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GIRIS

Umumtshsil mektablerinin biitiin siniflerinde tedris olunan “Fiziki ter-
biye” fanninin Doévlst standartlar (kurikulumu) ayri-ayrn tehsil seviyyelarinde
tadrisin asas istigamat ve maqgsedlerini miayyanlasdirmakle sagirdlards har-
monik fiziki inkisafin temin edilmasi, menavi-iradi xUsusiyyatlerin, haroki
madaniyyatin formalasdiriimasi, organizmin saglamlasdiriimasinin vasite ve
Usullarina dair informasiya ve nazari biliklerin verilmasini, bu vasitelerdan isti-
fade bacariglarinin agilanmasini 6ztinde aks etdirir.

“Fiziki tarbiye” fonninin kurikulumu tedris prosesinin tamligini temin
eden va bir-birini zvi suretde tamamlayan:

— Informasiya teminati ve nazeri bilikler;

— Heraki bacariglar ve verdisler;

— Haraki qabiliyyastler;

— Manavi-iradi xtsusiyyatlerin formalasdirimasi kimi mezmun xatlerinden ibaratdir.

Olahidde gétlrdlmas haer bir dars, elace de butdévllkds fiziki tarbiye
prosesi geyd olunan mazmun xatlerinin garsiligh slagesi tGzerinde qurulmalidir.

Informasiya teaminati ve nazari bilikler — fiziki tarbiye Uzra talimin
mazmun xatlerindan birincisidir. Bu mazmun xatti ders prosesinde icra olu-
nacaq herokat, oyun, harokat kompleksleri, gaydalar ve s. hagqinda dizgun
tesevvir formalasdirmag, herokatin obrazini yaratmaq maeqsedi dasiyir. Bu
zaman informasiya teminati ve nazeri biliklarin mumkin geder sade, sagirdin
hazirliq seviyyasine ve maraglarina uydun sekilde veriimasi magsadauygun
hesab olunur. Muaellimin daha c¢ox "s6z", "nimayis" metodlarindan istifade
etmasi maslahat bilinir. Seraiti olan makteblarde hareketlarin ve oyunlarin icra
gaydalarini aks etdiron plakat ve video materialdan istifade olunmasi sagirde
dersin gediginde haraki faaliyyatini ugurlu qurmaga imkan yaradir.

Haraki bacariq ve vardigler Gzroe mazmun xatti — fiziki tarbiyanin
muUhUm hissasi olub, sagirdlerde haroki faaliyystin hayata kecirilimasi, icra
usullarina (texniki ve taktiki fealiyyste) yiyelenme prosesini 6ziinds aks etdirir.
Icra bacariginin formalasdiriimasi muxtelif marhalalerden kegmakls, ilk
névbade musllimin harekat hagqinda verdiyi izahin ehateliliyinden, harekatin
struktur ¢etinliyinden, kémakgi ve hazirlayici harekatlerden istifadeden ve s.
asilidir. Sagirdin haraki bacariglarinin formalasmasi harekat =oyun haqginda
informasiya - heraki tesavvirin yaradilmasi - fealiyyat programi—>-ilkin icra
bacarigina korreksiyalar-- alverigli icra Usuluna yiyelonma —»tekmillesma kimi
icra merhalalarinden kegir. Sagirdin haraki potensialinin reallagsmasina imkan
veran icra Usulundan istifade etmasi verdis elementlerini formalagdirir.

Haraki qabiliyyatlor. Umumtahsil maktablerinde, o cimledan 5-ci
sinifde fiziki terbiya fenninin tadrisi sagirdlerds fiziki hazirigin esas kompo-
nentlori olan: slret, siret-glc, badanin ayilma gabiliyyati, qlvve, ceviklik,
dézimlulik kimi haraki gabiliyystlerin inkisafi Gzerinde qurulmusdur. Har bir
haraki qabiliyyst bir tedris vahidi hesab olunur. Bu tadris vahidi G¢tn ayrimis
dersler basa catdigdan sonra giymetlendirme kegirilir. Ayri-ayri haroki qgabi-
liyyatlarin inkisafinin temin olunmasi asagidaki amillerdan:
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— muvafiq fiziki yikdan;

— bu yikin organizma uzunmiddatli tasirinin tamin olmasindan;
— dlzgun icra rejimi ve intensivlikdan;

— icra geraitinin temin edilmasinden asilidir.

5-ci sinifde tedrisin planlasdiriimasi cedvalinde ayri-ayr haraki gabiliy-
yetlarin inkisafi G¢tin muallimin istifade edacayi resurslar (harokatler ve idman
névleri) tdvsiye olunmusdur. Lakin maallim zaruri vesaitlerin segiminds sarbast-
liya malikdir.

Manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmasi — sagirdlarin tarbiye-
sinde an mihum mazmun xattidir ve digear mazmun xatlerinin reallagsmasi tgin
bazis hesab olunur. Sagirdlerds Unsiyyatin qurulmasi, emakdasliq, gaydalara
riayet, eyni zamanda casaret, 6zlnainam, mubarizlik kimi ferdi xtsusiyyatlerin
formalasmasi fiziki tarbiya prosesinda nazerda tutulur.

Sagird nailiyyatlorinin giymatlandirilmasi zaman istifade olunan
normativler anenavi, Avropa va muxtelif beynalxalq federasiyalarin tévsiya
etdiyi gbstaricilorlo mugayise edilerak korreksiya olunmagla verilmisdir.

“Fiziki tarbiya” fanninin tadrisi zamani fennin mazmun strukturu, plan-
lasdiriimasi ve giymatlendiriimasi vahid sistemde verilir. Bununla alagadar
olaraq musallifler vesaitin tekmillagdiriimasina dair istanilen taklif ve rayleri min-
natdarligla gabul edir ve onlar bizim elektron Gnvana géndermayinizi xahig
edir.

5-ci sinifda “Fiziki tarbiya” fonninin kurikulumu

* Harakatlerin ve saglamlasdirici vasitalerin orqanizme tasiri hagqginda
malumat verir;

* Saglamligini méhkemlandirmak Ugln harakatloerden ve vasitelerdan
istifade edir;

* Muxtslif idman ndvlerine aid harakatlarin icra Usullarini nUmayis etdirir;

* Yas qrupuna muvafig hareki gabiliyystloer numayis etdirir;

* Ozunln teqdiredici faaliyyatini yoldaslarinin faaliyysti ile uzlasdirir.

Cadval 1

1. Informasiya teminati va nazari bilikler

1.1. Saglamligin mdhksmlendiriimssinds herski fealiyystin ehamiyysti haqqinda
biliklerini nimayis etdirir:

1.1.1.Herakatlerin saglamlasdirici tesiri hagqginda qisa informasiya verir;
1.1.2.Saglamlagdirici vasitalarin organizmae tesiri hagqginda qisa informasiya verir.

1.2. Mixtslif idman novlerine aid olan harekatlerin icra Usullar haqqinda biliklerini
niimayis etdirir:

1.2.1. Harakatlorin icra Usullari haqqinda qisa informasiya verir;

1.2.2. Muxtslif oyunlarin tayinati haqgqinda qisa informasiya verir;

1.2.3. Idman novlarinin elementlarinden ibarat estafetler hagqginda informasiya verir.
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1.3. Hearoki faaliyyatin tegkili ve idare olunmasina dair biliklerini niimayis etdirir:
1.3.1. Sira harakatleri hagginda malumat verir;
1.3.2. Umuminkisaf harekatlari haqqinda informasiya verir;

1.3.3. Heraki gabiliyyatler, onlar inkisaf etdiren oyunlar va harekatler hagqinda in-
formasiya verir;
1.3.4. Haroakatlarin icrasi zamani sada 0zunanazarat Usullan hagqinda informasiya verir;

1.3.5. Harakatlarin icrasinda muvafiq tahlikasizlik va ilk tibbi yardim qaydalari haqqin-
da informasiya verir.

1.4. Sexsiyystin harmonik inkisafi haqqinda malumat verir:

1.4.1. Vatenparvarlik hisslarinin formalasmasinda fiziki terbiyanin rolu hagginda ma-
lumat verir;

1.4.2. llin asas idman tadbirlari ve idmangilari haqgqinda informasiya verir.
2. Haraki bacariglar va vardislar

2.1. Sagird hareki bacariqlari manimsadiyini nimayis etdirir:

_2.1.1.dSaQIamI|§|n| mohkemlendirmak Ggun harakatler ve harskst komplekslarini
icra edir;

2.1.2. Organizmi mohkemlandiren saglamlasdirici vasiteleri nimunalera muvafiq
totbiq edir.

2.2. Hearaki fealiyystin icra tsulunu manimsadiyini nimayis etdirir:

2.2.1. Ayri-ayri idman novlarina aid olan harakatlari tovsiys olunan usullarla icra edir;
2.2.2. Muxtalif tayinatl oyunlarda istirak edir;

2.2.3. Kombinalesmis estafetlords istirak edir.

2.3. Haroki faaliyyatin tegkili ve idare olunmasi bacariqlarini nimayis etdirir:

2.?;:1_. Sira, umuminkisaf harekatlerini komandalara ve numunalara muvafiq yering
yetirir;

2.3.2. Umuminkisaf herekatlerini niimunslere miivafiq yerine yetirir;

2.3.3. Haraki qabiliyyatleri inkisaf etdiran oyunlari ve kompleksleri icra edir;

2.3.4. Muxtalif harakatlerin icrasindan avval ve sonra nabz vurgularini muayyen edir;
2.3.5. Harakatlorin icrasinda muvafiq tehlikasizlik qaydalarina amal edir.
3.Haraki qabiliyyatlor

3.1.Sagird haraki fealiyyat zamani mivafiq haroki qabiliyystlor niimayis etdirir:

3;((11:1_. Oyunlar va icra geraiti deyisan harakatlari yerina yetirarken geviklik nUmayis
etdirir;

3.1.2. Haraki faaliyyat zamani badanin ayilma qabiliyyatini numayis etdirir;

3.1.3. Icrasi maksimum tezlik teleb eden harskatleri yerine yerirerkan slrat nimayis etdirir;
3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum quvva sarfi teleb edan harakatlerin icrasi
zamani surat-glic nimayis etdirir;

3.1.5. Oz ¢akisini ve xarici mugavimati daf ederkan quvve numayis etdirir;
3.1.6.Tekrar ve davamli icra zamani dozumluluk numayig etdirir.

4. Soxsiyyatin manavi-iradi xususiyyatlarinin formalagmasi

4.1. Haroki fealiyyat madaniyyati niimayis etdirir:

4.1.1. Haraki fealiyyat zamani maqgbul davranis numayis etdirir;

4.1.2. Haraki faaliyyatini axlaqi ve etik normalar ¢argivesinda qurur;

4.1.3. Haraki faaliyyat zamani gaydalara riayat etmakle muibarizlik nimayis etdirir;

4.1.4. Oyun zamani 0z faaliyystini movcud qaydalar ¢argivaesinds yoldaslarinin foa-
liyyati ilo uzlasdirr.
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Fiziki tarbiya darslarinin movzular uzrs illik planlagdiriimasi

Coadval 2
Dars|Tadris| . Sa Darsda istifade olunan
Ne |vahidi Movzular gty Standartlar ligman novii ve vasitsler
Saglamliq, onun gostaricileri,
gun rejimi. . '
informasiya teminati 111,112,143, tl-ézgrei)kl faaliyystin organizma
1 | 1s. | venazeribilikler |1 4.1.1. Fiziki hazirigin komponentlari.
Organizmin mdodhkamlandiril-
masi vasitalari.
Muasir idmanin tarixi.
- Fiziki inkisaf gosterici
. . lori Boy, ¢aki, boy-¢gaki indeksi;
2 1 1s i ?r:i?lgﬁztilrltne n Funksional géstaricileri[Nebz vurgusu, AHT.
' Ce(;]v};I 2780910l I Haraki gabiliyystler  IMivafiq normativierden istifa-
T 1811, 3.1.2., 3.1.3.,|de etmakle
3.1.4.,3.1.5., 3.1.6.
Surat Atletika
qab. - haraket istiqgamati kaskin de-|
10 s. yismakle qagislar;
Harakatin reaksiya - muxtalif ¢ixis vaziyyatlorin-
3-4 tezliyinin 2 1.1.1 .,1 23,1 3.2. don startlar;
inkisaf etdiriimasi 2.2.3.,3.1.3., 4.1.1. |- mixtalif intervall start signall
Herakat tezliyinin lo startiar;
5.6 inkisaf etdirilmosi 2(1.33.,232,233, | 20-3.0 m masafays sirotlon-
3.1.3,,4.1.2. moler; .
711 Herokat siratinin tok- 1.2.3.,2.2.3.,, 2.3.3., ] xtsusi secilmis harakatler;
- millesdirilmasi 5 313 412 - qisa masafeya (20-30 m)
. stafet yarislar;
Kicik summativ qiy - 11.233 - kombina olunmus oyunlar.
12 matlendirilma 1 T e Muvafiq yas qrupuna aid ted-
3.1.3.,4.1. ris normativlari
Surat Atletika
%a . - ndvbali sigrayislarla gagis;
S. kigik, muteharrik manealar]
Asag atraf azelslorinin zerindan gagis;
13-14 strot.gtic qabiiyyetinin| 2 | 1-1-1.1.2.3.1.3.3., F miixtalif hindiriikiii manes-
inkisaf etdirimasi 2.35.,3.1.4.,4.1.1 [er Uzerinden sicrayis element-
lori olan oyunlar, estafetler,
Yuxar straf azsle - 12.1.12.3.1.35.. |vanslar,
15 lerinin siirat-giic gabi - 4 291 ’2 29 ’ 23 5’ -gimnastika ipi ile herekatler;
liyyatinin inkigaf et - Wl £E B & L xUsusi segilmis haroaketler;
dirimesi 3.14. - gacaraq uzunluga tullanma;
B . ] - qagaraq hiindrldys tullanma;
16-17 Siret-gtctn tekmilles { 2 | 1.3.3., 2.2.2., 2.2.3., |- tennis topunun atimasi;
dirimaesi 224,314, 4.1.1. [Muxtslif cakili toplarin atiligi;
tmalarla estafetlor, oyunlar,
Kicik tiv qiy - yanslar. .
18 Ig;n;?en;mﬂ%equ 1 12,223, Mivafiq yas qrupuna aid ted
3.14.,4.1. ris normativleri
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B.2.Q Gimnastika
12 s. Dinamik harekatler:
turnikda sallanma, yellenmalar;
- xtsusi tayinath Gmuminkisaf hare-|
- _ katlori;
19-21 O%Eﬁﬁ:ﬁmﬁﬁ;gfgﬁr 3 112,135,233, xisusi segilmig harakst komp-
v A 3.1.2.,41.2. |ekslori;
dirilmasi . .
- otraflanin genis amplitudali, holay-|
N landirma, dairavi, bukdlib-agiima,
2204 ©zals va baglarin 3[1-33.232.2.35., ffrlanma herskatler;
elastikliyinin inkisaf 312 412 Qeyri-foal herokatlor:
etdirilmasi TEn e - komak vasitasi il ayimaler;
- komak ve agirliq galdirma hare-
. . katlori;
25-29 B.S.Q. tekmillesdiril- | 5 13::52 2:322 - gimnastika divarinda xiisusi here
masi -4 & 14 kot kompleksi;
gimnastika skamyasinda hara-
Kigik summativ qiy- ketlor.
30 ¢ metlandirmeq Y 1 1.1.1.,2.2.3., |Statik horoketlor:
3.1.2.,4.1. |Badenin mixtalif veziyystlords)
saxlanmasi.
Summativ qiymatlen- 1.1., 2.1., 3.1.3., [Birinci yarm ilds tedris vahidlarinin
dirma. Cadval 6 3.1.4., 3.1.2., 4.1 |naticaleri asasinda aparilr.
Quv. Gimnastika
qab-ti - qUivve teyinath imuminkisaf hereket-
10 s. lori;
—— - gimnastika alatlerinds;
31-32 Y.U).(ar.' at'raf ezallalquwg 1.1.1.1.3.3.2.33] alcaq tumikds, kendir, gimnastika
sinin inkisaf etdiriimesi | 2| 3.1.5.,4.1.1. ivarinda, skamyasinda qlivva tayi
Asadl etraf azele qiiv- natl harokatler; .
33-34 vasinin inkisaf etdiriimesi 2 1'%i"g':sf:]’z,l'&z-xusu5|segllmlsherekatkomplekslerl;
- e 77+ - | doldurulmus toplarla herskatler,
Badanin 6n azele qiivve - paralel qollarda harakatler;
3536 sinin inkisaf etdiriimesi | 2 1'?};31"25'32”2'13'2' - d§=}yaqllt tul,lelrwt?1'clle=1r;I
LU SR LR L quvve tayinath oyunlar;
37-38 Badanin ana &zeio quv- 2 1.3.2.,2.3.2.,2.3.3| niindur turnikde herakatler;
vasinin inkisaf etdirimasi 3.15,411. | halqalarda harekatler:
39 Qiivva gabiliyyetinin 132,232,233, | kendirs dirmanma; o
tekmillesdiriimasi 1| 3.15.,4.1A1. - paralel qollarda mixtslif ozelo
Kick — ruplar Ggln harakatlor.
40 I lSU”&mftN qiymat- 1.3.,2.2.3., |Mivafig yas qrupuna aid tedris nor-
ndiriima. 1] 315,41,  |mativieri
Cevik. Gimnastika, idman oyunlar
qaab. - yungul toplarla icra olunan texniki
18 s. fealiyyst elementleri;
41-44 Texniki fealiyyst baca- [ 41.1.1,,1.3.3,1.35, ;ett?;(rmkl elementlerden ibarat esta
nglanna yiyslenma 233.31.1.412| sadélesdirilmis gaydalarla ikitarafli
e e [telim oyunlart;
Texnikiaktki fealiyystin | ,11.3.3,1.3.5.,2.3.3. e
45-48 ; . 4]0 , » |- sadelesdirimis qaydalaria oyunlar;
manimsanigss! 3.1.1.,41.2 | miivazinet, koordinasiya elementieri
e Al il i ol ; olan oyunlar;
o] | Tn 123201 233 B st
el i i L xisusi secilmis haraketlar komp-|
5357 | Comicaannen |5| 1220235 oslan
- e e Lo "dairsvi® metodla yerine yetirilon
g L harokat kompleksleri.
58 Kigk summativ giymet - 111,223, d ; N
londiriima. 1 344, 44, Mggsg%yas grupuna aid tedris nor:




Doz.

Atletika, idman

ab oyunlari
S . - enigli-yoxuslu yerlerds
Umumll (_jozumluluyun inki+ 1.1.1.,1.1.2.,1.3.3,, [kross qagcis;
59-60 §af etdiriimasi, goxmarha 233 316 41 | coxmerhalolsli estafet
Iali estafet gagislari. ’ ’ qacislar:
o g e - komandali oyunlar;
Drmumi dozimididytn inks 121,222,233, | kombine oluﬁmU§ esta-
61-62 saf etdiriimasi, enisli- )
yoxuslu yerlorde kross| 234,316, 4.1. fetl?r,. . .
qacisi. - sini va tebii manealari
- o daf etmakle gacis;
63-64 Umumi dézUmlGltytin inki 121,222,233, 1000 m kross qagist;
saf etdiﬁlmesi, siini ve tabii 3.1.6.,4.1. . merhalaleri 200 m, 300
manesleri daf etmekls gar m olan estafet tipli kross
cslar. jacislari.
Umumi dézimliliyiin inkid 123,233,
65 saf etdirilmasi, uzun mer 3.1.6., 4.1.
halsli estafetlor.
Kigik summativ 1.1.1. 1.3.3.
66 giymatlendirma 31 é 41 '
ekun summativ giymat- - Fiziki inkisaf gosteri-
67-68 landirma cilori

(fiziki, funksional, haraki
qabiliyyatlar)
Cadval 7, 8,9, 10, 11, 12.

- Funksional gdstarici-

lor

- Haraki gabiliyyatlor
3.1.1.,3.1.2,,

3.1.3.,3.1.4..3.1.5,,

Muvafiq yas qrupuna aid
normativler

3.1.6., 4.1.




FiziKi TORBiY® NOTICOLORININ QiYMSTLONDIRILMSSI

Fiziki terbiye fonni Uzre sagird nailiyystlerinin giymatloendiriimasi
diagnostik, kicik summativ vea yekun summativ olmagla ¢ formada aparilir.
Her bir giymetlondirme formasi avvalcadan Umumi statistik gostericilarin
tehlili, diger Olkalerdaki mévcud giymetlandirma meyarlarn ile miqayise
asasinda hazirlanan normativlere muvafiq hayata kegirilir. Qiymatlondirma
strukturu asagidaki kimidir.

V sinifda fiziki tarbiya naticalerinin giymatlondirilmasi strukturu

Cadval 3
M tlori Informasiya Bacariq ve Haraki Manavi-iradi
dzmun xatldrh  taminati vardislor |qabiliyyatlor| xiisusiyyatlar
iymatlondirma)
formasi Mazmun Mazmun Osas Mazmun xatlarina
Saviyyalor xatlarina gora | xatlarina gora | standartlara gora
Harakat ve Harakatlerin Yoldaglari ils unsiy-
Q.s. 1 oyun haqgqginda alniz bazi yat qura bilmir,
o malumat vera | elementlorini A haraki foaliyyaeti
2 bilmir. icra edir. Mavafiq | qastrludur.
tedris vahidi
Harakat vo bélmasinds | Yoldaslan ils genast-
Q.S. 2 oyun haqqinda |Harakatin icrasi| normativier [P®X$ davranir, ha 1
ngw sathi malumat dsurlud roki foaliyyati
verir. qusuriuaur. inamsizdir.
Heroket ve  [Herakstin icrasin- Yoldaslari ils unsiy-
Qs.3 oyun haqginda |da kigik geyri de- fyalt. qurr, herlegl
g atrafll/gnrie;lumat qigliye yol verir. dallyyst inamiiair.
] Harakati numu - Yoldaglari ils tam
Q.S. 4 Harskatin [ nalere miivafiq nsiyyet qurur,
e tayinatini bilir. | ardicilligla icra haraki foaliyyatin-
5 edir. do cesaratlidir.

V sinifda diagnostik qiymatlandirma

Diagnostik giymatlandirma tadris ilinin avvalinde kegirilir v har bir
sagirdin fiziki, funksional, haraki hazirliginin saviyyasini misyyan etmakloe
fiziki tarbiya fonninin tedrisinin asas istiqgamatini miayyenlesdirir. Diagnostik
giymatlendirma asagidaki gostariciler Uzra aparilir:

Fiziki inkisaf: — boy, ¢aki;
— boy-geki indeksi;
— dos gafesinin eni.
Sagirdlerda bu gdstaricilar geyd olundugdan sonra cadval 7-da verilmis
model parametrlarle miiqayisa edilmasi magsadauygun hesab edilir.
Funksional inkisaf: — nabz vurgusu,
— ag ciyarin hayat tutumu (AHT) gdstaricileri de cad -
val 8, 9,10-da verilmis parametrlarle mtqayise edilir ve sagirdlarin funksional
hazirliq seviyyasi muayyan olunur.
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Haraki gabiliyystlar tizra diagnostik qgiymatlandirma normativlari

Coadval 4
Stand NORMATIVL®R
Ne “Ya§- harg_ki' Qiymatlandirma Oglanlar Qizlar
o [Yas | gabi- | ; ,
iyyat-  horeketlerl s rasras IS QS I05.2053052
ar ll2'l ll3ll ll4ll ll5ll llzll ll3ll ll4ll |15ll
313.[ 30maqacis, [7,0ve| 69- [6,256[54va 7.3 | 7,2- |64 | 56
1110 | sijrot san. > 6,3 < |ve>| 65|57 |ve<
3.1.1.
2 110 Cevik- Makik gagisi 11,4 111,3-] 10,6- | 10,0 | 12,0 1 11,9-110,9-] 10,2
lik (3X10 m) vo >[10,7| 10,1 |[ve<|ve>|11,0]10,3|ve <
3.1.4.
3 |10 Sirat- |Yerinden uzunluga|115 ve| 116- | 141- | 165 | 105 | 106- | 131-| 151
glc tullanma, sm. < 140 | 164 | voa>|ve<| 130 | 150 | ve >
3.1.6.
4 | 10 |P6zim| 6 dagiqelik gacis, [850 ve| 900- | 1000- (1300 | 680 | 700- | 850- [ 1100
110k m. < 980 [ 1100 |ve>|ve<| 840 |1000|ve >
3.1.2. Oturmus
5 | 10 | Bed. |veziyystden ireliys|1 ve <| 2-6 | 7-9 |10ve|3ve | 4-7 |8-14|15ve
ayilma [ gyilma, sm. > < >
gab-ti ’
Hundtljlr turnikda
sallanmi .
10 veziyyetdgn 0 1 24 5
6 3.1.5. darfinma
Qiivve| Algaq turnikde
10 uzanaraq 4 5 6-9 10
sallanmig vaziy-
yatdan dartinma

Diagnostik giymetlandirma zamani fiziki ve funksional inkisaf gdstaricileri
giymatlondirmaya daxil edilmir, lakin sagird saglamliginin asas gostericisi
kimi yekun summativ giymetlondirma naticaleri ile miqayise edilmak Ugln
jurnalda geyd edilir.

1-ci yarim ilin sonunda summativ giymatlandirma
Bu giymatlendirma birinci yarimilde sagirdin tedris vahidleri Uzre qazan-
digi nailiyyatlerin orta gdstericisi kimi miayyan olunur. Surat, surat-glc, ba-
danin ayilma gabiliyysti Gzre artiq miayyan olunmus yekun ballar toplanilir,
orta ball géstericisi ¢ixardir.

YEKUN SUMMATIV QiYMSTLONDIRM®
Dars Ne 67

Q.S. - 3.1.3.,314.,, 312

3.1.3. — Icrasi maksimum tezlik talob edan hearakatleri yerina yetirarkan
surat nimayis etdirir.

3.1.4. — Mahdud vaxt intervalinda maksimum quvve serfi talob eden
harekatlarin icrasi zamani surat-giic nimayis etdirir.

3.1.2. — Haraki faaliyyat zamani badanin ayilma gabiliyystini niimayis etdirir.
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Cadval 5

Standart| Qiymat- NORMATIVL®R
1 larva + landirme ”
Ne|Yas herg_kl harakat- OGLANLAR QIZLAR
T hyst T 1o J@SI[Q32[Q.53[Q54[Q3.1]Q.5.2]Q.5.3[Q.5.4
ll2ll ll3ll ll4ll lI5ll Il2ll ll3ll ll4ll Il5ll
1330 ,
1111 ] Ba [Tl |74 5 [r.0-6.6/8.556(55 <| 7.6 > [7.56.86,7-57 5.6 <
Yerindsn uzun-
2|11 [.3.1.4. [luga tullanma[130 <[131-150|151-170| 171 >| 120 <[121-140|141-160}161 >
Suret-glic sm.
31.2. |yatinden eaive
N By B@lindan Irsllys - _
3| B.©.Q. yeyilme, sm)./ T<|26 |79 (10> |3<| 47 |8-14|15>
Dars Ne 68
Q.S. — 3.1.5. 6z ¢akisini va xarici miqavimati def edarkan qlivve niimayis
etdirir.

Q.S. — 3.1.1. Oyunlar va icra garaiti deyisen harokatlari yerine yetirarkan
ceviklik nUmayis etdirir.
Q.S. — 4.1.6. Tekrar va davamli icra zamani dézimlulik numayis etdirir.

Cadval 6
Hundur turnikda
sallanmis
11 vaziyyetdan 0 1 2-4 |5ve >
dartinma(oglanlar)
4 3.1.5. dofa
Qlvve | e tad Salian
11 mis vaziyyatdan 3va<| 4-8 [9-15[16 vo
dartinma {qizlar) >
3.1.1. Mekiqqacisi [10ve] 9,7- | 9,3- 8,5 ve[ 10,6 [ 10,5-[10,2-19,4 ve
S | 11 [cevikik| 3x10m)san. | > | 94 | 88 | < |ve>|101[100] <
3.1.6. |6 daqigalik qacis
6 | 11 |Doziim- m. 850 va| 900- [1000-| 1300 | 680 | 700- | 850- | 1100
1Uluk < 980 | 1100 [ va > | va <| 840 |1000| vo >
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YEKUN SUMMATIV QiYMSTLSONDIRMS

Yekun summativ giymatlandirma zamani informasiya teminati, bacariq ve
verdiglar, manavi-iradi xlsusiyyatlerin dayarlendiriimasi cadval 1-a muvafiq
kegirilir vo asagidaki cedvale yazilir. Haraki qabiliyyatlerin giymatlendiriimasi
cadval 10,11-da verilmis normativiere muvafiq aparilir ve cedvals alave olunur.
Sonra Umumi ballar toplanilir, ve orta ball mtayyenlesdirilir.
Masalon: tutaq ki, sagird "A"nin informasiya teminati va manavi-iradi
xususiyyatlar mazmun xatti Uzre talim naticesi 3-cu saviyyaya, bacariq ve
verdigler mazmun xatti Uzre ise 4-cu saviyyaye muvafiqdir. Haroki gabiliy-
yotlor Uzre ise sagird "A" asagidaki cadvalde verilon naticelare nail
olmusdur. Bu halda ballarin miayyanladiriimasi bele olacaqdir:



informa-|Bacariq, Haraki qabiliyyatlar

siya vordi- .. .. .. o - D&zamld-| Menavi-iradi
tominati| slor Sidret [Sdret-giic| B.8.Q | Ceviklik | Qdivve Jiik xiisusiyyotior

4 5 4 5 3 4 4 4 4

Umumi bal — 37

Yekun giymat 37/9 = 4,1

Fiziki inkisaf

Funksional hazirlq

Summativ giymatlendirma naticaleri diagnostik giymatlendirma naticaleri
ile miqayisa olunur, il arzinds dayisikliklarin dinamikasi muayyanlesdirilir.

informasiya tominati

Mévzu: informasiya teminati ve nazari bilikler.

Standartlar: 1.1.1.,1.1.2.,1.4.1., 4.1.1.

Maqgsad: Saglamliq anlayisi, saglamliga tesir gdsteran amiller, saglamhgin
giymatlandiriimasi meyarlari, fiziki harokatlarin ve saglamlasdirici vasitalarin
organizme tasiri hagginda melumat vermak;

Darsin vazifalori:

1. Saglamlig, onun mahiyyati, qorunmasi zeruratini izah etmak;

2. Herakatlerin ve saglamlasdirici vasitelerin orqanizma tasirini esaslan-
dirmagq;

3. Har bir forde 6z saglamligini gorumaq ve mdéhkamlandirmak masuliy-
yetinin asllanmasi;

4. Komandali faaliyyet zamani emakdasliq ve davranis qaydalari hagqinda
malumat vermak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.1., 4.1.

Is formasi: frontal.

Is Usulu: izah, haraki tefekkirin formalagsmasi, nimayis etdirma.

Zoruri avadanliq ve lavazimatlar: plakat, sokil, videomaterial.

Darsin gedisi:

Sagirdin saxsiyyat kimi formalasmasi Umumtshsil makteblarinds
tehsil dévrunae tasaduf edir. Bu dovr sagirdin aqli, fiziki, psixoloji inkisafi Gi¢ln
an slverigli serait hesab olunur. Fiziki terbiys fenni sagirdin fiziki, manavi
iradi inkisafi Ugun xususi ehamiyyat kesb edir. Umumtahsil maktablarinde bu
fonn gargisinda duran vazifalar bir nege qrupda tesnif oluna biler. Bunlar
asagidakilardir:

1. Tarbiyavi. Buraya sagirdin haraki fealiyyet zamani Unsiyyst qurmagq,
amakdasliqg, etik va faaliyyat normalarina riayst etmak, komandall fealiyyat
zamani Uzarine dugan vazifenin masuliyystini derk etmak va bunun ugun
mubarizlik nimayis etdirmak kimi xtususiyystlerin formalagdirimasi daxildir.

2. Maariflendirici. Buraya fiziki harekatlerin organizme saglamlas-
dirici tasiri, harakatlarin tayinati, onlardan istifade gaydalari ve metodlari, 6z
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harekatini ve fealiyyatini tehlil etmek va alverigli Gsul se¢gmak, 6zUnun fiziki
hazirhgini misteqil olaraq artirmaq, ayri-ayri idman névlari va ilin slamatdar
idman hadisaleri hagqinda informasiyaya malik olmaq daxildir.

3. Saglamlasdirici. Buraya fiziki hareketlorden ve saglamlasdirici
vasitelerden magsadydnlu istifads, gun rejimi, sehar gimnastikasi, saglam-
lagdirici qagis, diizgln qidalanma, 6zlns nazarst Usullarinin tetbiqi daxildir.

4. Inkigafetdirici. Ayri-ayri haraki gabiliyyatlerin inkisaf etdiriimasi,
bacariq ve vardiglerin formalasdiriimasi ve takmillagdiriimasi, fiziki hazirhgini
artirmaq Ugln mustaqil masgalalerin tagkili, gamatin korreksiyasi daxildir.

SAGLAMLIQ V@ ONUN MOHK®MLONDIRILMOSIND® HORSKI
FOALIYYOTIN SHaMiYYOTi

Fiziki haroekatlarin sistemli sakilda icrasi insan saglamligina shamiy-
yatli deraceds tesir gosterir. Bu ta gadimlerden malum olan bir haqigatdir.
Bu hagda cox deyilmis va yazilmigdir. Qadim Yunan filosofu Aristotel geyd
edirdi ki, harakatsizlik kimi insan organizmini dagidan ikinci bir vasita yoxdur.
Filosof ve hakim Hipokrat 6z xastalerinin mualicesinds fiziki harekatlorden
istifade etmakle yanasi, onlardan istifade prisiplerini de asaslandirmisdir. O
yazirdi: "Yiksek is qabiliyystine, saglamliga ve hayat sevincine malik olmaq
istoyan her kes Ulgiin gimnastika, yeris, qagis, fiziki hereketlorin icrasi
glindalik hayat terzine ¢evrilmalidir'. Taninmis mutefekkir ve hakim lbn Sina
yazirdi: "Oger fiziki harokatler icra edilorse dermana heg bir ehtiyac yoxdur.
Vaxtinda ve sistemli olaraq fiziki hereketlarle masgul olan insanin xastaliyini
aradan qaldirmasi (gln hec bir mialicays ehtiyac qalmaz".

Gorunduyu kimi gadim dinya mutefakkirlari saglamhigin gorunmasi ve
mohkamlandiriimasi Ugln fiziki harakatlorden istifadeni oldugca zeruri amil
hesab edirdiler. Hal-hazirda didnyanin taninmis tibb muesissslerinda yeris,
gagig, xususi tayinath harakatler ham saglamhigin méhkamlandiriimasi, ber-
pasi, elocada fiziki qusurlari olan insanlarin reabilitasiyasi tglin alverisli vasita
kimi genis tetbig olunur. Lakin yasadigimiz dévrde insan saglamliginin
mohkamlendiriimasi ekoloji seraitin pozulmasi, gidalanmada daha ¢ox suni,
genetik modifikasiya olunmus mahsullardan istifads ile slagedar ¢ox aktual bir
problema cevrilmisdir. Buraya cemiyatin sosial, etnik, dini problemlarini da
alave edildikde mduasir insanin ekstremal seraitde yasamaga mahkum
oldugunu geyd etmak olar. Bu da har bir insanin fiziki harekatlardan istifada
etmakle 6z saglamhigini méhkamlendirilmasinin zaruri oldugunu ortaya qoyur.

Saglamliq nadir?

Saglamlig — organizmin bioloji tamhgini temin edan muxtalif
funksional sistemlarin qarsiigh, ahangdar faaliyystini aks etdiran vaziy-
yatidir. Bu teyinat saglamhgin fiziki, fizioloji, psixoloji amillarinin macmusuna
asaslanir. Lakin insan saglamligi sosial mahiyyst kasb edan bir faktordur.
Azarbaycan xalginin Gmummilli lideri Heydar Sliyev qeyd edirdi ki, "Saglam
va fiziki cehetden hazirliql insan yasadigi cemiyyste daha ¢ox fayda vermak
imkanina malikdir". Bu noqgteyi-nazerdan fiziki cahatdan hazirligh her bir
genc vatanin mudafissinde, cgalisdigi pesa sahasinde daha mahsuldar
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foaliyyst gdsters bilir. insan saglamli§i bir nege meyarlarla deyarlondirilir.
Bunlar asagidakilardir:

1. Irsi amil — bir sira fiziki, funksional qUsurlar irsen 6turalir. Sagirdlarin
fiziki hazirhiginin hayata kegiriimasi prosesinds bu amilin nazars alinmasi
oldugca zeruridir. Metodiki cehatden duzgun tagkil olunmus fiziki terbiye
derslerinde ve xususi harakatlorden maqgsedyonlu istifade etmakle sagird
saglamliginda olan bir sira fiziki, funksional qusurlar asanligla reabilitasiya oluna
bilsr. Lakin bunun Uglin avvelcaedan diagnostik testlar apariimaldir.

2. Fiziki inkigaf. Bu amile sagirdin boy-geki, dos gafesinin Olglsu ve
badan mutanasibliyi gbstericilari daxildir. Umumtahsil maktablarinde muxtalif
fiziki inkisaf gostariciloerine malik olan sagirdlere rast galmak mumkundur.
Musahideler ve statistika gosterir ki, hal-hazirda fiziki inkisaf gostaricilerinda
rast gelinen qusurlar igarisinds daha ¢ox Ustlinlik tagkil edeni badenin qeyri
mitenasibliyi ve artiq ¢eki problemidir. Bu halin yaranmasi muxtslif sebab-
larden bas vere biler: Duzgun olmayan qidalanma, har hansi xastaliyin
olmasi, boyun inkisafinin sinir ve endokrin sistemi tsrefinden tanzimlan-
masinin pozulmasi ve albatte ki, fiziki harakatsizlik. Sonuncu amil badenin
geyri-mutanasib formalagsmasinin an asas sabablarindan biridir. Cunki artiq
subut olunmusdur ki, feal heraki fealiyyat insan badaninin mitenasib for-
malagsmasinin yegana yoludur. Dizgln badan qurulusu daxili organlarin
dizgin yerlesmasina serait yaratmagla yanasi onlarin normal fealiyyatine
da imkan verir. Bu sababdan da sagirdlarin boy-¢aki ve mitanasiblik indeksi
saglamliq gostaricisi kimi gabul olunur. Asagidaki cadvalde Umumtshsil
makteblerinda tahsil alan sagirdlerin boy-goki gdstaricilari verilmisdir.

Badanin normal ¢aki gostaricilori
(vas ve boydan asili olaraq)

Cadval 7
Oglanlar: V.S. Kuznetsov, Q.A. Kolodnitskiy, 2003
Yas, Il | Orta boydan | Badanin |Orta boy, sm| Badanin |Orta boydan| Badanin
asagi, sm cokisi, kq cokisi, kg | yuxarl, sm cokisi, kq
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
Qizlar:
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

Badanin mutanasibliyi boy-goki indeksi (x=m/h) ile muayyan olunur.

3. Funksional inkisaf. Sagird organizmda funksional vaziyyatin an
sada dayarlondirilmasi gostaricisi sakit halda nabz vurdularina asasen
aparilir. Bu gosterici yasla slagadar getdik¢ga azalir. Lakin sistemli olaraq
fiziki heraketleri yerine yetiran, uzaq mesafslere qagmaq ve Uzmak bu
gOstaricini shamiyyatli derecede asagi salir. Bu da 6z ndvbasinde Urek
azalelerinin daha qenastcil ve effektli is rejiminde foealiyyet gdstardiyine
delalet edir. Bu néqgteyi-nazerden sakit halda nabz vurgusunun goéstericilari
organizmin funksional sisteminin veziyyaetini aks etdirir.
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Sakit vaziyyatda nabz tezliyinin orta gostaricisi

Cadval 8
Yas, il Oglanlar Qizlar
10 76 79
11 75 79

Fiziki terbiya prosesinde sagirdlerin funksional inkisaf seviyyasi Ug¢

gOstarici: nebz vurgusu (NV), barpa indeksi ve ag ciyarin hayat tutumu ile
dayarlendirilir. Bu gostericiler sagird organizminin fiziki yike qargi tabii
reaksiyasini aks etdirir. Eyni zamanda NV fiziki terbiya prosesinde fiziki
yukln intensivliyine nazarst Ugln yegana gostericidir. Mixtslif intensivlikli

fiziki yik zamani NV gdstaricisi asagidaki hidud daxilinds olmalidir.

Cadval 9
o o Nebz vurgularinin tezliyi, vurg\deq.
Fiziki yakdn intensivliyi Oglaniar Qizlar
Asagi 125 qader 130 gader
Orta 126-145 131-155
Boyuk 146-170 156-180
Yuksak 171 ve > 181 vea >

Fiziki yukdn icrasi zamani nebz vurgusu ile yanasi organizmin fiziki
yuka reaksiyasli Urak vurgularinin barpasi emsali (UVBK) ile tayin edilir.

3 sonra NV

UVBK= 100 FY derhal sonra NV

Nabzin barpasi amsalini miayyan etmak Ggln fiziki ylkin icrasindan
3 daqg. sonra musayyan olunmus nabz vurgusu gostericisi 100-a vurulur, fiziki
yukdan dsrhal sonra musyysn olunmus nabz vurgular géstericisine bolindr.
30%-den asagi olan UVBK gdstaricisi organizmin fiziki ylika yaxsl uygun-
lasmasini ve alverigli barpaolunma qabiliyyatini gdsterir.

Ag ciyarin hayat tutumu saglamliq gdstaricisi kimi mihim shamiyyats
malikdir. Cunki tenaffls sistemi organizmin oksigena olan talebatini 6dayir.
Bu talebat haraki faaliyyat zamani fiziki yikin hacmindan ve intensivliyindan
asili olaraq artir. Bu sababdan da ag ciyerin hayat tutumu organizmin
oksigena olan talebatinin 6danilmasinde ahamiyyatli funksiyani yerine yetirir.
Asagidaki cadvelde Umumtahsil mektablerinde tehsil alan sagirdlerde ag
ciyarin hayat tutumunun orta gostericisi verilmisdir.
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Cadval 10

Yas Ag ciyerin he)'/at tutumu, litr
Oglanlar Qizlar
11 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650-1800

4. Psixoloji inkigsaf. Sagirdin psixoloji inkisafi onun gexsiyyat kimi
formalasdirimasinin en mihim amillerinden biridir. Bu sababden de sagird-
larle, xUsusan da asagl yash sagirdlerle aparilan psixoprofilaktik is onlarda
intellektual, psixomotor garginliyin aradan qaldirnimasi, musbat emosional,
optimal psixoloji seraitin yaradilmasina istigamatlenmalidir. Diggatde saxla-
maq lazimdir ki, sagirdin kollektivde fiziki statusu onun psixoloji vaziyyati ile
bilavasite salagedardir. Bu veziyyst ise sagirdin psixoloji garginliyi ve ya
sarbastliyi ile mayyan olunur. Sagird davraniginda psixoloji saglamhgin pozul-
masi alamatleri bir nega sababden yarana biler. Terbiye prosesinde avtoritar
metodlardan istifads, kifayat gqader haraki fealligin olmamasi, gun rejiminin
daim pozulmasi, haddindan ¢ox videofiim ve kompyuter oyunlar ile maggul
olmaq ve s. psixoloji inkisafin pozulmasina gaetirib ¢ixaran sabablerdir.

5. Xastaliklara garsi dayaniqliq. Sagird saglamliginin mihium gos-
taricilerinden biri de infeksion xastsliklera qargl davamliligidir. Sagirdin tez-
tez xastalonmasi onun organizminin migavimat godstericisinin, basqa sols
saglamliginin ganastbaxs saviyyada olmadiginin slamatidir. ©ger sagird il
arzinde dord defedan artiq xestelenirse (qrip, soyugdeyme ve s.) onun
xususi saglamlasdirici kurs kegmaya ehtiyaci vardir.

FiziKi HOROKSTLORIN ORQANIzZMS TaSIRI

insan organizmi dayaqg-harakat, Urak-damar, sinir, endokrin, hazm,
teneffus, ifrazat sistemlarinden ibaretdir. Bu sistemlarin har biri orqanizmin
funksional tamhgini temin etmak Ggln birgs, garsiligh fealiyyst gésterme-
lidirlar. Insan saglamhgi mixtalif funksional sistemlarin ahangdar isinden
bilavasite asilidir. Haraki fealiyyet organizmin butin sistemlerinin isine va
onlarin inkigafina musbat tesir gosterir.

Dayaq-harakat aparati skelet ve azslslerdsn ibarstdir. insanin skeleti
bir-birine bag ve azals liflari ile oynaglar vasitesila barkidilmis 200-a qadar
sumukdan ibaratdir. Haroki faaliyyat zamani yerina yetirilon muxtalif inten-
sivlikli ve tayinatl fiziki yikin tesirinden azalalerin en kasiyi qalinlasir va inki-
saf edir. Oynagqlan bir-birina birlesdiren baglar méhkamlanir, dayaq aparati
inkisaf edir va elastikliya malik olur.

Ozoloe sistemi insanin bitlin haraketleri azale tagelllisl naticasinda
tezahlr etdirilon quivve hesabina bas verir. Dayaq aparatinda ayri-ayr
simuk va oynaglar azels sistemi vasitasi ile birleserak dayaq-haroekat apara-
tini formalasdirir. Sslinde orqanizmin azels sistemi skelet ve oynaglarin hansi
vaziyyatde yerlogsmasini muayyen edan asas amildir. ©zele sisteminda olan
geyri-mutenasiblik ve har hansi azala gruplarnnin zasif inkisaf etmasi simuk-
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larin dizgun yerlagmameasina, belslikle de insan gqamatinde daxili organlara
maenfi tesir gostare bilacak gqusurlarin yaranmasina sebab olur.

Qameat orqanizmin dayaq-harekat aparatl ve azsle sistemi asasinda
badanin formalasmis vaziyyetidir. GérindlyU kimi qamet fiziki harekatlarin
tosiri altinda dayisdirils, inkisaf etdirile, formalasdinla bilan iki anatomik
sistemdan: ozsle ve dayaq aparatindan ibarstdir. Basqa so6zle, fiziki
harekatlerin tasiri ilo azals sisteminde dayisikliklere, inkisafa nail olmaqgla
gamsatin arzu olunan formasini alde etmak mUmkindur. Xisusi geyd etmak
lazimdir ki, imumtahsil maktablarinds sagirdlerde diizgiin olmayan vaziyystda
uzun muddet oturmaq, uzanmagq, yerimak va eyni zamanda badanin miayyen
nahiyelserinds zeif azalalarin olmasi gamatde xeyli sayda qusurlarin yaran-
masina gatirib ¢ixarir. Bu da 6z névbasinds sagird saglamhigina menfi tesir
gOsterir. Belo hallarin aradan qaldinimasinin asas yolu sagirdlerin gamatinde
muamkin qusurlarin svvalcadan musyyan olunmasi va onlarin aradan galdi-
rimasi Ugln fiziki harekatlordan istifade edilmasidir. Asagidaki sakillarda
sagirdlarin gamatinds rast galinen tipik qusurlar, onlarin miayyan olunmasi
vasitelari verilmisdir.

Diizgiin gamatin alamatlari:
- bag diiz, baxiglar Ufliqi istigamatlenmig, giyinler eyni
saviyyade, sina 6na ¢ixmisdir: ;
- arxadan baxdigda bas, boyun, onurga duz saquli
xatt tagkil edir: .
- yandan baxdigda onurga sitununun boyun, bel
nahiyesinde cox da boyuk olmayan batiglari
(lardoz) ve dos nahiyssinda kigik gabang (kifoz)
nazara garpir:

4=

Qusurlu gamatin alamatlori:

- bag badenin saquli oxundan xeyli ireliye ¢ixir (bas
qabaga eyilib);, :

- giyinler asimmetrik vaziyystdadir; ]
- kireyin dairavi vaziyyseti, agaglya enmis dés qefesi;
- garin iraliys c¢ixib, taz arxaya aparilb;

- onurda bel nahiyyssinde xeyli ayilib.

Diiz oturus:
Onurganin vaziyysti dizdur.
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Diizgiin olmayan oturuslar:
Onur@anin vaziyyati diiz deyil.

Onurganin vaziyysti diiz deyil.

Onurganin vaziyysti diiz deyil.

Diizgiin olmayan
oturuslarin naticasi:

1. Sagterafli skalioz;
2. Solterafli skalioz.

S - formali skalioz.

L

Oger sagirdin onurgasinda yuxarida geyd olunan qusurlar askarlanarsa,
0 zaman gamatin korreksiyasi Ugun xususi segilmis fiziki haroketlor muay-
yon ardicilligla, sistemli ve kifayat gadar hacmda yerina yetiriimalidir.
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Qan-damar sistemi Urek ve qan damarlarindan ibarstdir. Maddasler
mubadilesinin bag vermasi Urayin faaliyystinden asilidir. Urak azalesinin
tegallisl naticasinde oksigen ve gida maddaleri ile zenginlesmis gan damarlar
vasitesi ile organ ve toxumalara catdinlir. Urak na gadar yaxsi islayerse
organizm bir o gader oksigenla keyfiyyarli tamin olunur, maddealar mibadile
mahsullarindan ve karbon gazindan azad olur.

Saatlarla yazi masasinin arxasinda oturmagq televizor ve kompyuters
baxmagq, herakatsizlik bdylyan organizm Ugln oldugga ziyanl tasire malikdir.
Qan-damar sistemi harokatsizliye ¢ox tez reaksiya verir. Naticoda Urayin,
damarlarin ve daxili organlarin fealiyyati pozulur. Organizmin is gabiliyyati
asagi dusur. Sagirdlerin aqli faaliyyat prosesi pislasir.

Fiziki herakatlerin sistemli icrasi qan-damar sistemine musbast tasir
gOstarir. Bu sistem daha ganaatcil islemaya baglayir. Urek azalsleri qalinlasir,
¢okisi artir, 6lglsu boyuydr. Yeris, kross qagisl, orta ve uzaq masafsalere gagis-
lar, turist gazintileri gan-damar sistemina shamiyyatli tesir gosterir.

Sinir sistemi merkeazi ve straf olmagqla iki qrupa bdlinir. Markazi
sinir sistemina bas ve onurga beyni aiddir. ©traf sinirlera isa sinir liflari, sinir
hdgeyralerini birlesdiren sinirlar, hamginin insan organizmindaki buttn sinir
higeyraleri daxildir.

Sinir sistemi serti olaraq haraket-aparatini tenzimleyan somatik ve
daxili organlarin igini, maddeslaer mubadilasinin gedisini tanzimlayen vegetativ
sinir sistemina bdlinlr. Fiziki heraketlerin, oyunlarnn agiq havada icrasi
umumilikde sagirdlerin sinir sistemine musbat tasir gdsterir, diger tarefdan
Umumtehsil makteblarinin kurikulumunda inkisafl nezarda tutulan dinamik,
statik mUvazinatlarin, koordinasiyanin magsadli inkisaf etdiriimasi sagirdlerin
sinir sistemina, onun inkisafina yénalmis vasite kimi nezarde tutulmusdur.

Toenaffus sistemi organizmin oksigenls tachizinds ve karbon gazinin
organizmdan xaric edilmasinds istirak edir. Tenaffls sisteminda ag ciyarler
shamiyyatli rol oynayir. Mehz ag ciyarin alveolarinda qazlarin mubadilasi
(ganin hemogqlobinda olan demir ionlarinin hesabina oksigenin hemoqlobina
birlegsmasi ve karbon gazinin xaric olunan havaya 6turtlmasi) bag verir.

Faal heraki fealiyyat, sistemli masgelaler ag ciyarin hayat tutumunun
artmasina, gazlarin mabadilesi mexanizminin tekmillesmasine serait yaradir.

Endokrin sistemi organizmin butin hugeyra vae liflarinin funksiyasinin
tanzimlanmasindae istirak edir. Muxtelif daxili sekresiya vazleri ile organizmin
endokrin sistemi xdsusi kimyavi madds — hormonlar hazirlayir ve qana ifraz
edir. Bu hormonlar organizmin bdyumasini, cinsi yetiskenliyi, fiziki va psixi
inkisafi suretlendire ve dayandira, maddeler ve enerji mubadilesini, daxili
organlarin faaliyyastini tanzimlemak iqtidarindadir. Fiziki harakatlarin icrasi,
oyunlar, intensiv fiziki is ve s. organizmin daxili sekresiya vazlerinin ganla
tahcizini yaxsilasdirdigi ve bununla da hamin vazlerin hormon ifrazi isini opti-
mallagdirdigi Giglin Gmumilikde endokrin sistemins miisbeat tesir gdstarmis olur.

Ifrazat sistemi organizmi parcalanma mehsullarindan tsmizlayir,
artig suyu organizmden xaric edir. Bu isde bdyrakler ve ter vazlari oldugca
bdylk rol oynayirlar. Fiziki harakatlerin tesirinden ifrazat sistemi organizmin
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temizlenmasine daha feal sekilde qosulur. Qan ddévraninin slratleonmasi,
islek organlarda, azalelarde hararstin yliksalmasi, Umumilikds, ifrazat siste-
minin isini dah da canlandirir. Tar ifrazi artir, barpa prosesi suratlonir.

Saglamlasgdirici vasitalarin organizma tasiri

Organizma tasirina gore saglamlasdirici vasitelars asagidakilar daxildir:
1. Gun rejimi;
2. Qidalanma;
3. Méhkamlandirma vasitaleri (harakatlerin icrasi, glinas, hava, su).

Sagird organizminin méhkemlandiriimasinde dlzgln tertib edilmis
gun rejimi shamiyyatli rol oynayir. Onun tertibi zamani sagirdin hayat terzi,
fiziki vo oqli is qabiliyyati, zeruri hallarda bioritmi nezare alinmalidir. Eyni
zamanda glndalik faaliyyetin tekrarlanan komponentleri: gida gabulu, gece
va gundiz yuxu, agiq havada gezinti ve fiziki harakatlerin icrasina ayrilan
vaxt va s. hesablanmalidir.

Duzgln gidalanma sagird organizminin optimal inkisafini temin eden esas
amillerdan biridir. Inkisaf eden organizmin telebatlarina muivafiq gidalanma
normalari miayyan olunmalidir. Bunlar asagidakilardir:

1. Qidanin zaruri terkib komponentlerina (vitaminlar, yaglar, zulallar,
karbohidratlar ve s.) malik olmasi;

2. Modifikasiya olunmus, konservant, gida avazlayicileri ve s. kimi mad-
dalerin, istifade middati basa ¢catmis, saxlanma gaydalarina riayat olunma-
mis, bakterioloji telablere cavab vermayan gidalarin olmamasi;

3. Olverisli gidalanma rejimi.

Hal-hazirda sagirdlerin qida rejiminin qurulmasinin dérd mimkin variant-
lart mévcedddur:
Cadval 11
Birinci variant Ikinci variant
. Sahar yemayi - 20 % . Sahar yemayi - 25 %
. Sahar yemayi - 10% . Nahar yemayi - 30-35%
. Nahar yemayi - 30-35% . Gunorta yemayi - 15-20%
. Glnorta yemayi - 15-20% . Sam yemayi - 20-25%
. Sam yemayi - 20%

B WN
A WN -

Ucglincu variant Dordiincu variant

. Sahar yemayi - 25 % . Saher yemayi - 20 %

. Nahar yemayi - 25% . Sahar yemayi - 15-20 %
. Glnorta yemayi - 25% . Nahar yemayi - 30%

. Sam yemayi - 25% . Sam yemayi - 30%

A WN
A WON

Tacrlbi olaraq ikinci variant daha slverisli hesab olunur. Yadda saxlamaq
lazimdir ki, gidanin tarkibina daxil edilmis zllallarin 60% heyvani mangalli
olmalidir. Qidanin tarkibinds yaglarin va karbohidratlarin olmasi da mihim
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ahamiyyat kasb edir. Bele ki, bu qidalar azalenin enerji ile tahcizinda
ahamiyyatli rol oynayir.

Ozsle fealiyysti zamani vitamin ve mikroelementlarin gatismamasi
organizma ¢ox manfi tasir gosterir. “B” qrup vitaminlerin gatismamasi azasle
tagallisi, onun inervasiyasini pislasdirir, azalenin tonusu asagi dusur,
usaglarda "sallanmis ¢iyin" sindromunun alamsatleri misahida olunur. Qarin
azaloalerinin tonusunun asagi dismasi naticesinda tenaffls ritmi pozulur. Bu
vitaminin ¢atismamasi hamisa gerginlikde olan ezslslerin isine daha ¢ox
maenfi tesir gostarir.

“C” grup vitaminlarin gatismamasi azalelerda zilal mibadilasini pozur.
Ozalsler fiziki yikdan sonra bosala bilmir, hemige gargin vaziyyatda galir, bu
sababdanda barpa prosesi lang gedir. Bu vitaminin ¢atismamasi vatar ve
baglarin méhkamliyine da tasir gosterir.

“A” ve “E” vitaminlarin catismamasi azelalerds oksidlasma prosesini
pozur, boylyan organizmin normal inkisafi langiyir. “D” vitamininin ¢atisma-
masl isse usaglarda dayaqg-harakat aparatinin deformasiyasina, simuk bos-
lugunun (raxit) yaranmasina sabab olur.

Ozsloe isinin bas vermasi Ugln mineral maddsler: kalium, magne-
zium, kalsium, demir mihum ahamiyyat kesb edir.

ORQANIZMIN MOHKSMLONDIRILMSSI

Organizmin xarici muhitin tesirine garsi dayanighhg ferdi xUsusiyyaet-
larle yanasi vaxtinda va diizglin apariimis xUisusi saglamlasdirici tadbirlarden
asihdir. Buraya ilk ndvbada fiziki harakatlerin icrasi ve organizmin méhkam-
landirilmasi daxildir.

Orqanizmin moéhkamlandirilmasi — organizmin dayaniglihdinin ve
genetik mudafie mexanizminin mokamlendiriimasina yodnalmis tadbirler
sistemidir. Bu tadbirlar sisteminin tatbigi organizmin bir sira amillere uygun-
lasmasini tamin edir. Buraya sutkalig moévsumdu, temperatur dayisikliklari,
yerin magnit ve elektrik sahasinin tasirleri daxildir. Bu tasirler organizmin
gemostazinda kaskin dayisikliyin olmasina yol vermamalidir.

Gemostaz — organizmin daxili sisteminin sabitliyidir (nabz, tenaffis,
arteriyal tazyiq ve digar funksional gostericiler). Dayanighg ylksek olan
orqanizmde etraf muhitin geraitinin keskin dayismasi organizmin daxili
orqanlarin fealiyystinde ciddi pozuntulara gatirib ¢gixarmir, organizm xaste-
loanmir.

Xususi geyd etmak lazimdir ki, orqganizmin méhkemlandirilmasi ve bu
zaman fiziki harekstloerden, hava, su, gines vannalarindan istifade evds va
tehsil muassisalarinda sistemli olmaqgla hayat tarzina gevrilmalidir. Hayatda
organizmin mudafis mexanizmi ve midafie mexanizminin kompensasiyasi
anlayiglari mévecuddur. Yani, miayyan insanlara sadace olaraq 6z sag-
lamligini muayyan saviyyada saxlamaq, digarlerina ise bu saviyyeni inkisaf
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etdirmak zaruridir. Basga s6zle organizmin mudafie mexanizmi ve onun kom-
pensasiyasi genetik olaraq misayyenlasdiriimis bir amildir. Yani, avvalcadan
organizmi méhkem muidafie mexanizmina malik insanlar dogulurlar. Lakin
organizmin moéhkemlandirmasine yonalmig tadbirlerin icrasi zamani muxtalif
mudafis mexanizmina malik insanlarin oldugu diggat markazinda saxlaniimali-
dir. Bu sebabden de organizmin méhkamlandirmasina yonalmis tedbirlarin
icrasi miayyan marhalalarle hayata kegirilmalidir:

1. Usaq organizminin fiziki inkisafi ve funksional vaziyystinin diagnostikasi.

2. Organizmin méhkamlandiriimasi vasitalarinin segilmasi.

3. Vasitelordan istifade olunmasi metodunun muayyanlasdiriimasi.

4. Saglamlasdirici vasitalardan istifadanin gedigina sistemli nazaratin tamin
olunmasi.

IDMANIN TARIXIND®N

Fiziki harekatlerden istifadenin tarixi oldugca gadimdir. Insan yarandi§i
glinden gida alds etmak, 6zUnu mudafie etmak maqgsadi ils fiziki harakatlerden
istifade etmisdir. llk insan cemiyyati lU¢lin gagmagq, tullanmaq, ¢evik va gicli
olmaq hayat shamiyyatli bir zeruret idi. Bu qabiliyyetlere malik olmayanlar
sadace olaraq yasamaq imkanlarini itirmis olurdular. Insan cemiyyati inkisaf
etdikce yuxarida geyd olunan gabiliyyatler tGzre insanlarin yarismasina ehtiyac
yaranmig oldu. Dinya tarixinde gadim Yunanistanda yaranan ilk Olimpiya
Oyunlar bu ehtiyacin reallasmasinin tantenasi idi. Qadim dinyanin ilk Olim-
piya Oyunlar b.e.a. 776-ci ilden baslayaraq 4 ilden bir kegirilirdi. Bu yariglar
idman va madaniyyst bayrami idi. Clnki burada idmangcilarla yanasi sairler,
natigler, musigqiciler yarisardilar. Bu yariglarin programina muxtslif fiziki hare-
katlor daxil edilirdi. Bunlardan an ¢ox populyarllq gazanan pentatlon idi.
Buraya gacis, uzunluga tullanmagq, nize ve disk atmaq, glles daxil edilirdi.
Lakin yariglarin programinda yumrugla doyus, at capmaq ve at arabalari
(ddyus arabalari) ile yarismalara da rast galmak olur. Her bir névds qalib galena
zeytun budagi ve dafna yarpagindan hazirlanmis galeng verilir, onun sarafine
yasadigi yerda blst qoyulur, sakli medal pullarin Gizarina hakk edilirdi.

Yariglar ¢ox ciddi nazarst ve gaydalara muvafiq kegcirilirdi. Burada
gaydalar pozan, yolverilmayan Usullardan istifade edan ve bununla regiba
zada vuran atletler cezalandirilir ve ya yarisdan qovulurdular. Qadim Olimpiya
Oyunlar 1100 il arzinda kegirilmis va yalniz romalilarin yunan torpaglarini isgal
etdikden sonra dayandiriimisdir. Roma imperatoru | Feodosiy yariglarin kegiril-
masini qadagan etmis, asas idman qurgulari mahv edilmisdir.

Mduasir Olimpiya Oyunlarinin tarixi 23 iyun 1894-cl ilden baslayir. Bu
harekatin baglanmasinin tesabblskari fransiz Pyer de Kuberten olmusdur. O
hayatinin bdylk bir hissasini olimpiya hearekatinin genislonmasi kimi
muqgaddas bir ise hasr etmisdir. Hazirda 23 iyun dinya 6lksleri terafinden
Beynalxalq Olimpiya guinu kimi geyd olunur. llk maasir Olimpiya Oyunlari bu
harakatin vataninds — Yunanistanda 1896-ci ilde kegirilmisdir.

Bu glin dinyada idman 6lkasi kimi taninan Azarbaycan Respublikasi
ilk defe musteqil dlke kimi 1996-ci ilde ABS-In Atlanta saharinde kegirilon

23



XXVI Olimpiya Oyunlarinda 23 idmangil ile tamsil olundu. Bu yariglarda 197
Olkeden 10788 idmangi istirak edirdi. Azarbaycan idmangilarinin Atlanta
Olimpiadasina hazirigina Azsrbaycan xalginin Gmummilli lideri Heyder Sliyev
soxsan nazarat edirdi. Umummilli lider idmangilarin beynasixalq yarislarda
alda etdiyi ugurlara yalniz idmanin naticasi kimi deyil, ham de mustaqilliyini
yenica barpa etmis dlkanin beynalxalq alemds tanidilmasinin siyasi vasitasi
kimi baxirdi. "Sizin nailiyyatlariniz eyni zamanda boyUk siyasi xarakter dasiyir,
dovlstciliyimizin nailiyyatlari kimi giymatlendirilmalidir..." (1995, 30 dekabr)
Olimpiya Oyunlarina hazirhgin sistemli hayata kegirilmasini yerina yetirmak
magqsadi ile 1995-ci ilin fevral ayinda "1996-ci ilde ABS-da kegirilacek XXVI
Yay Olimpiya Oyunlarina hazirliq haqqinda" serencami imzalandi.

Bu Olimpiadada istirak Azerbaycan idmaninnin bu yolda ugurla
yuksaliga, galebalera dogru irslilomasi lglin xUsusi 6nem dasiyirdi. Galaecek
ugurlanmizi Gmummilli lider uzaqgérenlikle hiss etmisdi: "ilk dafadir ki, diinya
Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycan yigma komandasi istirak edir. Man heg
stibhe etmirem ki, gelon Olimpiya Oyunlarinda Azerbaycanin yigma
komandasi sayca bundan da ¢ox, keyfiyystcoe daha yliksak olacaqdir. Clinki
xalqimiz, millstimiz genetik xususiyyetlorine gbére fiziki cehatden saglam
insanlardan ibarst olan bir xalqdir, millatdir. Fiziki saglamliq ve fiziki glic,
menavi saglamligla berabar, Azerbaycan xalqina, millatine xas olan
xtsusiyystdir. Amma bu xususiyyst bizim daxilimizds qalibdir. Ke¢mis
doévrlarde ds, esrlordsn esrlere pahlavanlarimiz da, gllasgilerimiz da,
oxatanlanmiz da fiziki imkanlarini clirbactir oyunlarda niimayis etdiribler. Ancaq
malum sebablere gére bunlar yalniz 6z blkemizin g¢arcivesinde qalib, diinya
miqyasina ¢ixmayiblar. Indi ise xalqimizin, millatimizin bu imkanlarini diinyada
nitimayis etdirmak fiirsati almigiq. Bu boylik hadise, bdylik nailiyystdir. Sexsen
mean bununla foxr edirem. Hesab edirom ki, Azarbaycanin har bir vetendasinin
bununla faxr etmays haqqi var".

Sonraki Olimpiya Oyunlarinda Azarbaycan idmangilar béyuk ugurlar
gazandilar.

Cadval 12
Kegirildiyi | Istirak |Azerbaycan| pedal- Qazanilan medallar Yer
! yer élﬁglee?in idmangilant-|i g,
sayi nin say! y
Qizil - 2
Nazim Hiseynov - Cldo
Valeri Belenki - idman )
1992 | Barselona | 169 5 3 Gimnastikasi
Biiriinc - 1
Valeri Belenki
Gumiis
1996 | Atlanta 197 23 1 Namiq Abdullayev 61
Sarbast gulas - 54 kq.
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2000

Sidney

199

31

i Qizil - 2
Zemfira Meftahaddinova - Stend
) aticihig
Namiq Abdullayev - Sarbest gulas

. Biirlinc
\Viqar Slekbarov - Boks

34

2004

Afina

202

38

Qizil -1
Forid Mansurov - Yl{ﬂgﬂl—Roma

Burunc - 4
Zemfira Meftehaddinova .
Irade Asumova - Qulle aticiigi
Agasi Memmadov - Boks

Fuad Aslanov - Boks

37

2008

Pekin

204

44

Qizil - 1

Elnur Memmeadli - Cido - 73 kq.
Gumiis - 2

Rovsen Bayramov 55 kq.

Vitali Rehimov - 60 kq.- Sarb. giiles

. Biiriinc - 4
Sahin Imranov - Boks
Mévlud Mirsliyev - Clido
Mariya Stadnik - Sarb. gUIe_%
Xetaq Qazyumov - Serb. glles

39

2012

London

204

53

10

Togrul Ssgeroy - Sor gilles, 66 k
ogrul ©sgarov - Sar, glles, q
Serif Seri?ov - Ser, g[]lges, %4 kq
) Giimiis - 2
Révsan Bayramov - Yunan-Roma
ulesi, 5 kq )
ariya Stadnik - Ser. glles, 48 kq
Biringc - 6
Valentin Xristov - Agirliq qaldlsrgi,

q
Elxan Memmadov - Cldo, 90 kq
Yuliya Ratkevig - Ser. g[]leg, 55 kq
Teymur Memmadov - Boks, 91 kq

Mammadrasul Macidov - Boks,
91+ kq
Xetaq Qazyumov - Sar. gllas, 96 kq
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“Fiziki tarbiya” fonni lizra tacrubi darslarin strukturu

5-ci sinifda butln tacribi darslar fann kurikulumunun mazmun xat-

larinin garsiligh slagasi Uzarinda qurulur. Darsde istifade olunan vasitaler,
metodlar mazmun xatlerinin reallasmasina serait yaratmalidir. Her bir dars
informasiya teminatinin verilmasi, bacariq va vardisglere yiyslanma, planlas -
dirilan haraki gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi ve manavi-iradi xisusiyyatlerin
formalasdiriimasi ardicilligi ile tadris olunmalidir.

Darsin strukturu asagidaki sxem Uzra qurulur:
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Movzu: Darsin mdvzusu illik planlagsdirmada tadris vahidi Ggln ayriimig
vaxta muvafig musyyanlagdirilir.

Nazeras alsaq ki, har bir tedris vahidinde (haraki gabiliyyatler) bacariq
ve vardiglerin formalasdiriimasi, méhkamlandirilmasi, tokmillosdirilmasi
va giymatloandirilmasi marhalaleri mévcuddur, o zaman har bir tadris vahidi
Ucln en azi dérd mdvzu planlasdiriimahdir.

Standartlar: MOvzu Uzrs standartlarin miayyan olunmasi asagidaki ardi-
ciligla aparilir:

Tadris vahidina aid birinci darsa:

— tadris vahidinin (mesalan, quvva gabiliyyatinin) saglamligin méhkem-
landiriimasinds, fiziki hazirhginin artirimasinda shamiyyatina, harakatlarin
icra Usuluna, sagird faaliyyatinin tagkiline, fiziki ylkun icra ardicilig va inten-
sivliyine dair standartlar daxil edilacakdir;

Tadris vahidine aid sonraki darslara:

— heraki gabiliyyatin inkisafina yonalmis fiziki ylke (sira ve Umuminkisaf
harekatleri, oyunlar, estafetler, kombina edilmis estafetler, xUsusi harakatloer
va s.), onun icra ardiciligina va intensivliyina, teskiline dair standartlar.

Maqgsad: Darsin mévzusuna aid esas masalenin ifade olunmasi. Masalan,
sirat qabiliyyatinin tarkib komponenti olan harakatin reaksiya tezliyinin inki-
safi Ugln 5-ci sinifds iki tedris saati aynilir.

Bu darslerin har birinde darsin maqgsadi "harekatin reaksiya tezliyinin
inkisaf etdiriimasi" olacaqdir.

Darsin vazifalari: dersin magsadindan, bu darsin tedris vahidinin reallas-
dinimasinda necganci olmasindan, istifade olunacaq resurslardan asili olaraq
muayyanlagdirilir. Masalan, harekat slratinin inkisaf etdiriimasini nezerda
tutan 5-ci ve 6-ci1 darslerds vezifsler agsagidaki kimi segilacakdir:

— surati inkisaf etdiren oyunlar, harakatler, estafetlor hagginda malumat
vermak;

— darsds istifade olunan oyunlari teskil etmek ve kegirmak;

— sagird fealiyyatini tenzimlamak ve giymatlandirmak.

Foandaxili inteqrasiya: Bitlin mdévzular Uzra derslarde fennin mazmun
xatlori arasinda slagse qurulmalidir. Bu darsin pedaqoji tamhginin asas
amilidir.

Is formasi: Dersin megsed ve vezifolorinden asili olaraq segilir. Bir dersde
bir necga frontal, kigik gruplarla , citltklerls, fardi ve s. is formasindan istifada
oluna biler.

Is tisulu: Darsds istifade olunan metod, is formasindan asili olmayaraq
fiziki tarbiye dersinds istifade olunan Usullarin ardiciligi asagidaki kimi
olaciqdir: izah, nUmayis, tekrar, korreksiya, giymetlondirma.

Resurslar: Darsds istifade olunan resurslar genis spektra malik olub halli
garslya qoyulan vazifslaerdan bilavasite asilidir. Bu resurslar iki grupda tesnif
oluna biler:

1) Umumi resurslar. Buraya butin darslerde istifade olunan sira ve
Umuminkisaf harakatlori daxildir.

2) Xiisusi resurslar. Buraya darsin asas hissasi U¢ln segcilmis hazirlayici,

26



komakg¢i, asas herakatler, eyni zamanda giymatlandirma normativlarina
daxil edilmis harekatler aiddir. Hazirlayici ve esas harekatlar struktur cahat-
dan bir-birine yaxin olmalidirlar. Bu harakatloer “Fiziki tarbiya” fanninin tedris
vahidlerine muvafiq olaraq alti grupda tasnif olunur.

Zoaruri avadanliq ve lavazimatlar: Darsin magsad ve vazifalerine muivafiq
secilir. Bu avadanliglar dersin asas magsadinin reallagsmasini temin etmak
igtidarinda olmalidir.

Darsin gedisi.

Girig hissa: 3-5daq.

Bir cargada diiziilis, raport. Bu hissade darsin maqgsad ve vezifeleri, tedris
vahidinin (haraki qabiliyystin) saglamlasdirici, inkisafetdirici, tatbiqi xisu-
siyyatlori, istifade olunacaq resurslar, onlarin icra ardiciligr ve qaydalari,
intensivliyi, fordi ve komandali fealiyyatin taskili, giymetlendirma meyarlar
hagginda mealumat verilir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq. Bu hissede asas maqgsad sagird organizmini
asas hissade yerina yetirilocak intensiv fiziki yliike hazirlamaqdir.

Haraki bacariglar: Sira harakatleri: sira fandleri, irelilemalar, seyralmalar,
yeris, gagls, hoppanmalar.

UiH komplekslari (Umuminkisaf haraketlerinin irslilemsler zamani seyral-
mis sirada icrasi magsadauygun hesab edilir. Clinki bu, darsin motor sixligi-
nin yuksaldilmasina imkan yaradir).

Osas hissa: 20-25 daq. Burada esas maqgsad planlasdirilan haraki gabiliy-
yotin inkisafl Ggln harakatlorin, oyunlarin, estafetlorin, xlsusi harokatlerin
zoruri intensivlikde yerina yetiriimasidir.

Bu zaman darsin magsadinin reallasmasi haraketlorin adekvat segilmea-
sinden bilavasite asilidir.

Darsin bu hissesinda fiziki ylkin intensivliyi istifade olunan resurslarin
muUmkin gader ¢goxsayll komandalar arasinda yaris rejiminda icrasi ile temin
olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq. Bu hissenin magsadi intensiv fiziki yikdan
sonra sagird organizminin barpasi maqgsadi ile azalsalerin bosaldiimasi, tanaf-
fus harakatlerinden istifade ve darsin yekunlasdiriimasidir. Farglanan sagird
va komandalar teqdir edildikden sonra musllim musahidalari esasinda miuay-
yon etdiyi sagirdlera fardi ev tapsiriglari verir.

SUR®ST QABILIYYSTININ iNKiSAF ETDIRILMOSI
Surat qabiliyyetinin inkisafi Ggln ilk ndvbade atletika idmanina daxil
olan novlerin harakatlerindaen, daha ¢ox sprint gagisina aid muxtelif teyinatl
harakatlordan istifada olunur.
Atletika — yeris, qacls, tullanmalar, atmalar ve ¢oxndvgullyl 6zunda
birlesdiren idman noévidur. Atletika ndvlerinin ekseriyyati gadim Olimpiya
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Oyunlarinin programina daxil edilmisdir. Muasir Olimpiya Oyunlarinin prog-
raminda ise Kisilerin ve qadinlarin mibarize apardiglar 40-dan ¢ox atletika
novu vardir. Atletika harakatleri digar idman ndvleri Uzrs ixtisaslasan idman-
cllar Gg¢ln hazirlig vasitasi kimi genis istifade olunur. Eyni zamanda bu
harakatler Umumtsahsil maktablerinds sagirdlerin fiziki hazirhidinin artiriimasi
maqsadi ile dars prosesinds tatbiq edilir.

Atletikanin bir idman névl kimi butlin dinyada tebligi, mixtalif mig-
yasli yariglarnn teskili ve kecirilmasi, bu névin inkisaf perspektivleri Atletika
Federasiyalarinin Beynaslxalq Assosiasiyasi (IAAF) terefinden hsyata kegi-
rilir. Bu teskilat 1912-ci ilds tasis edilmisdir. Hal-hazirda dinyanin 204 6lkasi
bu teskilatin Gzvaddar.

Azarbaycan Atletika Federasiyasi 1992-ci ilde tesis olunmus ve hamin
ilde Atletika Federasiyalarinin Beynalxalqg Assosiasiyasinin va Avropa Atle-
tika Assosiasiyasinin Uzvu olmusdur.

5-ci sinifda slirat gabiliyyatinin inkigaf etdirilmasi

5-ci sinifde sagirdlerin slrat gabiliyyatinin inkisafina 10 saat tedris
vaxtli ayrilir. Surat insanin bir nege terkib komponenti: harekstin reaksiya
tezliyi, horakatin icra tezliyi, harakat surati olan kompleks haraki qabiliyyati
oldugu Ugln tedris vaxtt da bu komponentlerin inkisaf etdirilmasi Uzro
bollinir. Bele yanasma sagirdlerin 10-12 yas dévriinde metodiki cahatdan
daha diizgliin hesab edilir. Clinki, magsadauygun sekilde segilmis harakat-
larin kbmayi ile harokat reaksiyasi, herakat tezliyi, harokt sirati yaxsilagir.

Harakatin reaksiya tezliyi — harokats baslamagq Ugtn verilan signal-
dan harakatin baslanmasi anina gadar olan vaxtla olc¢ullir. Harakatin stratli
icrasinda bu amil mihim shamiyyste malikdir. 5-ci sinifde harakat
reaksiyasl tezliyinin inkisafi herakete baslamaq meagsadi ile verilan signala
ve ya komandaya (masalen: "MARS!" komandasi, fit sasine ve s. uygun
harokate baglamaqla) muvafiq icra edilon haraktlerin kdmayi ile hayata
kegirilir. Bu zaman harakatin icrasi t¢ln istifade olunan ¢ixis veziyyasti qeyri
standart olmalidir. Masalen, 10-15m masafaya start slretlonmasine basla-
magq ucln sagirdler qagis istigamatine nisbatan oturmus, uzanmis, kirayi
gacls istigamatine olmagqla va s. ¢ixis veziyyastlerinde yerlasirlor.

Herakatin reaksiya tezliyi daha ¢ox genetik amillarle miayyanlasdirilir.
Lakin dizgun teskil edilmis fiziki terbiys prosesinda bu gdstarici 0,5-0,8 san.
yaxsllasdirila biler.

Harakat tezliyi — qacgis dayaq ve ugus fazasi daim tekrarlanan silsi-
lali harekatdir. Bu fazalarin har hansi vaxt arzinde daha cox tekrarlanmasi
surat qabiliyyatinin miayyan gdstericisidir. Harakat tezliyinin inkisafi Gg¢ln
nisanlanmis sahalerds har bir isarays toxunmagla qacislardan istifads olu-
nur. Bu zaman niganlar arasindaki mesafsler artirildigca icra tezliyi azalr,
masafe azaldiqca ise icra tezliyi artir.

Maksimal surat — inkisaf etdirilmasi G¢lin gagis harakatinin nisbatan
asanlagdirilmis seraitde, masalan, kicik mailliyi olan qagis yolunda suratle
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gagcislardan, estafetlorden, gandikapla (reqibe mesafs guizasti ile yerine yeti-
rilen startlar) icra olunan slratlanmalerdan istifade edilir.

Sagirdlerds sirat qabiliyyetini inkisafl G¢ln istifade olunan an sema-
roli vasite sprint gagisi hesab olunur. yuxaridaki izahdan da aydin olur ki,
suratli gagisin icrasi miayyen bacariq ve verdislers yiyalenmayi taleb edir.
Buraya ilk névbads gagisa baslamaq uUcln start veziyyeti ve slratlenma
texnikasi aiddir.

Bacariq va vardisler.

Qisa mesafalera sprint gagisina asag start veziyystinden baslan-
masi daha maqgsadauygun hesab edilir. Clinki, asagi startdan qagis zamani
idmanginin gévdasi gagis sathina nisbatan ireliya maillik vaziyystinde yer-
lagir. Bu da daha tez surat alde etmaye imkan verir.

Asag startin texnikasi

Start surstlenmasi

Umumtehsil makteblarinde asagi startin "adi" varianti dyranilir. Bu zaman
start xattinden 1,5 - 2,0 pance masafada birinci start galibi, start xattinden ¢
pance masafade ise ikinci galib qurulur. Sagird start xattindan irsliysa kegir,
allerini gagis sathinda dayaga qoyur, ilk olarag ayagini arxa galibs, sonra isa
irslidaki galib lzarina qoyur, galibler ve arxa ayag@in dizi tzerinde dlzalir,
allerini start xottinin arxasinda yerlagdirir. Vo "DIQQOT!" komandasini
gozlsyir.

"DIQQOT!" komandasi ile arxa ayagin dizi dayaqdan goétirilir, ganaq giyin
soviyyasindan azaciq hindura qaldirilir, bas serbast, qollar saquli olaraq
gagis sathine istinad etmakla saxlanilir.

"MARS!" komandasi ile gollar dayaqdan gétirdlir, arxa ayaq pance ile
galiba ani, sursatli takan vuraraq herakete baglayir.
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Start suratlonmasi. "MARS!" komandasi ile qagisa baslayan sagird
birinci 5-6 qagis addimlarini panceni mimkin gadar qagis sethine yaxindan
aparmagla ve tez dayaga qoymagla badeninin irsliya mailliyi veziyystinde
icra etmalidir. Bu amil daha tez qacis sursti alde etmays imkan verir.
Defelerle 15-20 m maesafads yaris formasinda icra olunan sudretlenmaler
sagirdde 6zunun maksimal qacis suratini hiss etmak ve slratlenma zamani
badanin mailliyini tanzimlemak bacarigi formalasdirir.

Qacis suratinin inkisaf etdiriimasinin an semarali vasitalarden biri do
estafet qacislaridir. Bu gagcislar suratin inkisafi Gg¢ln kecirilon ilkin darslerde
15-20 m merhalaleri olan sahelarde kegirile biler. MiUsllim avvalcadan
vosaitde gostarilon estafetin 6turtimasi Usullarindan Gstinlik verdiyi varianti
secir. Hamin variantin icrasini sagirdlere yerinds, yerisds, asta gagisda
oyretdikden sonra maktab saraitinin imkan verdiyi estafet marhalalari musy-
yon edir ve estafeti kecirir. Metodiki cahatdan dizgun taskil edilmis estafet
qagislar dersin maraqlh ve idman mibarizesi seraitinde apariimasina imkan
verir. Umumtahsil makteblarinde estafet qacislar har komandada dord nafar
olmaqgla 50 m masafaya kegirilir.

Estafet qacisi. Estafet gagisinin esas maqsadi estafet agacini
komandanin ayri-ayri Gzvlerinin gat edecayi marhalelardan, qaydalara riayat
etmokle mumkin gadar tez kecirerok finise catdirmaqdir. Klassik estafet-
larda bir komandada dérd igtirakgi olur. Fiziki terbiys darslerinde bir koman-
daya muxtslif sayda sagird daxil etmak olar. Lakin giymstlendirme zamani
har komandada dérd sagird olmahldir. Umumtshsil mektablerinds estafet
gacligl sadalasdirilmis gaydalarla aparilir.

Estafetin texnikasi. Estafet qagisinin texnikasina estafet agacinin
tutulmasi, suratlenma, 6ttirma, gabul etma texnikalar daxildir. Birinci marha-
lade qagan sagird estafeti sag slinds, agacinin asagi hissesinden tutmagqla
aparir. lkinci merhaleni gagan komanda yoldasina yaxinlasdigda "hop" ko-
mandasi verir va estafeti arxaya aparilmis komanda yoldaginin slina étarur.
Asagidaki sakilda estafetin birinci marhalada sagdan sola, ikinci marhalada
soldan saga, uglincu marhalads ise sagdan sola 6turilmasinin sxemi veril-
misdir.

Estafet agacinin 6tirtlmasinin g Usulu mévcuddur. Bunlar asagida-
kilardir:
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Estafet agacinin asagidan yuxariya 6tiiriilmasi

edacak sagirde yaxinlasdiqda ve arada
texminan 1 m masafe qaldigda "HOP!"
komandasi verir, iralideki sagird oks te-
rofdeki alini arxaya aparir vo estafeti
gabul edir.

/,_ Estafeti 6tliron sagird estafeti gqabul
g

Estafet agacinin yuxaridan asagiya 6tiiriilmasi

=y Birinci variantda oldugu kimi estafeti
gabul edan sagird olini daxili teraefe
O firladaraq yuxariya qaldinr. Estafeti
Oturen sagird estafet agacini yuxaridan
asaglya olmagla komanda yoldasinin
ovcuna oturdr.

Estafet agacinin vizual étiiriilmasi

213

Surat qabiliyyatinin inkigaf etdirilmasi

Bu cur 6tirme adeten qagis suratinin
o gader de ylkssk olmadigl, estafet
marhalasi nisbaten uzun olan (masalen,
400 m va daha gox) komandall yaris-
larda istifade olunur. Burada istirak-
cllar bir-birine daha c¢ox yaxinlamaq
imkanina malikdirler. Qisa masafali
marhalaleri olan estafetlorde alverisli
hesab olunmur.

Harakat reaksiyasinin inkisafi lGi¢iin dars niimunasi

Standartlar: 1.1.1.,1.2.3.,1.3.2,,2.2.3,, 3.1.3., 4.1.1.
Resurslar: — qizigdinici, muminkisaf harakatlari;

— muxtelif gixig veziyyetlerindan startlar;

— muxtslif intervall signallarla startlar;

— oyunlar va estafetler.

U ” o«

Metodlar: “takrar”, “tokrar-seriyall”, “interval”
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Hazirlayici harakatlar

r(f‘ o
& R
DAL HTA-9m
reliys mayallaq R " -
asandan sonra suratlen- MARS! komanda5| '|9 K#Q??Qquﬁ}?u'sggﬁ

meo ile gacis x 2-4 defo startdan gacaraq alini irslide
qads durmus komandaﬁ/olda@mn qacis x 2-4 defe

§ 5 ﬁf, aline vurmagq x 2-4 defe

¢ ~ & — 7'-“::'“!;)\\
Badani ireli symakle yiingdl qa<;|§ Muxtslif ¢cixig veziyystlarinden gacisa bagla-
- sUretlenma’ile gagis x 2-4 dafe magq x 4-6 dafa

Osas hoarakatlor:

4 Sinif her birinde berabar sayli
sagird olan tu¢ komandaya bolu-
ndr. Komandalar sakilde goste-
rilen veziyyetlords start xattinde
dizdlarler. Start signaliile her lg
komanda eyni vaxtda startdan
maksimal suratle 10 m masafani
gacirlar. Sonra komandalar start

voaziyyaetlerini dayigirler. Har Ug veziyyatdan daha ¢ox istirakcisi mesafeni tez

gat eden komanda qalib hesab olunur.

t— O —s < (On—u <— O —

Sinif har birinde barabar sayh sagird
olan dérd komandaya boélundr. Har bir
komandanin birinci istirakgilari sakilde
verilmig vaziyyatlarden maksimal siret -
la 5 m qagrr, geriye start xattina gagir,
yeniden 10 m qagir va qayidaraq koman-
da yoldasgina toxunur va siranin sonun-
da dayanir. Sonraki istirakgilar harokati
tokrar edirlor.

Sinif har birinde berabar sayl
sagird olan U¢ komandaya bdolu-
ndr va onlar sakilde verilmis voziy-
yatlarda start xattinda dizuldrler.
Start signaliile har bir istirakgl ire-
' liya mayallaq asaraq 10 m masa-
N s T AR foni maksimal slratle gagirlar.
Istirakgisi start xattine daha tez catan komanda galib hesab olunur.
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Sinif har birinds 5-6 sa-
gird olan komandalara bolu-
ndr. Meydangada bir-birindsn
10-15 m mesafede start ve
dénma xatlari ¢akilir. Dénma

xottinde har bir komanda

1.{1 Ugln bir bayraq ve ya pirami-

________________________ da qoyulur. Komandalar start

b xattinda kirayi gagls istiqa-

matina olmagla sirada dizu-

lirler. Start komandasi ile birinci istirakgilar dénerak qagib bayragin

atrafindan dénib 6z komandasina qayidir, alini yoldasinin kirayina toxun-

durur, siranin avvaline kegir. Ikinci istirakgi donarak yarisi davam etdirir.
Daha tez c¢ixis vaziyyati alan komanda qalib galir.

Sinif sagirdlerin sayindan
aslli olaraq iki va ya daha gox
komandalara bdlunir. Koman-
~ dalar bir-birinden 22 m me-
~ safeda bir-birina paralel gakil -
mis start xatleri Uzarinde qarsi-
garsiya asagi start vaziyyatin-
da dizdlurler. Her bir istirakgcidan 10m mesafaeda bayraq, top ve har hansi
asya qoyulur. ©syalar arasinda masafe iki metrdir. Start signali ile har bir
istirakgl donma xattine qoyulmus asyaya dodru gacir ve onun atrafindan
donarak start xattine taref gqayidir. Cixis vaziyyatini daha tez alan komanda
galib sayilir.

Sinif her birinds 4-5 sa-

r 4 r gird olan komandalara bolu-

nir. Meydangada uzunlugu

20 m eni 10 m olan sahada

start vo donma xatleri ¢akilir

\ﬁ ,f‘ va bayragla nisanlanir. Ma-

0&# %__ N r safenin diz ortasindan xott

= ¢okilir va komandalarin sayi-

—~ (O . D na miuivafiq olaraq orada

toplar yerlagdirilir. Yarisacaq

komandalar start xattinde muxtslif ¢ixis veziyystlerinde: arxasi Gsta uzanmis,

kirayi qaclis istigamatine olmagla ve s. ¢ixis vaziyyatinda duzulirler. Start

signall ile birinci istirakgilar 10 m masafeni qacgib topu goétirir ve topla

gagaraq dénma xattinden geriya donlb topu avvalki yerine qoyur ve start

xottindaki komanda yoldasina teraf gacir. ©lini ona toxundurur, siranin va ya

cerganin arxasinda dayanir. Masafeni daha tez get eden komanda qalib
sayilir.
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Hoarakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi
Standartlar: 1.3.3., 2.3.2., 2.3.3., 3.1.3., 4.1.2.
Resurslar: — nisanlanmis yolda gagiglar;
— vaxt vahidi arzinde daha cox silsile harekatlorin icrasina yonalmis

oyunlar.
HaZ|rIay|C| hoarakatlor:

f ‘. é ,f § | 35 ) ﬁé’ \

LS L,'\/ G ’
e e e = — P - e -

Qollarl asaglya  Yeris ve ya qacisda Dabani sagn Badani |reI| aymekle
sallayaraq dizleri yuxari galdi- azelelering ylngil gagis -

yerinds qagis raraq alleri dizlera catdirmagla suratloenma ila qagi
x 2-3 dafe vurmag x 2-4 defe qagég? 2-3 X 2-4 defe? o
ofe

Osas harokatlor:

Bir-birindan 8-10 m masa-
i ME feds start ve donmae xatleri
cokilir. Start ve dénma xat-
¢ l ‘ I l l l I I l l l “"““"“""* lsrin arasinda bir-birinden
30 sm masafada eni 5 sm
} 1 olan xatler gakilir. Sinif har
l l I l l l l W, birinde 5-6 sagird olan ko-
l" f l l } ‘7 mandalara bdliinir ve start
xottinde sirada duzulurler.
Har bir komandanin birinci istirakgilar start signali ile pancalerini kbndealan
gakilmis har bir xattin Gzarine qoymagla dénma xattine qacir, bayragin
atrafindan dénarek 6z komandasina qayidir. Start xattinde duran yoldasina
toxunub, siranin arxasina kegir. Har hansi xatte toxunmayan komanda
Uzvina bir cerima xall hesablanir. Belalikla, har bir komanda Uglin carima
xallarinin migdari masyyenlasdirilir. Finise daha tez ¢atan ve cerima xallari
az olan komanda qalib hesab olunur. Oyun bir nege dafe tekrar edilir. Mika-

fatlandirma Ugun har bir komandanin an yaxsi naticasi goturalir.

Sinif har birinde cit sayl
f % istirakgilari olan koman-
! E dalara bolundr. Her bir ko-

.--;--fg - - ‘\\\ q 3 manda 0zu de iki yers
III g H‘H:HTF]EW—H-_:;&_{Z bolinlr. Sekilde gosteril-
diyi kimi nisanlanmis sahe-

S0sm nin aks tarseflerinda qarsi-
garsiya sirada dizulurler. Start signali ile birinci istirakgi nisanlanmis xattlere
toxunmagqla qacaraq oks terafde dayanmis komanda yoldaslarindan birin-
ciye toxunur, kecib siranin sonunda dayanir. Har hansi xatts toxunmayan
istirakclya bir carima xali verilir. Daha tez cixis veziyyeti alan, cerima xallari
az olan komanda qalib hesab edilir.
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,{ Sinif barabar sayli istirak¢ilari olan
komandalara bélinur. Her bir koman-

r// \\\\/// danin qarsisinda sakilde gdsterildiyi

@ // 4f'| I ‘ T % T } kimi xatler ve bayraglarla nisanlan-

NS l mis saha qurulur. Start signali ile har

- bir komandanin birinci istirakcilan

?? } T } nisanlanmig xatlare toxunaraq measa-

foni gt edir. Oz komandasina teraf

gagclir, birinci istirakglya toxunur va

siranin sonunda dayanir. Mesafenin

har hansi hissasinds xatalers toxun-

mayan ve ya sokilde gdsterilon irelilema istigamatini pozan istirakglya

cerime xali verilir. Daha tez c¢ixis veziyystine qayidan ve carima xallar az
olan komanda galib hesab olunur.

Sinif beraber sayll iki komandaya
bélinur. Har bir komanda Uzvinin 6z
sira ndmrasi olur ve onlar sakilde
gosterildiyi kimi daire boyu qarsi-

4 qarsiya duzulurler. Dairenin radiusu
sagirdlerin hazirliq saviyyssinden asili
olaraq mdusllim terefinden muay-
yonlagdirilir. Markezda duran aparici
ve ya muallim iki istirakgl némrasini
caginir. Bu istirakgilar derhal gacaraq
yerlarini dayisirlor. Qaydalara riayet
etmoakle daha tez yerini dayisen isti-

rakglya bir xal verilir. Daha gox xal toplayan komanda qalib galir.

Harakat suratinin inkisaf etdirilmasi

Standartlar: 1.2.3., 2.2.3,, 2.3.3,, 3.1.3., 4.1.2.
Resurslar: — 15-20 m masafaya slratlonmalar;

— qisa masafaye estafet yarislari;

— qisa marhalalari kombinalesmis estafetler;

— gandikaplarla estafetler, oyunlar;

— Xususi secilmis harakatlor kompleksi.
Hazirlayici harakatlor:

: »
£ K e 5 & dF
. Fopi i
24 v § y %
Y SR - 4 - '
. . ‘ \ \ \ C L L kel
Yeris ve ya qagisda Dabani sagri Qollari asagiya Badani irali aymakla
dizleri yuxari galdi- azalelorine sallayaraq ylngul qagis -
raraq olleri dizlera gatdirmagla yerinda qacis siiretlonma ile gagis
vurmaq x 2-3 defe  qacis x 2-3 defe x 2-3 dafe x 2-3 dofe
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Osas harakatlor:

Sagirdler iki komandaya
bolinurler ve aralarinda 2 m
masafa olan iki cargede duzullrlar.
Start signall ile arxadakilar dnde-
kilore catmaga cgaligirlar. Ondaki
sagirde toxunan her bir igtirakclya
bir xal verilir. Sonra komandalar
yerlarini dayigirler. Daha ¢ox xal
 toplayan komanda qalib galir.

Sinif barabaer sayl istirakgilara bol-
222 nerek start xettinde sirada dizilr.
! ‘.ﬁ Start signall ile birinci igtirakgilar
- 4 qagaraq 10-15 m mesafeda doénma
%'};} xottinde qoyulmus bayragin ve ya
_________ - ? piramidanin etrafindan donersk 06z
_____ L 1 4 komandasina teref gagir. Slini start
%?} xettinde dayanmis yoldasina vurur
' va siranin sonuna kegir. Daha tez
*°°, cIxis vaziyysti alan komanda galib
galir.

Sinif har birinde barabar sayli
istirakcllari olan iki komandaya
bélinir. Komandalar bir-birina
paralel ¢akilmis start xeatlorin-
ds qarsi-qarslya sirada duzi-
lUrler. Hear iki start xattinden
eyni mesafade yerlagon orta
xatt ¢akilir. Xattin har iki kena-
rinda bayraqciglar qoyulur.
Start xatleri ilo orta xatt ara-
sindaki masafe sagirdlerin hazirliq saviyyasine uygun olarag musllim tere-
finden mueayyanlagdirilir. Start komandasi ile birinci istirakgilar orta xette teraf
gagmaga baslayirlar. Orta xatti birinci kegen istirak¢i bir xal qazanir. Sonra
diger cutlikler yarigirlar. Daha ¢ox xal toplayan komanda galib hesab edilir.

Sinif har birinds cut sayl
sagirdler olan komanda-
lara bolindr. Meydancada
bir-birinden  10-15 m
masafeda yerlagan ki
_ paralel start xatleri gokilir.

% Har bir komanda 6z ds iki
yera  bolunsarak  start
xatlerinin arxasinda qargi-qarsiya dururlar. Start signall ile har bir koman-
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danin birinci istirakgllari gargi terafde duran komanda yoldaslarina tsref
gagcir, alini ona vurur (ve ya estafet gubugunu ona verir) ve kegib siranin
arxasinda dayanir. Yerlarini deyismakle daha tez ¢ixis veziyyasti alan koman-
da qalib galir.

Kicik summativ qgiymeatlondirme 1.
(Siirat tadris vahidindan sonra)

Her bir tadris vahidi Ugln ayriimis dars silsilesinden sonra kigik
summativ giymatlendirma kegirilir. Bu zaman "informasiya teminati ve nazeri
biliklar" mazmun xatti Gzra giymatlandirma sifahi sorgu, "manavi-iradi xtisu-
siyyatlar" mazmun xatti Uzre giymatlondirme ise musallimin migahidesi ve
geydlari esasinda aparilir. Sagirdin icra bacargi ayri-ayri harakatlarin yerina
yetirilmasi zamani real icranin harakatin model strukturuna yaxinlq darecesi
ile dlguldr.

Dors Ne 12 Cadval 13

3. Heraki gabiliyyatlor mazmun xatti lizre
Q.S. - 3.1.3. icrasi maksimum tezlik talab edan harakatlari yerina yetirarkan
siirat niimayis etdirir.

Konti ¢ Qiymsatlendirms| Q.S. 1 Q.S. 2 Q.S. 3 Q.S. 4
on Ingen meyarlarl ll2ll ll3ll ll4ll ll5ll
30 ,
Oglanlar S 71ve> | 7,066 | 6556 | 55ve<
Quzlar MAAS 176 ve> | 7568 | 6757 | 56ve<
Estafet
Oglanlar S som T 44,5 ve > |44,4-42,5(42,4-405| 40,4 vo <
Estafet qacisi
Qizlar 4x50m 47,5 ve > |47,4-45,6 | 45,5-44,1| 44,0 vo <
1. informa'siya tominati mezmun xatti iizre '
Suret Suret Surat haroki Surat
Horaki herekeltleri, herekeltleri, fealiy?/eti, herekeltleri,
. foaliyyat oyunlari, oyunlari, oyunlari, oyunlari,
Oglanlar hzzcl])llzga gnl_arm gnl_arln gnlarnn gn[arm
Qizlar malumat toyinati tayinat toyinati toyinati

haq]qmda hagginda hac1q|nda haqginda
malumat sathi me- malumat atrafll me-
vera bilmir. | lumat verir. verir. lumat verir.

2. Bacariqlar ve vardislor mazmun xatti Uzra

Surat tadris | Surat tadris | Suret tedris | Surat tedris
vahidine aid | vahidine aid | vahidinse aid | vahidins aid
herakatleri | harakatleri | hereketlorin | harekatleri
geyri-daqiq | qUsurlu icra | icrasinda | nimunalare

Oglanlar |[Icra bacarg

Qizlar icra edir. edir. kicik geyri - | mivafiq icra
daqigliys yol edir.
verir.
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4. Manavi-iradi xuisusiyyatloerin formalagsmasi mazmun xatti lizra

Oglanlar
Qizlar

Maenavi-iradi
xususiyyatler

Qaydalara
riayat etmir,
yoldaslari ila
Unsiyyat qura

bilmir.

Horaki foa-
liyyatlori
gonastbaxs-
dir, ¢atin
soraitds inam-
sizllg numa-
yis etdirir.

Yoldaglar ils
Uns%yet

qurur, haraki

foaliyyetinde
inamhdir.

Haroki foa-
liyyatini
gaydalar
gorgivasinds

.. qurur,
mubarizlik ve
casaret nu-

mayis etdirir.

Surat-glic qabiliyyati

Siret-guc qabiliyysti sagirdlerin fiziki hazirhginda ve diger haraki
gabiliyyatlerin, gevikliyin, suratin inkisafl Gglin mihim shamiyyate malikdir.
Bu qabiliyyat yerindan, gagisdan, uzunluga tullanmalar, muxtalif c¢akili
toplarin har hansi masafays ve hadafe atilmasi kimi haraklerde 6zUnu biruze
verir. Burada sanki iki qabiliyyst: stret ve quvva hazirhgi bir harakatin
icrasinda tezahur etdirilir. 5-ci sinifde surat-gic hazirhgi tgin ayrilmis tadris
vaxti asagi ve yuxari atraf azslslarinda bu gabiliyyatinin inkisafina yonalmis
darslerda hayata kegcirilir. Bu magsadls istifade olunan vesaitlersa yerindan,
yerisdan, qacgisdan, sicrayislar, hoppanmalar, qagis masafslarindan tullan-
malar daxildir. Hansi azale qruplarn uglin nazearde tutulmasindan asili
olmayaragq verilen eyni istigamatli fiziki yukin intensivliyi vo hacmi dersden-
darse artinimalidir. Masalen, agar asagi straflarda sirat-gucin inkisafi Ugln
ilkin derslerde adi sigrayis elementlerinin daxil edildiyi oyunlar, estafetlordan
istifada olunursa, sonraki derslarde tek ayaq lizerinde vaxt ve ya addimlarin
sayl nazara alinmagla qacis kimi daha intesiv harakatlar ders prosesina daxil
edilir. Sdrat-glic qabiliyyatinin inkisafi lG¢ln dearsde istifade edilacak
harakatlerin icrasi zamani sagirdlerin zade alma ehtimali mévcuddur. Bu
sababden de qagaraq uzunluga, hidndurliys tullanma harakatleri yalniz
kifayat qeder hazirlayici ve qizisdirici harakatlerin icrasindan sonra verila
biler.

Bacariglar ve vardislor

Umumtehsil maktablarinds siiret-giic qabiliyyatini inkisaf etdiren ve
dars prosesinds istifade olunan vasitaler oldugg¢a genisdir. Lakin sagird
nailiyyatlerinin giymatlendiriimasine qagaraq uzunluga tullanma, qacgaraq
hdndurliys tullanma va kigik topun atilmasi kimi klassik harekatler daxildir.

Qacaraq uzunluga tullanma texnikasi. Harokat serti olaraq qacis,
tokan, ugus ve yeraenma fazalarina boltnir. Har bir fazanin Gmumi tullanma
naticasinde muayyan ahamiyyati vardir.
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Harakatin qacis hissasi fordi olarag oglanlar Gglin 20-25, qizlar Ggln
15-20 m mesafads yerine yetirilir. Burada esas meaqgsad tullanmaq Ugln
zoruri gqagis sureti alde etmoakdir. Har bir sagird gagis masafesinin avvalinde
har hansi bir nisan qoyur ve hamin nisandan qacaraq, addimlarin ritmini
dayismadaen, tadricen sureti artirmagla tekan yerine daqiq "dismaya" ¢aligir.
Bu alinmadiqda qagis hissenin avvalinde qoyulmus nisan ireliya ve ya
arxaya cokilir. Belslikle, har bir sagird 6zu Ug¢lin maksimal gagis surati alde
etmaye imkan veran optimal gagis masafesi miayyanlosdirir.

Toekan guclu ayaqla icra olunur (sakilde 5, 6, 7 vaziyyatlari). Sarbast qi¢
dizdan bukulersak suratls ireliya-yuxariya aparilir. Eyni vaxtda qollar da takan
zamani kaskin olaraq iraliya-yuxariya harakat etdirilir va bunlar da 6z név-
besinda takanin gucunu artirir.

Ucus hissanin avvelinds sagird "addimda ugus" veziyysti (sekilds 8, 9,
10 vaziyyatlari) alir. Bu ise alverisli harakat trayektoriyasini saxlamaga imkan
verir. Ugusda sagird tekani icra etmis ayagini ireliys, sarbast ayaga yaxin-
lasdinr ve onlari sinays dogru ¢akir. Bu veziyyatden har iki ayag irsaliye atilir,
eyni vaxtda qollar yuxaridan endirilerek arxaya aparilir (sekilde 10, 11, 12
voziyyatlari).

Yeraenma pancalerin enma sathina toxundugu anda ayagqlar dizdan
bikudllr, arxaya agsmamagq Ugln gollar arxadan iraliys atilir (sekilde13-cl ve-

ziyyat).

Qacaraq hiindiirlilys tullanma texnikasi. Umumtahsil maktablorinde
gagaraq hundurliys tullanmanin "addimlama" Usulu tadris olunur. Bunun
asas sababi bu Usulun icra texnikasinin sade olmasi ve texniki tachizata
talebatin boyuk olmamasidir.

Qagaraq hundurliys tullanma harakati asagidaki fazalardan ibaratdir:
gacls, tekana hazirliq, tekan, hindurlik plankasinin kecgilmasi ve yereenma.
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"Addimlama" Gsulu ile hiindlrliye tullanma

"Addimlama" Usulu ile hindurllys tullanan sagird tullanma sektorunda
sag va ya sol terafden (tekan qiginin sag va ya sol olmasindan asil olaraq)
30-45 dearacalik bucaq altinda 7-9 gacis addimi mesafasinda durur.

Qagcis hisse ritmik ve tedricen artan suratls icra edilir. Hundurlik plan-
kasinin 50-60 sm-den plankadan uzaqda yerlesen qi¢la tekan icra olunur.
Serbest qi¢ suratle iraliye-yuxariya aparilir, eyni vaxtda qollar serbast ayaga
muvafiq harakat etdirilir. Serbast ayaq plankani kegen kimi darhal asagiya
endirilir, eyni vaxtda tekani icra etmis ayag planka tizarinden enma sahasina
toraf aparilir. Yereenma sarbast ayaq Uzarindas icra olunur.

Asagi straflarin siirat-giic gabiliyystinin inkisaf etdirilmasi

Resurslar: — muxtslif istiqgamatli coxsayll sigrayislar;
— sigrayiglar, tekrar sigrayislar daxil edilmis oyunlar ve estafetler;
— yerindan, kicik gagisdan uzunluga, manealer lizerindan tullan

malar.
é"’ BN 5‘¢"-\ /'

Hazirlayici harakatlor:

e ¢£
224 (R E-

Tok ayagin tekani ile (sag
Yarim oturugdan iki a sol) dg:oxsayll tullanmalar. ggggu?dtﬂnalg?n“g%r
ayadin tekani ile uzunluga Diqgat daha cox irsliys hars-

tullanmalar x 8-10 dafe kata yonaldilir x 8-10 dafe
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FAED

~ - f v .
Her iki ayagin takani Her iki ayagin tekani Sagirdler liz-Uze oturugda
ilo ireliye va yanlara ilo saga- solaggoxsayh bir-birinin allerinden tuturaq
tullanmalar x 8-10 dafe tuIIanmaIar x8-10dafe  ayaglarin tekani ils yuxariya

tullanirlar x 8-10 defa
Osas hoarokatlor:

. Meydangada bir-birinden 6-8 m

masafeda paralel iki start xatlori

’/ ﬁ cakilir. Start xatlerinin tan ortasindan

HH;’ rrefrimrme e+ - - finis xatti cokilir. Sinif her birinds cit
14 by’ SR - f sayll sagird olan komandalara
/ { bdlinlr ve start xattinin arxasinda

/ [{/ { bir sirada diiziliirler. Komandalarin

birinci iki istirakgilarindan ikincisi
birincinin ayaq pancasinden tutur. Start komandasi ile yarisan cutltkler geyd
olunan veziyyatda hoppanmagla finis xattini kegmaya caligirlar. Finis xattini
daha tez kegan citlik 6z komandasina bir xal gazandirir. Birinci citltk finig
xattini ke¢an kimi ikinci cltliklar yarisa baslayir. Daha ¢ox xal toplayan
komanda qalib hesab olunur.

Meydancada bir-birinden
6-8 m mesafads start ve don-

,i]f 4 I ma xotlari ¢okilir. Her bir
L% /-\,'\/*v‘\/"\ komanda Ugtin dénma xattin-
da bir bayraq va ya piramida

5‘5’ qoyulur. Sinif har birinds 6-8
f i r sagird olan komandalara
celue '~ TN TN T = péliinir. Komandalarn birinci

iki istirakgilari arxadaki sagird
allerini qarsidakinin giynine qoymagqla, start xattinin arxasinda oturus veziy-
yetinde dururlar. Start komandasi ile yarisan cutliikler geyd olunan vaziyyatde
hoppanmagla dénma xattina ¢atirlar, dénerek hoppanmagla komanda
yoldaslarina tersf qayidirlar. Start xattini keg¢dikds yarigacaq ikinci cutliklar
oyunu davam etdirirlor. Daha tez start veziyyetina gayidan komanda qalib
hesab olunur.

Start xettinden 4-5 m aralida diametri 1 m olan iki daira ¢akilir. Koman-
dalar start xattinde sirada duzultrler. Har komanda garsisinda bir top goyulur
(sagirdlerin hazirliq seviyyasindan asili olarag topun gakisi muayyanlasdirilir).
Start signali ile birinci istirakcilar ayaqglari arasinda topu sixaraq iki ayagin
tekani ils tullanaraq dairaye ¢atirlar. Topu dairenin markazine qoyur, dayaqh
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uzanis vaziyystinds ayaqlarini topun

§r { { Uz_erine goyurlar. Qollarin kém_eyi .i_Ie
v @ % daira boyu tam firlanir, topu goétirib
cr XK """‘f’ yeniden avvalki gayda ile start xattine
g> @5 F gayidir, oyunu davam etdirmak Ugln
€ L .
Ll o~ dm/\ (\(/’@M topu istirakgl yoldasina verirlor.

~.7 Herakatleri daha tez yerins yetiren
) komanda qalib galir.

v
[N
\\

~—————

Yuxari atraflarin sirat-giic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Yuxari straflarin siirat-glc gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi Gglin muxts-
lif cokili agyalarin, toplarin atiimasi, itelenmasi harakatlerinden ve bu element-
lar daxil edilmis oyunlar ve estafetlarden istifade olunur. Atma harakatlorinin
klassik nimunasi kigik topun uzaq measafeye atiimasidir.

Atmanin texnikasi. Uzaq masafaya atma qol, ¢iyin qursagi, qi¢ aze-
lelerinin koordinasiya olunmus, qisa muddatli surst-glc tezahuri ile yerine
yetirilir. Top al barmagqlarinin falanqgalan ils tutulur. U¢ barmaq topu arxadan,
bas ve gegela barmagq ise topu yanlardan tuturlar. Topu gox méhkam sixmaga
ehtiyac yoxdur. Atma texnikasi asagidaki fazalara bolinlr: qagis, atmaya
hazirlig, atma, dayanma.

Herakatin gacis hissasi 10-12 m masafadan ritmik addimlarla, artan
suratls icra olunur. Qagis hissada carpaz addimlar icra edilir, gévde ve ¢iyin
atma istigametine nazaran yana-arxaya cevrilir. Topu tutan el serbast ve genis
amplituda ile arxaya aparilir. Qagis hissanin sonunda sagirdin veziyyaeti "dartil-
mis kaman"i xatirladir (sakilde 5-ci vaziyyat) ve top sirstle atma istiqgamatine
gondarilir. Atmadan sonra mivazinati saxlamagq tgtin badanin agirlhdi bir ayag-
dan digarina kegirilir.

Kicik topun atilmasi

Standartlar: 1.2.1.,1.2.3.,1.3.5,, 2.2.1., 2.3.5., 3.1.4.

Resurslar: — yungul toplarin sag ve sol alle uzaga atiimasi;
— doldurulmus toplarin itelenmasi ve atiimasi;
— atma herakatlari daxil edilmis oyunlar, estafetlar;
— tekrar icra edilon atma herakatlori.

42



Hazirlayici harakatlor:

/e

() V4

/—‘L
1 7 G sl %—-}«# é
sagirdlerin hazirliq seviyyesine  bas Uzerindan arxaya  rugdan, bag arxasindan
Ug: dizler Uzerinde durugdan,
thrugda_n va durug vezg/yet-
arindan iteleonmasi x 6-8 dafs

/o

r"

o =
0 Comg

syt @ g

DoIduru_Imu? topun arxasi Uiste uzan-  poldurulmus toplarin miixtalif leg voziy -
mis vaziyystden atimasi x 6-8 defe  yatiarinden atimasi, itelonmasi x 6-8 defe

Osas horokatlor:

Sinif berabar sayli
/ : istirakgl olan komanda -
/ L‘\

lara bdolundr. Meydan-

, A ¢ada Olguleri musallim

AN %\ terafinden miiayyenles-

\ Wy € ¥ dirilen sahe bayraglarla

T A i nisanlanir. Sahanin tam

ortasindan onu iki bara-
bar yera bdlen xatt ¢aki-
lir. Bu sahslerde "qir-
miz1" va "yasil" koman-
dalar yerlasdirilir. Hoer bir komandanin bir nimayandasi raqib komandanin
arxasinda slinds topla dayanir. Start signali ile topla durmus istirakgilar 6z
toplarini ragib komandanin Gzarindan aks meydangada yerlagsan komanda
yoldaglarina &turdrler. Topu gebul edan igtirakgl, topla qonsu sahade
yerlesan ragib komanda Uzvlarini vurur. Har vurulan istirak¢lya gora bir xal
verilir. Har ugurlu cahdden sonra top komandanin meydaganin kanardaki
nimayandasina atilib, yeniden gebul edilmaslidir. Bu zaman raqgib koman -

dalann istirakgilar toplar tuta bilerler. Bels halda da topu tutan istirakgl bir
xal gazanir.

Kicik summativ qgiymatlandirma 2 (Siirat-gliclin tedris vahidindan sonra)

Dars Ne 18
Qiymatlandirma standartlan (Q.S.) 3.1.4., 1., 2,, 4.
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Cadval 14

3. Horaki qabiliyyatlar maezmun Xxatti lizro
Q.S. 3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qiivva sarfi taleb edan
harakatlarin icrasi zamani normativlara mivafiq siirat-giic niimayis etdirir.

Kontin- Qlymatlandlrma Q.S. 1 Q.S. 2 QS.3 | QS. 4
gent Meyar ari non nagn 4" g
Qacaraq uz. tul. (sm) 250 < 260 280 300 >
Oglanlar| Qacaraq hind.tul. (sm) 70 < 80 90 100 >
150 gr topun atilmasi (m) 18 < 21 26 32>
Qacaraq uz. tul. (sm) 200 < 215 240 260 >
Quzlar Qacaraq hiind.tul. (sm) 60 < 70 80 90 >
150 gr topun atilmasi (m) 13 < 15 17 20 >
1. Informasiya tominati mazmun xatti lizra
Surot- Surat- Surast-guc Surot-
. Haroki herokatlari, | harakatleri, [haraki foaliy-| herakatleri,
Oglanlar foaliyyat oyunlari, oyunlari, [ysti, oyunlar,| oyunlari,
Qizlar hagginda onlarin onlarin onlarin |onlarin tayinati
molumat teymatl toyinati teylna’u haqqinda
qlqlnda haqqginda (1q|nda atrafll me-
umat sothi me- umat lumat verir.
2. Bacariqlar va vardiglor mazmun xatti Uzre
Suret- Surat- Suret-guc |Surst-guc here-
Oglanlar .| herekatlarini [ harakatlarini | harekatisrinin | ketlerini niimu-
Quzlar lcra bacaidi | geyri-degiq | qiisurlu icra gerz?/?lp-ddaegﬁlqlf nalare miivafiq
icra edir. edir. liy3 yol verir. icra edir.
4. Manavi-iradi xtisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xatti tizra
Qaydalara Herekaeerf’:\- Yolda§lar| ilo H?relgtlﬁa-
Oglanlar | Menavi-iradi ;g}égtgleatmlre (f@’e X~ qulfllr}rswmrem k o i-
Qizlar | xUsusiyyatler [insiyyat qura ® ?Itdg inam- felanllyy?gnde S ar?z
bilmir. I ma- amhar cesare nu-
yis et irir. mayis e d|r|r
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BODONIN 9YILM® QABILIYYSTi
GIMNASTIKA

Beynalxalq Gimnastika Federasiyasi (FiJ) 1881-ci ilde yaradilmisdrr.
Gimnastika idman néva kimi 1896-ci ilde kegirilan birinci olimpiya oyunlarinin
programina daxil edilmigdir. Azarbaycan Gimnastika Federasiyasi 1993-cu
ilds tesis edilmisdir ve hamin ilds de Beynalxalg Gimnastika Federasiyasinin
(FiJ) ve Avropa Gimnastika Federasiyasinin (FEJ) tizvii olmugdur. 2002-ci
ilde Mehriban xanim Sliyeva Azarbaycan Gimnastika Federasiyasina prezi-
dent secildikden sonra bu sahada muhidm inkisaf baglandi. Azerbaycan gim-
nastlarinin mixtelif miqyasli beynalxalq yariglarda ugurla ¢ixis etmasi ile yanasi,
6lkemizda da motebar gimnastika yarislari hayata kegiriimaya basladi.

Hal-hazirda gimnastikaya — asas gimnastika, idman gimnastikasi, badii
gimnastika, aerobika ve akrobatika daxildir.

Osas gimnastika — buraya sira ve Umuminkisaf harakatleri, alatlarde
harakatler, tullanmalar ve akrobatika harakstleri daxildir.



idman gimnastikasi — buraya qadinlarin goxndvgiiliiyli (dayaqli
tullanmalar, mixtslif hindUrlGkIG harakatler, tir ve sarbast harakatler), kisilerin
coxnoveullyl (destakli at, halgaler, turnik, serbast harekatler, paralel gollar ve
dayaqli tullanmalar) daxildir. [Idman gimnastikasi olimpiya névi hesab olunur.

Badii gimnastika — buraya alstlerls (top, gurz, bulava, gimnastika ipi,
lent) yerina yetirilon regs xususiyyatli harakatloer daxildir. Badii gimnastika qa-
dinlanin olimpiya novudur.

Idman akrobatikasi — 6zlinds 4 qrup haroekatleri: akrobatika tullanmala-
rini, cut (kisi ve garisiq) grup ile harakatler, hamginin batutda tullanmalar daxildir.

Akrobatika — buraya kisi ve gadin ctliklerinin, Ggliklarinin, gansiq (kisi
ve qadindan ibarat) cutllklerin ve tak idmangilarin musiqinin migayisti ile icra
etdiklari rags ve quvve xuUsusiyyatli haraketlor daxildir.

Badanin ayilma qabiliyyati — gévdanin ve straflarin haraket ampli-
tudasini mieyyenlasdiran, badanin struktur elementlarinin (azals, birlasdirici
toxumalar, baglar, oynaglar) elastik dartinma xUsusiyyatidir.

Organizmin bu gabiliyyatini metodiki cehatden dlizgln yerina yetirilon,
magsadli harekatlerin kdmayi ile 13-14 yasa kimi inkisaf etdirmak mimkuinddr.

Badanin ayilma qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi maqgsadi ile istifada
edilen vasaitler asagidaki grup harakatlarina bolindr:

— fardi, gruplarla yerina yetirilon dinamik, daha ¢ox holaylanma, yellatma
harakatleri;

— cutlikds icra olunan statik ve geyri-feal (yoldasinin ve ya musallimin
kémayi ils icra edilan) harakatler;

— alst ve avadanliglardan istifade etmakla dartinma, firlanma, dénma,
yellanma harakatlori.

Badenin ayilma qabiliyyatinin inkisafi Ggln hareketlor mlisyyan ardicilliq
ve metodiki taelablare riayat olunmagla yerina yetiriimalidir. llk ndvbads oynag-
bag aparatini ve azelsleri kifayat gader "qizigdiran" dinamik harakatler icra
olunur. Yalniz bundan sonra geyri-foal (kenar kdmakle) ve statik harakatlorin
icrasi magsadauygundur. Bu zaman dinamik, geyri-faal ve statik harakstlor miay-
yan nisbatds icra olunmalidir. Dinamik harakatlerin icrasi feal ayilmani 19-20%,
statik harakatlor ise 10-15% artinr. Hoerekatlarin segilmasi zamani nazars almagq
lazimdir ki, ders ve masgslalerda badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi Gglin isti-
fada olunan Umumi harakatlarin 40% dinamik, 20% ise statik xtsusiyyatli olmalidir.

5-ci sinifde badanin ayilma qabiliyyatinin inkisafl G¢lin nezarde tutul-
mus darslarin U¢ istigamatde aparilmasi planlasdirilir:

1. Oynagqlarin mitsharrikliyinin inkisaf etdirilmasi.
2. ©zale ve baglann elastikliyinin artirimasi.
3. Badanin ayilma qabiliyyatinin takmillasdirilmasi.

Bu gabiliyyastin inkisaf etdiriimasi harakatlerin uzun muddatli, sistematik
olaraq musayyan ardiciligla icrasini telab edir. Badanin ayilma qabiliyyati Uzre
problemlari olan sagirdleri adi harakatlerin icrasi zamani miayyan etmak
fiziki tarbiye musllimi Gglin o0 gadar ds ¢atin deyildir. Belo sagirdlerds harokat
kobud, geyri-tabii, koordinasiyasiz icra tasiri badislayir. Bu sebabden da bels
sagirdlare badenin ayilma qabiliyyatini inkisaf etdirmak tglin onlarin fordi
xususiyyatlari nazare alinmagqla ev tapsiriglarinin verilmasi magsadauygun
hesab edilir.
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Badanin ayilma gabiliyyatinin inkigsaf etdirilmasi

Standartlar:
Resurslar:

ayri-ayri oynaglarin matsharrikliyinin inkisafina yonalmis
dinamik harakatler;
muayyen vaziyyatlerin saxlaniimasi Ugln istifads edilen statik

harakatler;
geyri-faal ayilmaler, dartinmalar;
— otraflarin genis amplitudali yellotma harokatlori.

Hazirlayici harakatlar:
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Qollarn dairavi hars-

Basin yanlara ayil-
S Y keti x 8-10 defe

irslilemalar zamani basin irsliye
masi x 8-10 dafe
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Bagin arxaya ve Basinirslive =~ Gdvdenin saga ve Gdovdeanin yana va
yanlara ayilmalari arxaya ayilmeleri  sola dénderilmasi  geriys donderimasi
x 8-10 defe x 8-10 dafe x 8-10 dafe x 8-10 dafe
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e - e b
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Kireriyi Uzerinde uzanmig ve-
ziyystden ayaqlarin bas arxa-

Klrsyi Uzerinds uzan-
mis vaziyystden qalxa-

Kirayi Uzerinde uzanmig
vaziyyetden ayaqglarin bas
arxasinda yers toxundurul-

sinda yera toxundurulmasi, raq ellerin pencslers cat-
oturusdan llerin pencalors  dinimas! x 510 defaQa masi x 8-10 dafe
catdirimasi x 8-10 dafe i
ﬁ-\ - —*& = //
,\\\ ' Cong—s Eng’ Dﬁ,
\\ e 4 S ' &
| ] of -’ A - 7
c et v R o |
A 1 = B } Kirayi Uzsrinde uzanmig vez?/-
. N/ § 7 yatdan ayaglarin saga ve sola
: i H L u apariimasi x 8-10 dafe
/ /) V. |
Ssas durus- Osas durus-  Ayaglar arali Osas dlIJ_rU§|(|1an N
“dan gollarin dan gollarin  durusdan qol- aiel 'ri' yels- ‘
ireliden yuxari ireliden yuxari larin yanlardan I 9(';9 Iqllf}ln
ve asagl vyel- vo arxaya (16vsvari yel- at'”8318 gn];laq
londirilmasi yellondiriimasi  londirilmasi X o-10 dete
x 10-12 defo x 10-12 defe  x 10-12 defe
0
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Ssas durusdan ayaglann Ayaglar arali durusdan Ayaqlar arali durusdan sag (sol)
genis amplitudali yellondi - Sa9 sol) ayaq ireliys yel - ayaq arxaya yellandirilorak  sol

i x 8- landirilerak” sol (sag) sle g :
rilmasi x 8-10 dafe ondirilorok so 8£1og(%efa (sag) ele toxundurulur x 8-10 dafe

Otraflarin va govda azalalarinin elastikliyinin inkisaf etdirilmasi

Standartlar:
Resurslar: — tokrar metodla yerina yetirilon fardi, gruppali statik ve dinamik,
geyri-foal harokatler;
— coxsayli ayilmalar, blikulmalar, firlanmalar, dénmalari 6zinda
birlesdiren komandali oyunlar, estafetlar;
— kanar kdmakls icra edilan ayilmalar, dartinmalar

A 8 - .
;\“’r/’- Y 1 Pl LT
el G, \,Lm“\ e A‘;/l-«:s\—----i)j e S

Arxasi bir-birine teref olmaqla oturub qol- Uz-lize oturmagla ayaqblar arali, pence-
lari yuxar galdirmagla bir-birinin slindsn tut- dabana istinad etmakla bir-birinin allarin-
mag. Yoldasinin kirayine istinad edersk don tutmag. "A" arxaya, "B" ireli ayilerek
govdeni ireli ve arxaya symakls bir-birina ﬂévdenin irali-arxaya coxsayll yayli
muqavimat gostermak x 8-10 dafa arokatini tekrar edirler x 8-10 dafa

B ()
o ' A ¢ A
k); 3 ~ L 9§ i AN N
"A" Uzl Uste uzanaraq gollarni irali "A" oturusda, qollar irali. "B"
uzadir, "B" yoldasinin gglmlerlnden allarle yoldasinin kiraklarinden
tutub arxaya qaldirir x 6-8 dafa ireﬁye basir x 6-8 dafs

Osas hoaroakatlor:

1. Sina Uzarinde uzanmig vaziyyatindsn qollarin

a blkulib-agiimasi.
f =2 = 2. Ayaqlar aral durusdan ayilarek ovuclar dése-

mays toxundurmag.

% 3. ©sas durusdan oturub-galxmag.
_3%-\, A 4. Arxasl Usta uzanmis vaziyystde ayaqlar bukulur.
y " ] Govdeni ireli aparmagla qollar ireliys.

5. Arxasl Usta uzanaraq kuraklar tUzarinda durus,

;"ﬁ t?‘ 5 allerla belden tutaraq gayaglan endirib-galdirmaq.
% 6. Dayaql oturusdan ayaqlari arxaya aparmagqgla

g ' dayaqli uzanis.
' Umumi vaxt - 2 deq.
: Istirahat - 1 doq.
¥y Tokrarlar - 4 defs.
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Govdanin va badanin arxa azalalarinin elastikliyinin inkigaf etdirilmasi

Standartlar:
Resurslar: — takrar metodla yerina yetirilan statik ve dinamik harakatler;
— c¢oxsayli ayilmalar, bukulmsalar, firlanmalar, dénmaleri 6ztinda
birlesdiren komandali oyunlar, estafetlor;
— kanar kdmakls icra edilan sayilmaler, dartinmalar
Hazirlayici harakatlor:
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v -8 .0
A e q\c b
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Yoldasinin irslide ve arxada bir "A" oturusda, elleri bag
ayagindan tutmus cutllklerin topu arxasinda, "B" onun
biri-birine étirmasi. Sonra yerlor ayaqlarini saxlayir. "A"
dayisdirilir. arxaya ayilib- qalxir.
* e & ‘,k\“?
' b A
B S
1at S m s > /)
‘|l Z . ;:,’7_/ / J‘\\
|IAII H k k P v - -
imnastika,_kegisi "A" gimnastika skamyasinda qarni

Uzerinda uzanir, "B" onun
ayaqlarini tutur. "A"
asagi-yuxari enib-qalxir.

Uste uzanir, "B" onun allerinden
tutur. "A" ayaqglarini ve g_t')_vdeni eyni
vaxtda asagi-yuxari endirib-qaldirir.

Osas horakatlor:

Sinif barabaer sayli iki komandaya
bolindr. Start xettinden 10 m ara-
— ida her bir komanda dcln bir
= dosek goyulur. Dogaklerin yaninda
= diametri 1 m olan daira cizilir. Hor
4 . ' dairenin markezina 1 doldurumus
r0# 7. top qoyulur. Komandalar start xat-
jét | tinde duzuldrler. Her bir komanda-
| nin garsisinda bir doldurulmus top
v ——* qoyulur. Start signal ile birinci
{ istirakcilar topu diyirleyerak dosaye
gadar gatirirlor. Désaye catdiqda
iraliya ve arxaya mayallaq asib getirdiyi topu goétirlr, daireys qoyur, daire -
daki topu goturib arxaya diyirlederak geriya qayidir. Topu komanda yol-
dasina verib siranin arxasinda durur. Masafeni daha tez gat eden komanda

galib hesab olunur.
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1 1. Yerinda sigrayis.
2. Dayaql uzanigsdan ayaglarin tekani ils bu-
ff'f kili dayaga kegmak. Dizler sinaya toxunur.
= 3. Arxasi Uste uzanaraq badeni ve ayaglari
galdirmagla sllari pancalers toxundurmagq.
4.Yerinde hoppanmagla ayaglari genis
addimda aralamaq.

Umumi vaxt
-2deq.
~ Istirahet -

1 dag. 5. Sine Uste uzanaraq qollan ve ayaqglari
Tokrarlar - " yuxanya galdirmaq.
4 dofo. 6. Diz (zerinde "sadd addiminda" oturmus

vaziyyatden ali iralideki pancays catdirmaq
(ayaqglarin vaziyyatini deyismakla).

7. Bir ayaq uzarinde duraraq, digeri ilo "sok-
kiz" yazmagq.

8. Dayaqli uzanigda qgollarin tekani ile iraliye-
geriya harakat etmak.

Badanin ayilma gabiliyyatinin qiymatlendiriimasi zamani istifads
edilmasi tovsiya olunan vaziyystlar

DOD

ola  yaxsl  Kafi

ola yaxsl kafi

ala yaxsl kafi
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Kicik summativ qiymatlandirma 3 (B.9.Q. tadris vahidindan sonra)

Dars Ne 30

Qiymatlandirma standartlan (Q.S.) 3.1.2,, 1., 2,, 4.

Cadval 15

gabiliyyati nimayis etdirir.

3. Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti tUzra
Q.S. - 3.1.2. Heraki fealiyyat zamani normativlera miivafiq badenin ayilma

[Kontingent| Qiymatlondirma| Q.S. 1 Q.sS. 2 Qs.3 Q.S. 4
Meyarlarl ll2ll ll3ll ll4ll I15Il
Oturaraq dizleri
Oglanlar |bukmadan iraliys| 1 ve < 2-6 7-9 10 vo >
ayilma (sm)
Oturaraq dizleri
Qizlar |bUkmadan irsliys[ 3 ve < 4-7 8-14 15 ve >
ayilma (sm)
1. informasiya taminati mazmun xatti iizra
B.o.Q. . B.o.Q. . B.©.Q. [B.©.Q.harek
Haraki harakatleri, | harekatleri, |haraki foaliy- atleri,
foaliyyat oyunlari, oyunlari, |yati, oyunlar,| oyunlari,
Oglanlar h onlarin onlarin onlarin onlarin
aqqginda toyinat| toyinati toyinati toyinat|
Qizlar malumat haqqinda haqqinda hagaginda haqgginda
malumat sothi mae - malumat atrafli ma-
vera bilmir. | lumat verir. verir. lumat verir.
2. Bacariqlar va vardislar mazmun xatti lizro
B.©.Q. B.o.Q. B.o.Q. B.o.Q.
tadris vahi- | tedris vahi- | tedris vahi- | tedris vahi-
Oglanlar ; dine aid dine aid |dins aid here-| dins aid
Q! Icra bacaiQi | harekatleri | harekatleri | ketlerin icra -| harskatleri
1zlar qgeyri-daqiq | qiisurlu icra | sinda kicik | niimunalere
icra edir. edir. geyri -daqig- | muvafiq icra
liya yol verir. edir.
4. Manavi-iradi xuisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xatti tizra
Qaydalara | Haraki fea -|Yoldaslari ile] Heraki faa -
; riayot etmir, e'hyggt%%r)l( uns%yat _ Ig/ygglrgr
Oglanlar | Menavi-iradi | yoldaslari ile |9 dir, (;atinS ?;ezllij;ile’ﬁ;%g gac]rg:?/vasinde
Qizlar  |xUsusiyyatler [insiyyat qura|saraitds inam-| i Fldir _qurur,
bilmir. sizlig numa- © |mabarizlik ve
yis etdirir. coasarat nu-
mayis etdirir.
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Qiivva qabiliyyati
Qiivve qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Quvve insanin herekeat aktinin yerina yetiriimasini tamin edan asas
amildir. ©zele quvvasi olmadan he¢ bir canlinin heraki fealiyysti icra etmasi
mumkUn deyildir. Batlin haraki qabiliyystler qlvve bazisi Uzsarinds qurulur.
Quvve — azale tagelliisil hesabina har hansi mexaniki, biomexaniki migavimati
dof etmakle harekati temin etmoak qabiliyyati kimi dayerlendirilir. Quvvenin
insanin haraki qabiliyyati kimi tezahlr formalari mixtslifdir. Bu matlaq, nisbi,
suratli, partlayig, reaktivliik ve s. formada ola biler. Ayr-ayr quvve ndvlerinin
inkisafi bdyudyen organizmin yas marhalesindan asili olaraq muxtslifdir. Bu
sebabdan de hansi qivve novunin inkisaf etdirilmasinin zeruriliyi svvelcedan
muayyan olunmalidir. Umumtahsil maktablarinds ilk névbadas inkisaf etdiril-
masina ehtiyac duyulan qlvve ndvii maksimal qivvadir. Umumiyystle, azsle
guvvasinin inkisafini ve tazahlrinu sertlendiran asagidaki amiller mévcuddur:

— azele faaliyyatini tanzimlayan, azalays daxil olan sinir impulslannin tezliyi ve guicy;
— 9zalanin elastiklik xUsusiyyati va reaktivliyi;

— ozalalerin fizioloji en kesiyi;

— bir harakatds istirak edan bir nega azsle gruplarinin koordinasiyasi ve s.

Gorundayl kimi, ezsle quvvasinin tezahuriine tasir gdsteran amiller kifayat
gadar goxdur. Lakin bu amiller igeriminda sagirdlerin qlivve haziriginda an she-
miyyatli hesab olunan azalanin en kasiyi ve innervasiyasini geyd etmak olar. Bu
iki amil sagirdin quivve hazirliginda azalenin en kasiyini artirmaga imkan veran
dinamik harakatlarin (“tam imtinaya gadar” metodu) ve azelalarin innervasiyasini
yaxsllasdiran statik harakatlerin istifadasini zeruri edir.

5-ci sinifde qlvva tadris vahidi Ugln ayriimis vaxt:

— yuxar straflarin;

— asag straflann;

— badanin 6n azala gruplarinin;

— badanin arxa azale gruplarinin qiivve haziriginin inkisaf etdirilmasi
istigamatinda planlasdinimigdir. Bu da sagirdlerds quivva haziriginin inkisaf
etdirilmasina daha differensial yanasmaya, eyni zamanda maallimin bu mag-
sadle vesait segiminde daha semerali ve serbest fealiystine serait yaradir.
Asagida verilon dars nimunalari musllim faaliyyatini dizgin istigamatlendir-
mak maqgsadi dasiyir.

Yuxari atraflarin azala qlivvasinin inkisaf etdiriimasi
Standartlar: 1.1.1.,1.3.3,,2.3.3,, 3.1.5,,4.1.1.
Resurslar: — 6z badaninin ¢akisi ile yerina yetirilon dartinma (algaq ve hindir
turnik), qollarin bikudllib-agiima herakatleri;
— raqgibin miqgavimati, rezin amortizatorlarla, kigik gantellerlo,
tokrar icra edilon migavimat harakatlari;
— takrar icra edilen quvve harekstleri daxil edilmis oyunlar,
estafetlor.
Metodika: "takrar”, “takrar-seriyall”, “imtinaya qader”, “maksimal say”
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Paralel gollarda bukili  Paralel qollarda dayagdan Paralel gollarda
ayagqlarla sallanmada gollarin bukdltb-acgiimasi dayaqda irslilema
dartinma

F \d

o 0 !

b A !

0 * »

i | & iki gimnastika skamyasina iki gimnastika skamyasi

¢ ° istinad edesrak qollarin arasinda arxa dayaqda

‘ blkulib-agiimasi iralilema

Kurakler gimnastika
divarina teref dartinma

Gimnastika skamyasina Dizlerds durusda Osas durusdan
istinad edarak gollarin mixtelif ~~ gimnastika divarina gimnastika divarina
daggq__v@ziyyetlerinden istinad ve ondan itslanma istinad ve ondan
Ukulib - agiimasi itelanma
) : |
< \/m
sl 0.4 - éi g %\L )
Uzanaraq dayaqda topun Uzanaraq dayaqda topun
bir olls italonmasi bir alden digarina otlrulmasi )
) 5 ) L\Mﬁ\ »\\4—‘{ ~=®"0, Kanata drmanma
Uzanaraq dayaqda topun Uzanmig veziyyetde
Uzarina ndvbas ilo dayaglanma qollarin bikulib-aciimasi ,f"“‘j@\

Ayaglar arali durusdan top Uzanaraq dayaqda Ayagqlar arali durus,
as Uzerinda. Goévdanin arxada dayaga gevrilma top bag uzerinde.
iraliya yayvari harokati. Topun dairavi harakati.
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Osas hoarokatlor:

"B" alc;acgi turnikdan sallanir, "A" onun
ayaglarnndan tutub saxlayir. "B" dartinma
harekatini yerina yetirir.

Sinif beraber sayli, cit istirakgilar olan komandalara
2 B  bollndr, her bir komandanin garsisinda aralarinda 3-5 m
A % masafa olan start va donma xatleri ¢okilir. Yarisacaq
P (.4./,. birinci cutluk biri digarinin qiglarindan tutaraq start
- “w--= = xottinde dayanir. Start signal ile birinci istirakci ollori
ile masafani gat edir, ddnma xattinds yerlarini dayisib,
Ba 6z komandalarina teraf qayidirlar. ikinci citlik yarisa
ey & baglayir. Masafeni daha tez basa vuran galib hesab
W olunur. Sagirdlerin hazirliq saviyyasinden asili olaraq

- =~ 77 asagida gbsterilen variantdan istifade etmak olar.

Asagi atraflarin azsls qlivvasinin inkisaf etdirilmasi

Standartlar: 1.1.1.,1.2.3.,1.3.3.
Resurslar: — 6z badeninin gokisi ilo takrar, tekrar-seriyall metodlarla fordi ve
ya kollektiv yerina yetirilon quvve harakatleri;
— ragibin migavimati, rezin amortizatorlarla, kigik gantellerls, takrar
icra edilen migavimat harakatlori;
— tokrar icra edilen quivve harakatleri daxil edilmis oyunlar, estafetlor;
— quvve "dayanacaglar" olan dairavi harekatlar kompleksi.
Hazirlayici harakatlor:

Fs T g ##

'—x-—-b

esas durugdan esas durusdan bir - Oturusda iralilemak. Oturusda baldirdan

urub-durmagq.

Yoldaginin slindsn tutub bir
ayaqla ust-Uste qoyulmusg
gimnastika skamyalirinin

Uzarina eyni vaxtda
ndvbali qalxmagq.

"B" topu irslide saxlayir. "A"
ayagini topun atrafinda firladir.
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Osas harakatlor:
Sinif barabar sayl istirakgilan olan

f EE l' E’j" komandalara boluntr ve start xattin-
___I: ds sirada diz0ldr. Birinci yarisacaq

T B '—-—1:,: ———————— '."J cutlik qollarini bir-birine kegirir ve
; ; l," # birinci ikincini kirayine gotirir. Bela
F r vaziyyatda 5 m masafeds yerlason

o |:“ —————— et e - T0 dBnme xettindski bayraga catirlar.

Yerloarini dayisir, bayraq etrafindan
ddnarek komandalarina teref qayidirlar. Start xattina ¢atdiqda ikinci cttlik yarisa
baslayrr. Masafeni daha tez qaet eden komanda qalib galir.

Sinif beraber sayll istirakgilar olan

’6/ komandalara bolunir ve start xattinde
,ﬂ — 4 Ucg-Uc sirada duzulUrler. Yanlarda duran
-—— r istirakcilar ortada duran yoldasini qolla-

“7 7T 7777 nndan tutmagla havada saxlayirlar.

(& ' Belo vaziyyatdo start signall ile donmae

- -.F xottine qodar gedib geriya qayidirlar,
ToTmTrTee e y start xattine ¢atdiqda diger U¢lUk yarisa
baslayir. Mesafeni daha tez gsat edan
komanda qalib galir.

Badanin 6n va arxa azale qlivvasinin inkisaf etdirilmasi
Standartlar: 1.32,232,233,315.,4.1.1.
Resurslar: — 6z badeninin gakisi ilo takrar, tekrar-seriyall metodlarla fardi ve
ya kollektiv yerina yetirilon quvve harokatlari;
— raqibin migavimati, rezin amortizatorlarla, kicik qantellerls, takrar
icra edilan migavimat harakatlari;
— tekrar icra edilen qlivve herakatleri daxil edilmis oyunlar, estafetler;
— quvva "dayanacaglar" olan dairavi harakatlor kompleksi.
— badanin arxa azalslerinin quvvasinin inkisafina yonalmis hazirla-
yicl va xususi harakatler kompleksi;
— quvva istigamatli oyunlar ve estafetlsr;
Hazirlayici harakatlar:

'l‘
3

/ . ﬁ, t € iﬁ
=~ A\ . ,ff’w%@ -3

Uzanmis veziyyatds topu
ayaglarla tutub yuxariya
galdinb-endirmak.

Arxada dayaqda oturaraq topu Uzanmig vaziyyatds topu
ayaglarla tutub yuxariya qaldinb- ayaqlarla tutub bag
endirmak. uzenne galdinb-endirmak.

Gimnastika
skamyasi (izerinde

. “B” "A"-nin baldinndan 'M A
gami Uste uzanmig , b ) tutaraq saxlayrr, “A” L.; g B
vezgyatdegovdenl ey (- g6vdeni saga-sola 'y
galdinb-endirmak N dondarir. 49
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_ Sina Usts uzanmis veziyystde
Uzanaraq dirseklerde  Kiraklar bir-birina teref durus- gdvdeni eyni vaxtda galdiraraq
_dayaqdan ayagqlarin ~ dan ayaqglarn vaziyystini deyis- 8lleri bir-birine toxundurmag.

sinxron dairavi harakati. maeden yanlara donerak olleri \

bir-birina toxundurmag.
“‘ “\‘. AN GY” H ./\\J
A Fé v A" “B’-nin baldinndan ‘4/: i

tutur. “B” gbvdeni yuxari -
. \, qgaldinb-endirir. _Sina Uste uzanmis veziyystde
’ gOvdani yuxariya qaldirib-endirmak.

, Meydancada aralarinda 1 m me-
Rifiss
/L;M'\-E Z ~’" \--'./;; - .. X X
Uzerinda dayanir ve kandirden

Osas hoarakatlor:
- m m Sinif iki komandaya bolundr.
safe olan 3 paralel xatt ¢akilir.
Her xattin sonuna bayraqgiq
taxilir. Komandalar yan xattler
tuturlar. Verilan signala muvafiqg olaraq har bir komanda kendiri (reqgib
komandani) 6zina taref gekmaya calisir. Raqgibi markaz xattinden iraliya
¢okan komanda qalib sayilrr.
Sinif har birinds 3-5
sagird olan komandalara
bolindr. Kandirden dia-
metri 2 m olan halge di-
zaldilir. Halgenin ortasin-
dan iki yer nisanlanir. Bu
C’ nisanlar yerde c¢okilmis

xotte uygun yerlosmali-
dirler. Komandalar bu nisanlarin aks tereflerinde duraraq halgeni 6zlerina
teraf ¢akib, arxada goyulmus sara toxunmalidirlar. Sara toxunan komanda
galib galir.

Sinif berabar sayli komandalara boélin(r.
Meydancada diuz xatt ¢okilir. Komandalar bu xat-
tin etrafinda bir-birinden tutaraq reqib komanda
ilo kurak-kureya duzulirler. Start signall ile bir
komanda digarini itelayerak xatdan uzaqlasdir-
maga calisir.
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Kicik summativ qiymatlandirmoa 4 (Qlivve tadris vahidinden sonra)

Dars Ne 40

Qiymatlandirmea standartlan (Q.S.) 3.1.5., 1., 2., 4.

Cadval 16

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti uzra
Q.S. 3.1.5. 6z ¢akisini va xarici migavimati daf edarkan qlivve nlimayis etdirir.

Qiymatlandirma . QS. 1 Q.S. 2 QS.3 QS. 4
Meyar'al’l Kontlngent ll2ll ll3ll II4II ll5ll
Hundur turnikds sallan-
mig vaziyyadan dar-|  Oglanlar 0 1 2-4 5
tima.”(dafa)
Algaq tu_mlkdde salclian-
mis vaziyyedan dar- - -
S tlmay.y(defe) Qizlar 3ve< 4-8 9-15 16 vo >
Ayaglarin komayi Ila| Oglanlar va
kendc?re dirmama.(m) qizlar 1 - 3 5
U d d N
qélaagﬁr:g |b-b3 [E]ilgneasin Oglanlar dva< 6-7 8-9 10 vo >
G|mnasc;uka IIsk?mya
sinda allarle
dayaqda_n gollarin Qizlar 4 vo < 5 6-7 8 vo >
acilib-bukilmaesi
Bir alle da)éa datek| Odglanlar 4 va < 5-7 8-9 10 vo >
| -
qigla oturb-CUMadT™ g lar 3ve < 4 5 6vo >
Govdanin acilib- Oglanlar 5ve < 6-9 10-14 15 va >
buktlmasi Qizlar 3ve < 4-7 89 | 10ve >
1. Informasiya taminati mazmun xatti Gizra
) Qilvve . Quvve . |Qivva haraki| Qlvve .
Heraki herekeltlen, herekeltlerl, foaliyyati, herekeltlerl,
. i oyunlari, oyunlari, oyunlart, oyunlari,
Oglanlar r:eahyygt gnlarln gnl_arln oynl_arnn gnl_arln
Qizlar agginda toyinati toyinati toyinati toyinat
malumat haqlqlnda haqqinda hac1q|nda haqqinda
malumat sothi ma - malumat atrafll ma-
_ vera bilmir. | lumat verir. verir. lumat verir.
2. Bacariqlar va vardiglor mazmun xatti tizro
Quvve Qlvve  |Quvve hars Qivve
Oglanlar _ | herekatlerini | harekatlarini |katlerinin icra-| harskatlerini
Qizl Icra bacaidi | qeyri-deqiq | qusurlu icra | sinda kigik | nimunalers
1zlar icra edir. edir. qeyri-daqig- | mivafiq icra
liye yol verir. edir.
4. Manoavi-iradi xtisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xatti uzra
] . Heraki faaliy-
. Qaydalara [Herski fealiy-|Yoldaslari ile|ystini gayda -
Oglanlar bacaig! | Hayat etmir, atleri genast-| (insiyyat | lar gorgive-
Qizlar yoldaslari ile 9X§%'r’ gatinfqurur, hareki| sinde qurur,
Gnsiyyst qura[3> @108 Mam | faaliyyatinds |mibarizlik ve
bilmir. q.nUMaYIS| inamiidir. | cesarat nii -
etdirir. ¢ L%
mayis etdirir.
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Ceviklik qabiliyyati

Ceviklik gabiliyystinin inkisafi Ggun Umumtshsil maktablerinds idman
oyun novlarinden: basketbol, futbol, voleybol, handbol va s. istifade olunur.
Bu idman ndvlarina aid olan harakatlerin icrasi diger haraki qabiliyyatlarin,
surat-gic, dézumlilik, sdret dozimlullylnin inkisafina da tasir gostarir.
Lakin bu herakatlarin teyinati ilk névbada ceviklik gabiliyyatinin inkisafina
istigamatlenmisdir.

Basketbol. XIX asrin sonlarinda, 1891-ci ilde meydana galmisdir.
Onun yaradicisi Amerika Kollecinin misllimi Ceyms Neysmit hesab edilir. Ik
dafe talebalar lglin nezards tutulan bu oyun tezlikla bitlin Amerika gitasine,
sonra ise butlin dinyaya yayillaraq populyarliq gazandi. 1932-ci ilde Bey-
nalxalq Basketbol Federasiyasi (FIBA) yaradilmisdir. Bu oyun ilk dafs 1936-
cl ilde Berlinds kegirilan Olimpiya Oyunlarinin programina daxil edilmisdir.

Azerbaycan Basketbol Federasiyasi 1992-ci ilde tesis olunmusdur,
1994-cii ilden FIBA-nin Gzvidir.

Oyun qaydalari. Basketbol oyunu élcllari 28x15 m olan, yan va Uz
xotlarla hiidudlanmis meydangada oynanilir. Meydancanin haer iki terafinde
Uz xatlerindan baslayaraq uzunlugu 5,8 m, eni 6 m olan diizbucaq sakilli saha
ayrilir. Bu erazide radiusu 6,75 m olan ug¢xalliq atma zonas! yarimdaire ile
ayrilir. Sebat meydancganin sathinden 3,05 m hindurlikds yerlagir. Topun
agirhg 567-650 gqrama gadardir. Komandanin heyati 12 nafardan ibarat olur.
Bunlardan 5-i meydan oyungusu, 7-si ise ehtiyat oyungudur.

Basketbol har birinde 5 oyuncu olan 2 komanda arasinda oynanilir.
Her bir komanda raqgib sabetine daha ¢ox top atmaga calisir. Oyun her
birinds 10 daqigelik vaxtdan ibarat olan 4 hissada kegirilir. 1 ve 2-ci, 3 ve 4-cli
hisselar aralarinda 2 deqige fasile, 2-ci va 3-cu hisselar arasinda 10 daqi-
galik boyuk fasils verilir. Har komanda tarafindan 1, 2, 3-cl hissealerds 1 dafe
1 deqigalik fasile, 4-cl hissede 2 dafe 1 dagqigalik fasileden istifade oluna
biler. Oyunda yalniz “temiz vaxt” geyda alinir. Oyun dayandiqda xronometr
da dayandinlir. Her komanda terafinden hlicuma 24 saniye vaxt verilir.Oyun
gaydalari toqqusma, zarbavurma, itelemsa, badalagvurma kimi hallari gada-
gan edir. BlUtin bu qayda pozuntularina gérae oyuncgulara fardi carimalar
hesablanir. Bu zaman top alinaraq reqib komandanin oyungusuna verilir va
yan xatden oyuna daxil edilir. 5 ferdi caerimasi (fol) olan idmang¢i oyundan
kanarlasgdirilir.

Cerimalar igerisinda fordi foldan basqga texniki fol, geyri-idman folu ve
an agir cerima olan oyundan xaricedici fol mévcuddur. Bele carimaler zamani
komandaya gars! iki cerima atisi vo merkaz xatdan eyni komanda ile oyuna
baslama hiququ verilir. Oyungulara verilan bu carimalerden basga komanda
cerimaleri d@ mdvcuddur. Har hissada komandada har bir oyungunun carimasi
naticasinde toplanan 4 foldan sonra 5-ci fol iki cerima atisi ile carimalanir. Butln
bu carimaler oyunun daha ¢ox qayda pozuntularina yol vermadan mubariza
soraitinde apariimasina yénalmisdir.
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Ugurlu atisdan sonra top Uiz xatden oyuna daxil edilir. Har bir ugurlu
atisa gére komandaya 2 xal, cerime atigina géra 1 xal, 6,75 metrlik zonadan
atisa gora 3 xal hesablanir.

©ger oyungunun topu sabate atisi zamani itelenmsa, zarbs naetice-
sinda oyun gaydalari pozulursa ve top masafadan asili olaraq sebeate dis-
marsa, bu zaman hemin oyuncgu 2 ve ya 3 cerima atisi icra edir. Top sabata
disduyl halda xallar hesaba alinir vo masafadan asili olmayaraq 1 cerima
atisi yerina yetirilir. Carima atiglarinin icrasi Ggln 24 saniyslik vaxt verilir.
©ger bu vaxt arzinde atislar icra olunmursa, o zaman top alinaraq raqiba
verilir va yan xetden oyuna daxil edilir. Hicum edan komandanin oyun-
cularinin reqgib komandanin sabati altinda, dizbucaq formall mahdud sahada
3 saniyadan artiq galmasina icaza verilmir. ©ger oyungu mubarize zamani
topla 5 saniyadan artiq dayanirsa, top o komandadan alinir. Daha ¢ox xal
toplayan komanda galib hesab olunur.

Futbol. ©n gadim idman oyun ndvlerindan hesab olunur. Muasir
futbolun veteni Bdylk Britaniya sayilir. Dunya futbol teskilati olan Futbol
Federasiyalarinin Beynaslxalq Asossiasiyasi (FIFA) 1904-ci ilde Parisde
yaradilmisdir. Azarbaycan Futbol Federasiyalari Asossiasiyasi (AFFA) 1992-
ci ilde tesis olunmusdur, 1994-cii ilde UEFA ve FiIFA-nin (izvliylne gebul
edilmisdir.

Oyun gqaydalari. Oyun plsk vasitesi ile muiayyanlasdiriimis
komanda terefinden yan ve qapi xatleri ile hidudlanmis meydanganin
merkazinde baslayir. Oyun gaydalarinin pozulmasina, ragibe ol ve ayaqgla
zorba (ya va buna cahd), reqibs badalaq vurmaq, kobud hicum, arxadan
itelomak, tutmagq, alle oyun ve s. gbra cerima zerbasi teyin edilir. Bu qayda
pozuntulari cerime meydacasinda bas verdikde 11 metrlik cerima zarbasi
toyin edilir. Tahllkali oyun, gapi¢inin alindan topu vurub salmaq, vaxt
uzatmaq, idmangiya yarasmayan davranis ve s. gora sarbast zarba tayin
olunur. Oyun zamani top yan xatlorden meydangani terk etdikde ragib
komanda aut atigi ile (alla) topu oyuna daxil edir (mini futbolda ayaq zarbasi
ile). Top meydangani sonuncu dafe midafie olunan komanda oyungusuna
toxunaraq qapi xattindan terk etdikds ise kiinc zarbasi ile oyuna daxil edilir.
Her dafs top gapilya vuruldugdan sonra oyun meydanganin markazindan
baglayir. Bir yarnigda U¢ oyungunun (mini futbolda mahdudiyyst olmadan)
avazolunmasina icaza verilir.

Ceviklik qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Ceviklik insanin kompleks haraki qabiliyysti olub, yeni herakati asan, tez
manimsamak, sturlu icra etmak, diger haraki fealiyyate kegcmak, ve ya haraki
faaliyysti dayismis icra geraitinin taleblarine mivafiq yeniden qurmaq bacang
kimi deyaerlendirilir. Gorunduyu kimi geviklik marakkab haraki deyerdir ve onun
giymatlandirilmasi G¢in vahid dlgli meyar yoxdur. Buna goére da ¢eviklik gabi-
liyyatine aid olan harsakatlarin giymatlendiriimasi maqgsadi ile seraite uygun bu
ve ya diger meyar, 6lcl segcilir. Belo hallarda gevikliyin 8l¢t vahidlsri:
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— harakatin koordinasiya getinliyi;
— harakatin icra deqiqliyi;
— icra vaxti ola biler.

Herakatin koordinasiya ¢atinliyi "vaxt hissiyatl”, "mekan hissi", "azels
hissi"den asili olub, harekatin vaxt, mekan va dinamik parametrlarinin ton-
zimlanmasi bacang ile miayyanlasdirilir.

Herakatin koordinasiya keyfiyyeti oelave azsale gerginliyi olmadan
harekatin icrasi ve ya badanin har hansi veziyyastinin saxlaniimasi (dinamik
vo statik mivazinat) bacari§gindan asilidir.

Belslikla, gevikliyin inkisafi onun tarkib komponentlari — mivazinat,
daqiq icra va koordinasiya istiqgamatli oyun, harakatler komplekslarindan isti-
fads edilmakla tamin oluna bilsr. V sinifde darslerin planlasdirimasi ve tovsiys
olunan oyunlar bu istigametda qurulmusdur. Digar haraki qabiliyyatlords
oldugu kimi, burada da harakatler fordi, qruplarla, avadanlqglardan istifade
etmaokle tartib edilmisdir.

Koordinasiya gabiliyyatinin inkisafi G¢lin darslar sads elementlarden
mivazinat, daqiq icra, koordinasiya istigamsatli planlasdiriimisdir. Sade mu-
vazinat harakatleri getdikca ¢atinlasdirilen ardicilligla: yerinds, irelilemalards,
har hansi manealerle iralilemaloerle icra olunaraq zeruri gabiliyyst forma-
lasdinihir. Mirakkab koordinasiyall harekat nisbatan sonraki derslarde yerina
yetirilir.

Bacariq ve vardisler
Standartlar: 1.33,22.1,233,3.1.1,,4.12
Resurslar: — iralilemaler, ddnmaler, filanmalar zamani har hansi asyalarin;
— badenin va atraflarin muayyen vaziyyatlarinin mivazinatinin

saxlaniimasi.
B . ']

Hazirlayici harakatlor:

y 4 \ U '
§ P y ¢ & <
& - B - )
Ay ,, @)  wad U e
Dizlerds durusdan oturma Kurakler tzarinde Kurekler tzarinde uzanmig

vaziyystine mayallag asmaq. bukulu veaziyyetden  vaziyystden mayallaq a?(lb

ayaqlarla yuvarlanib dizlerde dayaga kegmak.

ddrusdan hindirltys
hoppanmagq.

O—s
— ! o\ 4 \
/’)‘ ‘ .y\ ’/‘&? /‘ | f\/ﬁ‘ \\L\
NI\ 7 7 )4 i)

Manesaler Uzarinden kegid  Dizlerde durusdan oturma  Ciitliikde topun sinedan
zaman topla muvazinat vaziyyatina bir-birini eyni vaxtda otlrulmsasi.
harakatlori. muvaZzinatden ¢ixarmagq.
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Basketbol

Topun saxlanmasi (tutulmasi).

Basketbol topu yan teraflorden barmagq yastiglarinin genis
va sarbast istinadi ile tutulur. Topu heg¢ vaxt ovucun ortasi (to-
pun gabulu istisna olmagla) ils tutmaq olmaz (sak.1).

Oger basketbol topunu slimizden buraxsaq ve
allerin vaziyyatini oldugu kimi saxlasag, onda
allerin vaziyysti qifi xatirladir (sek. 2, 3).
Barmagqlarin bels vaziyyasti topun gabulu zama-
ni onun allerin arasindan strtigtib kegmasinin
garsisini alir va suratle ugan topu saxlamaga
) imkan verir.

Sakil 2, 3.

Topun gabulu va alds tutulmasi zamani barmaglarin serbast,

alave gerginliksiz saxlanilmasina g¢alismaq lazimdir. Belo

vaziyyst topun gabulu zamani topu dayandirarkan bir ndv

amortizator rolunu oynayir (sak. 4).

Sakil 4. Basketbol topunun tutulmasi.

icra texnikasi.
Yandaki sekilde (sak. 5) garsidan gslen

Q;.\i L) topun tutulmasi hereketi butoviikde
' " verilmisdir. Topu gabul etmak liglin bar-
Al maglar va qol serbast tutularaq garsidan
l{,h_ gelen topa teref uzadilir, top barmaq

i yastiglarina toxundugu an qollar dirsek-
Skl 5. gon biikilliir ve sineya teref cekilir.

Topun sina oniindan otirilmasi.
icra texnikasi.

Bu Usul basketbol topunun &tiriime-
sinde an ¢ox istifade olunan UGsuldur.
Bu 6trdlma zamani top sinanin yuxari
hissasinden qol ve badanin zarbs hara-
kati ila iraliys itelonir.

~ Harakatin yumsaq alinmasi Uglin qollar
m asaglya-arxaya ve ¢ixis vaziyyatine
olmagla bir daire (ilgak) Uzre hearokat

% v vﬁ edir vo dayanmadan irsliyo harokat
| N etdirilir (sok. 7,8).
Sekil 7, 8.
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Ak Sakil 10.

VA |

Sekil 12.

Sekil 11.

Otiirma heraketi baslayarken ireliys bir addm atilir. Badenin
agirhd her iki dayaq (ayaq) Uzerinde beraber bollisdUrdlir.
Ayaq azaciq blkilir ve gévde irsliye ayilir. Otiirme aninda
dizler diuizelir va badenin agirhg irelideki ayaq Uzerine kegi-
rilmakla butiin glcin 6tirma herekatine verilmasina galislir.

Tak alla ¢iyindan otiirma. Bu, topun tez ve suratle uzaq masa-
foye oturilmasi Ugln an alverigli Usuldur. Burada hearokat iki
hissedan ibaratdir. ©vvelca topu tutan al ¢iyin Uzerinden sag
qulagin arxasina aparilir, sonra isa bilek topun arxasinca ol-
magla itelema harakati ile komanda yoldasina istiqgamatlandirilir.

Topun iki alle asagidan otlirtilmasi. Bu Usul daha ¢ox qisa va
orta masafalera 6tirmaler zamani istifade olunur.

icra texnikasi.

Bu 6tirmae tsulu midafisgilarin ve komanda yoldasinin yer-
lasma vaziyystinden asil olaraq sag ve ya sol terefdan icra
oluna biler. Bu zaman top avvalca geriya, buda taraf aparilir,
sonra isa iki alin harakati ile ireliys italenir. Her iki gol eyni
isi yerina yetirir va topdan eyni vaxtda aralanir.

Topun dosamadan sigrayis ila 6tlirtilmasi. Bu Usul midafis-
cilorin basga 6ttirma Usullarindan istifadsye imkan vermadikleri
halda tetbiq edilir. Bu zaman top sadece olaraq désemaye
vurulmagla komanda yoldagsina istiqgamatlendirilir. Bu 6tirmanin
¢Ixis vaziyyetinds top mimkiin gaeder asagida, désemaya yaxin
saxlaniimalidir. Topun yuxarida saxlaniimasi reqgib mudafiagi-
larin onu ale kegirmasi Ugln sarait yaradir. Bele 6turmalarde
topa barmaglarin ucu ile daha ¢ox nazarat ediimasina ehtiyac
duyulur .

Cevikliyin inkigaf etdirilmasi. Texniki elementlardan ibarat estafetlor.

Topun gabulu va étiiriiimasinin éyradilmasi.
Icra texnikasi. Sinif baraber sayll komandalara
bolindr. Heraksti birge icra edecak komanda
cutliikleri miisyyan olunur ve 2 komanda cergeds
diizelersk 3 metrlik masafada (iz-lize dayanirlar.
(2 komanda citliylt daha magsedsuygun sayi-
lir). Hoer komanda ciitliiyline bir top verilir. Top
sokilde gostarildiyi kimi garsiligh fealiyystds 6tl-
raldr, sonuncu topu gabul eden istirakgl gacaraq
cargenin 6nlinae kegir ve harakatin icrasi yeni-
dan baslayrr.

61



Sekil 15. ™

Topun gabulu va otiirtilmasi.

Icra texnikasi. Sinif barabar sayl istirak-
c¢llari olan komandalara bdéluntr. Koman-
dalar aralarinda 2-3m mesafeds cergade
Uz-Uze dayanirlar. Cergaler bitisik
addimlarla misyyan olunmus yera gadar
herokeat etmakla topu bir-birina 6tlrurler.
cerganin sonunda dayanmis sagird
nisanlanmis yera catdiqda ve topu qabul
etdikde cargenin arxasi ilo gagaraq 6na
kegir ve oyun davam edir.

Topun gabulu ve 6tiiriilmasi.

Icra texnikasi. Ug sagird aralarinda 3-4
metr masafe olan Ugbucaq yaradirlar.
Signala muvafiq olaraq topu daire boyu
bir-birina éturdrler.

Topun gabulu va otiirilmasi.

Icra texnikasi. Sinif iki komandaya bolii-
ndr ve daire boyu cargede duzullrler.
Har komandada bir aparici muisyyen
olunur. Start signall ile aparci topu yan
terafdeki yoldasina o6tiirlr ve aks terefden
daire boyu qagaraq 6z yerine qayidir.
Topu darhal gabul eden 2-ci oyungu hare-
kati tokrar edir. BUtln istirakgilar topu
Oturtb dairsni gat etdikden ve ilkin ¢ixis
veziyyetine qayitdigdan sonra oyun basa
catir. Haraketi daha tez qurtaran koman-
da qalib galir.

Topun gabulu va otiiriilmesi.

icra texnikasi. Sinif har birindas ciit, bera-
ber sayl istirakcilan olan komandalara
bolundr. Har komanda 6zU ds iki yera
boélinarek 3-4 m masafade garsi-garsiya
sirada dayanirlar. Start signali ile topla
olan istirakgl topu garsidaki komanda
yoldasina 6turdr, qagaraq qarsi terafds
dayanmisg siranin sonunda dayanir. Topu
gebul edan istirakgl da eyni harakati yerina
yetirir. Daha tez ¢ixis veziyyatine gayidan
komanda qalib hesab olunur.



Topun gabulu va étiiriilmasi-
nin oyradilmasi.

Icra texnikasi. Meydancada
diametrleri 3 m va 5 m olan 2
daire, bir-birinin icerisinda cizilir.
Sagirdler 2 komandaya bdlundur.
Birinci dairaye 1-ci komandadan
3 oyuncu yerlasdirilir. 2-ci daire-
ya 2-ci komanda Uzvlari yerlas-

3 dirilir. 1-ci komandanin qalan
Uzvleri bdyuk dairenin kenarinda
yer tuturlar. Start signali ile 1-ci
komandanin oyunculan topu
dairenin kanarindan 1-ci dairenin

icarisinde dayanmig komanda yoldaglarina étirmaya caligirlar. 1-ci komandanin dairanin
icarisindeki oyunculan topu tutdugda dairenin kanarindaki yoldaglarina kémeak Ugtin
gixirlar. 2-ci komandanin oyungulan merkezs Otlrllen topu tutmada ve Gtlrmani
dayandirmaga galisirlar. Sonra komandalar yerlerini dayisirler. Har bir ugurlu 6ttirme ve
topun gabulu Ggtin 1 xal verilir. Daha gox xal toplayan komanda qalib sayilir.

Topun otirilmasi ve goabulu,
topun qgabulu ug¢iin alverigli
movqe segmak.

Icra texnikasi. Meydangada bir-
birinin igerisinde Ug¢ daira cizilir.
Birinci dairanin diametri 1 m, ikinci
daire 3 m, Uglncl daire ise 5 m
olmalidir. Birinci dairada topu
gabul edacak ragib komandanin
bir oyungusu durur, ikinci dairs
serbastdir, Ug¢lncu daireds roegib
komandanin mdudafiagileri daya-
nirlar. Qalan oyuncgular dairanin
atrafinda yer tuturlar. Dairanin
kanarindaki oyungular topu mer-
kazdsaki oyunguya o6tirmaye call-
sirlar. Midafiegiler topu tutmalidir-
lar. ©ger dairanin markazindaki
oyungu topu tutarsa, o zaman topu
Oturan oyuncgu dairanin mearkazina

kegir, topu tutan oyungu ise mudafiagilere gatilir. Mudafiagilerden bir nafer iss dairanin

kanarindaki oyunculara gatilir.

Oyun bir nega variantda aparila bilar. Yuxarida geyd olunan variantda oyunu aparmagq

Ugun sinif bir nege komandalara béltina bilar.
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Topun gabulu va otiirilmasi.

icra texnikasi. Sinif her birinde bera -
barsayll istirakgilari olan komandalara
bolindr. Meydancada oyun sahasi
istirakgilarin hazirliq saviyyasinae muvafiq
olaraq cizilir. Yarsiacaq komanda ciit -
[Ukleri mUsyyanlegdirilir. Her komanda-
nin bir kapitani segilir. Kapitanlar
meydancanin oks teraflerinda cizilmis
dairenin igarisinds dayanirlar. Har bir
komanda topu diger komandanin arxasinda dayanmis kapitanina 6tlirmayae ¢alisir. Ragib
komanda topu ale kegirmaya ¢alisir. Topu bir-birina étirmys ve alle gilemaya icazs verilir.
Topla gagmaq olmaz. Oz kapitanina daha gox 6tlirme etmis komanda qalib hesab olunur.

Topun gilenmasi ve oOtiiriiimasi.
Icra texnikasi. Sinif har birinda
5-6 igtirakgilarn olan komandala-
ra béltndr ve diametri 5-6m olan
dairenin igerisinda yerlasirlar.
Start signali ils birinci istirakgilar
topu dairs boyu cilayerek ikinci
istirakclya 6turtr ve arxada da-
yanir. Daha tez ¢ixis vaziyyatine qayidan komanda galib hesab edilir.

Topun gilonmasi.

Icra texnikasi. Meydancada eni 2-2,5m,
uzunlugu 4-5m olan bir nega yol ¢akilir.
Butin sagirdler "motoskletgidirlar”. Har bir
yolun nizamlayicisi vardir. Bitlin sagirdler
topu cilayarak yolla iralilayirlar. Nizamlayici
', qirmizi bayragr qaldirdigda hamin yol
"baglanir". Hemin yolda olan sagirdler topu
yerinda cilayirlar. Yol "agildigda" topu
irslileamada  giloyarek yeniden  ¢ixis
vaziyyatina, yolun baslangicina qayidirlar.

Topun cilanmasi ve otirilmasi.
Icra texnikasi. Sinif her birinde 6
istirakgl olan komandalara bolinar.
Har bir komanda 6zu de 2 yers boli-
neroek aralarinda 3 m masafe ve
interval olan cergeds qarsi-qarsiya
dizdldrler. Start signall ila birinci
istirakgl topu cilayarek qarsl cargadeki
komanda yoldasina yaxinlasir, topu
ona Otlrur ve onun yerinds dayanir.
"™ Oyun davam edir, sonuncu istirakgl
- topu gebul edib cilsysrak cergade
birinci yersa kecir. Daha tez ¢ixis veziyystine gayidan komanda galib hesab olunur.
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Topun maneaslar arasinda gilanmasi va otlirtilmasi.

; ; Icra texnikasi. Sinif her birinde 4 istirakgi olan

4 komandalara boélundr. Har bir komandanin garsisinda 8-

i1 + 10m masafade aralarinda 1m olan 5 kegli qoyulur. Start

i ( A \ signali il birinci istirakgilar topu cilemakle keglilarin

| oAb . ¥ .

\§< ?/ X arasindan kecgarak geriya qayidir, topu siranin dnindaki

Q} l:} f>‘) komanda yoldagina verir va siranin arxasinda dayanir.

P ‘., Daha tez cixis veziyystine qayidan komanda galib hesab
JIR( %‘3‘ olunur.

Topun manealor arasinda gilonmasi va

Yl sobato atiimasi.
h * ' "i ‘”.‘ lcra texnikasi. Sinif bearabar sayl
SN BN EAL " /.._/ komandalara béliinir. Her bir komanda 2
m masafeda sirada dayanirlar. Birinci

m hindirlikde goyulmus sebatdan 2-2,5
iﬂﬁﬁﬁ‘% "t“"‘* istirakgl topu cileyarak siranin arxasinda, bir-

s birinden 1m masafede qoyulmus keqliler

arasindan kegir, qayidaraq topu sabats atir,
siranin arxasina kegcir. Sebatdan gayidan topu ndvbati istirakgl gotirlir, harakati tekrar
edir. Daha tez ¢ixis vaziyystine gayidan komanda galib hesab olunur.

Futbol

Futbol oynunda ayagla topa zerbalar oyun
texnikasinin  esasidir.  Bu  zerbaler
recumans  ASagidakilara bélundr:
Ao — pancenin daxili ve xarici hissasi ilo
zorbalar;

— panca Ustinln daxili, xarici ve orta
hissasi ile zarbaler;

— pancanin ucu va dabanla zarbalaer.

Pancenin daxili hissasi ilo zarbalar. Belo zarbalor
topun yaxin ve orta masafalers 6tirtiimasi, yaxin mesa-
falerden topun gapiya vurulmasi zamani istifade edilir.
Sekilde dayaq ve zarba ayagdinin topa nisbaten yerlasma
vaziyyati verilmisdir.
Icra texnikasi.
Bu zarbani yerina yetirmak Uc¢ln dizdan azaciq
bukulmis dayaq qi¢i topdan 10-15 sm yan terefe qoyulur.
Bu zaman dayaq ayagdin pancenin ucu zerbs istiga-
matina yoénalir. Zerbani yerins yetiron va dizden azaciq
bikulmus ayaq xarica gevrilir. Zarba zamani pancenin
ortasi ile topun ortasi temasda olmalidir. Eyni vaxtda
govds top Uzerina ayilmalidir. Xlsusi geyd etmak
i . lazimdir ki, zerba ayrica bir herekst kimi nazara carp-
mamaldir. O, Umumi harakatin diggsti calb etmayan
bir elementi olmalidir.
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Pancenin list hissesi ile topa zerbs. Oyunda:
— orta ve uzaq masafslers otlirmsler; o
— bu mesafalarden gapiya zarbsler pance Ustlinin
orta hissssi ile icra olunur.
Zorba yerindan, yerisdan, diizxatli gagisdan icra oluna biler.
Icra texnikasi.
Dizden azaciq bukilmus ayaq topun yaninda dayaga
goyulur. Dayaqda olan ayaginin ucu zsrbs istigamatina
Onalir. Zerbs eg/agl dizden bikilsrek arxaya aparilr.
onra holaylandirma haraketi ile ayaq suratle irsliye
aparlir. Zerbs topun ten ortasina endirilir. Bu zaman
zarbani vuran ayagin psncesi asaglya dartilir. Topug-
panca erginles irilir, govde topun Gzarine ayilir.
Qeyd.%a ilde dayaq ve zarba vuran ayagin topa nis-
baten yerloagsma vaziyysti gdsterilmisdir.

Pancanin daxili hissasi ile zarba. Bundan ser-
best, carime, kiinc zerbalarinin, hamginin cinah-
lara 6tirmalar zamani istifads olunur.

Icra texnikasi.
f Dayaq ayadi topdan bir az arxada ve yana go-

?/ylur. Govdae topdan yana ayilir ve bitin agt|)r-
Ig1 dayaq ayaginin tzerine kegirilir, sonra_zerbe

gl ayaginin pancasi bir xeyli xarice gevrilir. Topuq

dl o/

gerginlasdirilir, psncanin ucu dartilir. Zarbs topun
asag! hissasina endirilir. Yerindan zarba bels icra
olunur. Zerba qagisdan yerina yetirlorken sagird
topdan 3-4 addim masafade ve yanda dayanr.
Topa toxunan qdvsvari xatle topun ugus istiqa-
matine qagaraq zarba vurulur.

Qeyd. Sekilde dayaq ve zarba aYag|n|n topa
nisbaten yerlosma vaziyysti gostarilmisdir.

Panca lstiiniin xarici hissesi ilo zarba. Kiinc,
cerime, qaplya zarbsler zamani, eyni zamanda
komanda yoldasina gizli 6tirmeler zamani istifade
olunur. Bu zerbs onunla farglanir ki, ugus zamani
filanaraq xeyli yana ugur.

9% lcratexnikasi. .

8 Bir azca dizden blkilmus dayaq ayag topdan

é (*! zorbe ayagina mane tdretmeyacek mesafeds
L]

dayaga qoyulur. Zarbs ayadi asagiya istiqamatlenir
ve butlin ayaq daxile cevrilir. Govda irsliys syilir ve
agirhq dayag ayag Uzerine kegirilir. Zerbe ani
ance Ustunun xarici hissesi topa toxunur. Bu zer-
9 zamani topun ugus hundurluyd dayaq ayagi ile
top arasindaki mesafeden, eyni zamanda zerbs
ayaginin daxile gevrilmasi deracasindan asilidir.

Pancanin ucu ila zarba. Bu zaerbs daha ¢ox yagt;
murlu havada uzaq masafalers 6tlirmalards, raqi
gapisina hiicum zamani istifade olunur.

Icra texnikasi.

Dayaq ayagl topun yaninda yerse qoyulur. Pan-
cenin ucu topun ugma istiqgamatine yonalir. Dizdan
bikllmis zerbe ayagl dayaq ayaginin yanindan

{ ""\».@ kecdikda ani olaraq dizdan diizaldilir. Pencanin ucu

topun ten ortasina zarbs vurmalidir.



Qarsidan galan topun pancanin daxili hissasi
ile saxlanilmasi (dayandirilmasi).

Icra texnikasi. ;

Badenin agirhgr dayaq ayagi tzerine kegirilir. Topu
dayandiracaq ayaq dizden bukulir, psncs xarice
cevrilir vo dayaq ayagi ile diiz bucaq smsale gatirir
ve yaxinlasan topu "qarsilamaq" Ggln irsliys aparilir.
Topa toxunan anda cox "yumsaq" geriya ¢okilir. Top
oyuncunun garsisinda qgalr.

Qarsidan galan topun pancanin alti ilo saxla-
nilmasi.

Icra texnikasi.

Topu saxlayacaq ayaq dizdsn blkulersk yaxinlagan
topa teref aparnilir, badenin agirig1 dayaq ayag tizerine
kegirilir. Topu saxlayacaq ayagin yuxarya galdirlmig
pancasi vo asaglya endiriimis dabani topu yuxaridan
va yandan "ortdr", Top pancsnin altina toxundugu an
ayaq dizden bukulerak geriys ¢okilir. Top yera sixilir,
govds irsaliys verilir.

Yuxaridan galan topun pancanin daxili his-
sosi ile saxlanilmasi. Icra texnikasi.

Topu saxlayacaq ayaq dizden bukulerak, xarice
cevrilerak yuxariya-iraliys, yaxinlasan topa terof
aparilir. Topla temas aninda ayaq geriys, arxaya
cakilir ve topun ugus surstini azaldir. Bu Gsulla bud
saviyyesinds heraket edan toplar saxlanilir. Daha
hiindlrdsn ugan toplan ise eyni Gsulla tullanaraq
saxlamaq mumkuindar.

Oger top sagirdin garsisinda yers enirss onu
pance Ustlinun orta hissssi ils saxlamagq olar. Bu
zaman dayaq ayagi dizden bukulur, diger ayaq
“%, da dizden bukulerak yaxmla?an topa tersf iroli-
: K:_a—yuxanya aparilir, Enan top pencenin Ust
T 3 issesine toxundugu anda topu dayandiran
g.\ a. ayaq_surstle, lakin  yumsag haroketlo asagi

endirilmakle topun suratini azaldir ve onu
dayandirir.

Pancanin xarici tarafi ile topun saxlaniimasi. Bu
Usul regibdan yayinmag Ugln alverigli hesab olunur.
Icra texnikasi.

Dayaq ayaq dizden bukulir, diger ayaq xarica, topa
toraf cevrilir va bir xeyli yuxariya qaldirilir. Top
pe_rl]cenin xarici torsfi ilo "ortllur", gbévds topa teraf
ayilir.

Topun atilmasi. Bu texniki Gsul topun yan xetden
oyuna daxil edilmasi zamani istifada edilir.

Icra texnikasi.

Top allerls els tutulur ki, bag barmagqlar bir-biring
toxunur. Ayaglarin agilmasi, gévdanin bukilmasi
ve qollarin surstli herekati hesabina top
meydancaya atilir. Bu Usul yerindan, yerigsdan, bir
nece addimliq gagisdan icra oluna bilar.
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Cevikliyin inkisafi tiglin oyunlar

Topun pancanin usti ila (A) vo daxili hissasi ile (B) oturtilmasi va
gabulundan ibarat texniki fondlardan tagkil olunmus estafet.

Sinif har birinda ciit ve be-

- rabar sayll istirakcilari olan
/ komandalara boltnur. Har bir

komanda 6zu de iki hissaye
bolunarak 10-15 metrlik masa-
fede garsi-garsiya sirada di-
zulurler. Muallimin komandasi
ilo top qarsidaki terafs o6turu-
IUr ve gabul edilir. Topu 6tu-

icradan sonra siranin arxa-
sina kegir. Har bir dizgln
yerine yetiriimayan texniki

-
ﬁ ron ve qebul edan sagird

fonde gobre bir cerima xall hesablanir. Horakati daha tez yerina yetiran vo

cerima xall az olan komanda galib galir.

-

Sinif berabar sayli istirakgilari

ﬂ olan bir nege komandaya bolu-

ndr. Yarigsacaq komanda cut-
[Ukleri muayyanlosdirilir. Har
komanda qgargisinda aralarinda
iki metr mesafe olan 4 dirak
qoyulur. Start komandasi ile

a5
%“R,LW,*«-"*}”«.,,.,J“‘ M"‘"&“@M istirakgllar topu direkler aras

ilo apararag 11 m maesafaden
gaplya vurur, topu goéturib 6z
komandasina gagir, topu siranin

ontnde duran komanda yoldasina verir, siranin arxasinda dayanir. Har bir
dizgln yerina yetiriimayan texniki fende gére bir cerima xall hesablanrr.
Harakati daha tez yerina yetiran ve cerima xall az olan komanda galib galir.

.......

Sinif barabar sayll istirakcilari
olan bir nege komandaya bdolindar.
Yarisacaq komanda cutlukleri
muayyanlasdirilir. Har bir komanda
garsisinda 15 m mesafada Kigik
gap! goyulur. Her komandadan bir
istirakgl komandanin yerlasdiyi xat-
den 5 mirelide qapiya geden yolun
kenarinda dayanir. Har koman-
danin birinci igtirakgilar topla
nisanlanmig sahaye qadar 5 m gedir,
topu komanda yoldasina 6tirdr,



sonra gabul edir, nisanlanmis sahays gadar aparir, gaplya vurur, sonra topu
gobturerak gacgib 6z komandasina gayidir, 6nda duran istirakgiya verir va siranin
arxasina kegir. Oyun komandada olan igtirakgilarin say1 gadar tekrar edilir. Har
bir texniki sehv Ggun cerime xall verilir. Horakati daha tez yerina yetiron va
cerima xall az olan komanda qalib galir.

Sinif barabar sayli
istirkcilar olan koman-
dalara boélinir. Mey-

P | dangada aralarinda 15-
E!E 73 U 20 m mesafe olan start
b d -%__-_..‘L o b b, S ve dénma xatleri goki-
et at e lir. D6nma xattinden 3 m
moasafede divara dia-
metri 50 sm olan daira cizilir. Start signali il birinci istirak¢ilar grafikde gdste-
rilmis 3-5 m masafeni qagaraq sabatdan topu goéturlr, piramidalar arasindan
gagaraq dénmae xattine yaxinlasib, topla divardaki dairani vurur, dénarek 6z
komandasina taref qacir. ©lini start xattinde dayanmis komanda yoldasina
toxundurub siranin arxasina kegir.

Sinif berabarsayl istirakgilar
olan komandalara bdlinir. Har
= bir komanda qarsisinda sakilde

P ;

P verilmis oyun sahasi duzaldilir.

'—-- i Start signali ile birinci istirakgilar

| W topu diyirlederek piramidalar ve
L\IL\.[I\.[ ya bayraqglar arasindan kegir, 3 m

masafadan divara vuraraq qayi-
-av_ dan topu piramida satrafindan
¥ i filadir, manesler arasindan start

xottine taref vurur. Sonra qaca-
raq finis xattini kecir, ndvbade
dayanmis yoldasina toxunur va siranin sonunda dayanir. Daha tez cixis
voziyyati alan komanda galib hesab olunur.

Sinif barabarsayl istirakgilar olan komandalara béltindr. Har bir komanda gar-
sisinda sakilda verilan oyun sahasi yaradilir. Birinci istirakcilar masafani gat
etdikdan sonra ikinciya toxunur ve siranin sonuna kegir. Névbati istirakgilar oyunu
davam etdirirler. Cixis vaziyyatini daha tez alan komanda galib hesab olunur.
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Kicik summativ qgiymeatlondirme 5 (Ceviklik tadris vahidindan sonra)
Dars Ne 54

Qiymatlandirma standartlan (Q.S.) 3.1.1,, 1., 2., 4.

Cadval 17

3. Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti Uzra

Q.S. 3.1.1. Oyunlar va icra soraiti dayison harakatlari yerina yetirarkan
ceviklik nimayis etdirir.

Kontin- [ Qiymatlondirma| Q.S. 1 Q.S. 2 QS.3 QsS. 4
gent Meyarlarl ll2ll ll3ll Il4ll ll5ll
Topun sabata
atiimasi (5 cehd) 1 2 3 5-4
(Basketbol)
[ Oglanlar [Topun gapiya vural-
g masi (5 cahd) 1 2 3 5-4
Qizlar (Futbol, hendbol)
Topundc_) una daxil
ealimasi
(3m.-dan 5 cahd) 1 2 3 5-4
1. informasiya teminati mazmun xatti lizre
Ceviklik Ceviklik Ceviklik Ceviklik
Haraki hgreﬁgralrl, hgrel;el)gﬁrl, hetr_ekl feallly— hgrelﬁel);lﬁrl,
Oglanlar foaliyyat u ) u ., |yati, oyunlar, u ,
1zlar haqlqlnda teryllli?%\?l tar)]}i%grtll ?Q}I/ia‘ggg ter;/li%g?l
malumat hadgqinda hadqinda haqgqinda haqgqinda
malumat sothl ma- malumat atrafli ma-
vera bilmir. | lumat verir. verir. lumat verir.
2. Bacariqlar va vardislor mazmun xatti uzra
Ceviklik Ceviklik Ceviklik | Ceviklik hare-
Oglanlar . | herekatlerini | harakatlarini | herekatlarinin [katlerini niimu-
Qizlar | /€@ Pacadl | qeyri-dagiq | qusurlu  |icrasinda kicik nslere miiva-
icra edir. icra edir. |9eyri -daqig-| fiq icra edir.
liya yol verir.
4. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalagsmasi mazmun xatti lizra
Qaydalara | Hereki fea- [Yoldaslar ile| Haroki foa-
. ... | riayat etmir, | _liyyatlori unsiyyet liyyatini
Oglanlar | Manavi-iradi a5 | genastbaxs- [ qurur Y1ereki gaydalar
Qizl xUsusiyyatler yoldaslari ila | *7gi “catin™ (AL BeTOX carcivesinde
1zlar unsiyyst qurafseraitdd inam- inayr¥1lld|r _ qurur,
bilmir. sizllg numa- © [mUbarizlik vo
yis etdirir. casaret nu-
mayis etdirir.

DOZUMLULUK QABILIYYSTININ iINKISAF ETDIRILMOSI

Dozimlilik — muxtslif intensivlikli yiki davamli icra etmak qabi-
liyyati kimi dayerlandirilir. Adeten doézumluluk qabiliyystinin iki tezahar
formasi vardir: Umumi dézUmlalik ve xUsusi dézimlulik.

Umumi déziimliilik nisbeten asadi intensivlikli fiziki yikin davamli ola-
raq icrasi qabiliyyati kimi basa dusulUr. Xisusi dézimldilik ise ayri-ayri haroki
gabiliyystlere aid olan harakatlerin optimal intensivlikds icrasi bacangidir.
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Umumtehsil makteblerinin sagirdlerinds dézimlilik gabiliyyatinin
inkisaf etdiriimasinin asas veazifsleri asagidakilardir:

— sagird organizminin funksional imkanlarini genislendirmakla onlari daha
béylk hacmda va intensivlikda olan fiziki yikun icrasina hazirlamagq;

— teneafflis va gan-damar sisteminin imkanlarini genislendirmak tgun yeri-
na yetirilacak fiziki yikin mazmununu (hacm ve intensivlik) ve formasini
(oyunlarin muxtelifliyi) miayyenlesdirmak;

— dézamlulik qabiliyystinin inkisafi G¢un istifade edilecak resurslarin (hare-
katlarin) icrasi metodlarinin miayyenlesdiriimasi.

Dézumluldk qabiliyyetinin inkisaf etdiriimasi heraketin ve ya haroket
komplekslarinin icrasinin asagidaki telabler daxilinde yerina yetiriimasi
zamani mumkanddar:

1. Harakatin davamli icrasinin temin edilmasi.

2. Takrar icra olunacaq harakat, oyun, harakat komplekslarinin orqaniz-
min miayyan yorgunluq fonunda verilmasi.

V sinifde dézimliiliik qabiliyystinin inkisafi liglin:

— novbalesdiriimis yeris ve qagislar;

— tabii ve slini manealari olan sahslarde kross qacislari;

— mutsharrik ve idman oyunlari;

— uzun muddatli revan qagislar;

— gacis masafaleri 100 m, 200 m, 400 m olan kombinalasmis estafetlor.

— orta ve uzaq mesafeya gagiglar (600 m, 800 m, 1000 m);

— Uzgulcgulik ve s. kimi vasitelorden istifade oluna biler. DéziUmlGlik
istigamatli darslerds yeknaseaqliyi aradan galdirmaq Ugun batin harakatler
ve oyunlar sagirdlerin komandali faaliyyati saklinds taskil olunmalidir.

Standartlar: (planlasdirma cadvaline bax)
Resurslar: — ravan tempda uzun muaddatli yerina yetirilon gagislar;

— azsayli igtirakgilarn olan komandalarin standart meydangada

idman oyunlart;

— nisbatan uzun gagis measafsleri (stadionun bir tersfi, zalda bir
daire) olan estafetlor, takrar qacis elementi olan oyunlar, kombi-
nalesmis oyunlar;

— orta ve uzaq mesafalera gagislar;

— kross gagisglari.

Hazirlayici harakatlor:

i + i + / !‘ +

p \ %/S,i « D
Vol 4 \ /
L b . - S -
Ritmik, asta qacis Dabanlari sagri ezelesine Bitisdirici addimlarla
120 m. ¢atdirmaqgla gagis. qagis.
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Hicum addiminda Ayaglar arali durugdan Dizleri yuxariya
yayvari harokatler. yoldaginin slindan tutaraq galdirmagla qagis.

yanlara yayvari oturuslar.
Osas hoarokatlor:

Sinif barabar sayli, hazirliq seviy-
yasi taxminan eyni olan iki koman-
dalar bdélunur. Meydangada 30x15
m o6l¢lld saha bayraqglar vasitasi ile
nisanlanir. Bu sahenin ortasindan
diagonal ¢akilerek meydancga dlci-
lari eyni olan iki sahaya bolundr.
Komandalar diagonallarin aks teraf-
larinde yerlagirler. Hor bir koman-
danin qargisinda 5 bayraq, top ve

e AR - gurz grafikde gosterilmis sakilde
yerlosdirilir. Start S|qnaI| il birinci istirakgilar bayraglarin arasi ile gagaraq sonuncu
bayragdan donib piramidaya qayidirlar, yeniden donerek kincdaki bayragin
yanindan kegib toplarin Ustiindan hoppanir, glrzleri aks terafe dasiyir, diagona-
IIn sonunda goyulmus bayraq etrafindan dénerek 6z komandasina tersf qagirlar.
Blini 6nde dayanmis komanda yoldasina toxundurub siranin arxasinda dururlar.

Oyun Ggun ayrilmis dérdbucaqli
I' A *.--.I\ 1\\ saha bayraqciglarla nisanlanir.
jo T Tt [ Bayraqciglar arasinda masafani

/ ,’ musallim tayin edir. Raqib komandalar

/ mesafanin diagonal boyu aks bu-

caqglarinda sirada eylesirlor. Start

{
l [ ! ‘ I J:’ signal ile har komandanin idmangisi
ENESCTE ey (P masafani perimetr boyu 6z koman-
dasina dogru gacir. Ragib koman -

danln yanindan kegir ve 6z komanda yoldaslarinin arxasinda oturur. Masafeni
daha tez basa vuran komanda qalib galir.

’ ;3 f{ L r Meydangada 30x20 m Gl¢ili

saha bayraqlarla nisanlanir. Start
=-+4~, v donma xatleri ¢akilir. Har bir
"= =T~ komanda U¢lin ddnme xettinde

[ bir piramida goyulur. Start sig-
‘*‘“""ﬁ“} nali ile birinci istirakgilar

""""" gacaraq dénme  xattindaki
piramida etrafindan doénib 6z
- komandasina teref gacir, startda
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duran yoldasi ellerini onun ¢iynine qoyaraq mesafeni qet edib geriyo
gayitdigda UslUncl ve s. igtirakcillar onlara qosulur. Belslikle, sonuncu
marhalani butlin komanda birlikde gat edir.

L 4  Sinifde sagirdlerin sayindan
e ~N .

P | 2 " ve hazirlig daracasinden asil
!: = ; PR 3 olaraq dlguleri muisayyenlos-

-\ I & - _. 2
AN ( r N dirilen meydancanin hidudlar
- e Ne ° " o » < bayraqciq ve ya piramidalarla
; Sl | » X o) nisanlanir. Uz xatlerde topla
AV, AN Bt SR T 4N vurmag Ugln har hansi asya
s = <3 goyulur ve ya dametri 1 m olan

daire ¢akilir. Sagirdlar iki koman-
daya bolundr. Onlar raqgib komandanin sahasinds yerlagan agyani topla vurmali
va ya topu dairenin igarisine goymalidirlar. Topla esyaya toxunan (dairanin icine
goyan) komanda bir xal gazanir. Daha ¢ox xal toplayan komanda galib sayilir.

Kicik summativ qiymatlandirmoa 6 (Déziimliiliik tadris vahidindan sonra)

Dars Ne 54
Qiymetlandirma standartlan (Q.S.) 3.1.6., 1., 2., 4. Cadval 18
3. Haraki qabiliyystlor mazmun xatti lizro ' '

Q.S. 3.1.6. Takrar ve davamli icra zamani dézumliliik niimayis etdirir.
Kontin- Qiymatlandirma Q.S. 1 Q.S. 2 QS.3 [ QS. 4
gent Meyarlarl ll2ll ll3ll Il4ll ll5ll

N 1000 m. kross qagisi
Oglanlar (daq. san.) 6.50 > 6.40 6.20 6.00 <
Qzlar | 109 KOSS GG | 720> | 740 | 650 | 6.30<

1. informasiya teminati mazmun xatti lizre

Dozumluluk | Dozumluluk | Dozumluluk | Dozumluluk
Haraki herskatleri, | herekatleri, [haraki fealiy-| harokatleri,
Oglanlar | fealiyyst oyunlari, oyunlari,  |ysti, oyunlari,|  oyunlari,
1zlar haqlqlnda onlarin onlarin onlaruin  [onlarin tayinat
malumat tayinati tayinat toyinat haqqinda
haqlqmda haqginda hac1q|nda atrafli malumat
maolumat [sathi malumat| malumat verir.

2. Bacariqlar vea vardislor mazmun xatti Gizrae

rE)Oleimtllu“'JK hDOZiL(JI‘T‘tII|U|L:Ik. _Dozurrélulukyu_r& Dﬁztfm]u_luk__ ha-

g 5| harekatlarini [ herekatlerini |icrasinda Kicik| rekstlerini nimu-

Oglanlar: |lcra bacaig) ‘goyri'daqiq | qusurlu icra | geyri degid- |nalere mavafiq
Qizlar icra edir. edir. liys yol verir. icra edir.

4. Manavi-iradi xiisusiyyatlorin formalagmasi mazmun xatti tizra

Qaydalara [Herski feallyyst-|Yoldaslari ile[Haraki fealiyys-
oglanlar Manavi-iradi| riayat etmir, (lori g,enaetbex& un5|¥1yet _|tini qaydalar¢er-
xiisusiyyat- | yoldaslari ilo ir, catin qurur, haraki| civesinds qurur,

; araitdd inam- | fealiyyatinda |mubarizlik ve ce-
Quzlar lor un3|byi r{oqtirqura %zllq numayis inayr¥1lld|r. sarat numayis
: etdirir. etdirir.
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Sahar gimnastika komplekslori
1-ci kompleks

C.v.-0.D. C.v.-Ayaglar genis aral

1s.-Sol ayagdi arxaya, & durus, eller belds;

pance (zerine aparmag- 1s.- Sller bas arxasinda

la allor bas arxasinda; olmagla sola syilmak;

2s.-C.v. 2s.-C.v. o

3-4s.-Haroketi oks terefo 3-4s.-Horakati sag terofe
tokrar etmak.

tokrar etmok.

C.v.-Oturaraq arxa-

C.v.-0.D. dadayaq;
1s.- Dayagl oturus; 1s.- Sol ayag bike-
2s.-Qollar yanlarda rok allerla dizi sinays
olmagla durus; catdirmagq;

3-4s.- Dayaqll oturus; \—}A 2s.-C.v.

4s.-8.D. 3-4s.-Herakati sag
ayaqla tekrar etmak.

C.v.-Ayaqglar aral
C.v.-Ayaglar aral otu- durus, ellar belds;
rus, arxada dayagq; 1s.- Sola dénmekle
1-3s.- Oyilerak allari sol qol yana;
pencelere catdirmaq; 2s.-C

3-4s. Hereketl oks

torefe tokrar etmak.

C . v .-
Oturaragq C.v-8.D.

1s.-Hoppanaraq ayag-
3ar;( a da lar arali durus, sller
yaq; giyinlerds;
2s.-C.V.

2-ci kompleks
C.v.-9.D.

1s.-Sol ayagi arxaya, dgu\lfu_gAyealgrarbgggls arall
Fanﬁe ubz orine apardmaq- 1s.- Sola ayilerek gollar
a oller bas arxasinda; ]
2s.-Qollar yuxari; %:’%”\c/ja ol calmag;

3s. eller bas arxasinda; 345 -Horokati oks
4s.-C -

5. 85 Herekah sag torefe tokrar etmak.

=~ ayagla tekrar etmak.

C.v.-Oturus, arxada
C.v.- Dayaql oturus; dayaq;
1s.- Qollar yanlarda; 1s.- Qruplasmagq;
e 2s.-C.v. 2s.-C.v.
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C.v.-Ayaglar aral oturus,

C.v.-Ayaglar aral

arxada dayagq;

~— 1s.- Badeni agmagla sag 8;“??’ arxada
qici dizden bikmakle uza- 1 SX g’yilerek sag
naraq arxada dayagq; sl sol pancaya
28-Cu. . toxunmag;
34s.-Heroketi sol ayaqgla 25-Cwv.
tokrar etmok. 3-4s.-Horokati sol allo tekrar etmak.

v
Herakati sag terafoe

C.v.-Ayaqglar arali durus,

aller belds; -

1s.- Sola dénmakle qgol- $é\:"ind2.<?agls.
lar yanlara;

2s5.-C.v.

3-4s.-

tokrar etmak.

Kigik

PET
KAK
T

topla 1-ci UiH kompleksi

C.v.-8.D., top sol alds, asagida;
1s.-top arxada asagida, sller birgs;
2s.-qollar yanlarda, top sol alds;
3s.-top belda asagida, sller birgs;
4s.-top sag olde, asadida;
5-8s.-herakat sks terafe icra olunur.

C.v.-Ayaglar arali durus, top sina garsisinda;
1s.- Govdani saga dondarmakls top sada;
2s.-C.v.

3-4s.-Herakati topla sol terafe icra etmak.

C.v.-8.D., qollar yanlarda, top sol alds;
1s.- Sol ayagla hticum addimi, top iralids;
2s.-C.v.

3-4s.-Herakati sag ayagqla icra etmak.

C.v.-Dabanlarda oturus, top top désemads, sag alds;
1s.-Dizlerde durus, qollar yanlarda, top sag slds;
2s.-Arxaya ayilmak, top yuxarida;

3s.-qollar yanlarda, top sol alds;

4s.-top sol elde, désemada.

C.v.-Doésemadae oturus, qollar yanlarda, top sag alds;
1s.-Sag qicl galdirmagla topu sol sle 6tlirmak;
2s.-C.V.;

3-4s.-Hoarakati sol ayagla tekrar etmak.
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-

C.v.-Oturusda arxada dayagq, top arxada, ddgeamads ;
1s.-Govdani sola dondarmakls, topa toxunmag;
2s.-C.V,;

3-4s.-Herakati saga donmakle tekrar etmak.

ayag arxaya aparmagq, top yuxarida;

C.v.-8.D
1-32s.-Yerinda gagls, yeriga kegid.

C.v.-Ayaglar birga durus, top alds, asagdida;
1s.-Sag

2s.-C.V,;

3-4s.-Herakati sol ayaqgla tekrar etmak.

Kigik topla 2-ci UiH kompleksi

\ C.v.-©.D., qollar yanlarda, top sol alds;
1s.- Pancaler lizerine qalxmagq, top iarxada, asagida;
2s.-Qollar yanlarda, top sag slds.

REA

C.v.-Ayaglar arali durus, top sol alds, asagida;
1s.- Qollar yanlarda, top sol alds;

2s.-Govde saga, top iralids;

3s.-Qollar yanlarda, top sol alds;

4s.-Top sag alde, asagida.

C.V.-©.D., top irelids, alds;

1s.- Sagla hiicum addimi, qgollar yanlarda, top sol alds;
N 2s.-Beli agmaq, top arxada;

3s.-Qollar yanlarda, top sag alds;

4s.-C.V.

76



C.V.-Sag dizde durus, qollar yanlarda, top sag slds;
1s.- Gévdani sola aymak, top yuxarida;

2s.-C.V.;

3-4s.-Harakati sol alle tekrar etmak.

C.V.-Oturus, topu allerle dizden biikul-

( mus ayaqlarin altinda tutmagq;
=7 1s.- Ayaglari diizaltmak;
2s.-C.V.

e

C.v.-Sagla garpaz oturus, top arxada, désemadas;
1s.-Geriya dénmakle, bir diz Gzerinde dayaqda topu
sag salle désemaye sixmagq;

\ 2s.-C.V.;
3-4s.-Heroketi sag terofe, geriya donmekle icra
etmak.

b/ C.v.-8.D., top alde, asagida;
1s.- Sag ayaq arxaya, top yuxarida;
2s.-Sol ayaqda yarimoturus;
3s.-Ayagi diuzaltmak;
4s.-C.V.

T

C.v.-8.D., qollar irelids, top sol alds;
1s-32.-Topu bir alden digarine o&tir-
makla yerinde hoppanmag.

Kigik topla 3-cii UiH kompleksi

C.v.-©.D., top sag elds, asagida;

1s.- Qollar yanlardan yuxariya, top
yuxarida;

2s.-Top sol alds, asagida

77



C.v.-Ayaglar arali durus, gollar yuxarida top alds;
1s.- GoOvdeni saga dondermak, qollar yanlarda,
top sag elds;

2s.-C.V.;

3-4s.-Hoarakati govdeni sola dondarmakle takrar
etmak.

= C.v.-Hicum addimi veziyysti, top slds,
irelids;
1s.- Irali ayilarak topu arxaya aparmagq;
2s.-C.V.

C.v.-Ayaglar aral oturus, arxada dayaq, top
' arxada dosemads;
1s.- Govdeni sola dondermakle sag ali topa

="\, Suym

3-4s.-H5reket sol terefe tekrar etmak.

C.V.-©.D., top alde asagida;
1s.- Sol ayaq arxada, top yuxarida;
2s.-Oturus, top iralids;
oy, 3s.-Sol ayaq arxada olmagla durus, top yuxarida;
4s.-C.V.
5-8s.-Hearakat sag teroefe tokrar etmak.

C.V.-8.D.,qollar yanlarda, top sag slds ;
1s.- Sag ayadi dizden bukmakls, topu sol ale

otirmak;
J} 2s.-C.V.

j
o
C.V.-©.D., top sol aldes, qollar irslids;
1-32s.- Topu bir alden digerina
otirmakle yerinds hoppanmag.
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