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ЭИРИШ

Мцасир дювр йцксяк технолоэийаларын тятбиги нятиъясиндя инсанын физики фяаллыьынын эетдикъя
даща чох мящдудлашдырылмасы иля сяъиййялянир. Бу да юз нювбясиндя организмин эиподинами-
касы иля ялагядар мцхтялиф саьламлыг проблемляринин йаранмасына шяраит йарадыр.

Щяряки фяаллыг артыг формалашмыш вя бюйцйян организм цчцн хейли фяргли тясирляря маликдир.
Биринъи щалда щяряки фяаллыг бярпаедиъи, стабилляшдириъи хцсусиййят дашыйырса, бюйцйян организм
цчцн фяал щярякятлярин иърасы щяйати ящямиййят кясб едир. Инкишаф едян организмин цзв вя сис-
темляринин зярури елементлярля тяъщизинин фяаллашдырылмасы йалныз кифайят гядяр зярури, интенсив
физики йцкцн организмя тясири иля щяйата кечириля биляр.

Диэяр тяряфдян методики ъящятдян дцзэцн тяшкил едилмиш физики тярбийя просеси ади щалда
ашкарланмасы мцмкцн олмайан шаэирд психолоэийасыны мцяййянляшдирмяйя, прогнозлашдыр-
маьа вя дцзэцн истигамятляндирмяйя имкан верир. Фяал физики щярякят вя ойун шаэирдин малик
олдуьу мцбаризлик, цнсиййятлилик, ямякдашлыьа мейиллилик кими хцсусиййятлярля йанашы, диэяр давра-
ныш гцсурларыны: егоистлик, тякяббцрлцлцк вя башга ъящятлярини "эюрмяйя" имкан вермякля, мцял-
лимин фярди тярбийя методлары вя васитяляри сечмясиня шяраит йарадыр.

Гейд олунан вя диэяр башга амилляр физики тярбийяни шаэирдин саьлам инсан вя шяхсиййят кими
формалашмасында чох мцщцм амиля чевирир. Бу ися юз нювбясиндя физики тярбийя просесинин гейд
олунан факторлары юзцндя бирляшдирян механизмя малик методиканын тятбиги иля щяйата кечирил-
мясини актуал бир проблемя чевирир. Бу сябябдян щяр бир дярс идраки инкишафа шяраит йарадан
информасийа тяминаты, щярякятлярин иърасы просесиндя формалашдырылан вя тякмилляшдирилян баъа-
рыг вя вярдишляр, инкишаф етдирилмяси зярури олан щяряки габилиййятляр вя бцтцн физики тярбийя
просесиндя яввялдян сона кими ана хятт олан шяхсиййятин формалашмасынын мяняви-иради
хцсусиййятляри кими мязмун хятляриня ясасланмалыдыр. Ейни заманда щяр бир дярс юзцндя
гейд олунан мязмун хятляринин стандартларыны якс етдирмялидир. Якс щалда о юз тамлыьыны итирмяк-
ля гаршыйа гойулмуш мягсядлярин щяйата кечирилмясини тямин едя билмяз.

Ибтидаи тящсил мярщялясиндя физики тярбийя дярсляринин ясас щиссясинин "ойун" методунун тят-
биги иля кечирилмяси нязярдя тутулур.

Физики тярбийя просесиндя щяр бир дярсин мязмуну вя тядриси формасы яввялъядян мцяй-
йянляшдирилмиш график цзря апарылыр. Дярсин мягсяди цчцн сечилмиш стандартлар щяр бир мязмун
xяттини ящатя етмякля онлары ялагяляндирмялидир. Йяни щяр бир дярсдя йериня йетириляъяк щярякят-
ляр, ойунлар щаггында айдын, гыса, дягиг информасийа верилмяli, баъарыгларын формалашдырылмасы vя
tяkmillяшdirilmяsi nязярдя тутулмалы, бу иъра просесиндя щяряки габилиййятлярин инкишаф етдирилмяси
цчцн зярури олан иъра режими (щярякятлярин, тякрарларын сайы, иъра интенсивлийи, тякрарлар арасындакы
вахт интервалы вя с.) мцяййянляшдирилмяли, щярякятлярин иърасы вя ойун просесиндя шаэирдляр ара-
сында цнсиййятин, ямякдашлыьын формалашмасына шяраит йарадылмалыдыр.

Физики тярбийя просеси иля билаваситя ялагяли олан диэяр стандартларын, мясялян, эцн режими,
эиэийеник тялябляр, аваданлыглардан истифадя, тящлцкясизлик вя юзцнцмцщафизя елементляринин щяр
щансы дярся дахил едилмяси дярсин щазырлайыъы вя ясас щиссясиндя йериня йетирилян щярякятлярин вя
ойунларын хцсусиййяти иля мцяййянляшдирилир.

Биринъи синифдя олдуьу кими икинъи синифдя дя физики тярбийя дярсляринин тядриси айры-айры щяряки
габилиййятлярин инкишафынын планлашдырылмасындан билаваситя асылыдыр. Башга сюзля, дярслярин мязмун
вя формасы инкишаф етдирилмяси нязярдя тутулан щяряки габилиййятин хцсусиййяти иля тяйин едилир.

Щяр бир щяряки габилиййятин инкишафы мцвафиг иъра режими вя методикадан истифадя зяруряти йарадыр.
Физики тярбийя просесиндя тядрисин сямярялилийинин тямин едилмяси ашаьыдакы методики тювсийя-

лярдян билаваситя асылыдыр:
1. Иъра олунан щярякятляр инкишаф етдирилмяси нязярдя тутулан щяряки габилиййятин хцсусий-

йятляриня мцвафиг seчilmяlidir (мясялян: сцрят габилиййятини инкишаф етдирмяк цчцн сцрят щяря-
кятляриндян истифадя етмяк лазымдыр).
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2. Щяр щансы щяряки габилиййятин инкишафы цчцн мцяййян олунмуш щярякятлярин иърасы заманы
мцвафиг методlardan istifadя olunmalыdыr.

3. Щяряки габилиййятин инкишафы цчцн сечилмиш ейни истигамятли щярякятлярин иърасы мцддяти ор-
ганизмдя мцвафиг дяйишикликлярин баш вермяси цчцн кифайят гядяр давамлы олмалыдыр (Бу сябяб-
дян дя дярс вясаитиндя айры-айры щяряки габилиййятлярин инкишафы цчцн планлашдырылан ейни вя йа
охшар мювзулу дярслярин сайы чохдур).

4. Щяр щансы щяряки габилиййятин инкишафы цчцн планлашдырылмыш дярслярин (тядрис ващидинин)
тядрисиндян яввял диагностик, сонра форматив гиймятляндирмя кечирилир. Бу ися биринъи щалда дярс-
ляри даща сямяряли планлашдырмаьа, икинъи щалда ися tяtbiq edilяn fiziki yцkцn tяsiri ilя baш verяn
дяйишикликлярин динамикасынын мцяййянляшдирилмясиня имкан верир.

Цмид етмяк олар ки, тягдим олунан вясаитдян истифадя етмякля физики тярбийя дярсляри форма,
мязмун вя гурулушъа "Физики тярбийя фяннинин курикулумунда" нязярдя тутулмуш мязмун стан-
дарларынын щяйата кечирилмяси цчцн шяраит йарадаъагдыр.

ВЯСАИТДЯН ИСТИФАДЯ ГАЙДАЛАРЫ

Икинъи синифдя физики тярбийя дярсляринин иллик планлашдырылмасы айры-айры щяряки габилиййятлярин
инкишафынын тямин едилмясиня йюнялмякля, шаэирдлярин физики щазырлыьынын йцксялдилмясини нязярдя
тутур. Бу дярслярин сайы щяряки габилиййятин хцсусиййяти, диэяр щяряки габилиййятлярин сявиййясиня
тясири, бу йаш дюврцнцн гейд олунан щяряки габилиййяти цчцн ня гядяр ялверишли олдуьу, щямчинин
тябии метроложи шяраит нязяря алынмагла мцяййян едилмишдир.

Щяр бир щяряки габилиййятин инкишафы цчцн дярслярин тядриси нцмуняляри верилмишдир. Дярсляр
информасийа тяминаты вя мотивин йарадылмасы иля башлайыр. Информасийа тяминаты гыса, мянтиги,
мящз бу дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр вя ойунлары изащ етмяли, дярсин мягсяди кими
мцяййян олунмуш стандартлара айдынлыг эятирмялидир.

Мотив инкишаф етдириляъяк щяряки габилиййятлярля, шаэирдин индики вя эяляъяк фяалиййяти, вятян-
пярвярлик, щуманистлик, цмумазярбайъанчылыг идейасы иля ялагядар олмалыдыр.

Тядгигат суалы шаэирди дцшцндцрмялидир. Бу да щяряки фяалиййятля ялагяли идраки просесляри
фяаллашдырмаьа, фяалиййят мотивини эцъляндирмяйя имкан верир, шаэирдя щяр бир щярякятин тяйина-
тыны дярк етмяйя, она шцурлу йанашмаьа шяраит йарадыр.

Физики тярбийя дярсляринин методики ардыъыллыьынын ашаьыдакы шякилдя гурулмасы тювсийя олунур:
1. Дцзцлцшляр, сыра фяндляри вя щярякятляри.
2. Мотив, проблемин гойулушу.
3. Информасийа тяминаты.
4. Гызышдырыъы, цмуминкишаф вя щазырлайыъы щярякятляр.
5. Ясас щярякятляр.
6. Тамамлайыъы вя бярпаедиъи щярякятляр.
7. Дярсин цмумиляшдирилмяси вя гиймятляндирмя.
Щяр бир щяряки габилиййятин инкишафы цчцн нязярдя тутулан дярслярин (тядрис ващиди) тядрисиня

башламаздан яввял диагностик гиймятляндирмя кечирилир. Бу гиймятляндирмя заманы шаэирдлярин
эюстяриъиляри гейд олунур. Тядрис ващиди баша чатдыгдан сонра щямин щяряки габилиййят цзря
форматив (ъари) гиймятляндирмя кечирилир. Сонра диагностик вя форматив гиймятляндирмя нятиъяляри
мцгайисяли тящлил олунур.

Физики тярбийядя гиймятляндирмя мязмун хятляри цзря дюрд сявиййядя апарылыр. Гиймятлян-
дирмя мейарлары ъядвял 1-дя верилир.

“Нцмайиш етдирир” бюлмясиндя шаэирдлярдя щяряки габилиййятлярин гиймятляндирилмяси мцвафиг
бюлмялярдя верилмиш нормативляря уйьун щяйата кечирилир.
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Ъядвял 1

Мязмун
хятляри

Информасийа
тяминаты

Баъарыг вя
вярдишляр

Щяряки
габилиййятляр

Шяхсиййятин
формалашмасы

Гиймят Щяряки фяалиййят
щаггында мялумат

верир.
Иъра едир. Нцмайиш етдирир.

- низам-интизам;
- цнсиййят гурмаг;
- ъясарят;
- мцбаризлик.

"2" Щярякят вя ойун щаг-
гында мялумат веря

билмир.

Щярякятлярин йалныз
бязи елементлярини

иъра едир.

Мцвафиг тядрис
ващиди бюлмясиндя

норматив

Йолдашлары иля цнсиййят
гура билмир, щяряки

фяалиййяти гцсурлудур.

"3" Щярякят вя ойун щаг-
гында сятщы мялумат

верир.

Щярякятин иърасы
гцсурлудур.

Мцвафиг тядрис
ващиди бюлмясиндя

норматив

Йолдашлары иля гянаят-
бахш давраныр, щяряки
фяалиййяти инамсыздыр.

"4"
Щярякят вя ойун щаг-
гында ятрафлы мялумат

верир.

Щярякятин иърасында
кичик гейри дягиглийя

йол верир.

Мцвафиг тядрис
ващиди бюлмясиндя

норматив

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,
щяряки фяалиййяти

инамлыдыр.

"5" Щярякятин тяйинатыны
билир.

Щярякяти нцмуняляря
мцвафиг ардыъыллыгла

иъра едир.

Мцвафиг тядрис ващиди
бюлмясиндя норматив

Йолдашлары иля там цн-
сиййят гурур, щяряки
фяалиййятиндя ъяса-

рятлидир.
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2-ЪИ СИНИФДЯ "ФИЗИКИ ТЯРБИЙЯ" ФЯННИ ЦЗРЯ

МЯЗМУН СТАНДАРТЛАРЫ

2-ъи sinfin sonunda шagird:

* Saьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsindя hяrяki fяaliyyяtin, dцzgцn gцn reжiminin яhяmiyyяti
haqqыnda tяsяvvцrя malik olduьunu nцmayiш etdirir;

* Мцxtяlif tяyinatlы oyunlarы vя oyun qaydalarыnы bildiyini nцmayiш etdirir;

* Mцxtяlif idman nюvlяri vя avadanlыqlarы haqqыnda mяlumata malik olduьunu nцmayiш
etdirir;

* Щяrяki bacarыqlarы mяnimsяdiyini nцmayiш etdirir;

* Mцxtяlif tяyinatlы oyunlara dair zяruri bacarыqlarы mяnimsяdiyini nцmаyiш etdirir;

* Щяrяki fяaliyyяt prosesindя йаш групуна мцвафиг zяruri fiziki hazыrlыьa malik olduьunu
nцmayiш etdirir;

* Hяrяki fяaliyyяt zamanы mяqbul davranыш nцmayiш etdirir.

1. Иnformasiya tяminatы vя nяzяri biliklяr

1.1. Шagird сaьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsindя hяrяki fяaliyyяtin, gцn reжiminin
яhяmiyyяti haqqыnda tяsяvvцrя malik olduьunu nцmayiш etdirir:

1.1.1. Hяrяki fяaliyyяtin orqanizmя tяsirini izah edir;
1.1.2. Gцn reжiminin tяrtibindя zяruri amillяri sadalayыr;
1.1.3. Orqanizmin mюhkяmlяndirilmяsinin sadя цsul vя vasitяlяrini садалайыр.

1.2. Шagird мцxtяlif tяyinatlы oyunlarын qaydalarы щаггында мялумат верир:
1.2.1. Mцtяhяrrik oyunlarыn xцsusiyyяtlяrini izah edir;
1.2.2. Иdman oyun nюvlяrini xцsusiyyяtlяrinя gюrя fяrqlяndirir;
1.2.3. Tanыdыьы oyunlara aid qaydalarы izah edir;
1.2.4. Oyun prosesindя tяlяb olunan zяruri tяhlцkяsizlik vя юzцnцmцhafizя qaydalarыnы

садалайыр.

1.3. Шagird мцxtяlif idman nюvlяriня аид щярякятляр haqqыnda mяlumata malik oldu-
ьunu nцmayiш etdirir:

1.3.1. Командалар, щярякятляр, иъра цсуллары щаггында мялумат верир;
1.3.2. Mцxtяlif idman nюvlяrini fяrqlяndirir;
1.3.3. Hяrяkяtlяrin sadя icra цsullarыnы izah edir;
1.3.4. Яsas щяряки габилиййятляри fяrqlяndirir.

1.4. Шagird мяняви-иради кейфиййятляр щаггында мялумат верир:
1.4.1. Ойунлар, командалы фяалиййят, фярди мцбаризя заманы давраныш гайдалары щаггында

мялумат верир;
1.4.2. Мцбаризлик вя рягибя щюрмят щаггында мялумата малик олдуьуну нцмайиш етдирир;
1.4.3. Команда йолдашлары иля цнсиййят вя ямякдашлыг щаггында мялумат верир.

2. Hяrяki bacarыqlar vя vяrdiшlяr

2.1 Шagird щяrяki bacarыqlarа вя вярдишляря йийяляндийини nцmayiш etdirir:
2.1.1. Сящяр эимнастика комплекслярыни yerinя yetirir;
2.1.2. Тяртиб едилмиш эцн режимини иъра едир;
2.1.3. Организмин мющкямляндирилмясинин сadя цsul вя vasitяляриндян истифадя едир.

2.2. Шagird мцxtяlif tяyinatlы oyunlara dair zяruri bacarыqlarы вя вярдишляри mяnimsя-
diyini nцmаyiш etdirir:

2.2.1. Klassik mцtяhяrrik oyunlarda iшtirak edir;
2.2.2. Мцхтялиф idman nюvlяrinin elementlяrindяn ibarяt mцtяhяrrik oyunlarda iшtыrak edir;
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2.2.3. Мцхтялиф тяйинатлы ойунларда гайдалара мцвафиг иштирак едир;
2.2.4. Oyun zamanы mцvafiq tяhlцkяsizlik vя юzцnцmцhafizя qaydalarыna яmяl edir.

2.3. Шagird мцxtяlif idman nюvlяriня аид щярякятлярин иъра баъарыьыны нцмайиш етдирир:
2.3.1. Командалары, сыра щярякятлярини, цмуминкишаф щярякятлярини нцмуняляря мцвафиг йериня

йетирир;
2.3.2. Mцxtяlif idman nюvlяrinя аид садя щярякятляри иъра едир;
2.3.3. Щярякятлярин иърасы заманы садя цсуллардан истифадя едир;
2.3.4. Яsas щяряки габилиййятлярин инкишафына йюнялмиш щярякятляри йериня йетирир.

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr

3.1. Шagird hяrяki fяaliyyяt prosesindя zяruri fiziki hazыrlыьa malik olduьunu nцmayiш
etdirir:

3.1.1. Щяряки фяалиййят заманы чевиклик;
3.1.2. Щяrяkяtlяrin вя ойунларын иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййяти;
3.1.3. Qaчыш zamanы yaш qrupuna mцvafiq sцrяt;
3.1.4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы просесиндя сцрят-эцъ;
3.1.5. Щяrяkяtlяrin вя ойунларын icrasы zamanы qцvvя;
3.1.6. Щярякятлярин davamlы vя tяkrar иърасы заманы дюзцмлцлцк.

4. Шяxsiyyяtin mяnяvi-iradi keyfiyyяtlяrinin formalaшmasы

Шagird:
4.1. Hяrяki fяaliyyяt zamanы mяqbul davranыш nцmayiш etdirir;
4.2. Hяrяkяtlяrin icrasы prosesindя soyuqqanlыlыq, diqqяti cяmlяшdirmяk vя qцvvяni sяfяr-

bяr etmяk keyfiyyяtlяri nцmayiш etdirir;
4.3. Komanda цzvlяri ilя sяmяrяli яmяkdaшlыq edir.

ИЛЛИК ПЛАНЛАШДЫРМА

№ Тядрис
ващиди Мювзулар Стандартлар Дярсин мязмуну вя ресурслар Тяд.

сааты
1 2 3 4 5 6

1 Информасийа
тяминаты

1.1., 1.2., 1.3.,
1.4.

- щярякят вя ойунларын организмя тясири;
- эцн режиминин гурулмасы;
- организмин мющкямляндирилмяси васитяляри, онлардан

истифадя гайдалары;
- мцхтялиф тяйинатлы ойунлар щаггында мялумат;
- коллектив фяалиййятдя ямякдашлыг, цнсиййят, тягдиредиъи

давраныш.

1 с

2
Диагностик
гиймятлян-

дирмя

- физики инкишаф;

- щяряки габилиййятляр:
3.1.3; 3.1.4, 3.1.5.

- бой, чяки, бой-чяки индекси.

Мцвафиг нормативляр:
- сцрят, сцрят-эцъ, гцввя.

1 с

3 Диагностик
гиймятлян-

дирмя

- функсионал инкишаф;

- щяряки габилиййятляр:

3.1.1; 3.1.2, 3.1.6.

- нябз вурьусу, аьъийярин щяйат тутуму.

Мцвафиг нормативляр:
- чевиклик, яйилэянлик, дюзцмлцлцк.

1 с

4

Сцрят
габилий-

йяти
12 саат

Щярякятин
реаксийа тез-
лийинин инкишаф
етдирилмяси

1.1.3., 2.1.1.,
3.1.3., 4.1. 1 с

5

Щярякятин
реаксийа тез-
лийинин инкишаф
етдирилмяси

1.1.2., 1.3.4.,
2.2.1., 2.2.2.,

3.1.3., 4.1.
1 с

- мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян стартларла ойунлар;
- мцхтялиф интерваллы сигналларла старт ойунлары;
- садя старт вязиййятляри дахил едилмиш естафетляр, ойунлар;
- ЩР-н инкишафына йюнялмиш ойунлар, кичик командалы

йарышлар.



8

6
Щярякятин реаксийа

тезлийинин инкишаф
етдирилмяси

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1. 1 с

7
Щярякятин реаксийа

тезлийинин инкишаф
етдирилмяси

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1. 1 с

8
Щярякятин реаксийа

тезлийинин инкишаф
етдирилмяси

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1. 1 с

9 Щярякят тезлийинин
инкишаф етдирилмяси

2.1.1., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1. 1 с

10 Щярякят тезлийинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.2., 2.1.1.,
2.2.2., 3.1.3.,

4.2.
1 с

11 Щярякят сцрятинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.2., 2.1.1.,
2.2.3., 3.1.3.,

4.1.3.
1 с

12 Щярякят сцрятинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
3.1.3., 4.1.3 1 с

13 Щярякят сцрятинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.2., 2.2.3.,
3.1.3., 4.1.3. 1 с

14 Сцрятин инкишаф
етдирилмяси

1.2.2., 2.2.2.,
3.1.3., 4.3.

- яввялъядян мцяййян олунмуш вахт интервалын-
да иъра едилян тякрар гачышлар, естафетляр, ойунлар;

- мясафя кясикляринин тякрар гачышыны нязярдя
тутан естафетляр, ойунлар;
- хцсуси тяйинатлы естафет гачышлары.

1 с

15
Сцрят габилиййяти

цзря кичик сумматив
гиймятляндирмя

К.С.Г. - 1

1.1.1., 1.2.3.,
1.3.4., 3.1.3.

4.3.

Мцвафиг нормативляр:
- 30 м гачыш 1 с

16
Сцрят-эцъ
габилиййяти

8 саат

Ашаьы ятрафларын
сцрят-эцъ габилий-

йятинин инкишаф
етдирилмяси

1.1.1., 1.4.1.,
2.1.1., 2.2.2.,

3.1.4., 4.3.
1 с

17
Ашаьы ятрафларын

сцрят-эцъ габилий-
йятинин инкишаф

етдирилмяси

1.2.1., 2.2.2.,
3.1.4., 4.3. 1 с

18
Ашаьы ятрафларын

сцрят-эцъ габилий-
йятинин инкишаф

етдирилмяси

1.2.3., 2.2.2.,
3.1.4., 4.3.

1 с

19
Ашаьы ятрафларын

сцрят-эцъ габилий-
йятинин инкишаф

етдирилмяси

1.4.3., 2.2.3.,
3.1.4., 4.1. 1 с

20
Йухары ятрафларын
сцрят-эцъ габилий-

йятинин инкишаф
етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.4.,

4.3.
1 с

- нишанланмыш йолда гачышлар;
- вахт ващиди ярзиндя даща чох силсиля щярякятля-

рин иърасына йюнялмиш ойунлар;
- 15-20 м мясафяйя сцрятлянмяляр;
- гыса мясафяйя естафет йарышлары;
- гыса мярщяляли комбиняляшмиш естафетляр;
- гандикапларда естафетляр, ойунлар;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр комплексиндян иба-

рят ойунлар, естафетляр.

- гандикапла сцрятлянмяляр;
- гыса мярщялялярдя естафетляр;
- тякрар гачышлара имкан верян естафетляр, ойун-

лар;
- гыса мясафяляря йарышлар;
- маили гачыш йолунда сцрятлянмяляр, естафетляр,

йарышлар.

- мцхтялиф истигамятли чохсайлы сычрайышлар;
- сычрайышлар, тякрар сычрайышлар дахил едилмиш ойун-

лар вя естафетляр, йарышлар;
- йериндян, кичик гачышдан узунлуьа, манеяляр

цзяриндян тулланмалар, вахт ярзиндя сычрайышлар;
- нювбяли сычрайышларла гачышлар;
- саь-сол йалныз сол, йалныз саь гыч цзяриндя тул-

ланмаларла мцяййян мясафяйя гачышлар, йарышлар.



9

21
Йухары ятрафларын

сцрят-эцъ габилий-
йятинин инкишаф

етдирилмяси

1.2.1, 1.2.2.,
2.2.3., 3.1.4,

4.3.
1 с

22
Йухары ятрафларын

сцрят-эцъ габилий-
йятинин тякмил-

ляшдирилмяси

1.2.1., 1.2.2.,
2.2.3., 3.1.4.,

4.3.
1 с

23

Сцрят-эцъ габилий-
йяти цзря кичик

сумматив гиймят-
ляндирмя

К.С.Г. - 2

1.1.2.,1.1.3.,
1.2.2., 3.1.4.

Мцвафиг нормативляр:
- гачараг узунлуьа тулланма;
- кичик топун атылмасы.

1 с

24
Гцввя

габилиййяти
7 саат

Йухары ятраф вя
эювдянин юн

язяля гцввясинин
инкишаф етдирилмяси

1.1.1.,1.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.1.

1 с

25
Йухары ятраф вя
эювдянин юн

язяля гцввясинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3.
1 с

26
Йухары ятраф вя
эювдянин юн

язяля гцввясинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3.
1 с

27
Ашаьы ятраф вя
эювдянин арха

язяля гцввясинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3.
1 с

28

Ашаьы ятраф вя
эювдянин арха

язяля гцввясинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.5.,

4.3.
1 с

29

Ашаьы ятраф вя
эювдянин арха

язяля гцввясинин
инкишаф етдирилмяси

2.3.1., 2.3.3.,
3.1.5., 4.3.

1 с

30

Гцввя габилиййяти
цзря кичик сумма-
тив гиймятляндирмя

К.С.Г. - 3

1.1.1.,1.1.3.,
1.2.4., 3.1.5.

Мцвафиг нормативляр:
- турникдя дартынма (оьланлар);
- алчаг турникдя узанараг дартынма (гызлар);
- гцввя щярякятляри щаггында информасийа;
- шаэирдин давранышы.

1 с

Ы йарымилдя
бюйцк

сумматив
гиймятляндирмя

Б.С.Г.
- 30 м гачыш;
- йериндян узунлуьа тулланма;
- турникдя дартынма.

31
Чевиклик

габилиййяти
16 саат

Динамик
мцвазинятин

инкишаф етдирилмяси

1.1.1., 1.2.2.,
1.2.4., 2.2.2.,

3.1.1., 4.3. 1 с

32
Динамик

мцвазинятин
инкишаф етдирилмяси

1.1.1., 1.2.2.,
1.2.4., 2.2.2.,

3.1.1., 4.3.
1 с

33 Дягиг иъранын
инкишаф етдирилмяси

1.4.3., 2.2.3.,
2.2.4., 3.1.1.,

4.3.
1 с

34 Дягиг иъранын
инкишаф етдирилмяси

1.4.3., 2.2.3.,
2.2.4., 3.1.1.,

4.3.

1 с

- йцнэцл топларын саь вя сол ялля узаьа атылмасы иля
фярди, группалы, командалы йарышлар, естафетляр;
- долдурулмуш топларын итялянмяси вя атылмасы иля йа-

рышлар естафетляр;
- атма щярякятляри дахил едилмиш ойунлар, естафетляр;
- тякрар иъра едилян атма щярякятляриндян ибарят ойун-
лар, йарышлар.

- кичик чякили яшйаларын дашынмасы иля ойунлар, еста-
фетляр;
- рягиби вя йа рягиб команданы нишанланмыш сащядян
дартараг, итяляйяряк чыхармагла ойунлар, естафетляр;
- юз бядянинин чякиси иля йериня йетирилян гцввя щяря-

кятляри;
- рягибин мцвазиняти, резин амортизаторларла, кичик

гантеллярля, тякрар иъра едилян мцгавимят щярякятля-
риндян ибарят ойунлар;
- тякрар иъра едилян гцввя щярякятляри дахил едилмиш

ойунлар, естафетляр;
- гцввя “дайанаъаглары” олан даиряви щярякятляр ком-
плекси дахил едилмиш йарышлар, естафетляр;
- мцхтялиф чякили топларын, долдурулмуш топларын атыл-

масы, итялянмяси иля ойунлар, естафетляр.

- ирялилямяляр, дюнмяляр, фырланмалар заманы щяр щан-
сы яшйаларын сахланылмасы;
- бядянин вя йа ятрафларын мцяййян вязиййятляринин

сахланылмасы;
- мцвазинятин сахланылмасы иля ойунлар, естафетляр, йа-
рышлар;
- рягиби мцвазинятдян чыхарма щярякятиндян ибарят

ъцтлцкдя кичик груплар арасында естафетляр, йарышлар.
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35 Дягиг иъранын инкишаф
етдирилмяси

1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,

3.1.1., 4.3.
1 с

36 Дягиг иъранын инкишаф
етдирилмяси

1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,

3.1.1., 4.3.
1 с

37 Координасийанын инкишаф
етдирилмяси

1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,

3.1.1., 4.3.
1 с

38 Координасийанын инкишаф
етдирилмяси

1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3.

1 с

39 Координасийанын инкишаф
етдирилмяси

1.4.1., 1.4.3.,
2.2.2., 2.2.3.,
3.1.1., 4.3.

1 с

40 Чевиклик габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.3. 1 с

41 Чевиклик габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.3. 1 с

42 Чевиклик габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.3. 1 с

43
44
45

Чевиклик габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.3.4., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,

4.3.

3 с

46

Чевиклик габилиййяти цзря
кичик сумматив гиймят-

ляндирмя

К.С.Г. - 4

1.1.1.,1.1.2.,
1.2.3., 3.1.1.

Мцвафиг нормативляр:
- мякик гачыш (3 х 10 м);
- чевиклик ойунлары щаггында информасийа;
- шаэирдин давранышы.

1 с

47
Бядянин

яйилмя га-
билиййяти
12 саат

Ойнагларын мцтящяррикли-
йинин инкишаф етдирилмяси

1.1.1., 1.2.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
2.3.1., 2.4.1.

1 с

48 Ойнагларын мцтящяррикли-
йинин инкишаф етдирилмяси

1.1.1., 1.2.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
2.3.1., 2.4.1.

1 с

49 Ойнагларын мцтящяррикли-
йинин инкишаф етдирилмяси

1.1.1., 1.2.4.,
2.2.1., 2.2.2.,
2.3.1., 2.4.1.

1 с

50 Ятрафларын вя эювдя язя-
ляринин еластиклийинин инки-

шаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.
1 с

51 Ятрафларын вя эювдя язя-
ляринин еластиклийинин
инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.
1 с

52 Эювдянин вя бядянин
арха язяляляринин еластик-
лийинин инкишаф етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.
1 с

- мцхтялиф чякили топларын мцяййян мясафяляря
ял вя айагла ютцрцлмяси, атылмасы вя гябулу;
- топун, щяр щансы яшйанын мцхтялиф мясафя-

лярдя гойулмуш щядяфя вурулмасы, атылмасы иля
ойунлар, естафетляр, йарышлар.

- бядянин вя ятрафларын мцяййян вязиййятини
сахламагла мящдуд сащядя ирялилямяляр, дюн-
мяляр, фырланмалар;
- топун вя йа щяр щансы яшйанын ютцрцлмяси вя

гябулу елементляри иля естафетляр, ойунлар.

- садяляшдирилмиш гайдаларла мцтящяррик вя ид-
ман ойунлары;
- хцсуси тяртиб едилмиш естафетляр, комбиня едил-

миш естафетляр;
- щяряки фяалиййятин йенидян гурулмасыны шярт-

ляндирян хцсуси щярякятляр, ойунлар, естафетляр,
йарышлар.

- айры-айры ойнагларын мцтящярриклийинин инкиша-
фына йюнялмиш динамик щярякятляр;
- мцяййян вязиййятлярин сахланылмасы цчцн исти-
фадя едилян статик щярякятляр;
- ятрафларын эениш амплитудалы йеллятмя щярякят-

ляри;
- гейри-фяал яйилмяляр, дартынмалар.

- тякрар методла йериня йетирилян статик вя дина-
мик щярякятляр;
- чохсайлы яйилмяляр, бцкцлмяляр, фырланмалар,

дюнмяляри юзцндя бирляшдирян командалы ойун-
лар, естафетляр;
- кянар кюмякля иъра едилян яйилмяляр, дартын-

малар.
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53
Эювдянин вя бядянин
арха язяляляринин елас-

тиклийинин инкишаф
етдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.
1 с

54
Бядянин яйилмя

габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.. 1 с

55
Бядянин яйилмя

габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1.
1 с

56
Бядянин яйилмя

габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1. 1 с

57
Бядянин яйилмя

габилиййятинин
тякмилляшдирилмяси

1.2.4., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.2.,

4.1. 1 с

58

Бядянин яйилмя габи-
лиййяти цзря кичик сум-
матив гиймятляндирмя

К.С.Г. - 5

1.1.1., 1.2.4.,
3.1.2.

Мцвафиг нормативляр:
- Отурмуш вязиййятдя дизляри бцкмядян ирялийя
яйилмя;
- яйилэянлик щярякятляри, ойунлары щаггында мя-
лумат;
- шаэирдин давранышы.

1 с

59
Дюзцмлцлцк
габилиййяти
10 саат

Цмуми дюзцмлцлцйцн
инкишаф етдирилмяси,

кросс гачышы

1.1.1., 1.2.2.,
2.2.1., 2.2.2.,

3.1.6., 4.3.
1 с

60
Цмуми дюзцмлцлцйцн

инкишаф етдирилмяси,
кросс гачышы

1.1.1., 1.2.2.,
2.2.1., 2.2.2.,

3.1.6., 4.3.
1 с

61
Цмуми дюзцмлцлцйцн

инкишаф етдирилмяси,
кросс гачышы

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3.
1с

62
Цмуми дюзцмлцлцйцн

инкишаф етдирилмяси,
чохмярщяляли естафет

гачышлары

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3.
1 с

63
Цмуми дюзцмлцлцйцн

инкишаф етдирилмяси,
чохмярщяляли естафет

гачышлары

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3.
1 с

64
Цмуми дюзцмлцлцйцн

инкишаф етдирилмяси,
узаг мясафяйя

гачыш

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3.
1 с

65
66
67

Цмуми дюзцмлцлцйцн
инкишаф етдирилмяси,
узаг мясафяйя

гачыш

1.2.2., 2.2.2.,
2.2.3., 3.1.6.,

4.3.
3с

68
Дюзцмлцлцк габилий-
йяти цзря кичик сум-
матив гиймятляндирмя

К.С.Г. - 6

1.1.1., 1.2.4.,
3.1.6.

Мцвафиг нормативляр:
- 6 дягигялик гачыш вя йа 1000 метря гачыш 1 с

Бюйцк
сумматив

гиймятляндирмя

-физики инкишаф;
-функсионалинкишаф;
- щяряки габилий-
йятляр:

3.1.1., 3.1.2.,
3.1.6.

Мцвафиг нормативляр:
Б.С.Г.

- мякик гачышы 3 х 10 м;
- отурмуш вязиййятдян ирялийя яйилмя;
- 1000 метря гачыш.

- ятрафларын эениш амплитудалы йеллятмя щяря-
кятляри;
- айры-айры ойнагларын мцтящярриклийинин инки-

шафына йюнялмиш динамик вя статик щярякятляр;
- гейри-фяал яйилмяляр, дартынмалар.

- ряван темпдя узунмцддятли йериня йетирилян
гачышлар;

- азсайлы иштиракчылары олан командаларын
стандарт мейданчада идман ойунлары;
- нисбятян узун гачыш мясафяляри (стадионун

бир тяряфи, залда бир даиря) естафет мярщяляси
олан вя тякрар гачылан ойунлар, комбиняляшмиш
ойунлар;
- орта вя узаг мясафяляря гачышлар;
- кросс гачышлары.
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БИРИНЪИ БЮЛМЯ
Сцрят габилиййяти _ шаэирдин бу габилиййяти бир нечя физики щазырлыг компонентляринин мяъму-

су кими тязащцр етдирилян комплекс кейфиййятдир. Бу сябябдян дя сцрят габилиййяти вя онун
тязащцрц шаэирдин бу габилиййяти тяшкил едян компонентляря щансы дяряъядя йийялянмясиндян
билаваситя асылыдыр. Бурайа щярякят реаксийасынын эизли дюврц, тяк щярякятин иъра сцряти, щярякят
тезлийи дахилдир. Лакин нязяря алмаг лазымдыр ки, щям тяк щярякятин иъра тезлийи, еляъя дя щярякят
тезлийи язялянин сцрят-эцъ, сцрятли эцввя, язялянин еластиклийи вя с. кими факторлардан асылыдыр. Бу
сябябдян дя шаэирдлярдя сцрят габилиййятинин тязащцр сявиййяси йухарыда гейд олунан тяркиб
компонентляринин айры-айрылыгда вя йа ялагяли шякилдя инкишаф етдирилмясиндян билаваситя асылыдыр.
Гейд олунан хцсусиййят сцрят габилиййятинин инкишафына йюнялмиш дярслярин тядрисиндя мцтляг
нязяря алынмалыдыр. Йяни мцяллим яввялъя щярякят реаксийасынын тезлийи, тяк щярякятин иъра тезлийи
вя щярякят тезлийи цзяриндя ишлямякля дярслярин ардыъыллыьыны гурур.

Сцрят габилиййятинин инкишафыны шяртляндирян ян ясас амил бу просес цчцн зярури олан шяраитин: щяр
бир шаэирдин щярякяти малик олдуьу максимум тезликдя йериня йетирмясинин тямин едилмясидир.

Сцрят габилиййятинин инкишафы цчцн тювсийя олунан дярслярин
нцмуняви иъмаллары

Дярс № 4
Мювзу. Щярякятин реаксийа тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 1.1.3., 2.1.1., 3.1.3., 4.1.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Эцн режиминин тяртиби щаггында мялумат вермяк;
2. Сцрят габилиййяти щаггында мялумат вермяк;
3. Щярякят реаксийасынын инкишафы цчцн йериня йетирилян щярякятлярин ящямиййяти щаггында

мялумат вермяк;
4. Сцрятин инкишафына йюнялмиш щярякятляр вя ойунлары иъра етмяк;
5. Ойун просесиндя йаш групуна мцвафиг сцрят нцмайиш етдирмяк;
6. Командалы фяалиййят заманы йолдашлары иля сямяряли ямякдашлыг гурмаг;
Фяндахили интеграсийа: 1.1.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, кичик групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя.
Лявазиматлар: фит, рулетка, табашир, байрагъыглар.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Сыра фяндляри вя командалары.
Мотивасийа. Сцрятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Сцрятли олмаг цчцн щярякятляр вя ойунлар неъя (щансы темпля) иъра олунмалыдыр?
Информасийа тяминаты. Мцяллим шаэирдлярин эцндялик фяалиййятляринин уьурлу гурулмасы цчцн

эцн режиминин дцзэцн тяртибинин ящямиййятини гейд едир. Сонра сцрят габилиййяти щаггында мялу-
мат верир. Щярякят реаксийасынын бу габилиййятин мцщцм тяркиб елементи олдуьуну билдирир. Гейд
едир ки буэцнкц дярс щярякят реаксийасынын инкишафына йюнялмишдир. Сизин щяр биринизин вя коман-
данын цмуми нятиъяси дярсдя иъра едиляъяк щярякятляр вя ойунлара башламаг цчцн верилян
командалара реаксийа тезлийиниздян асылы олаъагдыр. Команданызын галиб эялмяси цчцн ойун
заманы команда цзвляри иля сых ямякдашлыг етмяли вя сона гядяр мцбаризя апармалысыныз.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар:
Сыра щярякятляри. Ирялилямяляр (йериш _ гачыш):

Йериндя йериш, щяр цчцнъц аддым-
да буду йухары галдырмаг х 2-3.

Голларын фяал щярякяти, сярбяст гычын
будуну йухары галдырмагла гачыш х 2-3.

Йериш вя гачышда дизляри йухары гал-
дырараг ялляри дизляря вурмаг х 2-3.
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Цмуминкишаф щярякятляри: (Бурада вя сонракы дярслярдя ясас щиссядя вериляъяк ойуна
сярф олунан вахтдан асылы олараг щярякятлярин мигдары дяйишдириля биляр).

Мцяллим цчцн информасийа: (бурада вя сонракы дярслярдя) щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6
дяфя тякрар иъра олунур.

Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Араларында 1 м мясафя олан ики ъярэядя

шаэирдляр архалары бир-бириня тяряф олмагла дцзц-
лцрляр. Ейни вахтда стартдан гачыш. Архадакы
ъярэядя оланлар ирялидякиляря чатмаьа чалышыр-
лар. Ирялидяки шаэирдя тохунан команда цзвц
бир хал газаныр. Сонра командалар йерлярини
дяйиширляр. Даща чох хал топлайан команда
галиб сайилир.

Мцяллим цчцн информасийа. Бурада вя сонракы дярслярдя ойунларын тяшкили заманы щяр ики
командайа (вя йа командалара) щазырлыг сявиййяси тяхминян ейни олан шаэирдлярин сечилмясиня
чалышмаг лазымдыр. Бунун цчцн щяр бир команданын сайына мцвафиг, мясялян, ики команда
цчцн синифдян ики ян эцълц, ики нисбятян эцълц, ики орта эцълц, ики нисбятян зяиф вя с. шаэирдляр сечи-
лир, ики йеря бюлцняряк команда тяртиб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим дярсин мягсядляриндя гойулмуш мясяляля-

рин щяйата кечирилмясиня даир гыса хатырлатма информасийасы верир, эцн режиминдя эиэийеник тяляб-
ляря ямял етмяйин зярурилийини гейд едир, бунунла ялагядар дярсдян дярщал сонра шаэирдлярин
щансы эиэийеник фяалиййяти йериня йетирмяляринин зярурилийини билдирир. Щярякят реаксийасынын инкишафы
цчцн йериня йетирилян щярякятлярин вя ойунларын ящямиййятини шаэирдляря анладыр.

Ч.В. - Дизляр цзяриндя дайаг.
1-2с. Айаглары ачараг бцкцлц
дайаг - няфяси вермяк.
3-4с. Ч.В. - няфяс алмаг.

Ч.В. - Айаглар эениш аралы дуруш.
1с. Эювдяни сола яйяряк сол гол ашаьы,
саьы бцкяряк йухары - няфяси вермяк.
2с. Ч.В. - няфяс алмаг.
3-4с. Щярякяти саь тяряфя тякрар етмяк.

Ч.В. - Я.Д. Голлар йанларда.
1с. Сол айаьы иряли йеллядяряк айаг
алтында ял чалмаг - няфяс алмаг.
2 с. Ч.В. - няфяси вермяк.
3с. Саь айагла щярякяти тякрар етмяк.
4с. Ч.В.

Ч.В. - Айаглар аралы дуруш.
1с. Дярин отуруш, ялляр диз-
лярдя - няфяси вермяк.
2с. Ч.В. - няфяс алмаг.

Ч.В.-Цзц цстя узанараг голлар йухарыда, овуълар дюшямядя.
1с. Саь голу дюндяряряк овуъ хариъя, гол йана вя ашаьы -
няфяс алмаг.
2с. Голу йухарыдан апарараг Ч.В. - няфяси вермяк.
3-4с. Щярякяти сол голла тякрар етмяк.

Щярякят истигамятиня там
отурушдан гачыш х 2-3.

Дабанлар цзяриндя отурушдан
гачыш х 2-3.

Кцряйи гачыш истигамятиня
отурушдан гачыш х 2-3.
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Гысалдылмыш иъмаллар

Дярс № 5

Мювзу. Щярякятин реаксийа тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 1.1.2.,1.3.4, 2.2.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Организмин мющкямляндирилмяси цсуллары щаггында мялумат вермяк;

2. Щяrяkяt реаксийасы щаггында мялумат вермяк;
3. Цмуминкишаф щярякятлярини иъра етмяк;
4. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
5. Щяряки фяалиййят заманы нцмуняви давраныш нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.1.3., 1.3.4., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, нцмайиш етдирмя, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, тякрар.
Лявазиматлар: фит, рулетка, табашир, байрагъыглар.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим шаэирдляря организмин мющкямляндирмяси васитялярини: щяря-

кятляр, су, эцняш, щава амилляри, гидаланма, йухунун ролуну гейд едир, онларын эцн режиминдя
йерини эюстярир. Сцрят габилиййятинин организмин мющкямляндирилмясиндя ящямиййятини гейд едир.
Бу дярсдя щямин габилиййятин инкишафы цчцн щярякятлярин вя ойунларын йериня йетириляъяйини билдирир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри:
Мцяллим цчцн информасийа: (бурада вя сонракы дярслярдя) щярякятляр сейрялмиш сырада 2-4

дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Шagirdlяr iki komandaya bюlцnцrlяr vя aрада
3 м мясафя олан ики ъярэядя dцzцlцrляр. Ирялидя-
ки ъярэядякиляр отуруш вязиййятиндян, архадакы
ъярэядякиляр ися йухары стартдан ейни вахтда
гачыша башлайырлар. Архадакылар юндякиляря чат-
маьа чалышырлаr. Юндяки шаэирдя тохунан щяр бир
иштиракчыйа бир хал верилир. Сонра командалар йер-
лярини дяйиширляр. Даща чох хал топлайан коман-
да галиб эялир.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя.
Мцяллим дярсин эедишини гыса сяъиййяляндирир вя синфя суал верир: организмин мющкямлянди-

рилмяси васитяляри щансылардыр? Бу дярсдя щансы щяряки габилиййятин инкишафына чалышдыг? Мцяллим
шаэирдляри ъавабларыны дцзэцн формалашдырмаьа истигамятляндирир.

Щярякят истигамятиня дирсякляр цзя-
риндя узанмыш вязиййятдян гачыш.

Щярякят истигамятиня голлар ирялидя
олмагла узанмыш вязиййятдян гачыш.

Щярякят истигамятиндя кцрякляр цзя-
риндя узанмыш вязиййятдян гачыш.
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Дярс № 6
Мювзу. Щярякятин реаксийа тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Щярякят реаксийасы щаггында мялумат вермяк;
2. Цмуминкишаф щярякятлярини иъра етмяк;
3. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
4. Щяряки фяалиййят заманы юз гцввясини сяфярбяр етмяк, диггятини ъямляшдирмяк хцсусиййяти

нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, нцмайиш етдирмя, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, пирамидалар, санийяюлчян.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим билдирир ки, сизин щяр биринизин сцрятли щярякяти бир нечя амилдян

асылыдыр. Онлардан бири дя сизин щярякятя башламаг цчцн верилян командайа ня гядяр тез
реаксийа вермяниздир. Буна щярякят реаксийасынын тезлийи дейилир. Бу дярсдя биз сизин щярякят
реаксийанызын йахшылашмасы цчцн щярякятляр вя ойунлар йериня йетиряъяйик. Команданызын галиб
эялмяси сизин щяр биринизин нятиъясиндян асылыдыр.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 3-5 шаэирд олан командалара бюлц-

нцр. Мейданчада бир-бириндян 20-30 м мясафядя ики па-
ралел финиш хятти чякилир. Йан хятлярин ортасындан старт хятти
чякилир. Биринъи йарышаъаг ики команда старт хяттиндя
кцряйи цстя узанмыш вя йа архасы гачыш истигамятиня
олмагла отурмуш вязиййятдя дцзцлцрляр. Старт сигналы иля
щяр ики команда галхараг якс тяряфлярдя йерляшян финиш

хятляриня тяряф гачырлар. Финиш хяттини даща тез кечян команда галиб щесаб олунур. Синифдя коман-
даларын сайы чох оларса, йарыш бир нечя мярщялядя кечирилир. Финал мярщялясиня ики ян эцълц команда
чыхарылыр. Лакин бу щалда щяр бир команданын нятиъяси санийяюлчянин васитяси иля гейдя алыныр. Щяр бир
команда цчцн нятиъя "МАРШ!" сигналындан бу команданын сонунъу иштиракчысынын финиш хяттини
кечяня кими сярф елядийи вахтла мцяййян едилир.

Мцяллим цчцн информасийа. Ойунун кечирилмяси цчцн мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян истифадя
етмяк олар. Ясас диггят шаэирдин гейри-стандарт вязиййятдян щярякятя башламасыны тямин етмякдир.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя суал верир: бу дярсдя щансы габилиййя-

тин инкишафы цчцн щярякятляр вя ойунлар иъра етдик. Сонра шаэирдляри дцзэцн ъавабын формалашдырыл-
масына истигамятляндирир. Команда цзвляриндян гялябя цчцн кимин даща чох ямяк вя гцввя
сярф етдийини гейд едир. Нисбятян зяиф шаэирдляря ев тапшырыьы верир.

Ирялийя майаллаг ашдыгдан сонра
сцрятлянмя иля гачыш х 2-3.

Кцряйи гачыш истигамятиня
отурушдан гачыш х 2-3.

Архайа ашдыгдан сонра
сцрятлянмя иля гачыш х 2-3.
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Дярс № 7
Мювзу. Щярякятин реаксийа тезлийинин тякмилляшдирилмяси.
Стандартлар: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Эцн режиминдя щяряки фяалиййятин ящямиййяти щаггында мялумат вермяк;
2. Щярякят реаксийасы щаггында мялумат вермяк;
3. Цмуминкишаф щярякятлярини иъра етмяк;
4. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
5. Щяряки фяалиййят заманы юз гцввясини сяфярбяр етмяк, диггятини ъямляшдирмяк хцсусий-

йяти нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.1.2.,1.3.4., 2.1.2., 3.1.3., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, пирамида вя йа байрагъыглар, санийяюлчян.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим билдирир ки, щяр бир шаэирдин эцн режиминдя щяряки фяалиййят

хцсуси йер тутмалыдыр. Сизин саьламлыьыныз бу амилдян даща чох асылыдыр. Бу амил гидаланма фак-
тору кими дяйярлидир. Сонра синфя суал верир: "Ким сящяр эимнастикасы щярякятлярини иъра едир"?
Ютян дярсимиздя щярякят реаксийасыны йахшылашдырмаг цчцн щярякятляри иъра етдиниз. Инди щямин
щярякятлярин тякмилляшдирилмясиня чалышаъаьыг. Сиз мцмкцн гядяр диггятли олмалы, бцтцн эцъц-
нцзц сяфярбяр етмялисиниз.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Мцяллим цчцн информасийа. Щазырлайыъы щярякятляр шаэирдлярин язяля-синир апаратыны ясас йарыш
щярякятинин иърасына щазырламагдыр. Щярякятляр шаэирдлярин сайындан асылы олараг фярди, групларла, ко-
мандаларла йериня йетириля биляр. Дярсин мотор сыхлыьыны, мараглы вя шян кечмясини тямин етмяк мяг-
сяди иля щазырлайыъы щярякятлярин дя ойун-йарыш формасында кечирилмяси мягсядяуйьундур.

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан командалара бюлцнцр.

Командалар бир-бириндян 30 м мясафядя чякилмиш старт
хятляри цзяриндя архасы гачыш истигамятиня олмагла отур-
муш вязиййятдя дцзцлцрляр. Старт сигналы иля командалар
галхараг дюнцб гаршы тяряфя гачырлар. Рягиб команда
цзвляринин йанындан кечяряк финиш хяттини кечмяйя чалышырлар.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим дярсин гыса сяъиййясини верир, шаэирдлярин диг-

гятини ясас мягсядлярин щялли васитяляриня йюнялдир. Йериня йетирилян щярякятлярин шаэирдлярдя
реаксийа тезлийини йахшылашдыраъаьы анлайышы формалашдырыр. Ойун вя щазырлайыъы щярякятлярин иърасы
заманы зяиф нятиъя эюстярян шаэирдляря ев тапшырыьы мцяййянляшдирир.

Кцряйи гачыш истигамятиня
отурушдан гачыш х 2-4.

Ирялийя майаллаг ашдыгдан сонра
сцрятлянмя иля гачыш х 2-4.

"МАРШ!" командасы иля стартдан га-
чараг ялини ирялидя дурмуш команда

йолдашынын ялиня вурмаг х 2-4.
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Дярс № 8
Мювзу. Щярякятин реаксийа тезлийинин тякмилляшдирилмяси.
Стандартлар: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Сцряти инкишаф етдирян щярякятляр щаггында мялумат вермяк;

2. Цmuminkiшaf вя щазырлайыъы hяrяkяtlяri иъра етмяк;
3. Реаксийа тезлийини инкишаф етдирян ойунларда иштирак етмяк;
4. Щазырлайыъы ойунлар заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
5. Йарыш просесиндя команда цзвляри иля ямякдашлыг етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.3., 4.3.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, рулетка, табашир, байрагъыглар.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим сцряти инкишаф етдирян щярякятлярин вя ойунларын ящямий-

йятини гейд едир, дярсдя иъра едиляъяк щярякятлярин ардыъыллыьыны, мягсядини изащ едир.
Ойун заманы ейни команда цзвляринин ямякдашлыг формасыны садалайыр.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Мцяллим цчцн информасийа. Щазырлайыъы щярякятлярин кичик групларла, ойун-йарыш формасында
кечирилмяси тювсийя олунур.

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан командалара

бюлцнцр. Старт хятти чякилир. Шаэирдлярдян нисбя-
тян щазырлыглы оланы старт хяттиндян 10 м мяса-
фядя дайаныр. Командалар старт хяттиндя бир-
бириндян 3 м мясафядя сырада дцзцлцрляр. Старт
хяттиндян 10 м мясафядя йерляшян шаэирд гол-
ларыны йанлара галдырыр. Старт сигналы иля йарышан
биринъи ъцтлцк голларыны йана ачмыш шаэирдя тяряф
гачараг онун ялиня тохунурлар. Икинъи иштиракчы
йалныз команда йолдашы яля тохундугда гачы-
ша башлайа биляр. Иштиракчылары даща тез яля тоху-
нан команда галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.

Дярс № 9
Мювзу. Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.

Щярякят истигамятиня дирсякляр цзярин-
дя узанмыш вязиййятдян гачыш х 2-3.

Щярякят истигамятиня кцрякляр цзря
узанмыш вязиййятдян гачыш х 2-3.

Щярякят истигамятиня голлар ирялидя ол-
магла узанмыш вязиййятдян гачыш х 2-3.
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Вязифяляр: 1. Щярякят тезлийини инкишаф етдирян ойунлар вя щярякятляр щаггында мялумат вермяк;
2. Цмуминкишаф вя щазырлайыъы щярякятляри иъра етмяк;
3. Щярякят тезлийини инкишаф етдирян ойунларда иштирак етмяк;
4. Щазырлайыъы щярякятляр вя ойун заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
5. Командалы фяалиййят заманы ямякдашлыг етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.3., 3.1.3., 4.3.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, байрагъыглар, санийяюлчян.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сян башгаларындан сцрятлисянми?
Тядгигат суалы. Сцрятли олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим билдирир ки, сцрятли щярякят етмяк цчцн щярякят реаксийасын-

дан сонра ясас амил щярякят тезлийидир. Щярякят тезлийини инкишаф етдирмяк цчцн мцяййян хцсуси
щярякятляри вя ойунлары максимал иъра темпиндя йериня йетирмяк лазымдыр. Щямин щярякятлярин
вя ойунларын бу дярсдя иърасы нязярдя тутулур.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Мцяллим цчцн информасийа. Щазырлайыъы щярякятляр ъцтлцклярля вя йа кичик групларла ойун-
йарыш формасында кечирилир.

Ясас щярякятляр:
Бир-бириндян 8-10 м мясафядя старт

вя финиш хятляри чякилир. Старт вя финиш
хятляри арасында бир-бириндян 30 см
мясафядя ени 2 см олан хятляр чякилир.
Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан ко-
мандалара бюлцнцр вя старт хяттиндя
сырада дцзцлцрляр. Щяр бир команданын
биринъи иштиракчысы старт сигналы иля айаг
пянъяляри иля кюндялян чякилмиш щяр бир
хятти тапдайараг финишя гачыр. Щяр щан-
сы хяття тохунмайан цзв бир ъяримя
халы алыр. Икинъи иштиракчы команда йол-
дашынын финиш хяттини кечдийи щалда

гачыша башлайа биляр. Беляликля, щяр бир команда цчцн ъяримя халларынын мигдары мцяййянляшдирилир.
Финишя даща тез чатан вя ъяримя халлары аз олан команда галиб щесаб олунур. Ойун бир нечя дяфя
тякрар едилир. Щяр бир команданын ян йахшы нятиъяси эютцрцлцр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим мясафяни даща тез вя ъяримя халы олмадан

баша вуран шаэирдляри гейд едир. Фярглянян командалары тягдир едир.

Дабаны саьры язяляляриня
чатдырмагла гачыш х 2-3.

Голлары ашаьыйа саллайа-
раг йериндя гачыш х 2-3.

Бядяни иряли яймякля йцнэцл гачыш
- сцрятлянмя иля гачыш х 2-3.

Йериш вя йа гачышда дизля-
ри йухары галдырараг ялляри

дизляря вурмаг х 2-3.
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Дярс № 10
Мювзу. Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 1.2.6., 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Щярякятлярин иърасындан сонра эиэийеник тялябляря риайят етмяк;

2. Щярякят тезлийи щаггында мялумат вермяк;
3. Цmuminkiшaf вя щазырлайыъы щярякятляри иъра етмяк;
4. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
5. Юз гцввясини сяфярбяр етмяк цчцн диггяти ъямляшдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.1.2.,1.3.4., 2.1.3., 3.1.3., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, байрагъыг, табашир, ойун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя щярякят тезлийинин (сцрятин) инкишафы цчцн йериня йети-

риляъяк щярякятлярин вя ойунларын ардыъыллыьыны, ящямиййятини, гайдаларыны изащ едир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя бярабярсайлы

иштиракчылары олан ики командайа
бюлцнцр. Командалар бир-бириня
паралел чякилмиш старт хятляриндя
гаршы-гаршыйа сырада дцзцлцрляр.
Щяр ики старт хяттиндян ейни мяса-
фядя йерляшян орта хятт чякилир.
Хяттин щяр ики кянарында байраг-
ъыглар гойулур. Старт хятляри иля орта

хятт арасындакы мясафя шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиня уйьун олараг мцяллим тяряфиндян мцяй-
йянляшдирилир. Старт командасы иля биринъи иштиракчылар орта хяття тяряф гачмаьа башлайырлар. Орта
хятти биринъи кечян иштиракчы бир хал газаныр. Сонра диэяр ъцтлцкляр йарышырлар. Даща чох хал топлайан
команда галиб щесаб едилир.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим дярсдян сонра йериня йетирилмяси зярури олан

эиэийеник тялябляри шаэирдляря хатырладыр. Дярсин мягсядляринин щяйата кечирилмясинин гыса сяъий-
йясини хатырладыр вя синфя суал верир: "Бу эцн щансы габилиййят цчцн щярякятляри вя ойунлары иъра
етдик?". Шаэирдляри дцзэцн ъавабын формалашдырылмасына истигамятляндирир. Фярглянян коман-
далары вя юз потенсиалыны даща диггятли реллашдыра билян шаэирдляри гейд едир.

Йериш вя йа гачышда диз-
ляри йухары галдырараг ялля-
ри дизляря вурмаг х 2-3.

Дабаны саьры язяляляриня
чатдырмагла гачыш х 2-3.

Голлары ашаьыйа саллайа-
раг йериндя гачыш х 2-3.

Бядяни иряли яймякля йцн-
эцл гачыш - сцрятлянмя иля

гачыш х 2-3.
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Дярс № 11
Мювзу. Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 1.2.6., 2.1.1., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.3.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Цмуминкишаф, щазырлайыъы щярякятляри вя ойунлары иъра етмяк;

2. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы сцрят нцмайиш етдирмяк;
3. Щярякятлярин иърасында диггятли олмаг вя юз потенсиалындан истифадя етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 2.1.3., 3.1.3., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, санийяюлчян, пирамида.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя щярякят тезлийинин (сцрятин) инкишафы цчцн йериня йети-

риляъяк щярякятлярин вя ойунларын ардыъыллыьыны, ящямиййятини, гайдаларыны изащ едир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 5 шаэирд олан командалара бю-

лцнцр. Бир-бириндян 10-15 м мясафядя старт вя дюн-
мя хятляри чякилир. Щяр бир команда цчцн бир дюнмя
хятти чякилир. Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар дюнмя
хяттиня гойулмуш пирамида ятрафындан дюняряк эери-
йя гачыр, ялини старт хяттиндя дуран йолдашына вурур
вя кечиб командасынын архасында дайанырлар. Чыхыш
вязиййятини даща тез алан команда галиб сайылыр.

Мцяллим цчцн информасийа. Дярсин мараглы олмасы мягсядиля ойуну бир нечя мярщялядя
апармаг тювсийя олунур.

Таманлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим фярглянян командалары гейд едир. Коман-

да дахилиндя юз потенсиалыны даща диггятли, сямяряли реаллашдыра билян, команда йолдашлары иля мящ-
сулдар ямякдашлыг гура билян шаэирдляри гейд едир.

Дярс № 12
Мювзу. Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 1.2.6., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.3.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Щярякят тезлийини инкишаф етдирян щярякятляр вя ойунлар щаггында мялумат вермяк;

Дабаны саьры язяляляриня
чатдырмагла гачыш х 2-3.

Йериш вя йа гачышда дизля-
ри йухары галдырараг ялляри

дизляря вурмаг х 2-3.

Голлары ашаьыйа саллайа-
раг йериндя гачыш х 2-3.

Бядяни иряли яймякля йцн-
эцл гачыш- сцрятлянмя иля

гачыш х 2-3.
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2. Цмуминкишаф, щазырлайыъы щярякятляри вя ойунлары иъра етмяк;
3. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы тезлик нцмайиш етдирмяк;
4. Щярякятлярин иърасында диггятли олмаг вя юз потенсиалындан сямяряли истифадя етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, санийяюлчян.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим щярякятлярин иъра ардыъыллыьы вя темпи щаггында мялумат верир.

Ойун гайдаларыны изащ едир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Синиф щяр бириндя 4-6 няфяр олан командалара
бюлцнцр. Пцшк васитясиля илкин йарышаъаг коман-
далар ъцтлцйц мцяййян едилир. Йарышаъаг коман-
далар бир-бириндян 10-15 м мясафядя чякилмиш
старт хятляри цзяриндя гаршы-гаршыйа дурурлар.
Старт сигналы иля ейни вахтда биринъи иштиракчылар
рягиб командайа тяряф гачыб онларын архасында
сырайа дцзцлцрляр. Биринъи иштиракчы рягиб коман-
данын архасында сырада дайанан кими икинъи ишти-
ракчылар гачыша башлайыр. Ян тез чыхыш вязиййятини
алан команда галиб сайылыр.

Мцяллим цчцн информасийа. Командаларын тяшкили заманы онларын тяхмини олараг ейни сявий-
йядя олмасына чалышмаг лазымдыр. Диггят йетирмяк лазымдыр ки, нювбяти иштиракчы команда
йолдашы рягиб команда архасында сырада дайандыгдан сонра старта башласын.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим фярглянян командалары вя команда дахилин-

дя даща мящсулдар фяалиййят эюстярян шаэирдляри гейд едир.

Дярс № 13
Мювзу. Щярякят тезлийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандартлар: 1.2.6., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.3.
Мягсяд: Сцрятин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Щярякят тезлийини инкишаф етдирян щярякятляр вя ойунлар щаггында мялумат вермяк;

2. Цмуминкишаф, щазырлайыъы щярякятлярин вя ойунларын иъра цсулларыны тякмилляшдирмяк;

Бядяни иряли яймякля йцнэцл
гачыш - сцрятлянмя иля гачыш х 2-3.

Голлары ашаьыйа саллайа-
раг йериндя гачыш х 2-3.

Дабаны саьры язяляляриня
чатдырмагла гачыш х 2-3.

Будлары йухары галдыр-
магла гачыш х 2-3.
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3. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы тезлик нцмайиш етдирмяк;
4. Щярякятлярин иърасында диггятли олмаг вя юз потенсиалындан сямяряли истифадя етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, санийяюлчян.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сцрятли ол!
Тядгигат суалы. Сцрятлисянми?
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 4-5 няфяр олан

командалара бюлцнцр. Мейданчада
араларында 1 м мясафя олан 5-7 бай-
раг вя йа пирамида дцз хятт бойу
гойулур. Йарышаъаг ики командайа
гейд олунан йарыш сащяси гурулур.
Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар
байрагларын арасындан кечяряк со-
нунъу байраьа чатырлар. Сонунъу
байрагдан дюняряк щярякяти тякрар

едир вя команда йолдашларынын архасында сырада дурурлар. Мясафяни даща тез баша вуран коман-
да галиб сайылыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим гейд едир ки, сизин сцрят габилиййятинизи инки-

шаф етдирмяк цчцн бир силсиля дярслярдя мцвафиг щярякятляр вя ойунлар иъра етдик. Бу дярслярин
эедишиндя даща чох инкишафа наил олан шаэирдляри гейд едир, онлары ряьбятляндирир.

Гиймятляндирмя

Шаэирд наилиййятляринин гиймятляндирилмяси мязмун хятляри цзря дюрд сявиййядя щяйата кечи-
рилир. 1, 2, 4-ъц мязмун хятляри цзря гиймятляндирилмя ъядвял 1-дя верилмиш мейарлара мцвафиг
мцяллимин щяр бир дярсдяки гейдляриня ясасян апарылыр.

Щяряки габилиййятлярин (3-ъц мязмун хятти) инкишафы цчцн нязярдя тутулан дярслярин (тядрис
ващиди) тядрисиня башламаздан яввял мцяллим диагностик гиймятляндирмя кечирир. Бу гиймятлян-
дирмя заманы шаэирдлярин эюстяриъиляри гейд олунур. Тядрис ващиди баша чатдыгдан сонра щямин
щяряки габилиййят цзря форматив (ъари) гиймятляндирмя кечирилир. Сонра диагностик вя форматив
гиймятляндирмя нятиъяляри мцгайисяли тящлил олунур.

Голлары ашаьыйа саллайа-
раг йериндя гачыш.

Дабаны саьры язяляляриня
чатдырмагла гачыш.

Будлары йухары галдыр-
магла гачыш.

Бядяни иряли яймякля йцнэцл
гачыш - сцрятлянмя иля гачыш.
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Ъядвял 2

ИКИНЪИ БЮЛМЯ
Сцрят-эцъ габилиййяти _ гыса вахт ярзиндя мцмкцн гядяр бюйцк гцввя тязащцр етдирмяк

баъарыьыдыр. Бу щяряки габилиййятя мцяййян мянада сцрят габилиййятинин тяркиб компоненти вя
йа онун инкишафына тясир эюстярян щазырлыг васитяси кими бахмаг олар. Сцрят-эцъ габилиййятиня
истигамятлянмиш дярсляр дцзэцн методика иля тядрис олундугда шаэирдлярдя паралел олараг сцрят
габилиййяти инкишаф едир.

Сцрят-эцъ габилиййятинин инкишафы цчцн тювсийя олунан дярслярин
нцмуняви иъмаллары

Дярс № 16
Мювзу. Ашаьы ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.4.1., 2.1.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Сцрят-эцъ истигамятли щярякятлярин организмя тясири щаггында мялумата малик

олмаг;
2. Сцрят-эцъ габилиййяти щаггында мялумата малик олмаг;
3. Айры-айры идман нювляринин елементляриндян ибарят сцрят-эцъ характерли ойунларда иштирак

етмяк;
4. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.1.1., 2.1.3., 3.1.4.
Иш формасы: фронтал, фярди, группалы.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг, фит, ruletka, табашир, топлар, пирамида, эимнастика скамйасы, ойу-

нун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Сян ня гядяр щцндцрлцйя вя узунлуьа туллана билярсян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим сцрят-эцъ габилиййяти, онун физики щазырлыг цчцн ящямиййяти,

бу габилиййятин инсанын эцндялик щяйатында вя саьламлыьындакы ролу, шаэирдлярдя сцрят-эцъ габи-
лиййятинин инкишаф етдирилмяси цчцн дярслярдя истифадя олунаъаг щярякятляр, ойунлар щаггында
мялумат верир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар:
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс.
Ъярэядя вя сырада сыхлашма.

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

Сцрят 30 м
гачыш, сан. 8 7,1 - 7,6 7,0 - 6,0 5,4 вя < 7,3 - 8,0 7,2 - 6,2 5,6 вя <

Щяряки
габилиййят

Нязарят
щярякяти

Йаш

Щазырлыг сявиййяси

ГызларОьланлар
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Ч.В. - я.д., ялляр белдя;
1с. - пянъя цзяриня галхмагла дабанлары эениш йанлара апармаг
вя енмяк;
2с. - дабанлар цзяриндя дурмагла пянъяляри эениш ачмаг вя там-
лыгда пянъя-дабан цстцня кечмяк.
3-4с. - щярякяти тякрар етмяк вя эерийя, Ч.В. гайытмаг.

Ч.В. - дайаглы отуруш;
1с. - саь айаг архайа, сол айаг цзяриндя отурараг дайаг;
2с. - сол айаг архайа, узанараг дайаг;
3-4с. - Ч.В. эерийя щярякят иля дайаглы отурушу ал.

Ч.в. - дярин отурмада сол айаг йана, ялляр белдя;
1-2с. - йаваш-йаваш саь айаьы ачмагла бядянин аьырлыьыны сола
вермяк, айаглар бцкцлц;
3-4с. - Ч.В.
5-8с. - сол айаьы ачмагла щярякяти тякрар етмяк.

Ч.В. - дизлярдя дайаг, ялляр баш архасында, няфяс алмаг;
1с. - сола дюняряк сол голу ачараг саь топуьа тохунмаг вя она
бахмаг;
2с. - Ч.В.
3-4с. - саьа дюняряк щярякяти тякрар етмяк.

Ч.В. - архасы цстя узанмаг, голлар эювдянин йанында;
1-2с. - отурараг ялляр белдя, няфяси вермяк ;
3-4с. - йаваш-йаваш Ч.В., няфяс алмаг.

Ч.В. - дайаглы отуруш;
1с. - сол айаг йана;
2с. - Ч.В.
3-4с. - саь айаг иля щярякяти тякрар етмяк.

Ч.В. - айаглар дцз отурма ;
1с. - айаглары диздян бцкмяк;
2с. - буъагла отурма, архада дайаг;
3-4с. - йаваш-йаваш Ч.В.
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Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 4-5 иштиракчы олан команда-

лара бюлцнцр. Мейданчада вя йа залда араларында
10 м мясафя олан ики паралел старт хятляри чякилир.
Старт хятляринин арасында, 5 м мясафядя дюнмя
хятти чякилир вя щяр команда цчцн бу хятт цзя-
риндя дюнмя байрагъыьы вя йа пирамида гойулур.
Командалар старт хятляринин якс тяряфляриндя гаршы-
гаршыйа дайанырлар. Щяр команданын гаршысында
бир-бириндян 40-50 см мясафядя 4-5 топ гойулур

(Топларын сайы, онлар арасында мясафя иштиракчыларын щазырлыьындан асылы олараг дяйишдириля биляр). Старт
сигналы иля биринъи иштиракчылар эимнастика скамйасы вя топлар цзяриндян щоппанараг кечирляр, байра-
ьын ятрафындан дюнцб, йенидян манеяляр цзяриндян щоппанараг гачыб, юз командаларынын арха-
сында дайанырлар. Мясафяни даща тез гят едян команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Иштиракчыларын щазырлыьындан асылы олараг ойун мцхтялиф вариантларда
тяшкил олуна биляр. Мясялян: иштиракчылар дюнмя байраьына гядяр мясафяни щоппанараг, эерийя ися
гачараг гайыдырлар. Диггят йетирмяк лазымдыр ки, нювбяти иштиракчы юзцндян яввялки команда
йолдашынын дюнмя хяттиндян гайыдараг старт хяттини кечмясиндян сонра щярякятя башласын.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя: Мцяллим синфя суал верир: "Бу дярсдяки щярякятляр

щансы габилиййяти инкишаф етдирир?". "Сцрятли вя эцълц олмаг цчцн ня етмяк лазымдыр?". Фяргля-
нянляр тягдир олунур. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габилиййятинин ящямиййятини
дярк едир.

Дярс № 17
Мювзу. Ашаьы ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.

Голларын голайландырылмасы
иля йухарыйа тулланмаг.

Бир ялля айаьын (саь вя сол) пянъясиндян
тутмагла тяк айаг цзяриндя тулланараг гачыш.

Эювдяни иряли яймякля йцнэцл
гачыш - сцрятлянмя иля гачыш.

Ч.В. - айаглар аралы отурмада сол айаг йана вя бцкцлц, ялляр
белдя;
1-2с. пянъя-дабана истинад етмякля, галхараг бели ачмаг,
саь ялдя дайаг, сол гол йухары;

3-4с. - Ч.В.

Ч.в. -я.д., ялляр белдя;
1-3с. - щоппанмалар;
4с. - щоппанараг эерийя донмяк (16 дяфя).
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Вязифяляр: 1. Сцрят-эцъ габилиййяти щаггында мялумата малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;
2. Алят вя аваданлыглардан истифадя заманы тящлцкясизлик гайдаларына малик олмаг;
3. Сцрят-эцъ хцсусиййятли ойунларда иштирак етмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы йолдашлары иля ямякдашлыг етмяк;
5. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы просесиндя сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.4., 3.1.4., 4.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг, фит, ruletka, табашир, пирамида, ойунун схеми, эимнастика скамйасы.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Кенгуру неъя щярякят едир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим сцрят-эцъ габилиййяти, онун физики щазырлыг цчцн ящямиййяти,

инсанын эцндялик щяйатында вя саьламлыьындакы ролу, шаэирдлярдя сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф
етдирилмяси цчцн дярслярдя истифадя олунаъаг щярякятляр, ойунлар щаггында мялумат верир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар:
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс.
Ъярэядя вя сырада сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан командалара

бюлцнцр. Мейданчада вя йа синифдя бир-бириндян
6-8 м мясафядя старт-финиш хятляри чякилир. Финиш
хяттинин цзяриндя щяр бир команда иштиракчылары-
нын дюнмяси цчцн командаларын сайына мцвафиг
пирамида гойулур. Иштиракчылар старт сигналы иля бир
айаг цзяриндя щоппанараг дюнмя хяттиня чатыр,
пирамиданын ятрафындан дюняряк юз командала-
рына доьру гачыр, сыранын архасында дурурлар.
Сонра командалар диэяр айаг цзяриндя щоппан-

магла ойуну тякрар едирляр. Даща тез мясафяни баша вуран команда галиб щесаб олунур.
Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габи-

лиййятинин ящямиййятини дярк едир.
Ев тапшырыьы: Ашаьыда эюстярилян щярякятляр + 1-ъи комплекс.

Щяр ики гычын тяканы иля
ирялийя вя йанлара тулланма.

Отурушдан йухарыйа тулланараг
щяр ики айаг цзяриня енмяк.

Щяр ики гычын тяканы иля саьа-
сола чохсайлы тулланмалар.

Отурушдан йухарыйа
тулланараг щяр ики айаг

цзяриня енмяк.

Щяр ики айаьын тяканы
иля йухарыйа чохсайлы

сычрайышларлар.
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Дярс № 18
Мювзу. Ашаьы ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.3., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Иштирак етдийи мцтящяррик ойунлар щаггында мялумат вермяк;

2. Тягдим олунан щярякятляри вя ойунлары иъра етмяк;
3. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййятдя йолдашлары иля ямякдашлыг етмяк вя юз потенсиалыны сяфярбяр етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.4, 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмяк, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг вя йа пирамида, фит, ruletka, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Сянин тез щярякят етмяйин цчцн ня лазымдыр?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр вя ойунлар щаггында

мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмуминкишаф щярякятляри 3-ъц

комплекс.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр: 1-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя 4-5 шаэирд олан командалара

бюлцнцр. Мейданчада араларында 10-12 м мясафя
олан старт вя дюнмя хятляри чякилир. Старт сигналы иля
биринъи иштиракчылар мясафяни ики гычын тяканы иля щоп-
панараг дюнмя хяттиня чатырлар, байраьын ятрафын-
дан дюняряк гачыб команда йолдашларынын арха-
сында сырада дайанырлар. Щямин ан икинъи иштиракчы
мясафяни гят етмяйя башлайыр. Яввялки иштиракчы
сырада дурмадан старта башлайан шаэирд бир ъяримя
халы алыр. Мясафяни даща тез баша вуран вя ъяримя
халлары аз олан команда галиб щесаб олунур.

2-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя 4-5 шаэирд олан командалара бюлцнцр. Мейданчада араларында 10-12 м

мясафя олан старт вя дюнмя хятляри чякилир. Биринъи иштиракчылар мясафяни ики гычын тяканы иля мцм-
кцн гядяр узаьа тулланмагла гят етмяйя чалышырлар. Щяр бир командада айры-айры иштиракчыларын
мясафяни нечя тулланышла гят етдийи гейд олунур. Тулланмаларын сайы ъямлянир, даща аз сайлы
тулланмаларла мясафяни гят едян команда галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габи-

лиййятинин ящямиййятини дярк едир.

Отурушдан ирялийя чохсайлы
тулланмалар.

Йарым отурушдан ики гычын тяканы
иля узунлуьа тулланмалар.

Тяк гычын тяканы иля (саь йа сол) иля
чохсайлы тулланмалар. Диггят даща

чох ирялийя щярякятя йюнялдилир.
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Дярс № 19
Мювзу. Ашаьы ятрафларын сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.3., 2.2.3., 3.1.4., 4.1..
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Идман ойунлары елементляриндян ибарят, щабеля комбиня едилмиш вя естафет типли

мцтящяррик ойунлары садаламаг;
2. Тягдим олунан сыра щярякятлярини мцвафиг командалара уйьун йериня йетирмяк;
3. Айры-айры идман нювляринин садя елементляриндян ибарят мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк;
4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы просесиндя сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк.
5. Команда тяркибиндя фяалиййятля баьлы мцвафиг илкин баъарыглар (юз йерини вя вязифясини

билмяси, бирэя фяалиййятя уйьунлашмасы) нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3., 2.1., 3.1.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, тякрар, нцмайиш етдирмя.
Лявазиматлар: фит, ruletka, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Сцрятли вя эцълц олмаг цчцн ня етмялисян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр вя ойунлар щаггында мялу-

мат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмуминкишаф щярякятляри

Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан коман-

далара бюлцнцр. Мейданчада араларында 6-
8 м мясафя олан старт вя дюнмя хятляри
чякилир. Дюнмя хятляриндя щяр бир команда
цчцн бир пирамида гойулур. Старт хяттиндян
финиш хяттиня кими олан мясафядя юлчцляри
0,3 х 0,5 м, араларындакы мясафя 0,5 м
олан дюрдбуъаглылар шащматвари гайдада
йердя нишанланыр. Щяр бир иштиракчы старт сиг-
налы иля щяр бир дюрдбуъаг цзяриндян тул-

ланмагла гачараг мясафяни гят едир, финиш хяттиня чатыр, дюнцр вя щярякяти эерийя иъра едир.
Команда йолдашына чатыб ялини она вурур, икинъи иштиракчы ойуна башлайыр вя с. Нишанланмыш сащядян
кянара енян иштиракчыйа бир ъяримя халы верилир. Мясафяни даща тез гят едян вя ъяримя халы аз олан
команда галиб сайылыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габи-

лиййятинин ящямиййятини дярк едир.

Тяк айаг цзяриндя йанлара
чохсайлы тулланмалар.

Саь вя сол айаьын тяканы иля
йухарыйа чохсайлы тулланмалар.

Щяр ики айаьын тяканы иля
йухарыйа чохсайлы тулланмалар.
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Сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси цчцн ялавя дярс нцмуняляри
Дярс нцмуняси № 1

Мювзу. Сцрят-эцъ габилиййятинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.4.1., 2.1.1., 2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Ясас щяряки габилиййятляри садаламаг;
2. Тягдим олунан сыра щярякятлярини мцвафиг командалара уйьун йериня йетирмяк;
3. Садя цмуминкишаф щярякятлярини иъра етмяк;
4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы просесиндя сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк;
5. Щяряки фяалиййят заманы низам-интизам гайдаларына риайят етдийини нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3., 2.1., 3.1.
Иш формасы: фронтал, фярди, группалы.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Сцрятли вя эцълц олмаг цчцн ня етмялисян?
Информасийа тяминаты. Дярсдя истифадя олунаъаг щярякят вя ойунлар щаггында мялумат верилир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Мейданчада араларында 5-6 м мясафя олан старт-финиш
хятляри чякилир. Синиф щяр бириндя 6-8 шаэирд олан коман-
далара бюлцнцр. Щяр бир команда старт хяттиндя ики
ъярэядя цз-цзя, ял-яля тутараг дцзцлцрляр. Старт сигналы
иля биринъи ъцтлцкляр бирликдя йана щоппанмагла финиш
хяттиня чатараг дюнцр, айры-айрылыгда гачараг юз ко-
мандасынын сонунда сырада дурурлар. Мясафяны даща
тез гят едян команда галиб сайылыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габи-

лиййятинин ящямиййятини дярк едир.
Ев тапшырыьы: Ашаьыда эюстярилян щярякятляр + сящяр эимнастикасы _ 2-ъи комплекс.

Гычларын тяканы иля мцхтялиф истигамятли, чохсайлы щоппанмалар.

Отурушда пянъялярдян тутараг бядянин аьырлыьыны бир
айагдан диэяриня кечирмякля отурушда ирялилямяк.

Шаэирдляр цз-цзя отурушда бир-биринин ялляриндян
тутураг айагларын тяканы иля йухарыйа тулланырлар.
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Дярс нцмуняси № 2
Мювзу. Сцрят-эцъ габилиййятинин тякмилляшдирилмяси.
Стандарт: 1.2.1., 1.2.2., 2.2.3., 3.1.4., 4.3.
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Иштирак етдийи мцтящяррик ойунлар щаггында мялумат вермяк;

2. Тягдим олунан щярякятляри вя ойунлары иъра етмяк;
3. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы йолдашлары иля ямякдашлыг етмяк вя юз потенсиалыны сяфярбяр етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.4., 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, группалы.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, тякрар, нцмайиш етдирмя.
Лявазиматлар: фит, рулетка, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Сцрятли вя эцълц олмаг цчцн ня етмялисян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр вя ойунлар щаггында мялу-

мат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Шаэирдляр щяр бириндя 4-6 иштиракчы олан командалара бюлцнцр. Иштиракчылар
ялийля бир гычын айаьынын пянъясиндян тутараг диэяринин тяканы иля 15 м мя-
сафяни тулланмагла гят едирляр. Щяр бир команда цчцн цмуми тулланмаларын
сайы мцяййян едилир. Тулланмаларын сайы даща аз олан команда галиб щесаб
олунур.

Синиф щяр бириндя 6-8 шаэирд олан командалара бюлцнцр. Шаэирдляр шагули
диряйя 90о-лик буъаг алтында мцтящяррик бяркидилмиш, ени 10 см олан тахтайа
ики гычын тяканы иля тулланараг ялля тохунурлар. (Яэяр мяктябдя беля гурьу
йохдурса, мцяллим диварда дюшямядян 150 см щцндцрлцкдя, араларында 10
см мясафя олан цфцги паралел хятляр чякир) Командада щяр бир шаэирдин
эюстярдийи нятиъя топланыр. Даща чох эюстяриъиси олан команда галиб щесаб
олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Ойун шаэирдлярин тулланма щярякятлярини даща эцълц вя сцрятли
иъра етмяляриня йюнялмишдир. Щярякятляр саь вя сол гычла йериня йетирилир.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габи-

лиййятинин ящямиййятини дярк едир.

Бир айаьын тяканы (саь вя сол) иля чохсайлы тулланмалар.
Диггят даща чох ирялийя щярякятя йюнялдилир.

Отурушдан ирялийя чохсайлы тулланмалар.
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Дярс нцмуняси № 3
Мювзу. Сцрят-эцъ габилиййятинин тякмилляшдирилмяси.
Стандарт: 1.2.1., 1.2.2., 2.2.3., 3.1.4., 4. 3.
Мягсяд: Сцрят-эцъцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Щярякятляри вя ойунлары нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;

2. Атлетика елементляриндян ибарят ойунларда иштирак етмяк;
3. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы просесиндя сцрят-эцъ нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы цмуми гялябя наминя гцввясини сяфярбяр етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 2.1.3., 3.1.4., 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, группалы.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмяк, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Эцълц вя сцрятли инсан башгаларындан ня иля фярглянир?
Тядгигат суалы. Сцрятли вя эцълц олмаг цчцн ня етмялисян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр вя ойунлар щаггында

мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Мейданчада араларында 5-6 м мясафя олан старт-финиш хятляри
чякилир. Синиф щяр бириндя 5 шаэирд олан командалара бюлцнцр.
Командалар старт хяттиндя отуруш вязиййятиндя щяр бир иштиракчы
яллярини ирялидяки йолдашынын чийининя гоймагла дцзцлцрляр. Сиг-
нала мцвафиг олараг иштиракчы командалар айагларын тяканы иля
бирликдя щоппанмагла ирялиляйяряк финиш хяттиня чатырлар. Мяса-
фяни даща тез гят едян команда галиб сайылыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирд щяряки фяалиййят просесиндя сцрят-эцъ габи-

лиййятинин ящямиййятини дярк едир.
Ев тапшырыьы: Ашаьыда эюстярилян щярякятляр + сящяр эимнастикасы.

Ики айаьын тяканы иля йарымотурушдан 10-15 м
мясафядя чохсайлы тулланмалар.

Ики айаьын тяканы иля даиря цзря чохсайлы
тулланмалар.

Ясас дурушдан щоппанараг айаг-
лар дар аралы дуруш, голлар йанлара,
щоппанараг айаглар аралы дуруш,

голлар ирялидя, щоппанараг айаглар
дар аралы дуруш, голлар йанлара,

щоппанмагла ясас дуруш.

Отурушда ирялилямяк.

Ясас щярякятляр:
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Гиймятляндирмя
Сцрят-эцъ габилиййятинин инкишафы цчцн нязярдя тутулмуш дярслярин тядрисиндян сонра ъядвял

3-дян истифадя едяряк дяйишикликлярин гиймятляндирилмяси щяйата кечирилир. Алынан нятиъяляр тядрис
илинин яввялиндяки диагностик гиймятляндирмя эюстяриъиляри иля мцгайися едилир. Щяр бир шаэирдин
сцрят-эцъ эюстяриъиляри цзря газандыьы нятиъялярин динамикасы мцяййян олунур.

ЦЧЦНЪЦ Б Ю Л М Я
Гцввя габилиййяти _ язяля гцввясинин щесабына хариъи мцгавимяти дяф етмяк вя она гаршы

дайанмаг габилиййятидир.
Бу габилиййят бцтцн щяряки габилиййятлярин база щазырлыьы щесаб олунур. Язяля гцввяси олмадан

инсанын щеч бир щярякяти мцмкцн дейилдир. Бядян тярбийяси вя идман сащясиндя мцхтялиф гцввя
щазырлыьы нювляри вардыр. Бу сябябдян дя тядрис илинин яввялиндя кечирилян диагностик гиймятляндир-
мялярин зярури гцввя щазырлыьы нювляринин мцяййянляшдирилмясиндя ролу олдугъа бюйцкдцр.

Цмумтящсил мяктябляриндя гцввянин инкишафына йюнялмиш дярслярин тядрисинин ясас мягсяди
цмуми гцввя щазырлыьыны инкишаф етдирмякдир. Лакин бунунла йанашы диагностик гиймятляндирмя
заманы шаэирдлярдя щансы гцввя нювцнцн инкишаф етдирилмяси зярурятинин мцяййян олунмасы да
шаэирдлярин гцввя щазырлыьыны даща диференсиал шякилдя щяйата кечирмяйя имкан верир. Беля щалда
гцввя щазырлыьы даща дягиг вя сямяряли щяйата кечирилмиш олур.

Бу йаш групунда гцввя щазырлыьынын ян ялверишли цсулу шаэирдлярин юз бядян чякиляри иля “тяк-
рар”, “тякрар-серийалы” методларла йериня йетирдийи щярякятлярдир.

Гцввя габилиййятинин инкишафына йюнялдилмиш дярслярин нцмуняви
иъмаллары
Дярс № 1

Мювзу. Йухары ятраф вя эювдянин юн язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1.,1.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.1.
Мягсяд: Гцввянин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Эиэийеник тялябляр щаггында мялумат вермяк;

2. Гцввя щаггында мялумат вермяк;
3. Гцввяни инкишаф етдирян щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы гцввя нцмайиш етдирмяк;
5. Командалы фяалиййят заманы мцбаризлик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.1.2., 2.1.3., 3.1.5, 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, байрагъыг вя йа пирамида, рулетка.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Гцввятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Гцввятли олмаг цчцн щярякятляри неъя иъра етмяк лазымдыр?

Ъядвял 3

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

Сцрят-эцъ
Йериндян
узунлуьа

тулланма, см
8 110-124 125-163 165 вя > 100-124 125-154 155 вя >

Щяряки
габилиййят

Нязарят
щярякяти

Й
а
ш

Оьланлар Гызлар

Щазырлыг сявиййяси
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Информасийа тяминаты. Мцяллим физики тярбийя дярсиндян, хцсусян дя гцввя щярякятляринин
иърасындан сонра эиэийеник тялябляря ямял етмяйин зярури олдуьуну гейд едир. Гцввяни инкишаф
етдирян щярякятлярин мцяййян мцгавимятляри: бядянин чякисини, йолдашынын мцгавимятини вя йа
аьырлыьыны дяф етмякдя ваъиб олдуьуну эюстярир. Ейни заманда бу щярякятлярин сямяряли олмасы
цчцн тякрар иъраларын ящямиййятини билдирир.

Гейд олунур ки, щяр щансы команданын галиб эялмяси цчцн щяр бир команда цзвцнцн сона-
дяк мцбаризя апармасы вя йолдашлары иля ямякдашлыг етмяси зяруридир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра олунан цмум-
инкишаф щярякятлярин мигдары дяйишдириля биляр).

Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ч. В. - Я.Д.
1с. Голлар ашаьы архайа,
бели ачмаг-няфяс алмаг.
2с. Ч.В. - няфяси вермяк.

Ч.В. - Я.Д.
1-2с. Гювсля голлар йухары - няфяс
алмаг.
3с. Груплашмаг - няфяси вермяк.
4с. Ч.В.

Ч.В. Айаглар эениш аралы дуруш, ялляр белдя.
1с. Сола яйиляряк баш цзяриндя ял чалмаг -
няфяси вермяк.
2с. Ч.В. - няфяс алмаг.
3с. Саьа яйиляряк баш цзяриндя ял чалмаг
-няфяси вермяк.
4с Ч.В. - няфяс алмаг.

Ч.В. - Цзц цстя узана-
раг аьаъ йухарыда.
1-2с. Бели ачараг аьаъ
кцряклярдя.
3-4с. Ч.В.

Ч.В. - Айаглар аралы дуруш, аьаъ
синя гаршысында.
1с. Эювдяни сола дюндяряряк сол
голу дирсякдян ачмагла аьаъ
сол чийиндя.
2с Ч.В.
3с. Щярякяти саь тяряфя тякрар
етмяк.
4с. Ч.В.

Ч.В. Сол айаг цзяриндя дурараг, саь
айаьы архайа бцкцб пянъяни аьаъ
цзяриня гоймаг.
1-4с. Сол айаг цзяриндя щоппанмаг.
5-8с. Саь айаг цзяриндя щоппанмаг.

Ч.В - Я.Д. Аьаъ ашаьыда.
1-2с. Сол дизи бцкяряк аьаъы иряли-ашаьы галдырмагла
аьаъ цзяриндян аддымламаг.
3-4с. Якс щярякятля айаьы Ч.В. эятирмяк.
5-6с. Саь дизи бцкяряк аьаъы иряли-ашаьы галдырмагла
аьаъ цзяриндян аддымламаг.
7-8с. Якс щярякятля айаьы Ч.В. эятирмяк.

Пянъя-дабана истинад едяряк
йолдашыны мцвазинятдян чыхармаг.

Яллярля бир-бириня истинад едяряк
рягиби мцвазинятдян чыхармаг.

Бир-бириня йанакы дурараг мцгавимят
эюстярян йолдашыны ялля юз тяряфиня дартмаг.
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Ясас щярякятляр:
Синиф бярабярсайлы бир нечя командайа

бюлцнцр. Мейданчада бир-бириндян 5 м ара-
лыда йерляшян старт вя дюнмя хятляри чякилир
вя пирамидаларла нишанланыр. Биринъи иштирак-
чылар старт сигналы иля дюнмя хятляриня тяряф
ялляри иля ирялиляйирляр. Икинъи иштиракчылар ися он-
ларын айагларындан тутараг дюнмя хяттиня
тяряф ирялиляйирляр. Дюнмя хяттиня чатдыгда

иштиракчылар йерлярини дяйиширляр. Икинъи иштиракчы ялляри цзяриндя, биринъи иштиракчы ися онун айагларын-
дан тутараг юз командаларына тяряф гайыдырлар. Дюнмя хяттиня вя юз командасына биринъи чатан
иштиракчылар бир хал газанырлар.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя суал верир: "Бу дярсдяки щярякятляр вя

ойунлар щансы габилиййятин инкишафына йюнялмишдир?” Сонра йериня йетирилян щярякятляри вя ойуну
хатырладараг шаэирдляри дцзэцн ъавабын формалашдырылмасына истигамятляндирир. Галибляри вя фярг-
лянянляри тягдир едир, галиб гялян команда цзвляринин даща мцбариз, даща сых ямякдашлыг етмя-
ляриня диггяти йюнялдир.

Ев тапшырыьы:

Дярс № 2
Мювзу. Йухары ятраф вя эювдянин юн язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Мягсяд: Гцввянин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Гцввя щаггында мялумат вермяк;

2. Гцввясни инкишаф етдириян щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы гцввя нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы мцбаризлик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.3., 3.1.5., 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: эимнастика скамйасы, дюшякляр, фит, долдурулмуш топлар, байрагъыг, рулетка.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Гцввятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Гцввятли олмаг цчцн ня етмялисян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя йериня йетириляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйи-

наты щаггында мялумат верир, командалы фяалиййят заманы сонадяк мцбаризя апармаьын ящя-
миййятини гейд едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас дурушдан отурараг ялляр дюшямядя, уза-
нараг дайаг, голлары бцкяряк синядя дайаг.

Ясас дурушдан айагларын
дизлярдян бцкцлцб-ачылмасы.

Узанараг дайагдан голла-
рын бцкцлцб-ачылмасы.
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Мцяллим цчцн информасийа. Гцввя щярякятляринин иърасы вя тякрарларын сайы шаэирдлярин
щазырлыг сявиййясиндян асылы олараг дяйишдирилир, ясас диггят щярякятлярин иъра режиминя, тякрарларын
сайына вя фасилянин мцддятиня йюнялдилир. Щярякятляр ян азы 8-12 дяфя, ики йанашмада йериня
йетирилир. Щярякятлярин иърасыны йарыш формасында кечирмяк олар.

Ясас щярякятляр:
Бир-бириндян 10 м мясафядя старт вя дюнмя

хятляри чякилир. Синиф бярабярсайлы ики командайа
бюлцнцр. Щяр бир команда юзц дя ики йеря бюлц-
нцр, старт вя дюнмя хятляриндя гаршы-гаршыйа сырада
дайанырлар. Сигнала мцвафиг олараг щяр коман-
данын биринъи иштиракчысы старт хяттиндя гойулмуш ики
долдурулмуш топу дийирлядяряк гаршы тяряфдя дайа-
нан команда йолдашына ютцрцр. Юзц ися сыранын

архасында дайаныр. Топу алан иштиракчы онлары ейни гайда иля якс тяряфя щярякят етдирир. Чыхыш
вязиййятини даща тез дяйишян команда галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир.

Юз мцшащидяляри ясасында щяр бир шаэирдин щяряки мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында
фикирлярини билдирир.

Ев тапшырыьы:

Дярс № 3
Мювзу. Йухары ятраф вя эювдянин юн язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Мягсяд: Гцввянин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Гцввя вя ону инкишаф етдирян щярякятляр щаггында мялумат вермяк;

2. Гцввя щярякятляринин иърасы заманы юзцнцмцщафизя щаггында мялумат вермяк;
3. Щярякятлярин иърасы вя ойун заманы гцввя нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.5
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша.

Ясас дурушдан - дайаглы отуруш - дайаглы узаныш - голлары
бцкяряк цзц цстя узанмаг - голлары ачараг дайаглы узаныш

- дайаглы отуруш- ясас дуруш - голлар йухарыда.

Узанараг дайагдан
голларын бцкцлцб-ачылмасы.

Ясас дурушдан отурараг ялляр дюшямядя,
узанараг дайаг, голлары бцкяряк синядя дайаг.

Ясас дурушда айагларын
дизлярдян бцкцлцб-ачылмасы.

“А” эимнастика скамйасын-
да цзц ашаьы узанараг гол-
ларыны иряли узадыр, “Б” дизлярля
йолдашынын будларындан вя

ялляриля белиндян тутараг “А”-
йа эювдясини тякрар архайа
галдырмаьа имкан йарадыр.

Отурушда пянъя-дабана истинад едяряк
архада дайаг. Йолдашынын щярякятиня

айагларла мцгавимят эюстярир.

“А” архасы цстя
эимнастика скам-
йасында узанараг

нювбя иля айагларыны
галдырыр вя ашаьы

салыр. “Б” йолдашынын
ялляриндян тутур.
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Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, рулетка, табашир, байрагъыг.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Гцввятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Гцввя щярякятляринин иърасы сяня ня верир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя йериня йетириляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйи-

наты щаггында мялумат верир, командалы фяалиййят заманы сонадяк мцбаризя апармаьын ящя-
миййятини гейд едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра олунан цмум-
инкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).

Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Синиф бярабярсайлы вя щазырлыг сявиййяси йахын
олан ики командайа бюлцнцр. Старт хятляриндя да-
йанан командалар биринъи сигналла гачараг мяр-
кяз хяттин йанына эялир вя щяр бир шаэирд рягибини
мяркяз хятдян юз тяряфиня дартмаьа чалышыр. Ря-
гиби юз тяряфиня чякя билян шаэирд бир хал газаныр.
Даща чох хал топлайан команда галиб эялир.

Мцяллим цчцн информасийа. Бу ойунун кечирилмясиндя шаэирдлярин командалар цзря бюлцш-
дцрцлмяси заманы онларын (щяр бир ъцтлцйцн) физики щазырлыьынын тяхминян ейни олмасына чалышмаг
лазымдыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир.

Юз мцшащидяляри ясасында щяр бир шаэирдин щяряки мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында
фикирлярини билдирир.

Дярсин йекунлашдырылмасы, галиблярин мцяййян олунмасы.
Ев тапшырыьы:

Дярс № 4
Мювзу. Ашаьы ятраф вя эювдянин арха язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Мягсяд: Гцввянин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Гцввяни инкишаф етдирян щярякятляр вя ойунлар щаггында мялумат вермяк;

Дайаглы отуруш-дайаглы узаныш-дайаглы отуруш.

Цзц цстя узанараг
голлар ирялидя. Голлары
йанлардан архайа

апарараг бели ачмаг.

Отурушда пянъялярдян тутараг бя-
дянин аьырлыьыны бир айагдан диэяриня

кечирмякля отурушда ирялилямяк.

Айаглар чарпаз отурушдан
голлары йелляндиряряк галхмаг,

голлар йухары.

Отурушда ирялилямяк.
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2. Гцввяни инкишаф етдирян щярякятляри нцмуняляря mцvafiq иъра етмяк;
3. Щярякятлярин вя ойунун иърасы заманы гцввя нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы мцбаризлик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.3., 3.1.5., 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, эцрз вя йа долдурулмуш топлар.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Гцввятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Гцввятли олмаг инсана щансы цстцнлцк верир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя йериня йетириляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйи-

наты щаггында мялумат верир, командалы фяалиййят заманы сонадяк мцбаризя апармаьын ящя-
миййятини гейд едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 4-ъц комплекс.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр: 1-ъи вариант:
Синиф бярабярсайлы ики команда-

йа бюлцнцр. Залда вя йа мейдан-
чада бир-бириндян 10 м мясафядя
старт вя дюнмя хятляри чякилир вя
онлар цзяриндя араларында 2 м
мясафя олан 1 х 0,4 м юлчцлц 4
квадрат чякилир. Старт хятти цзярин-
дя олан квадратларда 5 ядяд ейни
рянэли эцрз вя йа долдурулмуш
топлар гойулур. Ейни сайда вя
башга рянэдя яшйалар финиш хяттин-

дяки квадратларын ичярисиня гойулур. Старт сигналы иля щяр бир иштиракчы старт хяттиндяки квадратда
йерляшян яшйанын бирини гачараг апарыб финишдяки квадрата гойур, орадакы башга рянэли яшйаны
эютцрцб старт хяттиндяки квадрата гойур. Юзц ися сыранын архасында дайаныр. Щямин ан диэяр
иштиракчылар йарыша башлайыр. Яшйалары даща тез дашыйыб яввялки вязиййятиня гайтаран команда галиб
щесаб олунур.

2-ъи вариант: Ойун долдурулмуш топлардан истифадя етмякля кечириля биляр.
Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Дярс просесиндя шаэирдляр гцввя габилиййятинин ящя-

миййятини анлайырлар. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир. Юз мцшащидяляри яса-
сында щяр бир шаэирдин щяряки мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында фикирлярини билдирир.

Дабанлар цзяриндя отуруш. Яллярля
йолдашынын йанлара щярякятиня

мцгавимят эюстярмяк.

Цз-цзя, дабанлар цзяриндя отурмаг-
ла бир-биринин ялляридян тутмаг,
йолдашыны юзцня тяряф дартмаг.

Дурушда ялля йолдашына
мцгавимят эюстярмяк.



38

Дярс № 5
Мювзу. Ашаьы ятраф вя эювдянин арха язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.5., 4.3.
Мягсяд: Гцввянин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Гцввя щярякятляри, ойунлар щаггында мялумата малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Юзцнцмцщафизя цсулларына ямял етмякля гцввя щярякятлярини нцмуняляря уйьун иъра етмяк;
3. Командалы фяалиййят заманы цмуми мянафе уьрунда язмкарлыг нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.2.3., 2.1.4., 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: ип, эимнастика аьаъы, табашир, рулетка, байрагъыг, фит.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Гцввятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Гцввятли олмаг инсана щансы цстцнлцк верир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя йериня йетириляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйи-

наты щаггында мялумат верир, командалы фяалиййят заманы сонадяк мцбаризя апармаьын ящя-
миййятини гейд едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра олунан цмум-
инкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).

Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр: 1-ъи вариант:
Синиф ики командайа бюлцнцр. Мейданчада

араларында 1 м мясафя олан 3 паралел хятт
чякилир. Щяр хяттин сонуна байрагъыг тахылыр.
Командалар йан хятляр цзяриндя дайаныр вя
кяндирдян тутурлар. Верилян сигнала мцвафиг ола-
раг щяр бир команда кяндири (рягиб команда-
ны) юзцня тяряф чякмяйя чалышыр. Рягиби мяркяз
хятдян ирялийя чякян команда галиб сайылыр.

2-ъи вариант:
Ойун щяр ики команданын биринъи иштиракчыларынын тутдуьу эимнастика аьаъындан истифадя ет-

мякля кечириля биляр.
Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Дярс просесиндя шаэирдляр гцввя габилиййятинин ящя-

миййятини анлайырлар. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир. Юз мцшащидяляри яса-
сында щяр бир шаэирдин щяряки мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында фикирлярини билдирир.

Ев тапшырыьы:

Бир айаг цзяриндя дурараг диэярини бц-
кцб йолдашынын дизиня тохундурмагла

бир-бириня мцгавимят эюстярмяк.

Бир-бириня йанакы дурараг мцгавимят эюс-
тярян йолдашыны ялля юз тяряфиня дартмаг.

Дайаглы узаныш - голларын бцкцлцб-ачылмасы
(максимум сайда 2 х 4 дяфя).

Дайаглы узаныш - голларын
бцкцлцб-ачылмасы.



39

Дярс № 6
Мювзу. Ашаьы ятраф вя эювдянин арха язяля гцввясинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 2.3.1., 2.3.3., 3.1.5., 4.3.
Мягсяд: Гцввянин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Гцввя щярякятляри, ойунлар щаггында мялумата малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Юзцнцмцщафизя цсулларына ямял етмякля гцввя щярякятлярини нцмуняляря уйьун иъра етмяк;
3. Командалы фяалиййят заманы цмуми мянафе уьрунда язмкарлыг нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.2.3., 2.1.4., 4.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: фит, табашир, рулетка, эимнастика аьаъы, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Гцввятли олмаг истяйирсянми?
Тядгигат суалы. Юзцнц мцдафия етмяйи баъарырсанмы?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя йериня йетириляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйи-

наты щаггында мялумат верир, командалы фяалиййят заманы сонадяк мцбаризя апармаьын ящя-
миййятини гейд едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра олунан цмум-
инкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).

Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф бярабярсайлы коман-

далара бюлцнцр. Команда-
лар арасында йарышаъаг ъцт-
лцкляр пцшк васитяси иля мц-
яййян едилир. Йарышаъаг ко-
мандалар бир сырада гаршы-
гаршыйа дцзцлцрляр. Биринъи
иштиракчылар эимнастика аьа-
ъындан тутараг айаг пян-
ъяляри иля бир-бириня истинад
едирляр, диэяр иштиракчылар ися

бир-бириндян тутурлар. Старт сигналы иля командалар диэяр команданы юз тяряфляриня чякмяйя ъящд
едирляр. Сонра диэяр ъцтлцкляр йарышырлар. Ики ян эцълц команда финалда эюрцшцр.

Мцяллим цчцн информасийа. Командаларын щазырлыг сявиййясинин бир-бириня йахын олмасына
чалышмаг лазымдыр. Ойун заманы рягиби вурмаг вя йа итялямяк олмаз.

Йанакы дурараг, бир-
бирини бир ялля дартмаг.

Отурушда бир айаг йанда, яллярля
бир-бириндян тутараг рягиби мцва-

зинятдян чыхартмаг.

Пянъяйя истинад едяряк рягиби
мцвазинятдян чыхартмаг.
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Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Дярс просесиндя шаэирдляр гцввя габилиййятинин ящя-

миййятини анлайырлар. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир. Юз мцшащидяляри яса-
сында щяр бир шаэирдин щяряки, мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында фикирлярини билдирир.

Ев тапшырыьы:

Гиймятляндирмя
Гцввя габилиййятинин гиймятляндирилмяси 4-ъц ъядвялдя верилян нормативляря уйьун щяйата

кечирилир.

Отурушда пянъялярдян тутараг бядя-
нин аьырлыьыны бир айагдан диэяриня
кечирмякля отурушда ирялилямяк.

Айаглар чарпаз отурушдан
голлары йелляндиряряк галх-

маг, голлар йухары.

Отурушда ирялилямяк.

Ъядвял 4

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

Щцндцр турникдя
салланмыш вязий-
йятдян дартынма

(Оьланлар)
8 1 2 3 вя >

Алчаг турникдя
узанмыш вязиййят-

дян дартынма
(Гызлар)

8 2 - 4 5 - 7 8 - 10

Гцввя

Îüëàíëàð Ãûçëàð
Íÿçàðÿò
ùÿðÿêÿòè

Ùÿðÿêè
ãàáëèééÿò Йаш

Ùàçûðëûã ñÿâèééÿñè
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ДЮРДЦНЪЦ БЮЛМЯ
Чевиклик габилиййяти _ йени щярякяти тез, асан мянимсямяк, щяряки фяалиййятини дяйишян

шяраитин тялябляриня мцвафиг, оптимал гурмаг габилиййятидир. 7-ъи синифдя чевиклик габилиййятинин
инкишафы цчцн нязярдя тутулан дярсляр бу габилиййятин тяркиб компонентляринин: дягиг иъранын,
статик вя динамик мцвазинятин, координасийанын инкишафы цзря планлашдырылмышдыр. Тядрисин бу
ардыъыллыгла йериня йетирилмяси даща мягсядяуйьун щесаб олунур.

Чевиклик габилиййятинин инкишафына йюнялдилмиш дярслярин нцмуняви
иъмаллары
Дярс № 1

Мювзу. Динамик мцвазинятин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.2., 1.2.4., 2.2.2., 3.1.1. 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Нцмуняляря мцвафиг сыра вя цмуминкишаф щярякятлярини йериня йетирмяк;

2. Мцвазинят щярякятлярини nцmunяlяrя mцvafiq иъра етмяк;
3. Щярякятлярин иърасы заманы чевиклик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 2.1.2., 3.1.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, топ, эимнастика скамйасы, дюшякляр.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Дайаныглылыг сяня ня верир?
Информасийа тяминаты:
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.

Ч.В. - я.д., ялляр белдя;
1-2с. - няфяс алмагла пянъя цзяриня галхмаг вя
бу вязиййяти сахламаг;
3-4с. - няфяси вермякля, Ч.В.

Ч.В. - айаглар дцз отурма;
1с.- башы яйилмякля чяняни синяйя тохундурмаг;
2с. - баш архайа;
3с. - башы саьа яймякля гулаьы чийиня тохундурмаг;
4с. - Ч.В.
5-8с. - ейни щярякяти сола тякрар етмяк.
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Ч.В. - айаглар дцз вя битишик отурма;
1с. - сол айаьы диздян бцкяряк ики ялля пянъя-дабаны
тутмаг;
2с. - айаьы дцзялтмякля галдырмаг, яйиляряк цзя тохун-
дурмаг;
3-4с. - йаваш-йаваш Ч.В., няфяс алмаг;
5-8с. - щярякяти саь айагла тякрар етмяк.

Ч.В. - айаглар бцкцлц отурма;
1-2с. - айаглары галдырмагла пянъяни ики дяфя дюшямяйя
тохундурмаг;
3-4с. - айаглары ачмагла дабанлары дюшямяйя тохун-
дурмаг.

Ч.В. - айаглар чарпаз отурма, ялляр баш архасында;
1-2с. - няфяс алмаг вя няфяси вермякля сола яйиля-
ряк дирсяйи дюшямяйя чатдырмаг;
3-4с. - Ч.В.
5-8с. - ейни щярякяти саь тяряфя тякрар етмяк.

Ч.В. - айаглар бцкцлц, дизляр аралы отурма. Ялляр
пянъя-дабаны тутмагла дирсякляр будлара истинад едир;
1-3с. - дирсяклярин йайлы басмасы иля дизляри дюшямяйя
чатдырмаьа ъящд етмяк;
4с. - Ч.В.
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Ч.В. - цзц цстя узанараг голлар йухары, няфяс алмаг;
1-2с. - чийин, баш, голлары, айаглары галдырмагла бели
ачмаг, няфяси сахламаг;
3-4с. - Ч.В., няфяси вермяк вя бядянин там бошалдыл-
масы.

Ч.В. - дабан цзяриндя отурма вя онлары тутмаг (асан
вариант - дизляр вя пянъя-дабан аралы);
1-2с. - башы архайа яймякля бели ачмаг, няфяс алмаг;
3-4с. - Ч.В., няфяси вермяк.

Ч.В. - айаглар дцз вя битишик отурма, няфяс
алмаг;
1-2с. - бядяни ачмагла узанараг архадан
дайаг, няфяси сахламаг;
3-4с. - няфяси вермяк вя Ч.В.

Ч.В. - я.д.
1-2с. - голларын архайа-йухары-иряли даиряви щярякяти;
3с. - иряли ъялд яйилмякля ялляри дюшямяйя чатдырмаг;
4с. - Ч.В.

Ч.В. - дизлярдя дайаг, ялляр белдя, няфяс алмаг;
1-2с. - саь буд цстцндя отурма, няфяси вермяк;
3-4с. - Ч.В.
5-8с. - щярякяти сол буд цстцндя тякрар етмяк.

Ч.В. - я.д.
1с. - щцндцр щоппанараг бядяни дцз вя мющкям
сахламаг;
2-4с. - голларын, бядянин, айагларын бошалдылмасы иля щоп-
панмалар.
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Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф ики командайа бюлцнцр. Щяр бир команда

юзц дя ики щиссяйя бюлцняряк эимнастика скам-
йасынын (вя йа дюшямя цзяриндя чякилмиш енсиз
хяттин) якс тяряфляриндя дурурлар. Щяр командада
биринъи иштиракчы голлар йанларда олмагла ялляриндя
топлары сахлайараг эимнастика скамйасы цзяриндя
ирялиляйир, топлары команда йолдашына ютцрцр вя
сыранын архасында дайаныр. Топлары алан иштиракчы
эимнастика скамйасы иля ейни вязиййятдя якс тяряфя
гайыдыр, топлары команда йолдашына вериб сыранын

архасына кечир. Эимнастика скамйасы цзяриндян йеря дцшян вя йа топлары йеря салан иштиракчыйа
ъяримя халы щесабланыр. Ян тез чыхыш вязиййятини алан команда галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Ойун просесиндя шаэирдляр чевиклик-мцвазинятин щя-

ряки фяалиййятдя ящямиййятини дярк едирляр.
Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _1-ъи комплекс.

Дярс № 2
Мювзу. Динамик мцвазинятин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.2., 1.2.4., 2.2.2., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Мцвазинят щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Мцвазинят истигамятли щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Щярякятлярин иърасы заманы мцвазинят нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы йолдашлары иля сямяряли ямякдашлыг етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 3.1.1., 4.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, табашир, эимнастика скамйасы, рулетка.
Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Информасийа тяминаты:
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.

Айаглар аралы дурушдан сярбяст гыч (саь вя сол) йана
апарылыр. Бядянин аьырлыьы сярбяст айаг цзяриня кечирилир.

Отурушда рягиби
мцвазинятдян

чыхармаг.

Бир айаг цзяриндя ду-
рушдан рягиби мцва-
зинятдян чыхармаг.
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Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф ики командайа бюлцнцр вя эимнастика скамйасынын
якс тяряфляриндя гаршы-гаршыйа дурурлар. Щяр команда-
дан бир иштиракчы эимнастика скамйасы цзяриня чыхыр. Ишти-
ракчылар саь ялляри иля бир-бирини скамйа цзяриндян йеря
салмаьа чалышырлар. Рягиби скамйа цзяриндян йеря салан
шаэирдя бир хал верилир. Щяр команда цзвляринин газандыьы
халлар ъямлянир. Даща чох хал топлайан команда галиб
щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирилмя вя гиймятляндирмя. Ойун просесиндя шаэирдляр чевиклик-координасийанын

щяряки фяалиййятдя ящямиййятини дярк едирляр.
Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 3
Мювзу. Дягиг иъранын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.3., 2.2.3., 2.2.2., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Чевикликлийин (дягиг иъранын) инкишафы цчцн кечирилян ойун вя щярякятляр щаггын-

да мялумат вермяк;
2. Идман ойун елементляриндян ибарят щярякятляр вя естафетляри иъра етмяк;
3. Ойунлар вя щярякятлярин иърасы заманы чевиклик нцмайиш етдирмяк;
4. Командалы фяалиййят заманы йолдашлары иля ямякдашлыг етмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.2.2., 2.1.3., 3.1.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим шаэирдляря билдирир ки, биз сизинля ютян дярсляримиздя сцрят вя

чевиклик габилиййятинин инкишафы цчцн ойунлар тяшкил етдик. Сцрятин инкишафы цчцн кечирилян дярслярдя
естафет типли ойунлардан истифадя етдик. Чевиклик цчцн ися дягиг иъра вя координасийа габилиййятини
инкишаф етдирян ойунлары вя щярякятляри йериня йетирдик. Бу дярсдя чевиклик-координасийанын инки-
шафы цчцн щярякятляр йериня йетиряъяйик.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 7-ъи комплекс.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.

Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Шаэирдляр гаршы-гаршыйа бир ял
вя дизлярдя дайагда сярбяст

ялля овуълары бир-бириня вурурлар.

Бир-бириндян тутараг
пянъя иля рягибини

мцвазинятдян чыхармаг.
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Ясас щярякятляр:
1-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя цч шаэирд олан командалара бюлцнцр. Пцшк

васитяси иля иштиракчыларын ойун мювгеляри мцяййянляшдирилир. Щяр
командадан ики иштиракчы "Б" вя "Ъ" араларында 5 м мясафя
олмагла дюшямядя бир-бириня гаршы дурурлар. Цчцнъц иштиракчы
"А" онларын арасында дайаныр. "Б" топу "Ъ"-я атыр, "А" топу
тутмаьа чалышыр. Топу тутдугда топу ютцрянля ойун мювгелярини
дяйиширляр. Ейни вахтда бир нечя команда йарыша биляр.

2-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя ейни сайда шаэирд олан ко-

мандалара бюлцнцр вя 2-3 м мясафядя гаршы-
гаршыйа сырада дцзцлцрляр. Старт сигналы иля биринъи
иштиракчы топу гаршы тяряфдяки йолдашындан ирялидя
йеря вурур вя кечиб сыранын архасында дурур.
Топу тутан команда цзвц ону якс тяряфдяки
йолдашына ейни цсулла ютцрцр вя о да гачараг

команда йолдашларынын архасында сырада дурур. Топу итирян командайа бир ъяримя халы щесабланыр.
Даща тез чыхыш вязиййятиня гайыдан вя даща аз ъяримя халы олан команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Щазырлыг сявиййясиндян асылы олараг ики ъынащда дайанан ша-
эирдляр арасындакы мясафя дяйишдириля биляр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя мцраъият едир: "Бу дярсдяки щярякятляр

вя ойун щансы габилиййятин инкишафына йюнялмишдир?" Сцрятин инкишафы цчцн щансы ойунлардан исти-
фадя етдик?"

Шаэирдляр айры-айры щяряки габилиййятлярин инкишафы цчцн истифадя олунан щярякятлярин вя ойун-
ларын фяргини дярк едирляр.

Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 4
Мювзу. Дягиг иъранын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.3., 2.2.3., 2. 2.4., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Идман ойун нювляринин (баскетбол, волейбол) елементляриндян ибарят щярякятляр

вя ойунлар щаггында мялумата малик олмаг;
2. Чевиклийи инкишаф етдирян щярякятляр щаггында мялумат вермяк;
3. Идман ойун нювляринин елементляриндян ибарят ойунларда иштирак етмяк;
4. Щярякятлярин иърасында диггятлилик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.2.2., 2.1.1., 3.1.1., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.

Топу тяк ялля йандан ирялийя атмаг. Бир диз цзяриндя дуруш, бир ялля
топу иряли атмаг.

Топун синя юнцндян атылмасы.

Топу йухары атмаг - эерийя дюнмя - топу тутмаг.
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Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим шаэирдляря билдирир ки, сизин эцндялик фяалиййятиниз эцн режиминдя

мцяййян ардыъыллыгла планлашдырылмалыдыр. Сиз физики тярбийя дярсляри олан эцнлярдя эцн режиминизи
даща диггятля планлашдырмалысыныз, чцнки щямин эцн юзцнцзля идман формасы, дясмал, сабун вя с.
лявазимат эятирмялисиниз. Эцн режиминин тяртиб олунмасынын ящямиййяти ондан ибарятдир ки, сиз юз
фяалййятинизи зярури ардыъылыгла планлашдырмагла йанашы, онлары диггят мяркязиндя сахлайырсыныз,
эцнцн сонунда ися тядбирлярин неъя йериня йетирилмяси щаггында эцндялийиниздя гейдляр апарыр-
сыныз. Сонра мцяллим чевиклик-координасийа габилиййятинин инкишафы цчцн дярсдя иърасы нязярдя
тутулан щярякятляр вя ойунлар щаггында мялумат верир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 7-ъи комплекс.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр: 1-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя цч шаэирд олан командалара бюлцнцр.

Пцшк васитяси иля иштиракчыларын ойун мювгеляри мцяййянляш-
дирилир. Щяр командадан ики иштиракчы "Б" вя "Ъ" араларында 3 м
мясафя олмагла дюшямядя бир-бириня гаршы отурурлар.
Цчцнъц иштиракчы "А" онларын арасында дайаныр. "Б" топу "Ъ"-я
атыр, "А" топу тутмаьа чалышыр. Топу тутдугда топу ютцрянля
ойун мювгелярини дяйиширляр. Ейни вахтда бир нечя команда
йарыша биляр.

2-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя ъцт вя бярабяр сайлы

шаэирд олан командалара бюлцнцр. Щяр бир
команда юзц дя ики йеря бюлцняряк 3-4 м
мясафядя бир-бириня паралел чякилмиш хят-
лярин архасында гаршы-гаршыйа сырада дцзц-
лцрляр. Старт сигналы иля биринъи иштиракчы топу
гаршы тяряфдяки йолдашына ютцрцр, гачараг
команда йолдашларынын архасында сырада
дурур. Топу тутан команда цзвц топу якс

тяряфдяки йолдашына ютцрцр вя о да гачараг юз команда йолдашларынын архасында сырада дурур.
Даща тез чыхыш вязиййятиня гайыдан команда галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя суал верир: "Биз бу дярсдя щансы щяряки

габилиййятлярин инкишафы цчцн щярякятляри йериня йетирдик?". Мцвафиг ъаваб алдыгдан сонра йени-
дян суал верир: "Эцн режиминин ящямиййяти нядян ибарятдир?"

Ики айаьын тяканы иля тулланмагла
топун атылмасы вя тутулмасы.

Дуруш - топу йухарыйа атмаг -
йарымотурушда топа башла зярбя.

Дуруш - топу йухары атмаг -
топу тутмаг.
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Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 5
Мювзу. Дягиг иъранын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Координасийа габилиййятини инкишаф етдирян щярякятляр щаггында мялумат вермяк;

2. Цmuminkiшaf вя щазырлайыъы щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Эимнастика елементляриндян ибарят мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк;
4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы чевиклик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.1.3., 2.2.2., 3.1.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, эимнастика скамйасы вя аьаъы, дюшякляр.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Информасийа тяминаты:
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф ики командайа бюлцнцр. Щяр бир команда юзц дя ики щис-

сяйя бюлцняряк эимнастика скамйасынын (вя йа дюшямя цзярин-
дя чякилмиш енсиз хятт) якс тяряфляриндя дурурлар. Щяр команда-
да биринъи иштиракчы саь гол ирялидя, эимнастика аьаъыны ялиндя
шагули вязиййятдя тутараг скамйа цзяриндя ирялиляйяряк ону ко-
манда йолдашына ютцрцр вя сыранын архасында дайаныр. Аьаъы
алан иштиракчы эимнастика скамйасы цзяриндя якс тяряфя гайыдыр,
аьаъы команда йолдашына вериб сыранын архасына кечир. Ян тез
чыхыш вязиййятини алан команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Щазырлайыъы вя ясас щярякятлярин иърасы заманы эимнастика аьа-
ъынын шагули вязиййятдя галмасына диггят йетирмяк лазымдыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.

Йериш заманы эимнастика
аьаъыны ялдя тутараг дурушдан-

отуруша вя йенидян дуруш
вязиййятиня гайытмаг.

Йериш заманы эимнастика аьаъыны
щцндцрлцйц дяйишдирмякля шагули

вязиййятдя сахламаг.

Отурараг топу дюшямяйя вурмаг,
галхараг чилямяйи давам етдирмяк.
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Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя:
Ойун просесиндя шаэирдляр чевиклик _ мцвазинятин щяряки фяалиййятдя ящямиййятини дярк едирляр.
Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 6
Мювзу. Дягиг иъранын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.2., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Координасийалы щярякятляр щаггында мялумат вермяк;

2. Цmuminkiшaf, щазырлайыъы щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Эимнaстика елементляриндян ибарят мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк;
4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы чевиклик нцмайиш етдирмяк;
5. Сadя щярякятлярин иърасы заманы чевиклик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, эимнастика аьаъы.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф ики командайа бюлцнцр.

Бярабяр йарышаъаг ъцтлцкляр
мцяййянляшдирилир. Бир-бириндян
1,20-1,50 м мясафядя ики паралел
хятт чякилир. Щяр командадан бир
иштиракчы ялиндяки эимнастика аьа-
ъыны хятт цзяриня гойуб, ону ша-
гули вязиййятдя сахлайараг дурур.
Старт сигналы иля "А" иштиракчы "Б"-

нин, "Б" ися "А"-нын аьаъына тяряф гачараг ону тутур. Щяр бир ъцтлцйя 3 ъящд верилир. Аьаъы шагули вязий-
йятдян йыхылмасына гядяр тутан шаэирдя бир хал верилир. Щяр бир иштиракчынын йыьдыьы халлар ъямлянир, даща
чох хал топлайан команда галиб сайылыр.

Йериш заманы эимнастика аьаъыны ашаьыйа салланмыш
вязиййятдян йухары, шагули вязиййятя галдырмаг.

"А" вя "Б" цз-цзя дурараг
эимнастика аьаъыны йуха-
рыдан ирялийя атырлар. "А",

"Б"-нин аьаъыны "Б" ися "А"-
нын аьаъыны щавада тутур.

"А" вя "Б" цз-цзя
дурараг бир ялля эим-
настика аьаъыны бир-
бириня ъялд ютцрцрляр.
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Мцяллим цчцн информасийа. Диггят йетирмяк лазымдыр ки, командалар мцхтялиф истигамятляр-
дян йерлярини дяйишдирсинляр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Ойун просесиндя шаэирдляр чевиклик _ координасийанын

щяряки фяалиййятдя ящямиййятини дярк едирляр.
Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 7
Мювзу. Координасийанын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Щярякятлярин вя ойунларын тяйинаты щаггында садя формада мялумат вермяк;

2. Цmuminkiшaf вя щазырлайыъы щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Идман ойун нювляри вя атлетика елементляриндян ибарят естафетлярдя иштирак етмяк;
4. Щярякятлярин вя ойунларын иърасы заманы чевиклик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, топ, табашир, рулетка.
Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Бир-бириндян 10-15 м мясафядя старт-
финиш хятляри чякилир. Синиф щяр бириндя 6-8 ишти-
ракчы олан командалара бюлцнцр. Щяр бир
команда юзц дя ики йеря бюлцняряк старт-
финиш хятляриндя гаршы-гаршыйа дайанырлар.
Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар топу дцз
хятля дийирляйяряк ирялийя апарыр, якс тяряфдя
дуран команда йолдашына ютцрцр, сыранын
сонунда дайанырлар. Диэяр иштиракчы топу

Дайаглы отурушдан бели цстя
груплашараг архайа вя ирялийя

йуварланмаг.

Топла дюшямяйя вурмаг, топа
айагла зярбя, топу тутмаг.

Топун ялля чилянмяси, топа
айагла ашаьыдан зярбя.

Топа айагла ашаьыдан зярбя,
топу щавада тутмаг.
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якс тяряфя апарыр вя ейни щярякяти тякрар едир. Топу ирялийя вурмаг олмаз. Топ ирялийя дийирлядилир.
Иштиракчылары мясафяни даща тез гят етмиш команда галиб сайылыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирилмя вя гиймятляндирмя. Шаэирдляр щяряки фяалиййятляриндя чевиклик-дягиг иъра-

нын ящямиййятини тяърцби шякилдя дярк едирляр.
Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 8
Мювзу. Координасийанын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Дярсдяки щярякятляр вя ойунларын тяйинаты щаггында садя мялумат вермяк;

2. Цмуминкишаф вя щазырлайыъы щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк вя чевиклик нцмайиш етдирмяк;
4. Команда дахилиндя сямяряли фяалиййят эюстярмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, топ, табашир, рулетка, ойунун схеми.
Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик сяня ня верир?
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри:1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 5-6 шаэирд олан

командалара бюлцнцр. Щяр бир коман-
да гаршысында старт хяттиндян 5 м
мясафядя щцндцрлцйц 1 м олан чубуг
(вя йа ади стул) йеря санъылыр, старт
хяттиндян 10 м мясафядя икинъи чу-
буг (вя йа стул) йеря санъылыр. Старт
хяттиндян узагда йерляшян чубуг-
ларын щяр бириня (вя йа стулун цстцня)
бир папаг гойулур. Старт командасы

Топла дюшямяйя вурмаг, топа айагла зярбя, топу тутмаг.

Топун ялля чилян-
мяси, топа айагла
ашаьыдан зярбя.

Топа айагла ашаьыдан зярбя,
топу щавада тутмаг.

Топу йухарыйа атмаг, топа
пянъянин цстц иля зярбя.
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иля биринъи иштиракчылар гачараг папаьы узагдакы чубугдан эютцрцб йахындакы чубуьа гойурлар,
гачыб ял иля нювбяти йолдашына тохунур, кечиб сыранын сонунда дайанырлар. Икинъи иштиракчы гачараг
папаьы йахындакы чубугдан эютцрцб узагдакы чубуьа (вя йа стулун цзяриня) кечирир, эерийя
гачараг нювбяти йолдашына тохунур, кечиб сыранын сонунда дурур вя с.

Беляликля, даща тез чыхыш вязиййятиня гайыдан команда галиб щесаб олунур.
Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Шаэирдляр щяряки фяалиййятляриндя чевиклик-координаси-

йанын дягиг иърасынын ящямиййятини тяърцби шякилдя дярк едирляр.
Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 9
Мювзу. Координасийанын инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.4.1., 1.4.3., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Дярсдяки щярякятляр вя ойунлар щаггында садя формада мялумат вермяк;

2. Цмуминкишаф, щазырлайыъы щярякятляри нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;
3. Мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк вя чевиклик нцмайиш етдирмяк;
4. Команданын гялябяси цчцн мцбаризлик нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: фит, топ, даш, торба, табашир, рулетка.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик сяня ня верир?
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри _1-ъи комплекс. Щяр щярякят 4-6 дяфя тякрарланыр.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Синиф щяр бириндя 5 шаэирд олан командалара бю-
лцнцр. Старт хяттиндян 8-10 м мясафядя щяр бир ко-
манда цчцн диаметри 15 см олан беш кичик даиря
чякилир. Щяр бир командайа беш кичик теннис топу вя
йа ади даш верилир. (Дашлары торбайа да йыьмаг олар).
Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар гачараг дашлары
(топлары) даирялярин ичярисиня (щяр бир даиряйя 1 даш
(топ) дцзцб эерийя _ командасына тяряф гачыр, ялини
икинъи иштиракчыйа вурур, кечиб юз командасынын арха-
сында дайанырлар.

Баш цзяриндян топу атмаг, ъялд эерийя
дюняряк дюшямядян галхан топу тутмаг.

Топун ялля чилян-
мяси, топа айагла
ашаьыдан зярбя.

Топа айагла ашаьыдан зярбя,
топу щавада тутмаг.

Топу йухарыйа атмаг, топа
пянъянин цстц иля зярбя.
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Икинъи иштиракчы гачараг даирядяки дашлары (топлары) йыьыр, эерийя юз командасына тяряф гачараг
онлары команда йолдашларына верир, кечиб сыранын сонунда дайаныр. Цчцнъц иштиракчы гачыб даш-
лары йенидян даирялярин ичярисиня дцзцр вя с.

Даш йеря дцшдцкдя ойунчу ону эютцрцр вя ойуну давам етдирир.
Беляликля, даща тез чыхыш вязиййяти алан команда галиб эялир.
Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Даш йеря дцшдцкдя ойунчу ону эютцрцр вя ойун

давам етдирир. Шаэирдляр щяряки фяалиййятляриндя чевиклик _ координасийанын ящямиййятини тяърцби
шякилдя дярк едирляр.

Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Дярс № 10
Мювзу. Чевиклик габилиййятинин тякмилляшдирилмяси.
Стандарт: 1.3.4., 2.2.1., 2. 2.3., 3.1.1., 4.3.
Мягсяд: Чевиклийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Дярсдяки щярякятляр вя ойунлар щаггында садя формада мялумат вермяк;

2. Цмуминкишаф вя идман ойун нювляринин елементляриндян ибарят щазырлайыъы щярякятляри
нцмуняляря мцвафиг иъра етмяк;

3. Мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк вя чевиклик нцмайиш етдирмяк;
4. Команданын галиб эялмяси цчцн максимум сяй эюстярмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.1., 3.1.1., 4.2.
Иш формасы: фронтал, кичик групларла, фярди.
Иш цсулу: щяряки баъарыьын формалашдырылмасы, тякрар, ойунун схеми.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Ким даща чевикдир?
Тядгигат суалы. Чевиклик инсана ня верир?
Информасийа тяминаты. Мцяллим шаэирдляря билдирир ки, биз сизинля ютян дярсляримиздя сцрят вя

чевиклик габилиййятинин инкишафы цчцн ойунлар тяшкил етдик. Сцрятин инкишафы цчцн кечирилян дярслярдя
естафет типли ойунлардан истифадя етдик. Чевиклик цчцн ися дягиг иъра вя координасийа габилиййятини
инкишаф етдирян ойунлары вя щярякятляри йериня йетирдик. Бу дярсдя чевиклик-координасийанын инки-
шафы цчцн щярякятляр йериня йетиряъяйик.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 7-ъи комплекс.
Сырада вя ъярэядя сыхлашма.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Баш цзяриндян топу атмаг, ъялд эерийя
дюняряк дюшямядян галхан топу тутмаг.

Топун синя юнцндян атылмасы.Топу тяк ялля йандан ирялийя атмаг.
Бир диз цзяриндя дуруш,

бир ялля топу иряли атмаг.
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Ясас щярякятляр:
1-ъи вариант:

Синиф щяр бириндя цч шаэирд олан командалара бюлцнцр. Пцшк
васитяси иля иштиракчыларын ойун мювгеляри мцяййянляшдирилир. Щяр
командадан ики иштиракчы "Б" вя "Ъ" араларында 5 м мясафя
олмагла дюшямядя бир-бириня гаршы дурурлар. Цчцнъц иштиракчы
"А" онларын арасында дайаныр. "Б" топу "Ъ"-йя атыр, "А" топу
тутмаьа чалышыр. Топу тутдугда топу ютцрянля ойун мювге-
лярини дяйиширляр. Ейни вахтда бир нечя команда йарыша биляр.

2-ъи вариант:
Синиф щяр бириндя ъцт вя бяра-

бяр сайлы шаэирд олан команда-
лара бюлцнцр. Щяр бир команда
юзц дя ики йеря бюлцняряк 3-4 м
мясафядя бир-бириня паралел чя-
килмиш хятлярин архасында гаршы-
гаршыйа сырада дцзцлцрляр. Старт
сигналы иля биринъи иштиракчы топу

гаршы тяряфдяки йолдашындан ирялидя йеря вурур вя кечиб сыранын архасында дурур. Топу тутан
команда цзвц ону якс тяряфдяки йолдашына ейни цсулла ютцрцр вя о да гачараг команда йол-
дашларынын архасында сырада дурур. Топу итирян командайа бир ъяримя халы щесабланыр. Даща тез
чыхыш вязиййятиня гайыдан вя даща аз ъяримя халы олан команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Щазырлыг сявиййясиндян асылы олараг шаэирдляр арасындакы мя-
сафя дяйишдириля биляр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя: Мцяллим синифя мцраъият едир: "Бу дярсдяки щярякят-

ляр вя ойун щансы габилиййятин инкишафына йюнялмишдир? Чевиклийин инкишафы цчцн щансы ойунлардан
истифадя етдик?"

Шаэирдляр айры-айры щяряки габилиййятлярин инкишафы цчцн истифадя олунан щярякятлярин вя ойун-
ларын фяргини дярк едирляр.

Ев тапшырыьы: Чевиклийин инкишафы цчцн ашаьыдакы щярякят + сящяр эимнастикасы _ 1-ъи комплекс.

Гиймятляндирмя
Чевиклик габилиййятинин гиймятляндирилмяси 5-ъи ъядвялдя верилян нормативляря уйьун щяйата

кечирилир.

Топу йухары атмаг - эерийя дюнмя - топу тутмаг.

Ъядвял 5

Ашаьы Орта Йцксяк Ашаьы Орта Йцксяк

7 11,2 вя > 10,8 - 10,3 9,9 вя < 11,7 вя > 11,3 - 10,6 10,7 вя <

8 10,4 10,0 - 9,5 9,1 11,2 10,7 - 10,1 9,7

Щяряки
габилиййят

Нязарят
щярякяти Йаш

Щазырлыг сявиййяси

Оьланлар Гызлар

Чевиклик

Мякик
гачыш

3х10 м,
см.
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БЕШИНЪИ БЮЛМЯ
Яйилэянлик габилиййяти _ щярякятин иърасыны эениш амплитуда иля вя сярбяст тярздя йериня

йетирмяк габилиййятидир. Биринъи синифдя олдуьу кими, бурада да бядянин яйилмя габилиййяинин
инкишафы цчцн ян ялверишли йаш дюврц олдуьуна эюря бу габилиййятин инкишафы планлы, системли вя
нязарят олунараг щяйата кечирилмялидир. Бу мягсядля истифадя олунан щярякятлярин иърасы яввял-
ъя динамик _ гызышдырыъы, сонра ися статик _ пассив олмалыдыр.

Яйилэянлик габилиййятинин инкишафына йюнялдилмиш дярслярин нцмуняви
иъмаллары

Дярс № 1
Мювзу. Ойнагларын мцтящярриклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.4., 2.2.1., 2.2.2., 2.3.1., 2.4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Ойнагларын мцтящярриклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Бядянин яйилмя габилиййятини инкишаф етдирян щярякятляри вя ойунлары иъра етмяк;
3. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2., 4.1.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка, байрагъыг, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян еластик вя мцтящяррик олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Мцяллим цчцн информасийа. Шаэирдлярин физики щазырлыьында айры-айры щяряки габилиййятлярин, о

ъцмлядян яйилэянлик габилиййятинин ящямиййятини гейд едир, язялянин еластиклийи вя ойнагларын
мцтящярриклийинин инкишафы цчцн щярякятляр, ойунлар щаггында мялумат верир. Йашлы инсанларла
йенийетмялярин бу габилиййятя эюря фярглянмясини изащ едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмуминкишаф щярякятляри:

Ч.В. - Я.Д. Голлар йанлара, топ саь ялдя.
1с. Дярин отурушда топу сол яля ютцрмяк.
2с. Ч.В.
3-4с. Ейни щярякяти сол ялля тякрар етмяк.

Ч.В. - Айаглар аралы, топ сол ялдя.
1с. Эювдяни саьа яйяряк топу
баш цзяриндян саь яля отцрмяк.
2с. Ч.В.
3-4с. Щярякят якс тяряфя тякрар
олунур, топу сол яля ютцрмяк.

Ч.В. - Айаглар аралы, топ яллярдя, ашаьыда.
1с. Эювдяни саьа дюндяряряк топу йухары атмаг.
2с. Топу ики ялля тутараг Ч.В. гайытмаг.
3-4с. Щярякяти якс тяряфя тякрар етмяк.
4с. Ч.В.
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Ъярэядя вя сырада сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Синиф шаэирдлярин сайындан асылы олараг 3-5 коман-
дайа бюлцнцр. Командалар сырада дцзцлцрляр. Сыра-
да биринъи дуран иштиракчылар верилян сигнала мцвафиг
ялляриндя тутдуглары топлары баш цзяриндян архадакы
йолдашларына ютцрцрляр. Сырада сонунъу дайанан ишти-
ракчы топу алан кими бцтцн команда архайа дюнцр
вя ойун давам едир. Ойуну даща тез гуртаран
команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Иштиракчылар арасында мясафя шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиня
мцвафиг дяйишдириля биляр. Командалар эерийя дюндцкдя, топу гычлар арасындан архайа ютцрмя
вариантындан да истифадя етмяк олар.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя суал верир: "Щансы щяряки габилиййятляр

таныйырсыныз?” Сонра шаэирдляри ъавабларын дцзэцн формалашдырылмасына истигамятляндирир.
Ев тапшырыьы:

Ч.В. - Я.Д. Топ сол ялдя.
1-2с. Голлары йанлардан йухары
галдырыб дартынмаг вя топу саь
яля отцрмяк - няфяс алмаг.
3-4с. Голлар ашаьыда - няфяси
вермяк.
5-8с. Щярякяти тякрар етмякля
топу сол яля ютцрмяк.

Ч.В. - Айаглар аралы дуруш, ялляр белдя, топ
дюшямядя айаглар арасында.
1с. Топ цзяриндян щоппанараг сол айаг
ирялидя, саь айаг архада.
2с. Щоппанараг Ч.В.
3с. Топ цзяриндян щоппанараг саь айаг
ирялидя, сол айаг архада.
4с. Ч.В.

Ясас дурушдан голларын
ирялидян йухары вя ашаьы

йелляндирилмяси х 2-3.

Ясас дурушдан голларын
ирялидян йухары вя архайа

йелляндирилмяси х 2-3.

Ясас дурушдан гычы иряли
йеллядяряк гычын алтында

ял чалмаг х 2-3.

Айаглар аралы дурушдан голларын
йанлардан гювсвари йухары вя

ашаьы щярякятляри х 2-3.

"А" отурушда голлар иряли. "Б" яллярля
партнйорун кцрякляриндян ирялийя басыр.

Цз-цзя отурмагла айаглар аралы, пянъя-дабана
истинад етмякля бир-биринин ялляриндян тутурлар. "А"
архайа, "Б" иряли яйиляряк эювдянин иряли-архайа

чохсайлы йайлы щярякятини тякрар едирляр.

Ясас дурушдан гычы
иряли йеллядяряк гычын
алтында ял чалмаг.

Архасы цстя узанараг, аьаъ (ип) будлар-
да. Саь айаг дцз олмагла, сол айаьы
диздян бцкцб аьаъ цзяриндян кечирт-

мяк. Щярякяти саь айагла тякрар етмяк.

Йарым отуруш, аьаъ (ип)
пянъянин гаршысында.
Айагларын ачылмасы.
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Дярс № 2
Мювзу. Ойнагларын мцтящярриклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.4., 2.2.1., 2.2.2., 2.3.1., 2.4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Ойнагларын мцтящярриклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Тягдим олунан сыра щярякятлярини мцвафиг командалара уйьун йериня йетирмяк;
3. Садя цмуминкишаф щярякятлярини иъра етмяк;
4. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2., 4.1.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка, байрагъыг, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян ня гядяр еластик вя мцтящярриксян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр, ойунлар, гайдалар щаг-

гында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 2-ъи комплекс .
Ъярэядя вя сырада сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Синиф шаэирдлярин сайындан асылы олараг 3-5
командайа бюлцнцр. Илкин йарышаъаг коман-
да ъцтлцйц пцшк васитяси иля мцяййян едилир.
Йарышан командалар бир-бириндян 1 м мяса-
фядя чякилмиш паралел хятляр цзяриндя сырада
дцзцлцрляр. Сырада биринъи дуран иштиракчылар
ялляриндя тутдуглары топу яйиляряк гычларынын
арасындан архадакы йолдашына ютцрцрляр.
Сырада сонунъу дайанан иштиракчы топу алан

кими бцтцн команда архайа дюнцр вя ойун давам едир. Ойуну даща тез гуртаран команда галиб
щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Иштиракчылар арасында мясафя шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиня
мцвафиг дяйишдириля биляр. Командалар эерийя дюняркян, топу баш цзяриндян архайа ютцрмя
вариантындан да истифадя едя билярляр.

Айаглар аралы дурушдан саь (сол) айаг архайа
йелляндириляряк сол (саь) яля тохундурулур.

Айаглар аралы дурушдан саь (сол) айаг ирялийя
йелляндириляряк сол (саь) яля тохундурулур.

"А" цзц цстя узанараг голлары
иряли узадыр, "Б"партнйорун чийин-
ляриндян тутуб архайа галдырыр.

"А" отурушда голлар иряли. "Б"
яллярля партнйорун кцрякля-

риндян ирялийя басыр.

Цз-цзя отурмагла айаглар аралы, пянъя-
дабана истинад етмякля бир-биринин

ялляриндян тутурлар. "А" архайа, "Б" иряли
яйиляряк эювдянин иряли-архайа чохсайлы

йайлы щярякятини тякрар едирляр.
Ясас щярякятляр:
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Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя суал верир: "Бу дярсдяки щярякятлярин

вя ойунун иърасы щансы щяряки габилиййяти инкишаф етдирир?". Шаэирдлярин диггяти щярякятлярин эениш
амплитудалы иърасына йюнялдилир, дярсдя фярглянянляр гейд олунур. Шаэирдляр фяалиййят просесиндя
яйилэянлик габилиййятинин "иъра сярбястлийи" йаратдыьыны дярк едирляр.

Ев тапшырыьы:

Дярс № 3
Мювзу. Ойнагларын мцтящярриклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.4., 2.2.1., 2.2.2., 2.3.1., 2.4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Ойнагларын мцтящярриклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Тягдим олунан сыра щярякятлярини мцвафиг командалара уйьун йериня йетирмяк;
3. Садя цмуминкишаф щярякятлярини иъра етмяк;
4. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2., 4.1.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: дюшякляр, фит.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян еластик вя мцтящяррик олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр, ойунлар, гайдалар щаг-

гында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 3-ъц комплекс.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Ясас щярякятляр:

Айаглар эениш аралы дурушда ялляри бойун
архасында бирляшдиряряк, эювдянин саьа

вя сола яйилмяляри.

Ясас дурушдан щоппанараг
голларын иряли даиряви щярякятляри.Бир айаг цзяриндя дурушда

голларын иряли даиряви щярякятляри.

Ясас дурушдан голларын ирялидян
йухары вя архайа йелляндирилмяси.

Айаглар аралы дурушда голларын йанлардан
гювсвари йухары вя ашаьы щярякятляри.

Айаглар аралы дурушдан ялляр
башын архасында, эювдянин

сола вя саьа яйимяляри.

Архасы бир-бириня тяряф олмагла
отуруб голлары йухары галдырмагла
бир-биринин ялиндян тутмаг. Йол-
дашынын кцряйиня истинад едяряк
эювдяни иряли вя архайа яймякля
бир-бириня мцгавимят эюстярмяк.

Архасы бир-бириня тяряф ол-
магла айаглар аралы оту-
рушда голлары йанлара ач-
араг бир-биринин ялиндян
тутмаг. Эювдяни саьа-

сола дюндярмяк.
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Мцяллим цчцн информасийа. Щяр бир щярякят фронтал шякилдя 3-4 тякрарла йериня йетирилир.
Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Мцяллим синфя суал верир: "Бу дярсдяки щярякятляр

щансы щяряки габилиййяти инкишаф етдирир?". Шаэирдлярин диггяти щярякятлярин эениш амплитудалы иъра-
сына йюнялдилир, дярсдя фярглянянляр гейд олунур. Шаэирдляр фяалиййят просесиндя яйилэянлик
габилиййятинин "иъра сярбястлийи" йаратдыьыны дярк едирляр.

Ев тапшырыьы: Сящяр эимнастикасы _ 2-ъи комплекс.

Дярс № 4
Мювзу. Ятрафларын вя эювдя язяляляринин еластиклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.2., 4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Ойнагларын мцтящярриклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Язялялярин еластиклийи вя ойнагларын мцтящярриклийинин инкишафы цчцн щярякятляри вя ойунлары
иъра етмяк;

3. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: дюшякляр, долдурулмуш топ, фит, табашир, рулетка, байрагъыг, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян еластик вя мцтящяррик олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр, ойунлар, гайдалар щаг-

гында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 4-ъц комплекс.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Айаглар аралы дурушдан голлар йухарыда,
саьа вя сола яйиляряк дизляри бцкмядян

ялляри дюшямяйя чатдырмаг.

Ясас дурушдан гычы ирялийя вя
архайа йелляндиряряк гычын алтын-

да ялляри бир-бириня вурмаг.

Дизлярдя дайагдан нювбя
иля гычы архайа галдырмаг.

Ясас дурушдан гол-
ларын ирялидян йухары вя
архайа йелляндирилмяси.

Айаглар аралы дурушдан ялляр
башын архасында, эювдянин

сола вя саьа яйимяляри.

Айаглар аралы дурушдан гол-
лар йухарыда. Саьа вя сола
яйиляряк дизляри бцкмядян

ялляри дюшямяйя чатдырмаг.

Дизлярдя дурушдан
голларын йанларда

гювсвари щярякятляри.
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Ясас щярякятляр:
Синиф бярабярсайлы ики командайа бюлцнцр. Старт

хяттиндян 10 м аралыда щяр бир команда цчцн бир
дюшяк гойулур. Дюшяклярин йанында диаметри 1м
олан даиря ъызылыр. Щяр даирянин мяркязиня 1 долду-
рулмуш топ гойулур. Командалар старт хяттиндя
дцзцлцрляр. Щяр бир команданын гаршысында бир дол-
дурулмуш топ гойулур. Старт сигналы иля биринъи ишти-
ракчылар топу дийирляйяряк дюшяйя гядяр эятирирляр.
Дюшяйя чатдыгда ирялийя вя архайа майаллаг ашыб

эятирдийи топу эютцрцр, даиряйя гойур, даирядяки топу эютцрцр, архайа дийирлядяряк эерийя гайы-
дырлар. Топу команда йолдашына вериб, сыранын архасында дурурлар. Мясафяны даща тез гят едян
команда галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Тяняффцс вя бярпаедиъи щярякятляр.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя: Мцяллим дярсдя иъра едилян щярякятлярин гыса сяъий-

йясини верир. Шаэирдлярин диггятини ойнагларын мцтящярриклийи вя язялялярин еластиклийинин "иъра сяр-
бястлийи"нин формалашмасындакы ящямиййятиня йюнялдир. Фярглянянляр тягдир олунур.

Ев тапшырыьы:

Дярс № 5
Мювзу. Ятрафларын вя эювдя язяляляринин еластиклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.2., 4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Ойнагларын мцтящярриклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Язялялярин еластиклийи вя ойнагларын мцтящярриклийинин инкишафы цчцн щярякятляри вя ойунлары
иъра етмяк;

3. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка, байрагъыг, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян еластик вя мцтящяррик олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр, ойунлар, гайдалар щаг-

гында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Бир айаг цзяриндя дурушда гол-
ларын иряли даиряви щярякятляри.

Ясас дурушдан щоппанараг
голларын иряли даиряви щярякятляри.

Айаглар эениш аралы дурушда ялляри
бойун архасында бирляшдиряряк,

эювдянин саьа вя сола яйилмяляри.
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Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 6-8 шаэирд олан коман-

далара бюлцнцр. Командалар старт хяттиндя
йан-йана, иштиракчылар арасында 1 м мясафя
олмагла сырада дцзцлцрляр. Щяр бир команда-
йа бир долдурулмуш топ верилир. Старт сигналы иля
биринъи иштиракчылар дюняряк топу архадакы йол-
дашына ютцрцрляр (Иштиракчылар архайа дюняркян
айагларын вязиййятини дяйишя билмязляр. Архайа
дюняркян йалныз эювдя вя голлар дюндярилир).

Топ сонунъу иштиракчыйа чатдыгда бцтцн команда ейни вахтда архайа дюнцр вя топ якс тяряф-
дян эерийя ютцрцлцр. Топу даща тез ялдя едян биринъи ойунчунун командасы галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирилмя вя гиймятляндирмя. Галиблярин мцяййян олунмасы.

Дярс № 6
Мювзу. Эювдянин вя бядянин арха язяляляринин еластиклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.2., 4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Язяля еластиклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Язялялярин еластиклийи вя ойнагларын мцтящярриклийинин инкишафы цчцн щярякятляри вя ойунлары
иъра етмяк;

3. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка, байрагъыг, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян еластик вя мцтящяррик олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Мцяллим цчцн информасийа. Мцяллим шаэирдлярин физики щазырлыьында айры-айры щяряки габилий-

йятлярин, о ъцмлядян яйилэянлик габилиййятинин ящямиййятини гейд едир, еластиклийин вя мцтящяр-
риклийин инкишафы цчцн щярякятляр, ойунлар щаггында мялумат верир. Йашлы инсанларла йенийет-
мялярин бу габилиййятя эюря фярглянмясини изащ едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас дурушдан щоп-
панараг голларын иряли
даиряви щярякятляри.

Айаглар аралы дурушдан голлар
йухарыда, саьа вя сола яйиля-
ряк дизляри бцкмядян ялляри

дюшямяйя чатдырмаг.

Архасы бир-бириня тяряф отур-
муш вязиййятдян голлары вя

башы ейни тяряфя дюндярмякля
ялляри бир-бириня тохундурмаг.

Архасы бир-бириня тяряф
отурмуш вязиййятдян

голлары вя башы якс
тяряфя дюндярмякля
бир-бириня бахмаг.
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Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 6-8 шаэирд олан командалара

бюлцнцр. Командалар старт хяттиндя йан-йана,
иштиракчылар арасында 1 м мясафя олмагла сырада
дцзцлцрляр. Щяр бир командайа бир долдурулмуш
топ верилир. Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар топу
баш цзяриндян архадакы йолдашына ютцрцр. Топ
сонунъу иштиракчыйа чатдыгда бцтцн команда
ейни вахтда архайа дюнцр вя иштиракчылар яйиляряк
топу гычлары арасындан архадакы йолдашына ютц-
рцрляр.Топу даща тез ялдя едян биринъи ойунъу-
нун командасы галиб щесаб олунур.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Галиблярин мцяййян олунмасы.

Дярс № 7
Мювзу. Эювдянин вя бядянин арха язяляляринин еластиклийинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.2.4., 2.2.2., 2.2.3., 2.3.3., 3.1.2., 4.1.
Мягсяд: Яйилэянлийин инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Язяля еластиклийи щаггында анлайыша малик олдуьуну нцмайиш етдирмяк;

2. Язялялярин еластиклийи вя ойнагларын мцтящярриклийинин инкишафы цчцн щярякятляри вя ойунлары
иъра етмяк;

3. Щярякятлярин иърасы заманы бядянин яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.
Иш формасы: фронтал, фярди, гоша, групларла.
Иш цсулу: изащ, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайыш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: топ, фит, табашир, рулетка, байрагъыг, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Щярякятлярин сярбяст вя ахыъылыгла иърасы нядян асылыдыр?
Тядгигат суалы. Сян еластик вя мцтящяррик олдуьуну нцмайиш етдиря билярсянми?
Мцяллим цчцн информасийа. Мцяллим шаэирдлярин физики щазырлыьында айры-айры щяряки габилий-

йятлярин, о ъцмлядян яйилэянлик габилиййятинин ящямиййятини гейд едир, еластиклийин вя мцтящяррик-
лийин инкишафы цчцн щярякятляр, ойунлар щаггында мялумат верир. Йашлы инсанларла йенийетмялярин
бу габилиййятя эюря фярглянмясини изащ едир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар.
Сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмуминкишаф щярякятляри.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Айаглар аралы
дурушдан голларын

йанлардан гювсвари
йухары вя ашаьы

щярякятляри.

Кцрякляр бир-бириня тяряф
олмагла айаглар аралы ду-
рушдан шаэирдляр голларыны
йухары галдырыб яллярля бир-
бириндян тутурлар. Сола вя

саьа яйилмяляр.

Кцрякляр бир-бириня тяряф олмагла
дурушдан голлар йухарыда, яллярля

бир-бириндян тутурлар. Шаэирдляр
ирялийя йарым аддым, (саь, сол)

атмагла бир-бириндян узаглашырлар.
Сонра чыхыш вязиййятиня гайытмаг.

Бир-биринин ялиндян тут-
маг. Синхрон саьа
вя сола яйилмяляр.



Ясас щярякятляр:
Синиф щяр бириндя 4-5 шаэирд олан команда-

лара бюлцнцр вя старт хяттиндя сырада дцзцлцрляр.
Старт хяттиндян 5 м мясафядя биринъи, 10 м мя-
сафядя икинъи эимнастика щялгяси гойулур. Ша-
эирдляр старт командасы иля гачараг щялгялярин
ичиндян кечиб дюнмя хяттиня чатыр, дюняряк эе-
рийя гачыр, команда йолдашларынын архасында
сырада дурурлар. Мясафяни даща тез баша вуран
команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа. Диггят йетирмяк лазымдыр ки, щяр бир команда цзвц щялгяляр-
дян кечмя щярякятини дягиг йериня йетирсин.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Галиблярин мцяййян олунмасы.

Гиймятляндирмя
Яйилэянлик габилиййятинин инкишафы цчцн нязярдя тутулмуш дярслярин тядрисиндян сонра ъядвял

6-дан истифадя едяряк дяйишикликлярин гиймятляндирилмяси щяйата кечирилир. Алынан нятиъяляр тядрис
илинин яввялиндяки диагностик гиймятляндирмя эюстяриъиляри иля мцгайися едилир. Щяр бир шаэирдин
яйилэянлик эюстяриъиляри цзря газандыьы нятиъялярин динамикасы мцяййян олунур.

Ъядвял 6
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Ясас дурушдан щоппанараг
голларын иряли даиряви

щярякятляри.

Дизлярдя дурушда арха-
йа яйилмякля голлар

архада.

Архасы бир-бириня тяряф отур-
муш вязиййятдян голлары вя

башы ейни тяряфя дюндярмякля
ялляри бир-бириня тохундурмаг.

Архасы бир-бириня тяряф отур-
муш вязиййятдян голлары вя

башы якс тяряфя дюндяр-
мякля бир-бириня бахмаг.

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

Яйилэянлик
Отуруш вязий-
йятдян ирялийя
яйилмяк, см

8 3 - 4 5 - 6 7,0 5 - 7 8 - 11 12

ОьланларЙашНязарят
щярякяти

Щяряки
габилиййят

Щазырлыг сявиййяси

Гызлар



АЛТ Ы Н ЪЫ БЮЛМЯ

Дюзцмлцлцк габилиййяти _ организмин йорулмайа гаршы дайанмаг хцсусиййяти кими характеризя
олунур. Дюзцмлцлцк цмуми вя хцсуси олмагла ики група бюлцнцр. Цмуми дюзцмлцлцк _ ашаьы
интенсивликли физики йцкцн иъра олунмасы габилиййятидир. Хцсуси дюзцмлцлцк _ йарыш щярякятинин макси-
мал интенсивлик зонасында давамлы иърасы заманы тязащцр едилян габилиййятдир. Ашаьы синиф шаэирд-
ляриндя дюзцмлцлцйцн инкишафы нисбятян узунмцддятли ойунлар, естафетляр, йериш вя гачыш васитяси иля
инкишаф етдирилир. Бу заман ян ялверишли нязарят формасы нябз вурьуларынын эюстяриъисидир. Бу йашда
тякрар йцкцн иърасы заманы нябз эюстяриъиси 110 _ 125 вурьу/дягигя арасында ола биляр.

Дюзцмлцлцк габилиййятинин инкишафына йюнялдилмиш дярслярин нцмуняви
иъмаллары

Дярс № 1
Мювзу. Дюзцмлцлцк габилиййятинин инкишаф етдирилмяси.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Мягсяд: Дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр:

1. Дюзцмлцлцк щярякятляри вя ойунлары щаггында мялумат вермяк;
2. Юзцнцмцщафизя вя тящлцкясизлик цсулларындан истифадя етмякля дюзцмлцлцк ойунларыны

иъра етмяк;
3. Команданын мянафейи уьрунда язмкарлыг нцмайиш етдирмяк.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.1.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг, фит, ruletka, долдурулмуш топ, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Узаг мясафяляри гят едян щансы ъанлылары таныйырсан? Сян дюзцмлцсянми?
Тядгигат суалы. Дюзцмлц олмаг цчцн ня етмяк лазымдыр?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дюзцмлцлцк щаггында информасийа верир. Дюзцмлцлцйцн тя-

няффцс вя язяля системи иля ялагяли олдуьуну гейд едир, онун инкишафы цчцн иъра едиляъяк щяря-
кятляр, ойунлар щаггында мялумат верир.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра

олунан цмуминкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).
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Ч.В. - дайаглы отуруш;
1-с. - айаьа дурараг сол айаьы архайа, голлар йухары,
няфяс алмаг;
2с. - Ч.В., няфяси вермяк;
3-4с. - ейни щярякяти саь айагла тякрар етмяк.
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Ч.В. - айаглар дцз отурма;
1с.- пянъя-дабаны вя овуъларын йерини дя-
йишдирмямякля эювдяни иряли апармаг,
айаглары бцкмяк;
2 - 3с - йайлы иряли щярякят, чанаьы дабан-
лара чатдырмаьа чалышмаг;
4с. - Ч.В., няфяс алмаг.

Ч.В. - айаглар аралы отурма;
1 - 2с. - айаглары дахиля дюндярмякля бюйцк
бармаьы дюшямяйя чатдырмаг;
3 - 4с.- айаглары хариъя дюндярмякля чечяля
бармаьы дюшямяйя чатдырмаг.

Ч.В. - я.д., голлар йанларда;
1с. - саь айаьы иряли йеллядяряк айаг алтында ял чал-
маг, няфяс алмаг;
2с. - Ч.В., няфяси вермяк;
3с. - сол айагла щярякяти тякрар етмяк;
4с. - Ч.В.

Ч.В. - бцкцлц голларда узанараг дайаг;
1-2с. - голлары дцзялтмяк (балдырлар дюшя-
мядя), бели ачмагла башы галдырмаг;
3-4с. - Ч.В., тамамиля бошалдылма.

Ч.В. - айаглар дцз отурма;
1с.- башы яйилмякля чяняни синяйя тохундурмаг;
2с. - башы сола яймякля чийиня тохундурмаг;
3с. - баш архайа;
4с. - Ч.В.
5-8с. - ейни щярякяти саьа тякрар етмяк.

Ч.В. - я.д., ялляр белдя;
1-2с. - йумшаг еняряк дизляря дайаг, няфяси вермяк;
3-4с. - дурараг Ч.В., няфяс алмаг.
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Ъярэядя вя сырада сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Шаэирдлярин сайындан асылы олараг юлчцсц

мцяййянляшдирилян мейданча байрагъыглар вя йа
пирамидаларла нишанланыр. Синиф бярабярсайлы,
щазырлыг сявиййяси тяхминян ейни олан ики коман-
дайа бюлцнцр. Щяр бир команда йолдашларынын
кюмяйи иля рягиб команданын мцгавимятини дяф
едяряк, долдурулмуш топу рягибин мцдафия етдийи
хяття тохундурмалыдыр. Рягиб команда ися буна
имкан вермямяли, долдурулмуш топу эцъля алыб,
якс тяряфдяки хяття чатдырмалыдыр. Долдурулмуш
топу хяття чатдыран команда бир хал газаныр.

Даща чох хал топлайан команда галиб щесаб олунур.

Ритмик, аста гачыш - 120 м. Битишдириъи аддымларла гачыш.Дабанлары саьры язялясиня чатдырмагла гачыш.

Ч.В. - буъагла айаглар аралы отурма;
1с.- айаглар чарпаз, саь йухарыдан;
2с. - Ч.В.
3с. - айаглар чарпаз, сол йухарыдан;
4с. - Ч.В.

Ч.В. - я.д., голлар йанлара;
1с. - щоппанараг айаглар аралы дуруш, голлар иряли;
2с. - щоппанараг Ч.В.

Ч.В. - айаглар аралы дуруш, бели ачыг яйилмя, гол-
лар ашаьыда;
1с. - сола дюняряк голлар йанлара, сол гола бах-
маг;
2с. - ейни щярякят саьа.
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Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя:
"Дюзцмлцлцк организмин щансы системляри иля ялагядардыр?" "Бу дярсдя иъра етдийимиз щяря-

кятляр щансы габилиййяти инкишаф етдирир?" Шаэирдляр узаг мясафяйя гачыш вя йа узунмцддятли ойун
заманы дюзмлцлцйцн ящямиййятини анлайыр вя юзляриндя онун инкишаф етдирилмяси зярурилийини дярк
едирляр. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир. Юз мцшащидяляри ясасында щяр бир
шаэирдин щяряки, мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында фикирлярини билдирир.

Дярс № 2
Мювзу. Цмуми дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси, кросс гачышы.
Стандарт: 1.1.1., 1.2.2., 2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Мягсяд: Дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Дюзцмлцлцк габилиййяти щаггында мялумат вермяк;

2. Щярякятляри вя ойунлары давамлы гайдалара мцвафиг иъра етмяк;
3. Цмуми команда уьрунда мцбаризя апармаг.

Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг, фит, ruletka, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши:
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Узаг мясафяляри гят едян щансы ъанлылары таныйырсан? Сян дюзцмлцсянми?
Тядгигат суалы. Дюзцмлц олмаг цчцн ня етмяк лазымдыр?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя иъра едиляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйинаты

щаггында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра олунан цмум-
инкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).

Ъярэядя вя сырада сыхлашма.
Мцяллим цчцн информасийа. Щярякятляр сейрялмиш сырада 4-6 дяфя тякрар иъра олунур.
Ясас щисся: 15-18 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:
Ойун цчцн айрылмыш дюрдбуъаглы сащя байраг-

чыгларла нишанланыр. Байрагъыглар арасында мясафя-
ни мцяллим тяйин едир. Рягиб командалар мясафя-
нин диагонал бойу якс буъагларында сырада яйля-
ширляр. Старт сигналы иля щяр команданын идманчысы
мясафяни периметр бойу юз командасына доьру
гачыр. Рягиб команданын йанындан кечир вя юз
команда йолдашларынын архасында отурур. Мясафя-
ни даща тез баша вуран команда галиб эялир.

Ритмик, аста гачыш - 50 - 60 м. Битишдириъи аддымларла гачыш.Дабанлары саьры язялясиня чатдырмагла гачыш.
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Мцяллимляр цчцн информасийа. Иштиракчылар арасында мясафя шаэирдлярин щазырлыг сявиййясиня
мцвафиг дяйишдириля биляр. Ойун, периметри гыса олан сащядя кечирилдикдя тякрарлана биляр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя.
"Бу дярсдя иъра етдийимиз щярякятляр щансы габилиййяти инкишаф етдирир?". Шаэирдляр узаг мяса-

фяйя гачыш вя йа узунмцддятли ойун заманы дюзмлцлцйцн ящямиййятини анлайыр вя юзляриндя
онун инкишаф етдирилмяси зярурилийини дярк едирляр. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир
едир. Юз мцшащидяляри ясасында щяр бир шаэирдин щяряки, мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти
щаггында фикирлярини билдирир.

Дярс № 3
Мювзу. Цмуми дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси, кросс гачышы.
Стандарт: 1.2.2., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.6., 4.3.
Мягсяд: Дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Дюзцмлцлцк щярякятляри вя ойунлары щаггында мялумат вермяк;

2. Атлетика елементляриндян ибарят мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк;
3. Щярякятлярин давамлы вя тякрар иърасы заманы дюзцмлцлук нцмайиш етдирмяк;
4. Команда тяркибиндя фяалиййятля баьлы мцвафиг баъарыглар (юз йерини вя вязифясини билмяси,

бирэя фяалиййятя уйьунлашмасы) нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмя, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг, фит, ruletka, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Узаг мясафяляри гят едян щансы ъанлылары таныйырсан? Сян дюзцмлцсянми?
Тядгигат суалы. Дюзцмлц олмаг цчцн ня етмяк лазымдыр?
Информасийа тяминаты. Мцяллим дярсдя иъра едиляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйинаты

щаггында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри: 5-ъи комплекс.
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Мейданчада араларында 30 м мясафя
олан старт вя финиш хятляри чякилир. Сащя дюрд
байрагъыгла нишанланыр. Старт сигналы иля щяр
команданын иштиракчылары 6 х 30 м гачырлар,
щяр гачышдан сонра 2 дягигя истиращят вери-
лир. Ян йахшы вахт эюстярмиш команда галиб
сайылыр.

Ритмик, аста гачыш - 120 м. Дизляри йухары галдырмагла гачыш. Дабанлары саьры язялясиня
чатдырмагла гачыш.
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Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Дярс просесиндя шаэирдляр дюзцмлцлцк габилиййятинин

ящямиййятини анлайырлар. "Бу дярсдя иъра етдийимиз щярякятляр щансы габилиййяти инкишаф етдирир?"
Шаэирдляр узаг мясафяйя гачыш вя йа узунмцддятли ойун заманы дюзмлцлцйцн ящямиййятини
анлайыр вя юзляриндя онун инкишаф етдирилмяси зярурилийини дярк едирляр. Мцяллим фярглянянляри вя
галиб эялянляри тягдир едир. Юз мцшащидяляри ясасында щяр бир шаэирдин щяряки, мцбаризлик вя
ямякдашлыг фяалиййяти щаггында фикирлярини билдирир.

Дярс № 4
Мювзу. Цмуми дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси, чохмярщяляли естафет гачышлары.
Стандарт: 1.2.2., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.6., 4.3.
Мягсяд: Дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр: 1. Дюзцмлцлцк щярякятляри вя ойунлары щаггында мялумат вермяк;

2. Идман ойун елементляриндян ибарят мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк;
3. Щярякятлярин давамлы вя тякрар иърасы заманы дюзцмлцлук нцмайиш етдирмяк;
4. Команда тяркибиндя фяалиййятля баьлы мцвафиг баъарыглар (юз йерини вя вязифясини билмяси,

бирэя фяалиййятя уйьунлашмасы) нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.1.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, нцмайиш етдирмяк, тякрар.
Лявазиматлар: байрагъыг, пирамида, фит, ruletka, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Узаг мясафяляри гят едян щансы ъанлылары таныйырсан? Сян дюзцмлцсянми?
Тядгигат суалы. Дюзцмлц олмаг цчцн ня етмяк лазымдыр?
Информасийа тяминат. Мцяллим дярсдя иъра едиляъяк щярякятляр, ойунлар, онларын тяйинаты

щаггында мялумат верир.
Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар: сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя. Цмум-

инкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра олунан цмум-
инкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).

Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Синифдя шаэирдлярин сайындан асылы олараг
юлчцляри мцяййянляшдирилян мейданчанын щц-
дудлары байрагъыг вя йа пирамидаларла нишан-
ланыр. Цз хятлярдя топла вурмаг цчцн щяр
щансы яшйа гойулур. Шаэирдляр ики командайа
бюлцнцр. Онлар рягиб команданын сащясиндя
йерляшян яшйаны топла вурмалыдырлар. Топла яш-
йайа тохунан команда бир хал газаныр. Даща
чох хал топлайан команда галиб сайылыр.

Дабанлары саьры язялясиня чатдырмагла гачыш.Ритмик, аста гачыш - 120 м. Сярбяст гачыш.
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Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Дярс просесиндя шаэирдляр дюзцмлцлцк габилиййятинин

ящямиййятини анлайырлар. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир. Юз мцшащидяляри
ясасында щяр бир шаэирдин щяряки, мцбаризлик вя ямякдашлыг фяалиййяти щаггында фикирлярини билдирир.

Дярс № 5-6
Мювзу. Цмуми дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси, чохмярщяляли естафет гачышлары.
Стандарт: 1.2.2., 2.2.2., 2.2.3., 3.1.6., 4.3.
Мягсяд: Дюзцмлцлцйцн инкишаф етдирилмяси.
Вязифяляр:
1. Дюзцмлцлцк щярякятляри вя ойунлары щаггында мялумат вермяк;
2. Атлетика елементляриндян ибарят мцтящяррик ойунларда иштирак етмяк;
3. Щярякятлярин давамлы вя тякрар иърасы заманы дюзцмлцлук нцмайиш етдирмяк;
4. Команда тяркибиндя фяалиййятля баьлы мцвафиг баъарыглар (юз йерини вя вязифясини билмяси,

бирэя фяалиййятя уйьунлашмасы) нцмайиш етдирмяк.
Фяндахили интеграсийа: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.1.3.
Иш формасы: фронтал, фярди, групларла.
Иш цсулу: изащ, нцмайиш етдирмяк, щяряки тяфяккцрцн формалашдырылмасы, тякрар, нцмайиш етдирмя.
Лявазиматлар: байрагъыг, фит, ruletka, табашир, ойунун схеми.
Дярсин эедиши.
Эириш щисся: 3-5 дяг.
Бир ъярэядя дцзцлцш. Рапорт.
Мотивасийа, проблемин гойулушу:
Сян дюзцмлцсянми?
Тядгигат суалы. Дюзцмлцлцк дярсляриндян сонра юзцндя щансы дяйишиклик щисс едирсян?
Информасийа тяминаты. Мцяллим мялумат верир ки, биз сизинля дюзцмлцлцк габилиййятинин инки-

шафы цчцн нязярдя тутулан дярсляри баша чатдырдыг. Инди сиз тест васитяси иля юз дюзцмлцлцк
сявиййянизи гиймятляндирмялисиниз. Бунун цчцн 6 дягигя ярзиндя фасилясиз олараг ирялилямялисиниз.
Биринъи сигналла щамы ирялилямяйя башлайыр. 6 дягигядян сонра верилян икинъи сигналла щяр кяс
чатдыьы нюгтядя дайаныр.

Щазырлайыъы щисся: 8-10 дяг.
Щяряки баъарыглар. сыра фяндляри, ирялилямяляр: йериш, гачыш, щоппанмалар. Сейрялмя.
Цмуминкишаф щярякятляри (Дярсин ясас щиссясиня сярф олунан вахтдан асылы олараг иъра

олунан цмуминкишаф щярякятляринин мигдары дяйишдириля биляр).
Ясас щисся: 15-20 дяг.
Щазырлайыъы щярякятляр:

Ясас щярякятляр:

Бир дягигя аста гачыш. Ритмик, аста гачыш - 50-60 м.Дабанлары саьры язялясиня чатдырмагла гачыш.
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Мейданчада вя йа залда араларында 20 м
мясафя олан старт вя дюнмя хятляри чякилир.
Дюнмя хяттиндя щяр команда цчцн бир пира-
мида гойулур. Старт сигналы иля щяр команда-
нын биринъи иштиракчысы ирялийя гачыр, пирамида
ятрафындан дюняряк эерийя гайыдыр вя икинъи
йолдашыны юзц иля эютцрцр. Икинъи йолдашы онун
белиндян тутур, мясафяни бирликдя гят едяряк
эерийя гайыдырлар вя цчцнъц йолдашыны юзляри
иля апарырлар вя с. Мясафяни даща тез баша
вуран команда галиб сайылыр.

Тамамлайыъы щисся: 3-5 дяг.
Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри.
Цмумиляшдирмя вя гиймятляндирмя. Дярс просесиндя шаэирдляр дюзцмлцлцк габилиййятинин

ящямиййятини анлайырлар. Мцяллим фярглянянляри вя галиб эялянляри тягдир едир.

Гиймятляндирмя

Дюзцмлцлцк габилиййятинин гиймятляндирилмяси 7-ъи ъядвялдя верилян нормативляря уйьун
щяйата кечирилир.

Ъядвял 7

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

Дюзцмлцлцк 6 дягигялик
гачыш, м 8 701-730 731-900 901-1100 вя > 501-600 601-800 801-900 вя >

Щяряки
габилиййят

Нязарят
щярякяти

Й
а
ш

Щазырлыг сявиййяси

Оьланлар Гызлар
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