямядя.

Ч.в.-Дюшямядя отуруш, голлар йанларда, топ саь ялдя;
1с.-Саь гычы галдырмагла топу сол яля ютцрмяк;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякяти сол айагла тякрар етмяк.

Ч.в.-Айаглар аралы
оту руш, архада
дайаг;
1с.- Яйиляряк саь
ялля сол пянъяйя

тохунмаг;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти сол ялля тякрар етмяк.

Ч.в.-Айаглар аралы отуруш,
архада дайаг;
1с.- Бядяни ачмагла саь
гычы диздян бцкмякля уза -
на раг архада дайаг;
2с.-Ч.в.
3-4с.-Щярякяти сол айагла
тякрар етмяк.
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Ч.в.-Я.Д., голлар йанларда, топ сол ялдя;
1с.- Пянъяляр цзяриня галхмаг, топ иархада, ашаьыда;
2с.-Голлар йанларда, топ саь ялдя.

Ч.в.-Айаглар аралы дуруш, топ сол ялдя, ашаьыда;
1с.- Голлар йанларда, топ сол ялдя;
2с.-Эювдя саьа, топ ирялидя;
3с.-Голлар йанларда, топ сол ялдя;
4с.-Топ саь ялдя, ашаьыда.

Ч.В.-Я.Д., топ ирялидя, ялдя;
1с.- Саьла щцъум аддымы, голлар йанларда, топ сол ялдя;
2с.-Бели ачмаг, топ архада;
3с.-Голлар йанларда, топ саь ялдя;
4с.-Ч.В.

Ч.в.-Отурушда архада дайаг, топ архада, дюшямядя ;
1с.-Эювдяни сола дюндярмякля, топа тохунмаг;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякяти саьа дюнмякля тякрар етмяк.

Ч.в.-Айаглар бирэя дуруш, топ ялдя, ашаьыда;
1с.-Саь айаьы архайа апармаг, топ йухарыда;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякяти сол айагла тякрар етмяк.

Ч.в. - Я.Д
1-32с.-Йериндя гачыш, йеришя кечид.
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Ч.в.-Я.Д., голлар ирялидя, топ сол ялдя;
1с-32.-Топу бир ялдян диэяриня ютцр -
мякля йериндя щоппанмаг.

Ч.в.-Я.Д., топ ялдя, ашаьыда;
1с.- Саь айаг архайа, топ йухарыда;
2с.-Сол айагда йарымотуруш;
3с.-Айаьы дцзялтмяк;
4с.-Ч.В.

Ч.в.-Саьла чарпаз отуруш, топ архада, дюшямядя;
1с.-Эерийя дюнмякля, бир диз цзяриндя дайагда топу
саь ялля дюшямяйя сыхмаг;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякяти саь тяряфя, эерийя дюнмякля иъра
етмяк.

Ч.В.-Отуруш, топу яллярля диздян бцкцл -
мцш айагларын алтында тутмаг; 
1с.- Айаглары дцзялтмяк;
2с.-Ч.В.

Ч.в.-Я.Д., топ саь ялдя, ашаьыда;
1с.- Голлар йанлардан йухарыйа, топ
йухарыда;
2с.-Топ сол ялдя, ашаьыда

Ч.В.-Саь диздя дуруш, голлар йанларда, топ саь ялдя; 
1с.- Эювдяни сола яймяк, топ йухарыда;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякяти сол ялля тякрар етмяк.
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Ч.в.-Щцъум аддымы вязиййяти, топ ялдя,
ирялидя;
1с.- Иряли яйиляряк топу архайа апармаг;
2с.-Ч.В.

Ч.в.-Айаглар аралы дуруш, голлар йухарыда топ ялдя;
1с.- Эювдяни саьа дюндярмяк, голлар йанларда,
топ саь ялдя;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякяти эювдяни сола дюндярмякля тякрар
етмяк.

Ч.в.-Айаглар аралы отуруш, архада дайаг, топ
архада дюшямядя;
1с.- Эювдяни сола дюндярмякля саь яли топа
тохундурмаг;
2с.-Ч.В.;
3-4с.-Щярякят сол тяряфя тякрар етмяк.

Ч.В.-Я.Д., топ ялдя ашаьыда;
1с.- Сол айаг архада, топ йухарыда;
2с.-Отуруш, топ ирялидя;
3с.-Сол айаг архада олмагла дуруш, топ йухарыда;
4с.-Ч.В.
5-8с.-Щярякят саь тяряфя тякрар етмяк.

Ч.В.-Я.Д.,голлар йанларда, топ саь ялдя ;
1с.- Саь айаьы диздян бцкмякля, топу сол яля
ютцрмяк;
2с.-Ч.В.

Ч.В.-Я.Д., топ сол ялдя, голлар ирялидя;
1-32с.- Топу бир ялдян диэяриня
ютцрмякля йериндя щоппанмаг.
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