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GiRiS

Azarbaycan Respublikasl Prezidentinin serencami ils tasdiq olun-
mus "Azerbaycan Respublikasinda Tshsil sahasinds islahat Prog-
rami"na muvafiq olaraq Umumtahsil sisteminda aparilan islahatlar
tedris prosesini avvalcadan muayyan olunmus talim naticelerine isti-
gamatlendirmakle tedrisin keyfiyyatinin yuksaldilmasine zemin yaradir.

Fiziki tarbiya fanni Umumtsahsil maktablarinde sagirdlarin saglam-
iginin va harmonik inkisafinin temin edilmasi magsadini dasidigindan
strateji shamiyyat kesb edan masalalar sirasinda durur. Yeni
islahatlara muvafiq olaraq fennin mezmun xatlari, onlar arasinda
garsihigh elage, tedrisin tehsil saviyyslari Uzre strategiyasi
muayyeanlasdirilmig, giymatlondirma standartlari ve normativleri iglanib
hazirlanmisdir.

Fiziki torbiya fanni Uzre sagird nailiyyatlerinin giymatlendiriimasi,
mazmun xatlarini 6zinda ehtiva edan standartlar ve normativlar asa-
sinda hayata kegirilir. Lakin muallimin giymatlandirmanin ayri-ayri marhe-
larinde istifade etdiyi normativlier muxtalifdir. Bu normativler giymat-
landirmanin magsadindan asili olaraq diaqnostik va tadris normativ-
larina bolundr.

Diagnostik normativlar — sagirdlarin tadris ilinin avvalinds fiziki va
funksional inkisafni, alti haraki gabiliyystler Uzre hazirlig saviyyalarini
muayyanlesdirmak Ug¢lUn tatbiq edilon olgu vahididir. Tadris
normativlerindan farqli olaraq diagnostik normativler qisa ve yalniz bir
harokatdan ibarat olur. Masalan: sirat gabiliyystini diagnostik giymat-
landirmak Ugun 30 m masafays qagls, kicik summativ giymatlendirma
Ucun istifada olunan tedris normativleri ise 60 m ve 4X50 m measafaya
estafet gacisidir. Quvva gabiliyyatinin diagnostik giymatlendiriimasi
ucun huandur turnikde dartinma hearaketi, bu qabiliyyatin Kkicik
summativ qgiymatlendirilmasi ugun ise badanin ayri-ayri azale
gruplannin quvva hazirigini gésteran dord harakat tatbiqg olunur.

Fiziki tarbiyade diagnostik giymatlendirmanin shamiyysti olduqca
boyukdur. Bu giymatlandirma naticaleri musllima:

— ders prosesinda fiziki yuku tenzimlemays;

— har bir sagirdas fiziki yik ndqgteyi-nazarinden fardi yanagsmani te-
min etmays;

— har bir haraki gabiliyystin perspektiv inkisafinin hidudlarini musy-
yonlasdirmays;
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— haer bir sagirds verilacak ev tapsirlarnda fardiliyin temin olunmasina;

— funksional inkigaf Uzearinde nazareti hayata kegirmaya imkan
yaradir.

Tadris normativlari — ayri-ayri tadris vahidleri (haraki gabiliyyatlar)
uzre sagird nailiyyatlerinin giymatlondiriimasi maqgsadi ila istifade
olunan Ol¢u vahidleridir. Bu normativler haraki qabiliyyatlarin
inkisafinin asas xususiyyaetlerini 6zinde aks etdirir va bir haroki qabi-
liyyet daxilinde mdévcud olan zaif ezale qrupunu muiayyanlesdirmaya
imkan verir. Masalan: quvva gabiliyystinin giymatlandiriimasi Ugun
istifade olunan doérd harakat sagirdde hansi azale qrupunda qlvvanin
asagi oldugunu muayyanlasdirmaya imkan yaradir.

Hal-hazirda dunyada umumtshsil maktableri va liseylards tahsil
alan sagirdlar Ugun muxtslif migyasli beynalxalq yarislar kegirilir. Bu
yariglarda esas maqgsed ayri-ayrn Olkelarde sagirdlarin fiziki hazirliq
saviyyalerinin dayarlandiriimasidir. Bu saebabden da Azesrbaycanda
fiziki tarbiys sisteminda tetbiq edilon haraki normativlier Avropa, Rusiya
Federasiyasi va digar dlkalards istifade olunan normativlerla eyni olmali
ve ya onlardan cuzi ferglenmalidir.

Umumtahsil maktablarinin 6-ci sinfinda “Fiziki torbiya”
fanninin dovlat standartlan

VI sinfin sonunda sagird:

* fiziki hazirh@ini artinr, baden qurulusunun formalagmasi va
korreksiyasi ucln harakatlordan istifads edir;
= haroki fealiyyat zamani alverigli icra Gsullarindan istifade edir;
* harakatlarden tayinatina gors istifade edir;
= haraketlorden istifade zamani tovsiya olunan metod ve icra
rejimlarindan istifads edir;
* yas qrupuna muvafiq haraki qabiliyyatler nimayis etdirir;
* haraki foaliyyat zamani potensialini tam reallagdirmaga say gostarir.



1. Informasiya taminati va nazari biliklar:
Sagird:

1.1. Saglamhgin méhkemlandiriimasinde heraki foaliyystin ehemiyystl haqqinda
biliklarini niimayis etdirir.

1.1.1. Harakatloerin baden qurulusuna ve gamsatin korreksiyasina tasiri hagqinda
qisa informasiya verir;

1.1.2. Saglamlasdirici vasitelerdan istifads ve duzgun gidalanma haqqinda infor-
masiya verir.

1.2. Muxtslif idman novlarine aid harekatlerin icra usullari haqqinda biliklerini numa-|
yis etdirir.

1.2.1. Yerina yetirilan haraekatlarin icra usullarini ferglendirir;

1.2.2. Muxtalif oyunlari, harekatleri tayinatina gora farglendirir;

1.2.3. ldman novlarinin elementlarindan ibaret kombinalasmis estafetlerin tayinatini
forglandirir.

1.3. Haroki fealiyyetin toskili ve idare olunmasina dair biliklari nimayis etdirir.
1.3.1. Sira harakatlari haqqinda malumat verir;
1.3.2. Umuminkisaf harakatlerini tayinatina gore ferqglandirir;
1.3.3. Heraki gabiliyyatleri inkisaf etdiran oyunlar ve komplekslar haqqginda
informasiya verir;
1.3.4. Harakatlerin nabz vurgularina, tenaffus tezliyina tasiri haqqinda informasiya
verir;
1.3.5. Harakatlarin icrasinda muvafiq tshlukssizlik, ozunumuhafiza ve ilk tibbi
yardim qaydalar haqqinda informasiya verir.
1.4. Sexsiyyatin harmonik inkisafi haqqinda malumat verir.
1.4.1. Mubarizlik, inam hissi ve vatenparvarlik tarbiyasi haqginda malumat verir;
1.4.2. llin asas idman tadbirlari ve idmangcilari hagqinda malumat verir.
2. Horaki bacariqlar va voardisloar:
2.1. Sagird haraki bacariglar menimsadiyini numayis etdirir.
2.1.1. Badan qurulusunun, gamatin korreksiyasi ugun harakatlori yerina yetirir;
2.1.2. Saglamlasdirici vasitalarden organizmi mohkamlandirmak ugun istifads edir.
2.2. Hoaraki feallyystin icra usulunu menimsadiyini numayis etdirir.
2.2.1. Muxtalif idman novlarina aid harakatlari muvafiq usullarla icra edir;
2.2.2. Muxtalit teyinath oyunlarda qaydalara muvafiq fealiyyat gostarir;
2.2.3. Sada ve kombinalaesmis estafetlards istirak edir.
2.3. Horoki fealiyystin tagkili va idare olunmasi bacariqlarini numayis etdirir.
2.3.1. Sira harakatlaini numunalara muvafiq icra edir;
2.3.2. Muxtalif teyinath umuminkisaf harakatlarini numunalars muvafiq icra edir;
2.3.3. Haraki qabiliyystleri inkigaf etdiren oyunlari va komplekslari icra edir;

2.3.4.Hearakatlorin icrasindan sonra urak vurgularina asasen ozunanazaret
hayata kegirir;

2.3.5. Herakatlorin icrasinda muvafiq tahlukasizlik, ozunumuhafize gaydalarina
amal edir.

3. Heraki qabiliyyatlar:

3.1. Sagird haraki feallyyat zamani muvailq hareki qabiliyyatlar numayis etdirir.

3.1.1. Oyunlar va Icra seraltl dayisan harekatlar zamani ¢ceviklik numayis etdirir;
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3.1.2. Haraki faaliyyat zamani azale-bag aparatinin elastikliyini ve oynaglarin

muteharrikliyini nUmayis etdirir;

3.1.3. lcrasi maksimum tezlik teleb edan harakatlari yerina yetirerkan surat nu-

mayis etdirir;

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum quvva sarfi taleb edan harekatlerin

icrasi zamani suUrat-guc nimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢akisini va xarici mugavimati daf edarkan quvva numayis etdirir;

3.1.6. Tekrar ve davamli icra zamani dozumluluk numayis etdirir.

4. Soxsiyyatin manavi-iradi xususiyyatlarinin formalagmasi:

4.1. Hoeraki feallyyat madaniyyati numayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyat zamani maqbul davranig numayis etdirir;

4.1.2. Haraki feallyyatini axlaqi ve etik normalar ¢argivasinds qurur;

4.1.3. Fiziki potensialini reallasdirarken inadkarlig numayis etdirir;

4.1.4. Komandali faallyyet zamani 0z yerini va rolunu muayyan edir.

VI sinifde “Fiziki terbiya” darslarinin illik tematik

planlagdiriimasi Codvel 1
Ders [Tedris s Istifadesi tovsiys olunan
Ne |vahidi Mévzular Saat| Standartlar resurslar
Fiziki yuk ve onun organizmin azal9
informasiya teminati 1.1.1.1.1.2. [sistemine tesiri. Fiziki hazirhgin
i bilikl ' " [komponentleri, saglamliq ve gln
1 Ve nezert bilikier 1 [133.14.2 rejimi. Haraki gabiliyyatlar, onlarin
inkisaf metodlari ve resurslari
Diagnostik qgiymat-
landirma: ; Vi ;
-.F_iziki inkisaf goste- 2 Boy, ¢aki, boy-¢aki indeksi
2 ricilor
3.1.3., 3.1.4; [Surat, surat-guc, B.9.Q.
- Horaki gabiliyyatlar| 3.1.2. Diagnostik qgiymatlandirma normativ-
lori
-Funksional gosteri Nobz vurdusu. AHT
3 cilor gusu,
3.1.1; 3.1.5; [Ceviklik, quvva, dozumluluk.
- Horaki qabiliyyatler| 3.1.6. Piaqnostik giymatlondirma normativ-
ari
Sirst qabiliyysti 12's. w rrnﬂi]xtalif élz(lgtll\(/gziyyetlarinden
Harakatin reaksiya 1.1.1., 1.2.3.,]° artar, P ;
4-6 tezllyinin inkisat eldr| 3 132,223, Go0r0,m mosafoye istigamoti
rilmasi ) ’
1o, 41 T-estafetlor;
Harokat tezliyinin in- T2.2.,1.2.3., |- mixtolif marhalsli kombinaedilmig
7-8 kisaf etdiriimasi | 2 | 222 223 [estafetlor;
’ ' |- xUsusi segilmis hearakatlor kom-|
3.1.3.,4.11. p|eksi;
Maksimal .gacis su- 1.3.3.,2.3.2.,]- 60 m qacis; .
9-11 retinin inkisaf etdiril-| 3 [2.3.3.,3.1.3,| spr;nt mesalfelarl Uzre komandali
masi 4.19 yarislar, oyunlar.
B - suiratlenmaler;
Herakat slratinin 1.2.3., 2.2.3.,|- mesafe glizesti ilo startlar;
_ tekmillasdirilmasi 2.3.3., - qisa gagls masafalerinde tokrar icral
12-14 3 ¢
3.1.3., 4.1.2 [olunan strstlenmaler, gagislar.




[Sagirdin asagidaki gostaricilar
Uzre topladigi ballann orta haddi:
Kigik summativ 133313 41 - surret herekatlerinin saglamlasdirici
15 qiymatlandirma 3.3, 3.1.3, 4. Eegglrr%aggggg informasiya;
1 - 4x50 m estafet gaglis;
- surat harakatlerinin icra bacargs;
- sagirdin dersde davranmasi
Gabifyeti 11s. SRR Sk
\r(]ur%(an eatga;‘]ﬁzgleleg— 1.1.1.,1.3.3.,2.3.3.|Gimnastika alatlarinda:
- in givvasinin inki
il “iimos: > | 2| 319411 co v e S
Asagi atrafl azalsleri- 1.3.3.,2.3.3.,2.3.2.|sinda va s. qlivve harakatleri;
18-19 nin qle\}/t\c/ﬁﬁlmgsl?k@af 3.1.5.,4.1.1. -%l'{lv\l/aarherekatlen {izre komandali
Bedanin on ozole- | [13.3.233.23 2 YRerdh qiivve hereketler;
- arinin_quvvasinin -
2021 Riarbidirimos) | © .15, 411, |- clltkdo abwe horeitort,
Badanin arxa azale- 1.3.2.,2.3.2.,2.3.3|revi” masq metodunun tatbiqi
22-23 larinin_quvvasinin 315. 4.1.1 ile); - muxtalif azsle gruplar
inkisaf etdirilmasi SRR guin herakatler kompleksi;
42 QUvve qabilyyafinin 1.3.2.,2.3.2.,2.3.3.]- "qlivve tayinatl elementlor
25 tekmillogdiriimasi 3.1.5.,4.1.1. daxil edilmis estafetlar, oyunlar.
|rd idak) gostaricilor uzrd)
26 Kigik summativ 13,223, -ohpundlf'l;’r tu?ﬁ?(lgeodgr‘%nma oglan
giymatlandirme 3.1.5, 4.1.1 alcag turnikdo dart tn
2 -kendlra Irmanm
r¥1a1qa oIIann bukulub |Ima3|-o lan
I_a?':n ukult?s am asm adayaq qol
-govc?anln bu qub—agImaS| o dlan, qz
-urll' al eo ayaqd qicla ’oturub-
- sagirdin d%rsde davranmasi
B.2.Q 10 s. Gimnastika ve ya xususi se-
cilmis harokot komplekslarl
A§ag{< etraﬂlarda BetQ- 1.1.2.,1.3.5,, - slIrg, vte HI harakatlori; darind
nin (oynaglarin mute- - muxtalif cixis vaziyystlerinden
27.29 harri |Iyl azsle ve bag 2.3.3.,3.1.2., pdenin ayilms ori;
aparatinin elast|kl|y% 41.2.,2.21. -g|mnast| a divaninda herokatler;
inkisaf etdirilmasi g%en@ amplitudali dinamik hars-
uxari atraflarda BOQ{ 2 [1.3.3.,2.3.2,,2.3.5, -muxfellfvam ofli statik heroketler;
30-31 nin inkisaf etdirilmasi 312,412 [} |rr1lgrlgl|;gteer nar komakle qeyri-
B.9.Q.-nin tekmillag- T35, 23.2.. |- dinamik va statik hereket kom-
32 dirilmasi 312,412 |pleksler
|§ irdin asagidaki osterlcl or uzra
op adlgl bal Ia |n orta h Kol
- baddnin ayilma ere atlarinin
Kicik ti 111,223, lorganizma t93|¥| haqgginda informasiya;
33 I¢IK summativ el ' Qiumus vaziyystden ireliys ayims;
giymatlandirma 3.1.2., 4.1. [ "korpu’ voziyyati;
3 Bbe anin ayllma harakatlerinin icra
acarigy;
- sagirdin dersde davranmasi
g ?I laki_harakatler uzrs ballarin orta
I yarimilde béyiik 3.1.3,3.14. [gostericisi:
summativ 3.1.2. X Stljrrr%t@ sgz{;?ygtden iraliys eyllm
qiymatlandirma O RN kds dartinma - oglan
- alcaq turnikde artlnma qlz
Geviklik qab-ti 16 s. !dtno1a|2 oglljnrgaré;tlrllen texniki
Texniki foallyyst ba- 1.1.1.,1.3.3.,1.3.5. feallyyat elemen){en
34-37 cariglarina yiyalanma 2.3.3.,3.1.1.,4.1.2. ésgtg%(gtlgr elementlorden ibarat
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Texniki-taktiki fealiy-

1.3.3.,1.3.5,, 2.3.3,,

38-41 ! i | - kigik komandalarin sadalasdi-
yatin manimsanil- rilmis gaydalarla oyunlart;
masi 3.1.1.,4.1.2. Filtr%gr;i?_(i ¥3Iementle¥in tekmillasdi-
4945 Tet)gnlkl-tkaktllf<| f?c?hyl- 1.33.,22.1., —ggmgélstikadhareketle%riil | ]
- atin inkisaf etdiril- - | Vo dayagsiz tullanmalar;
y mgsi 233,311, 41.2. ak}'logatlka he¥aﬂetleri;
- xUsusi secilms harekat komp-
46-48 g?wkllt[( . 132,232, Ieggé%{gsd. imi dalaria k i
abiliyyatinin 233 315.411. irilmis qaydalarla koman-
tokiillogdiriimasi 33,315, 411 |dali yarislar, Gynlar.
agirdin asagidaki gostaricilar|
111.2.21 giérrggatg%lagrl;d haIIarmd"c:l)rta hlad::Ii:t
. p » Ll - aqqginda. malumat:
0 | |G| 1 23211 Flonin b e,
4.1 i il edilmasi
: - topun oyuna daxil edjimasi;
4 - hepraket% icra bacarig; ost
- sagirdin darsds davranma
Doziimliliik gab-ti. 8 s. Atletika, idman oyunlari, lizgi-
culk (aoraitl olan moktoblords)
Umumi dézamiuli- T11.1.1.2.1.3.3.. |- kombinalogmis estafet oyunlari;
50-51 yun inkisaf etdiri- | 2 1533.3.1.6., 4.1.1.|" Coamarnaion oaiatr qaaaiare
masi - komandal| oyunlar; q 9§ ’
.53 u_mumuk,do];ur%qui- 133,135, 2.3.3, ;ﬁgﬁ%’;.'.““g"r srr|1ae>rsafele>rll Uzro ko-
- yun _inkisaf etdiril- 311.4.12 Islar, oyunlar;
K -1000 m kross gagist;
MBSI,Kross qacist - marhalaleri 2 Ogrr?,I 300 m olan
Umumi dézumIulu- 133,221, |estafet tipli kross gagislarr;
54-56 yun_inkisaf etdiril- 233 31 - idman oyunlarr;
Masi, maneslori daf 3.3, 3.1.1,, 4.1.2.|. azyasli istirakcilar olan koman-
etmokle qag|$|ar dalar arasinda yar|§|ar.
.. j 1.2.2.,2.3.3., agirdin asagidaki gostaricil
57 Kicik summativ 311. 412 gz_r%ﬂto _1a,_d|%| allarin %rt_a hlé:(d::fi:’:r
qiymetlondirmea sl e a%gmmtgw}ngtereketlermm hag-
5 - 150_0dr_n rges%feyge gagis;
- sagirdin dersde davranma
Siirat-glic gabiliyyat 11 s.
Asag! atraf azalale-| 1.1.1.,1.2.3.,1.3.3., .
58-60 r?n(?e sUrat-gliclin 235 314. 4.1.1 Atletika
inkisaf etdirilmasi O e B T 11 - aralanndaki masafe ve hundurllyl
nlzamla?an mar;eeler Uzerinddn
Asagi otraf azololo- sigrayigiar, qacigar,
61-62 findo siret-gictn | , [1.1.1.1.1.2.1.3.3. oAy Slementert olan oyunlar,
tekmillagdirmasi 2.3.3.,3.1.4,41.1.|- xll'jskusi 'segilmis "harakatler ko-
Yuxar atraf azale- mplexst,
/ ! 919 - tennis topunun atilmasi;
63-64 |9_r|n.de Sure_t.' UCU.I’I 121,123, 135, - gagara uzunludga tu”aﬁma'
inkisaf etdirilmasi 221.2.35. 3.1.4. |- dacaraq hinduridyo tulanma:
VUXar otraf azolo- ;ul almma novllarl Uzro komandali
lorinda stiret-gticin|  |1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,|{4rs ar. oyun’ar, :
: . ! - ) » .99+ 1{ullanma,atma elementlari olan
65-66 tokmillogdirmasi 2.2.3.,2.3.5., 3.1.4 |cutlliklerin yarislar, estafetlori
Suret-gucun Qagls, tullanma, atma element-
67 tokmillosdirmasi 1.1.3.,1.2.3., 2.3.3., [lerin esn ibarst estafetler, cutlliklerin
3.1.6. 4.11. vo komandalarin yariglari.
. . . agirdin asagidaki gost |
68 Kicik summativ gzrgq toplgd|§| allar:n %rta ?193&?’
qiymetlendirme Iafglgﬁtégluca herekstlerinin haqginda
6 - qagaraqyu,fzunlug";a tullanma;
- qacaraq hundurIuP/e tullanma;
- tenis topunun atilmasi; |
_c as}lngrle_t-guc harakatlerinin icra ba-
- sagirdin dersde davranma
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Boyuk summativ
qiymetlandirme 3.1.1. - 3X10 m gagls;
Fiziki inkisaf gostericilari: 3.1.4. - 6 daqigalik qagls;
- Geviklik; 3.1.6. - yerinden uzunluga
- Soret-glic. tullanma
- Dézimluluk. )
k1+k2+k3 40 60
I yarimilda giymsat Yl = . —+ BSQ—
3 100 100
Il yarimilda qiymat Y2= k1+k2+k3 . 40 + BSQ 2
3 100 100
Y1+Y2

illik qiymat i=

Fiziki tarbiya darslarinda istifade olunan resurslar
va onlarin tayinati

Fiziki tarbiyanin resurslarina darsin mazmununu tagkil edan
standartlarin reallagdiriimasi Ggun darsin ayri-ayri hissalarinds istifada
olunan muxtalif tayinatli harekatlar daxildir. Bu harekatler asagidaki grup-
lara bolundar:

Sira harakatlori — sagirdin darsde haraki fealiyyatinin tagkili, istiga-
matlendiriimasi va tanzimlenmasi Ugln tetbig olunan, serancam va ya
amr formasinda verilon komandalara muvafiq icra ediloen harakatlar;

Hazirlayici harakatlor — struktur cehatden asas harakate uygun
olan, darsin asas hissasinda tatbiq ediloacak oyun, harakat kompleksi
vo s. icra edacek asas oazsloe gruplarinin "qizisdinimasi" ve ugurlu
icraya hazirlagdiriimasi magsadi ils istifade olunan haroksatler;

Koémeakgi harakatlor — murakkab quruluslu icra Gsullarinin dyradilmasi
zamani texniki elementlarin manimsanilmasi, tekmillasdiriimasi mag-
sadi ile istifade olunan harskatler kompleksi;

Umuminkisaf harakatloeri — orqanizmin Umumi fiziki hazirigini, ayri-
ayn ozala gruplarnnin hazirliq saviyyssini yuksaltmak maqgsadi ila
istifada olunan, muxtalif idman névlerine aid harekatler kompleksidir.
Tayinatina géra Umuminkisaf harakatlari bir nega grupa bdlina biler.
Buraya dersin hazirlayici hissesindas istifade olunan ve organizmin Umumi
"qizigdirimasina" yonalmis harakatler, sshar gimnastika komplekslari,
gamatin formalasmasi Ucln harekatloar kompleksi va s. daxildir. Fiziki
torbiya derslerinde hazirlayici hissade istifade olunan Umuminkisaf
harokatloeri struktur ve tayinat noqteyi-nazarindan dersds inkisafl
planlasdirilan haraki gabiliyyete mivafiq secgilmalidir. Yani bu zaman
istifade olunan Umuminkisaf harakatleri qlvva, surat, surat-glc, ¢cevik-
lik va s. istiqgamatli olmalidir.
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Xiisusi harakatlor — ayri-ayri haraki qabiliyyatlerin inkisafina yonal-
mis, icra rejimleri avvelceden miayyan olunmus ardicilia ve
intensivliya muvafiq yerina yetirilon haraketlar kompleksidir. Bu here-
katler gqrupuna eyni zamanda fiziki qusuru olan insanlarda reabilita-
siya magsadi ile xUsusi rejimda yerina yetirilon harakatlor da daxildir.

Osas harakatlor — dersin magsadinin reallasdirnimasi tgun secilmis
icra usullarinin dyradilmasi, tekmillasdirilmasi, haraki qabiliyyastloerin
inkisafina yonalmis haraekatler kompleksidir.

Barpaedici va relaksiyaedici harakatlor — buraya fiziki yukden
sonra organizmin barpasina yonalmis tenaffis harokatleri, eyni za-
manda gargin, ¢oxsayl tekrar icradan sonra azalalerin bosaldilmasi
magqsadi ila icra edilen harakatlor daxildir.

Qiymetlandirma (test) harakatlori — sagirdlerin fiziki hazirliq saviy-
yoalarini (diagnostikasi), ayri-ayri haroki qabiliyyatlerin inkisaf dinami-
kasini giymatlandirmak ugun istifade olunan harakatlerdir. Bu harokat-
lar diagnostik, kigik summativ, boyuk summativ giymatlendirmaler za-
mani istifada olunur.

Hal-hazirda Umumtahsil maktablerinda fiziki tarbiyanin doviet stan-
dartlarinin tatbiqi ile slagadar hazirlanmig butiin musllim vesaitlerinda
harekatlerin tasnifati yuxarida verilon tayinata muvafiq hazirlanmisdir.

Fiziki tarbiyanin resurslarindan istifads — yuxarida gosterilan
harakatler qrupunun c¢oxlugu onlardan istifade texnologiyasinin
asagidaki ardicilligla qurulmasini talab edir:

1. Harakatlarin darsda reallagdiriimasinin qarsiya qoyulan magsad
va standartlara uygunlugu;

2. Herakatlarin darsin ayri-ayri hissalari garsisinda qoyulmus vazi-
felarin halli Ggun yararhhgr;

3. Herakatlerin yerina yetiriimasi zamani fiziki yakun zaruri hac-
minin va intensivliyinin teamin olunmasi. Kifayat gadaer intensiv fiziki
yuk olmadigda heg¢ bir inkisafdan danismaq mumkin deyildir. Fiziki
yukun intensivliyi ise asagidaki tsullarla tanzimlanir:

— foal talim metodlarindan istifado.

Daersda istifade olunan har bir elementin kigik komandalar, qrup-
lararasi yarig formasinda kegirilmasi ve onun modelinin, gaydalarinin
avvalcadan hazirlanmasi dersin canli, idman mubarizasi seraitinde
tadrisine imkan verir.

— muiixtalif intensivlikli yiikiin bir darsda, oyunun gedisinda
noévbealasdirilmasi.

Bu amil fiziki terbiya muslliminden xUsusi yaradicillig ve pese
kompetensiyasinin olmasini tsleb edir. istanilon haraki qabiliyyatin
inkisafina yoénalmis, c¢oxmarhalali, kombinalagsmis ve metodiki
cohatdan duzgun teskil edilmis oyun sagird Ugun har hansi harakatin
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yeknasaq icrasindan daha maraql ve calbedicidir. Bele oyun geraiti
sagirdin mubarizlik nimayis etdirmasi ugun alveriglidir. Lakin bu
zaman c¢oxmearhalali (daha ¢ox yuxari siniflerde 4-5 marhale) esta-
fetlords intensiv icra olunan merhala nisbaten asagi intensivlikli,
daqiqlik va icra bacaridi taleb eden marhalalerle ndvbalasdiriimalidir.

Sagird fealiyyatinin taskili
Sira harakatlori

Sira harakatlori fiziki tarbiye darslerinin taskili ve kegiriimasinds,
eyni zamanda muxtalif idman ve katlavi idman tedbirlarinin kegirilmasi
zamani igtirakgilarin idare olunmasinda mustesna shamiyyat kesb
edir. Bu harakatler sagirdlerde nizam-intizam, taskilat¢iligin terbiys
olunmasi, diz ve gbzeal gamatin, yerisin, komandal faaliyyatin, harakat
tempi va ritmi hissi inkisafinin formalagmasinin vasitesi hesab oluna
biler. idman zalinda sira herakatlerinin istifade olunmasini asanlasdir-
maqg maqgsadi ile zal serti olaraq bir nega hissealera: mearkaz, yuxari sag
kiinc, yuxari orta hissa, yuxari sol kiinc, sag orta, sol orta, asagi sag
kiinc, asagi orta, asagi sol kiinc olmagla 9 istigamata bollunur.

Diiziiliis — sagirdlerin birge haraki faaliyyet U¢un yerlagdirilmasidir.
DuzulUs iki: sira ve carga formasinda hayata kegirilir.

Sira — sagirdlerin diz xatt Uzarinda bir-birinin boynu arxasinda
yerlagmasi ile duzulugudur.

Cargoa — sagirdlarin duz xatt Uzerinds yan-yana yerlagsmasi ile duzu-
lGsuddr.

Cinah — siranin va ya carganin sag ve sol qurtaracagidir. Dénmaler
zamani cinahin adi deyismir.

Front — dlizullisds yerlesanlarin baxdigi istiqamat (teraf).

interval — cergade diiziillisde olan sagirdler arasinda mesafadir.
Adaten bu mesafs (yan-yana yerlasmis iki sagirdin dirsakleri
arasinda) al aynasinin enina barabar olmalidir.

Masafe — sirada duzulusds olan sagirdler arasindaki masafadir. Bu
masafe normada sagirdin ireliya uzanmis golunun uzunlugu geder
olmaldir.

istigamatci — sirada birinci irslileyen sagird.

Sonuncu — siranin sonunda duran sagird.

Sira harakatleri asagidaki gruplara bolindr:

— sira fandleri;

— duzulUs ve yenidan duzulusler;
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— irelilemaler;

— seyralmaler va sixlagmalar.

Sira harakatleri asagidaki komandalarla icra olunur:

"DUZUL!" — bu komanda ile sagirdler misllimin gésterdiyi siraya
(sagda, solda, ortada) duzllerak asas durus vaziyyati alirlar.

Osas durus — fiziki tarbiyade bu anlays sira durusu manasini
vermakla sagirdin dabanlar bir yerds, pancalar bir pance eninds aral,
qiglar ve giyinler duz, qollar sallanmis, barmagqlar yarimbukualt vaziy-
yatda baldinn orta xattine sixilmig, bas duz istigamaetdas, baxislar duz
iraliya istigamatlenarak durus veziyyatini 6zinds ehtiva edir.

"DUZLSN!" — bu komanda ile sagirdler pencaslerini bir xatt lzre
dizeldarak sirada asas durug vaziyyaetini alirlar. Basi (muallimin ver-
diyi komandaya miivafiq olaraq "SAGA DUZL®N!") saga dénderarak
o0zundan avvalki dorduncu yoldaginin sinasini gorurler.

"FARAGAT!" — bu komanda ile sagirdler tez asas durus veziyystini
alirlar.

"AZAD!" — bu komanda il sagirdler 6z yerlarini deyismadan sag ve
ya sol dizi azaciq bukerak sarbast dayanirlar.

"OLMADI!" — bu komanda ile sagirdler indiki vaziyyatlerinden
bundan svvelki komanda ile aldiglari vaziyysts qayidirlar.

"DAGILIN!" — bu komanda ile sagirdler serbast faaliyyst ticiin dagi-
hsirlar.

Sinifde olan sagirdlerin sayini miisyyen etmok iciin "SIRA iL®-
SAY!" komandasi verilir. Har bir sagird basini sol terefe déndsararek
6zUndn sira sayini deyir ve basini svvalki vaziyysta gaytarir. Cergenin
sonunda sol cinahdaki tamamlayici sagird bir addim irsliys ¢ixir, 6z
sira sayini va "SAY QURTARDI!" deyir. Fiziki tarbiya derslarinda
sinfin idars olunmasi tigiin "BIR-iKI, (bir-lg, bir-dérd va s.) SAY!" kimi
komandalardan istifade olunur. Sagirdlerin saymasi sirada, yerinda
bagi sola dondarmakls, irslilemalar zamani ise sol addimda deyilir.

Yerinde ve iralilomaler zamani dénmeler "SAGA-DON!", "SOLA-
DON!", "GERiY®-DON!", "YARIM SAGA(SOLA)-DON!" komandalari
ile hayata kegirilir. irslilomalerde icraedici komandalar (Komandalarin
ifadasi iki: xabardaredici ve icraedici hissalardan ibaratdir. Bu hissaler
arasinda vaxt intervali masgul olanlara haraki faaliyysti qurmaga imkan
vermalidir.) saga dondukda sag addim altinda, sola dondiikda isa
sol addim altinda verilir. Masalan: irslilsmslorde "SOLA DON-
MARS!" komandasi sol ayaq désemaye toxundugu anda verilir.
Sagird bundan sonra sag qigla bir addim edarak sola dénma hare-
katini yerina yetirir.
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Duzuliuslar va yenidan duzuluslor

Sagirdlerin zalda ve ya meydancada yerlasdiriimasi va haroki
faaliyyatinin idare olunmasi Ugln asagidaki dizulus ve yeniden duzu-
lUsdan istifada edilir.

Diiziiliis — muUsllimin komandasi ile miUayyan sira veziyyati almaq
ucln icra edilen foaliyyatdir.

Coergadsa diiziiliis — "SINIF BIR (iki, li¢ ve s.) CORGOY® -DUZUL!"
komandasi ile yerina yetirilir. Muallim bu komandani verarken Uzl
frontal terafe olmagqla sira durusu vaziyyatini alir, sinif ise ondan sol
terafde duzlanir.

Sirada diiziiliis — "SINIF BIR (iki, (ic ve s.) SIRAYA-DUZUL!"
komandasi ile icra edilir. Sagirdler musllimin arxasinca duzultrler.

Yenidan diiziiliislar — dizulis ndévunun dayisdiriimasi ile slagadar
sagirdlerin muallimin komandasina muvafiq yerina yetirdikleri faaliy-
yotdir.

Bir cergadan iki cargayas yeniden diiziiliisler — svvelcedan "BIiR-
IKi SAY!" komandasindan sonra verilen "iKi CORGaY® DUzUL!"
komandasi ile yerina yetirilir. Bu komanda ils ikinci nomralar sol qigla
arxaya bir addim ("BIR"- sayda) edirler, sonra sag qicla yana ("IiKi"-
sayda) ve solu sada ("UC"- sayda) birlosdirmakle birinci némralerin
arxasinda dururlar. Belslikla, bir cargadan iki cergays duzulis hayata
kegirilir.

iki cargadan bir cargaye yeniden diiziiliis — "BIR CORGOY®-
DUZUL!" komandasi ile yerina yetirilir ve biitiin fealiyyst oks istiqa-
matds icra edilir.

Bir cargaden (¢ cargaya yenidoen diiziliislor — avvalcadan
verilmis "BIR-UC SAY!" komandasindan sonra verilon "UC
CORGOY® DUZUL!" komandasi ils icra olunur. Bu komanda ile ikinci
némraler yerinda qgalir, birinci nédmraler sag qigla bir addim arxaya
("BIR"- sayda), sonra sol qi¢la yana ("IKi"- sayda) ve sag qic sola
("UC"- sayda) birlesdirmakle ikinci némrslerin arxasinda dururlar.
Uclincti némraler sol qicla ireliys bir addim ("BiR"-sayda), sadla yana
("IKI"- sayda) bir addim ve solu sada birlesdirmakle ("UC"- sayda)
ikinci némralarin 6nlna Kkegirlar. Birinci ve udguncud nomralarin
foaliyyoti eyni vaxtda icra edilmolidir. U¢ cergeden bir cergeye
yeniden dizilisler "BIR CORGAY® DUZUL!" komandasi ilo oks
istigamatda yerina yetirilir.

Bir siradan iki siraya yeniden diiziiliislor — "BIiR SIRADAN iKi
(i¢ ve s.) SIRAYA DUZUL!" komandasi ile yerins yetirilir. Sagirdlarin
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foaliyyeti bu zaman bir cergadan iki (¢ va s.) cergaye yeniden
dizilisda oldugu kimidir.

]

yj

!{ni HE
(]

Sokil 1

Bir cargadan pillsvari yenidan diiziiliis — qabaqcadan "ALTI, UG
YERIND®-SAY!" vo ya "DOQQUZ, ALTI, UC YERINDS-SAY!"
komandasi verilir. Sonra komanda verilir: "SAY UZR® ADDIMLA-
MARS!" (sekil 1). Sagirdler mivafiq saya uygun addim atmagla
ayagqlan birlaesdirirlar. Masalan: altilar 6 addim atir, yeddincide ayagini
birlesdirir ve s. 8ksine yeniden diziilis "OZ YERINiZz®& ADDIMLA-
MARS!" komandasi ila icra edilir. Sagirdler geriya donurler, 6z
yerlarina ¢atdiqda bir de geriye donurler.

Bir siradan ii¢ (doérd) siraya pillovari yenidan diiziiliis —
gabaqgcadan apariimig saya muvafiq icra edilir. Bels halda yuxaridaki
say variantindan istifade muimkindir. Bu zaman "BIRL®R
BIiTISDIRICi ADDIMLARLA iKi ADDIM SAGA (SOLA), UCL®R
BITISDIRICi ADDIMLARLA iKi ADDIM SOLA (SAGA)-MARS!"
komandasi verilir. Sksine diizilis "OZ YERINiz® BITISDIRICI
ADDIMLA-MARS!" komandasi ile icra olunur.

Cargadaen giyinle iraliys yeniden duzuluslar svvelcedan Ug-ug (dord
vo s.) sayildigdan sonra "SAG (SOL) CiYiN iRSLiY® ADDIMLA-
MARS!" komandasi ile yerina yetirilir. Sagirdler daire radiusu boyun-
ca novbaeti komanda verilana qader iralilayirlar. Sagirdlarin muallima
lazim olan vaziyysti aldigi an "SINIF-DUR", "YERIND®!" komandalari
verila biler.

Bir siradan Ug (4, 5, 6 va s.) siraya eyni vaxtda donmakle yenidan
diiziiliisii icra etmak tiglin "SAGA (SOLA) UC-UC (dérd, bes, alti ve s.)-
MARS!" komandasi verilir (sakil 2).
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Sokil 2

"MARS!" icraci komandasi sag (sol) addim altinda verilir.

Birinci Uglik (dordlik ve s.) déndukden sonra noévbati Uglik de
harekati hamin yerds icra edir. Bu zaman "MARS!" komandasini har
bir G¢liyln tamamlayicisi (sonuncu) verir. Bu Usulla yeniden dizuli-
stin gedisinde musllim masafs ve interval hagginda gosteris vera biler.
Oks yeniden duzulis Gg¢ln sinif saga (sola) dondaerilir vo "SOLDAN
TOK SIRA iL® SOL (SAG) 8TRAFA ADDIMLA-MARS!" komandasi
verilir (sakil 3).
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Sokil 3

Bolinma va birlegsma ile yeniden duzullsler harekstds icra olunur.
Bunun Gglin "MORKSZDON-MARS!" komandasi verilir. istigamatlon-
dirici zalin yuxar ve ya asagi ortasina yaxinlasdiqda "SAG V@ SOL
OTRAFA TOK SIRA IL8-MARS!" (béliinma) komandasi verilir (sokil 4).
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Sekil 4
Siralar garsilasdigda "MORKSZD®&N IKi-iKi-MARS!" (birlesma)

komandasi verilir (sakil 5).

Sakil 5

Sonra bdlinma ve birlegsmaleri tekrarlamagla sagirdlari dérd, sakkiz
vo s. sayda sirada diuzmak mumkuanddr.

Dars prosesinds sagirdlerin iralilemasini tamin etmak Ggin muxtelif
yeris Usullarindan istifada olunur.

Siravi addim — pancasi ireliys dartilaraq duz, dogemaden 15-20 sm
hindurltya qaldinimis ayagin bitlin panca lizerina dayaga qoyuldugu
addim. Qollar dirsekden bukulir, barmaglar yarimbukuali yumruq
vaziyyetinda qursaqdan al aynasinin eni qadar hindurs ve govdadan
iraliya qaldirilir, digar qol ciyin oynaginin imkan verdiyi gadar arxaya
aparilir. Harekat zamani bag ve govda duz saxlanilir, baxislar iraliys
istigamatlendirilir. Dersdea bu addim ndvindan istifade zamani
"SIRAVi ADDIMLA-MARS!" komandasi verilir.

Yeris (adi) addim — garginliyin az olmasi ile farqglanir, qi¢ sarbast
olaraq iraliya aparilir, panca dartilmir, qollar gdévda etrafinda sarbast
harakat etdirilir.

Ders prosesinde musallim muxtslif yeris Usullarindan — pance
Uzerinda, daban Uzerinds, bitigdirici addimlarla, yarimoturusda, oturusda,
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hicum addimindan va s. istifads edir. Bu zaman muvafiq yerig tUsulu
g6steriimakle komanda verilir. Masalon: "PONCOLOR UZBRIND®-
MARS!", "ADDIMLA-MARS!", "YERIND® ADDIMLA-MARS!".
Herokati dayandirarken "SiNIF-DUR!" komandasi verilir.

Heroket yerinde icra olundugda "YERIND® ADDIMLA (QAGA-
RAQ)-MARS!" komandasi verilir.

Sirada irslilemani miisyyen bir yerde saxlamaq ugciin "ISTIQA-
MOTCI-YERIND®!" komandasi verilir. Bu komanda ilo istigamatgi
yerinde addimlayir, qgalanlar ise irsliya 1 addimlhq mesafe qader
yaxinlagirlar. Sagirdlerin seyralmis sirada dayanmasini tamin etmak
Ugin "MOSAF® 2-3-4 ADDIM, SiNiF YERIND®!", iroliyo harokati
davam etdirmoek Ugiin "IRSLI!" ve ya "SINIF-iRSLI!" komandalari
verilir. Bu zaman icragi komanda sol ayaq altinda verilir, ardinca sag
ayaqla yerinde addim, solla iraliyse harokat icra edilir.

irslilomalerin siiretini, tempini, ritmini deyismek Uciin  "GENIS-
ADDIMLARLA-MARS!", "QISA ADDIMLARLA-MARS!", "SURSTLI
ADDIMLARLA-MARS!", "TAM-ADDIMLARLA-MARS!" kimi ko-
mandalardan istifade olunur. icragi komanda sol ayaq altinda verilir.
Irslilema zamani ahangdar ritmi temin etmak Gglin masllim "1,2,SOL!",
"1,2,3,4, SOL!" saymagla yerigin tempini va ritmini muayyanlosdirir.

Sinfin straflara istiqamatlondiriimasi "SAG (SOL) GiYIN IRSLI
ADDIMLA-MARS!" komandasi ilea yerina yetirilir. Sinif haraketde
oldugda "SAG CIiYIN (SOL) IRSLI-MARS!" komandasi verilir. Sinif
miallimin istadiyi yero ¢atdiqgda "YERIND®!", horakati davam etdir-
dikde ise "IROLIYS!" komandalarindan istifade olunur.

Fiziki tarbiya derslerinde, kiutlevi idman tedbirlarinde, bayramlarda
muxtalif fiqurlu yerislardan istifade olunur. Bunlara aiddir:

Otrafa yeris — zalin otrafi ilo irellome "SAG (SOL) STRAFA
ADDIMLA-MARS!". Bu zaman icra¢i komanda istigamatginin zalin
istanilen sarhaddina ¢atdigi zaman verilir.

Diaqonal — zalin ve ya meydanganin diaqonali Uzre iralilema
"DIAQONAL UZR®-MARS!" komandasi ils icra olunur (sokil 6).

Sokil 6
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icragi komanda istigamatlendiricinin zalin har hansi kiincline gatdig
anda verilir.

Oksina yeris — istigamatginin ardinca irslileyan sira oks istiqgamate
"SOLA (SAGA) ©KSINS-MARS!" komandasi ile yerina yetirilir (sokil 7).

|

A

Sakil 7
flanvari yeris — muxtslif sayll oks istiqgamatli yerigden ibaratdir.
Siranin ilanvari yerige istiqamotlonmesi "SOLA (SAGA) 9KSiN®-
MARS!" komandasi ile baglayir. Sira bir ilgek irsliledikden sonra
"ILANVARI-MARS!" komandasi verilir. istiqgametci névbeti komanda
verilanadak ilanvari yerisi davam etdirir. Bu yeris salonun enina (sakil
8), uzununa (sakil 9) ve gapina istigamatda (sakil 10) icra edilo biler.

= |
’ ¥ i
Sekil 8 Sekil 9 Sekil 10

Daira — bu halda irslilema "SAGA (SOLA) BOYUK (ORTA, KiGiK)
DAIR® UZRO&-MARS!" komandasi ils icra edilir (sakil 11). irslilomaler
zamani muallim sagirdler arasindaki masafe haqqginda alave
komanda vers bilor. Masalen: "MOSAF® iKi ADDIM!" ve s.

Carpaz irslilema — irelilayan iki siranin zalin har hansi négtasinda
kasismasidir. Bu zaman sagirdler iralilema ritmini va tempini pozma-
dan kasisma noqtesini ndvba ile kegirlor. Carpaz irslilema muxtalif
variantlarda icra oluna bilar. Mesalen, "MORK3ZD® (ve ya zalin har

20



hansi hissesinde) GARPAZLASMA IL8-MARS!" (sokil 11), "SOLA V&
SAGA (9TRAFA) BiR-BiR CARPAZLASARAQ-MARS!" (sakil 12),
"MORKSZD®ON iKi-iKi GARPAZLASARAQ- MARS" (sokil 13).

Sokil 11 Sokil 12 Sokil 13

Boliinma — siranin iki, U¢ ve daha ¢ox siralara bolinmasi, yeni bir
siradan iki ve s. siralarin olmasidir. Bolinma diz (sakil 14,15,16,17 ), ¢cap
(sokil 18,19 ) ve dairavi (sokil 20) istigamatda icra edils biler.

Y DIV f*l

§ h A f

Sakil 14 Sekil 15 Saokil 16

A

L)

Sekil 17 Seokil 18 Sekil 19
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Sekil 20

Bu béliinmeler "SAGA (SOLA, 8TRAFA) BIR-BIR (iKi-iKi, UC-UC ve s.)-
MARS!" komandasi ils icra olunur. MUxtalif hallarda:

a) "OKSIN® BiR-BIR-MARS!" (sakil 16)

b) "BIRINCIi SAG YUXARI KUNC®, IKINCi ORTAYA, UGUNCU
SOL YUXARI KUNC®-MARS!" (sakil 18) kimi komandalardan istifade
olunur.

Birlagsma — bolinmanin aksina olan harekatdir, yoni iki (ve ya daha
¢ox) sira eyni bir sirada birlesir. Bu zaman "M@RK8Z8 DOGRU BIR-
BIR (iKi-iKl, UC-UC va s.)-MARS!" komandasindan istifads olunur.

Seyralmoa — dizllis zamani masafe ve intervalin artirimasi ils
alagadar sagirdlerin faaliyyatidir.

Sixlasma — seyralmis duzulisde mesafs ve intervall azaltmaqgla
alagadar gagirdlerin foaliyyatidir.

Bitisdirici addimlarla seyralme — "SINIF ORTADAN (SAGA, SOLA)
iKi ADDIM MOSAFOY® BITiSDIRICi ADDIMLARLA SEY-ROL!"
icragl komandadan sonra musllim iki addimliq seyrelma zamani 1, 2,
3, 4 sayir, i¢ addimliq seyraelma zamani isa 6-ya kimi sayir. Seyralmaler
"QOLLAR ARASI MOSAF9D® SEYROSLIN!", "BiR-BiRINDON iKi
ADDIM MBSAF2D® DURUN!" kimi komandalarla da yerina yetirile biler.

Bitisik addimlarla sixlasma — "SAGA (SOLA, ORTAYA) BiTiSDi-
RICi ADDIMLARLA SIX-LAS!" komandasi ils yerina yetirilir va biitiin
sagirdler terafinden eyni vaxtda icra olunur.

Ug (dérd) siradan, merkazdan va ya bir torefa dénmalarle sey-
ralmoalor — "ORTADAN DONMOLORLS iKi (UC) ADDIM-SEY-ROL!"
komandasi ila icra olunur. Bu zaman musallim siralarin ve sagirdlar
arasinda intervalin masafesini nazara alaraq saymalidir. Masalan: g
siradan iki addimda seyrelma zamani 7-ya gader sayilir. Bu zaman
"1", "2" sayda donme; "3", "4"-de ireliya iki addim; "5"-de ayaq
birlesdirilir; "6", "7"-da Uzu avvalki istigamate olmagla donma.
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Fiziki tarbiyada sagird nailiyyatlarinin giymatlondirilmasi
Qiymatlandirma formalan

Fiziki tarbiyada sagirdin haraki potensiall va talim naticaleri asagidaki
giymatlendirma formalarindan istifade etmakle dayarlandirilir:

* Diagnostik qgiymatlandirme

* Formativ (giindalik) giymatlandirme

* Yekun (summativ) qgiymetlondirmo

Diagnostik qiymatloandirma tadris ilinin avvalinda sagirdlarin fiziki,
funksional inkisafi ve hareki qabiliyystler Uzra hazirlig saviyyasini
muayyan etmak maqgsadi ile aparilir.

Fiziki inkisaf — sagirdlerin boy, ¢aki ve boy-¢aki indeksi ile misayyan
olunur. Cadval 6-da Umumtahsil maktablerinde tahsil alan VI sinif
sagirdlarinin boy, ¢oeki gostericilari verilmigdir.

Funksional inkisaf — nabz vurgusu ve agciyarin hayat tutumu
gOstericilari ile tayin edilir. Nabz vurqusu fiziki yikin lrak-damar
sistemina tasirini oks etdiran an informativ gostoarici hesab olunur.
Bu gostarici dars prosesinds yerina yetirilon fiziki yukin migdarindan
(tekrarlarnin sayi) ve intensivliyinden (harekatlerin icra surati) asih
olaraq daim dayisir ve fiziki ylikin dozalasdiriimasi Ggln asas hesab
olunur. Har bir sagirdin sakit halda ve fiziki ylikdan sonra nabz vurgusu
gostaricilari muqayise edilmakle dayisma diapozonu muayyanlesdirila
biler. Cadval 1-de VI sinif sagirdlerinin sakit veziyystde nabz
vurgularinin gdstaricisi verilmisdir. Lakin fiziki ydkin intensivliyindan
asili olaraq nabz vurdusu gostericisinin deyismasi diapozonu sagird
organizminin funksional imkanlari baximindan daha vacib oldugu Ggin
cadval 2-ds verilir.

Nabz vurgularinin gostaricilari

Cadval 2
Yas Oglanlar Quizlar
11 75 79
12 73 76
Cadval 3
Fiziki yiikiin Nabz vurgularinin tezliyi, vurg/daq.
intensivliyi Oglanlar Qizlar
Asag 125 qeder 130 qeder
Orta 126-145 131-155
Boyuk 146-170 156-180
Yuksak 171 va > 181 vo >
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Fiziki yukun icrasi zamani nabz vurgusu ile yanas! orqanizmin fiziki
yiike reaksiyasi Ursk vurdularinin barpasi emsall (UVB®) ile teyin
edilir.

3’sonra NV
FY derhal sonra NV

UvB® =

Nabzin barpasi amsalini muayyan etmoak ugun fiziki yukin icrasin-
dan 3 daqg. sonra miayyan olunmus nabz vurgusu gdstaricisi 100-a
vurulur, fiziki yikdan derhal sonra miayyen olunmus nabz vurgulari
g6stericisine bélinir. 30%-den asad olan UVBS géstericisi organiz-
min fiziki ylka yaxsl uygunlasmasini ve alverisli barpaoclunma qabiliy-
yotini gosterir.

Sagirdlerin funksional inkisafinin giymatlandiriimasinda agciyerin
hayat tutumu mihUm gostarici hesab olunur. Bu gdsterici harekatlerin
tokrar vo uzun muddatli icrasi zamani sagirdlerin tezahur etdirdiklari
doézumlulik qabiliyyatinin esasini teskil edir. VI siniflarde agciyarin
hayat tutumu gostaricisi cedval 4-da verilir.

Agciyarin hayat tutumu

Cadval 4
Yas Agciyerin hayat tutumu, ml.
Oglanlar Qizlar
11 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650-1800

Formativ (irslilayislor) qiymatlondirma — fiziki tarbiys derslarinde
sagirdlerin tadris materiallarint manimsamasi daracasi her bir darsda
aparilan formativ giymetlandirma ile muayyan olunur. Lakin nazers
almaq lazimdir ki, gundaslik derslerds ssasen sagirdlerin harakatleri,
oyunlari, estafetleri icra etmak ve davranis bacariqlari dayerlen-
dirilir. Cunki fiziki tarbiys prosesinds icra bacariglar tadris
materiallarinin manimsanilmasinin kamiyyat gostaricisidir. Hor hansi
tadris vahidi Ggun ayrilmis darslarin har birinds icra olunan harokatler
(icra bacariglan) sonda muvafiq heraki qabiliyyatde dayisikliys,
keyfiyyoat gostericisine kegir. Bu sababden de gundslik darslerda
sagirdin icra bacariglar asas giymatlandirma gostaricilerinden biridir.
Fiziki terbiye dersi sagirdlerin birge fealiyyastini 6zinds ehtiva edir.
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Buna gore de sagirdlerin fordi ve komandali mulbarize seraitinde
unsiyyat, davranis ve emekdashgi, reqibe mdinasibatleri va bu
prosesde huquqi, etik normalara ve dayarlers riayat etmalari gliindalik
giymetlondirme zamani nezere alinmasi zaruri olan amillerdir.
Belaliklo, fiziki terbiye darslaerinde formativ giymatlendirmade iki
gOsterici: icra bacarigi va davranis xisusiyyatlori asas hesab
olunurlar.

Fiziki terbiyada darslerin daha muitsraqqi formada, "oyun", "yars"
metodlarinin tatbiqi ile kegirilmasi bir ders prosesinda xeyli sagirdin
giymetlandiriimesina imkan yaradir. Hazirlayici ve esas harekatlarin
komandalar arasinda yaris formasinda icrasi ve bu zaman qalib
komanda uzvlerinin olmasi muallimin giymatlendirma imkanlarini
geniglondirir. Bela bir yanasma fiziki cahatden nisbatan zsif olan
sagirdlerin miayyan olunmasina, onlarin fardi masgalaleri ve ev tapsi-
riglarinin istigamatini muayyanlesdirmays imkan verir.

Summativ qiymatlandirma — bu giymetlendirma fiziki terbiyade
tedris vahidi hesab olunan har bir alti hareki gabiliyyat Gg¢ln ayriimis
derslarin tedrisinden sonra kegirilon kicik summativ, taedris ilinin
birinci yarisinda ve sonunda aparilan boyiik summativ giymatlen-
dirma formasinda hayata kegirilir.

Kicik summativ qiymatlondirma — har bir tadris vahidi tgun ayril-
mis darsler kegildikden sonra sagird nailiyyatlarini deyerlandirmeak Ggln
istifade olunur. Bu zaman sagirdin:

1. Tadris vahidi haqqinda informasiyasi, malumatliligr,

2. Tadris vahidine aid herakatlerin icra bacarigi;

3. Tadris vahidina aid normativlarin niimayisij

4. Dars prosesinda davranisi asas giymatlandirma gostaricilaeri hesab
olunur.

Sagirdin informasiya vermak bacari§i ve nazari biliyi muallimin
sifahi (giymetlendirme lsulu) apardi§i sorgu-sual ve ya yazili (daha
¢ox yuxarl siniflearde tovsiys olunur) kegirdiyi test vasitesi ilo
muayyanlasdirilir.

Sagirdin icra bacarigi harekatin real icrasini miisahida (qiymetlon-
dirme usulu) etmakls, harakatin model icrasi ile miigayisa (qiymatlon-
dirme vasitasi) aparmagla muayyan olunur.

Sagirdin haraki qabiliyyatlor Uzre hazirliq seviyyssi her bir yas
grupu ugun muayyen olunmus normativier (qiymetlendirme dsulu)
asasinda aparilan dlgmalerle (qiymetlandirme vasitesi) muayyan edilir.

Vesaitda fiziki terbiyanin mévzular Gzre planlasdiriimasi cadvalinds har
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bir kigik summativ giymatlendirma zamani istifade olunacaq gostericilarin
siyahisi verilir. Masalan: surat qabiliyyatinin giymatlendiriimasi zamani
giymetlendirma bes gosterici Uzre aparlir (Bunlardan ikisi haraki
gabiliyyatlers aid olan: 30 m qacgis ve 4X50 m estafet qacisidir). Bu
gOstericilar Uzra qiymatler toplanir ve besa bdlinsrek orta giymst
muayyan edilir. Tedris vahidindan asili olarag giymatlandirilma gosteri-
cilerinin sayr mixtslifdir. Istenilen halda musllim yalniz ders prosesinde
tadris etdiyi haroekatlar Uzre giymetlondirma aparmalidir. Planlasdirma
cadvalinda gostarilan, lakin musllimin tedris etmadiyi gostericilar Uzra
giymatlendirma apariimir. Masalan: geviklik tadris vahidinda qiymatlen-
dirma skalasinda topun qapiya vurulmasi (futbol), topun sabats atiimasi
(basketbol), topun oyuna daxil edilmasi (voleybol) gosterilmisdir. ©ger
muallim bu noévlerden yalniz ikisini kegirsa, onda giymatlandirma
zamani hamin ndvler Uzra sagirdlerin nailiyysti nezers alinacaqdir.

Sagirdin meanavi-iradi xtisusiyyatlari — yas qrupundan asili olaraq
unsiyyst qurmagq, davranig, emakdasliq, 6zinainam, mubarizlik, liderlik,
etik va hlqugi normalara hérmat, toleranthq ve s. kimi deayarlar
asasinda, miisahida (qiymetlondirme d(sulu) aparmaqla, miqayisae
(giymetlandirme vasitasi) vasitasile giymatlandirilir.

Boyiik summativ qiymatlondirma — birinci yarimilin sonunda
(surat, stirat-giic, B.©.Q.) ve ikinci yanmilin sonunda (ceviklik, qiivva,
doziumlilik) diagnostik giymatlendirma normativlerine asasan aparilir.
Bu zaman sagirdin har ¢ tedris vahidi Uzre normativier asasinda
muayyen edilmis nailiyyatlari orta bal gostericilari ile giymatlendirilir.
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Fiziki tarbiyada giymatloandirmanin strukturu

Cadval 5
I@ztllg’({in itnformatsiya Bacariq vo Haroki Manqvi—it;?di_
@minati vo vardiglar abiliyystlor 1 Xususiyyatiarin
QI}&I;;I;:I:H- nazari biliklar s qaniyy for ma‘ya§ma51
Haraket vo o Yoldaglari ile ge-
Q.s. 2 oyun haqqinda|Hearakatin icrasi nastbaxs davranrr,
ngn sathi malumat| qusurludur. haraki fealiyyasti
verir. Miivafiq tedris inamsizdir.
Herskat ve | Harskatin icra- - Yoldaglari ile un-
Q.Ss.3 oyun haqqinda| sinda kicik qeyri- vahidi S|yK_at qurur,
4" atrafli malumat| daqiqliys yol bdlmasinda haraki fealiyyati
verir. verir. normativiar inamhdir.
] Harakatlari Yoldaslari ile tam
Q.S. 4 Herakatin nimunalers unsiyyet qurur,
ngw tayinatini bilir. | mvafiq icra haraki feahf\ll_ye_)tmde
edir. cosaratlidir.
Niimayis etdirir: - Gnsiyyat
- sUreat - davranis
Qiymetlandir-| Mévzuya dair| ; - surat-glc - amakdasliq
ma meyari |moalumat verir| Icraetms |_ B3 Q. - 6zlinsinam
- geviklik - mubarizlik
- quvve - liderlik
- dézUmluluk |- gatiyyest
Qlymatlandir-l sicohi, yazih | Misahida Olgma Miisahide
Qiymeatlandir- Normativler;
mya vasitasi Sual;ggtvab, Muqayisa San.,ae,rrf], metr, Mugayise
ofo

VI sinifde sagirdlerin fiziki hazirhginin diagnostik
qgiymatlandirilmasi

Dars Ne 2
Fiziki inkisaf: boy, ¢aki, boy-¢aki indeksi
Haraki qabiliyyatlor: surat, surst-guc, B.©.Q.
Badanin normal ¢aki gostaricilari
(vas ve boydan asili olaraq)
Oglanlar:
V.S.Kuznetsov, Q.A.Kolodnitskiy, 2003
Orta Badanin | Orta boy, [ Badenin Orta Badanin
Yas boydan | ¢akisi, kq. sm. cokisi, kq. | boydan | ¢ekisi, kq.
asagl, sm. yuxari, sm.
K| 132-137 | 22,6-40,7 | 138-149 | 32,1-40,9 [ 150-155 | 37,0-55,1
12 135-142 | 24,9-46,0 | 143-158 | 36,7-49,1 [ 159-165 | 44,8-65,1
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Qizlar

11 131-137 | 21,9-39,7 | 138-152 | 31,5-42,5 | 153-159 | 38,0-56,7
12 139-145 | 28,1-46,5 | 146-160 | 38,4-50,0 [ 161-167 | 46,3-64,8
Hoaraki qabiliyyatlar

Cadval 7
Stand.| A NORMATIVL®O®R
! | L Qiymet-
Ne|Yas h‘all?e- Ian¥jirme OGLANLAR QIZLAR
[ ket [ hereket g 5 705 2[0S 3QS4[Q S 1[5 2[QS3[QSA
qab. "2" ll3ll ll4ll ll5ll Il2ll ||3|| ||4|| ||5||
3.1.3 | 30 m gags, [6,9 va| 6,8- | 6,0- [5,3ve| 7,2 | 7,0- | 6,3- [5,5Vva
1111 Siret san > | 62|54 < |ve>|64]|56]| <
Hundur turnikds
Sallanm|§ 1 2 3_5 6
vaziyyatdan
21111] 315 dartinma
Quvve | Algaq turnikde
uzanaraq sallan- S 6 7-11 12
mis vaziyysatden
dartinma
Qturtégdva-
3.1.2 nden
3111 gaq |ireliye ayima,|1 ve <| 2-7 | 8-9 |1Qve |4 ve <[ 5-8 [9-15| 16,0
sm Vo >
Dars Ne 3
Funksional inkisaf: nabz vurgusu, Cadval 2, 3
agciyarin hayat tutumu Cadval 4
Heraki gabiliyyatler: ceviklik, quvve, dozumlulik
F.T.VI. Heraki gabiliyyatlor
qabillyy Cadval 8
3.1.1 |Makik qacisi| 10,4 110,3-] 9,6- |8,8 va| 11,5 11,4-110,8-[9,4 va
4 |11 |Gevikiik| GXIOM) | \o51 97 | 89| < [ve>|109] 95| <
==WI - . .
5 |11 |Dézim- 6q22%q§1“k 940 | 950- [1100-| 1350 | 740 | 750- | 900- | 1150
aluk " | ve< |1050(1200| va > | ve < | 890 | 1050 | ve >
6 |11 siﬁ;t_ Yerinden 120 |121-]|145-| 170 | 110 | 111- | 136- | 156
iic [vzunlugatubl g <« | 144 | 169 | ve> [ve<| 135 | 155 | vo >
9 lanma, sm
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Diagnostik giymatlandirma zamani fiziki va funksional inkisaf gos-
taricileri giymatlandirmays daxil edilmir, lakin sagird saglamhginin
asas gostaricisi kimi yekun summativ giymatlandirma naticalari ila
muqayisa edilmak ugun protokollagdiriir va musllimda saxlanilir.

Tadris materiallarinin moévzular Uzra planlasdiriimasi

Umumtshsil mektablarinin VI siniflerinds fiziki tarbiys fenninin tadris
materiallari diger siniflorde oldugu kimi haraki gabiliyyatlerin inkisafi
istigamatinda planlasdinimigdir. Dearslerin illik planlasdiriimasi
coadvelinde movzular, derslerde reallagdiriimasi nazerde tutulan
standartlar, eyni zamanda istifadasi tovsiye olunan resurslar (harokat
kompleksloari) gosterilmigdir.

Standartlarin segilmasi — darsin mévzusuna muvafiq olaraq onun
mazmununun mantiqi tertibine xidmat edir. Fiziki terbiyanin dovlet
standartlarinda verilmis standartlarinin bazileri bir defs, bazileri isa bir
nec¢a dafa dersin moévzusuna daxil edilir. Masalan: (1.1.1. harakatlerin
badan qurulusuna ve gamatin korreksiyasina tasiri haqgqginda qisa
informasiya verir) alt standarti demak olar ki, bitln tedris vahidleri
(heraki qabiliyyatler) Ggun ayriimig darslarin birincisine daxil edilir.
Gunki ayrn-ayn haroki gabiliyyatlerin inkigafina istigamatleanmis hare-
kat kompleksleri bir-birinden harakstin strukturuna, intensivliyine,
tokrarlarin sayina va s. gostericilera gore farqglandiyi Ugln onlarin
organizmsa, azsle va digar funksional sistemlars tasiri do muxtalif
olacaqdir. Basqa s6zls desak, quvva istigamatli fiziki yikin organizma
tosiri surat ve ya ddézUmlullk istigamatli fiziki yikin tesirinden shamiy-
yotli deracede farglenacakdir. Bu sebabdan de mixtalif istigamatli
fiziki yukun organizme tesiri (1.1.1. harakatlerin badan quruluguna ve
gamatin korreksiyasina tesiri haqqinda qisa informasiya verir)
haqqinda har bir haraki qabiliyyatin tedrisi zamani informasiya vermak
zorursti yaranir. Umumilikde ise standartlarin segilmasi zamani
asagidaki ardicilliq Gzre harakat etmak tovsiys olunur.

Cadval 9
informasiya bloku lcra bloku
Haraki Manavi-iradi
Bacariqlar qabiliyyat xtisusiyyatlar
1. Harakatin icra Gsulu |—={T. Harakatin icra| 1. MUvafiq gabiliy- | 1. Fardi, komandall
haqqinda izah, malumat. Usuluna yiye- yatin inkigafi faaliyyat zamani
lanma. davranis.
2. Horakatin sadlamlag- »| 2. Hoarskatin |2. Harekstlerin orga-| 2. Masuliyyst hissi,
o icrasl nizmin sistem ve | tapsirglann icrasi.
dinci tesiri. e
organlarina tesiri
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Cadveldan gorunduyl kimi standartlar informasiya aliram, icra
ediram, nimayis etdirirom, amoakdasliq ediram sxemi Uzra
secilir. Har bir tecrubi dars 6zinde dord mazmun xattine aid olan
standartlarn ehtiva etmalidir.

Noazoari malumatlarin verilmasi — fiziki terbiys Uzre sagirdlare veri-
lacek zeruri informasiya va nazari bilikler planlasma cadvalinds har bir
darse daxil edilmis standartlara muvafiq verilmalidir. Eyni zamanda 1-
ci dars butdvlikda bu magsad Uglin nazards tutulur. Bu darsda fiziki
yukln organizma, azale sistemina tesiri, fiziki hazirhigin komponent-
lari, gun rejiminin tartibi, haraki gabiliyystler, onlarin teyinati, bu yas
grupunda tadrisi xususiyyatleri, onlarin inkisafi metodlari va resurslari
hagqinda malumat verilir. Tacrubi darslarin har birinin giris hissasinda
informasiya taminati ve nazeri bilikler igin 3-5 daq. vaxt ayrilir. Bu
hissada verilan informasiya mumkin gadar qisa, lakin mazmun
cohatdan ahatali olmagla dersin Umumi manzarasini aks etdirmalidir.

Bacariq va vardiglarin formalagmasi mexanizmi

Umumtehsil mekteblerinde harakstin icra Usuluna yiyslenmak
(bacariq) ve onun model (nUmunavi icraya) parametrloera muvafiq
(verdig) yerina yetirilmasi uzunmuddatli proses olub, bir nega amilden
asihdir.

Bunlar ilk novbada :

— harakatin struktur g¢atinliyindan;
— harakatin icra Usulundan;
— icra Gsulunun musllim terafinden sada ve aydin izahindan;

— icra Usulunun sagirdlarin derk edacayi tarzde numayisindan va
tekrar nimayisindan;

— icra usulunun manimsanilmasi Ugun segilan kdomakgi harakatlor-
dan samarali istifadedan;
— talimin metodlarindan ve s. asilidir.

Bacariglarin verdige ¢evrilmasi ve bu prosesin gedisinda sagirdin

fiziki hazirh@inin formalasmasi ardicilligi cedval 10-da verilmisdir.
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Coadval 10
IDRAKI PROSESLSBR PSIX0O —

Y

L
>

) Harakatlarin hissa-hissa
Ikin icra ve ya tam sekilde

informasiya teminati Faaliyyat to- ;
4 savvirinin Horoki coxsayl tokrari
e Thad ealivyet
ketihn oEr?zl programi > > l T
+ harakatin
Harakat obrazinin niimayisi

yaradilmasi Hereki bacariglar Haroaki bacarngin
formalagmasi

MOTOR FOALIYYST
icra texnikasina Vardislarin Verdiglerin Heraki gabiliyystlerin
yiyelgnme,vhereki formalagdiriimasi tokmillasdirilmasi tekmillesmasi
acarigin
tesmillesdl%ilmesi
Vardis elementlari Haraki qabiliyyet Haraki gibili)f/yetlerin Fiziki hazirliq
inkisafi

Fiziki tarbiya Uzra har bir ders muxtalif icra bacariglarinin (harakatin
icra Usulu, texniki elementlare yiyalonma) formalagmasi ve tekmilles-
dirilmasindan baglayaraqg onlarin oyun va ya yaris formasinda istifa-
dasi ile (manimsanilmis elementlardan ibarat) muvafiq haraki qabiliy-
yatin inkisafi Ggun serait yaradir.

Bu prosesin Umumilikda gedisi cadvel 10-da verilmisdir. Haraki
bacariglarin vardise qadar formalasmasi mexanizmi harakatlerin diizgin
icra Usulu ile goxsayll tekrarlarina ssaslanir. ilkin icra bacariglari
formalasdiqca harakatlerin takrar icra surati getdikca artir ki, bu da
muvafiq haraki qabiliyyatin (larin) inkisafina ve belalikle da, sagirdin
fiziki hazirh@inin artmasina serait yaradir.

Haraki bacariq va vardiglarin asilanmasi har bir tadris vahidi (haraki
gabiliyyatler) ve ya onun tarkib komponentlori tG¢lin ayrimis derslarda
formalagsma (ilkin icra bacarigi), inkisaf va takmillagsma mar-
halalarindan kegir. Bu eyni zamanda haraki qabiliyyastlere de aid edilir.
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Surat qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi

Surast tadris vahidine ayrilmis darslerda sagirdin avvalce bacariq,
sonra isa verdis formasinda yiyalenmali oldugu icra Usullarinin — asagi
start veziyyeti, effektli start herakasti, (muxtalif intervalll start
signallarina uygunlagma), start stiratlenmasi va s. sagirdlerin cutlikda
ve ya kicik gruplarla 10-15 m startdan gagis yarisi (strat qabiliyyatinin
inkisafl) formasinda tadrisi hem icra, eyni zamanda muvafiq heraki
gabiliyyatin inkisafina kdmak edir.

Bacariglarin formalasdirilaraq verdis halina salinmasi, ilk névbads mal-
limin tadris olunacaq harakatin model strukturu hagqginda hansi dera-
cade malumata malik olmasindan asilidir.

Sdrat qabiliyyatinin inkisafi Gglin darsdas istifads olunacaq resurslarin
asasinl sagirdlerin malik olduqglari maksimal harekat surati ile icra
edacakleri sprint qacgigi va bununla alagali olan hearakatler, oyunlar,
estafet qacislar va diger harakatler, oyunlar tagkil edir.

Sprint qacisi — qisa masafalerde maksimal suret va tezlikds yerina
yetirilon harakatlar va harakat komplekslari surat qabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasi Ugln asas vasita hesab olunur.

Bacariq ve vardislar. Sprint gagisi icra noqteyi-nazarindan start,
start suretlenmasi, masafe boyu qacgis va finisetmadan ibaratdir.
Sprint qagisinda sagirdin Umumi naticasi yuxarida gdstarilen icra faza-
larinin hansi gaydada yerina yetiriimasindan asilidir. Telim prosesinda
sagirdin dlzgun icra bacariglarina malik olmasi ve bu bacariglarin
formalagmasini dizgun istigamatlendirmasi Ggln har bir fiziki tarbiye
muallimi icra fazalarinin model gostaricilari (nUmunavi icra modeli)
hagqinda tam, daqiq tesevviure malik olmalidir. Bunun izahina
asagidaki nimunada baxaq.

Sprintin start vaziyyati — qagisa ugurlu baslamaq Ggliin mihim
faza hesab olunur. Sagirdin ideal start vaziyystina yiyalanmasi
uzunmuddatli prosesdir ve her bir sagird Ugln start vaziyyati fordi
xususiyystleri ile cuzi de olsa ferglenacakdir. Calismaq lazimdir ki, har
bir sagird qagisa baslamaq tg¢ln 6zunun antropometrik gostaricilerina
muvafiq, slverisli start vaziyyati formalasdira bilsin. Bu start vaziyyati
ise Umumi gabul olunmus model parametrlarina yaxin olmaldir.
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Start Digget <«———irsliloma > < Siiratlonma — 5

“START” VOZIYYOTI

« A

Sakil 21
Maqgsad: Muvafiq ¢ixis vaziyyatina yiyalonmak.

DUZGUN iCRA UGCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Har iki panca galibler ve yerla temasdadir.

2. Arxada yerlasen qi¢in dizi yera toxunur.

3. Oller ¢iyin enindan bir gadar arall olmaqla yanlarda yere — dayaga
(start xatti arxasinda) qoyulur. Barmaglar aralanmisdir.

4. Boyun kirak saviyyasinda yerlosir, gozler diiz asagiya baxir.

5. Badeanin agirhdi iki al va iralideki qigin dayagi Uzerinda barabar
bolugduralir.

"DIQQOT" VOZIiYYTI

Sokil 22
Maqsad: Qagis Ugun alverigli start vaziyyatine nail olmagq.
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

1. Pancalar galiblar (qagis sathine-start galibleri olmadigi halda) Gze-
rindadir ve ona tezyiq edir.

2. irslideki qigin dizi 90 deracelik bucaq altinda bukulir.

3. Arxa qi¢in dizi 120-140 deracalik bucaq altinda bukudlar.
(Ikinci ve Uglincli bandlerin diizgiin icrasi tgiin har iki baldirn paralel
voziyyatde olmasini temin etmak kifayetdir.)

4. Canag-bud oynagi c¢iyin oynagindan azaciq hindlrdidr, badan irali
ayilib.

5. Ciyinlar goldan bir az gabaqgdadir.

6. Badanin agirligi iki qollar va iralidaki ayaq Uzarinde boélusdurilir.
Arxadaki qi¢ sarbastdir.

TOKAN FAZASI

P ivzay

Sokil 23

Magsad: Qsaliblerdan takanin va birinci gagis addiminin ugurlu icrasina
nail olmagq.

DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQOT YETIRMOLI?

1. Badan duzslir ve qalxir, bu vaxt har iki penca galiblare (yers)
guclu tezyiq edir.
2. Qollar eyni vaxtda yerdan goéturulir ve ilk qaglis addimlarina
kémak Ugun ndvba ile qolaylandirma harekatini icra edir.
3. Arxadaki qi¢ qisamuddatli, ani ve guclu takan, irslidaki qi¢c daha
gucli ve davamli tekan icra edir.
4. Arxadaki ayaq suratle mumkuin gader gagis sathine yaxin olmagqla
ireliye aparilir ve tez dayaga qoyulur. Badan iraliye harakat edir.
5.Takanin icrasi zamani baldir ve bud tamamila duzalmigdir.

START SURSTLONMSSI

S IESAT

Sokil 24
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Magsad: Surstin artmasina nail olmaq ve effektli masafe boyu gagisa
kecmak.

DUZGUN iCRA UCUN N®Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Birinci addim zamani irslids yerlasen panca yerdan suratli takan
icra edir.

2. Irsliys can atmagq, "sigimaq" hissi saxlanilir.

3. Baldir yera paralel olaraq iraliya aparilir.

4. Har bir gagis addiminda addimin uzunlugu va tezliyi artir.

5. Badaenin iraliye mailliyi 20-30 m-dan (sagirdlerde bu masafa xeyli
az olacaqdir, taxminan 15-20 m) sonra tedricen duzalir.

TODRIS METODIKASI

Start harakatlari zamani icra bacariqlarinin formalasdiriimasi
uclin istifada olunan resurslar

Bu resurslar istifade ardiciligina gore bir nege grupa boltnir. Bunlar
asagidakilardir:

1. MUXTSLIF GIXIS VOZIYYOTLORINDSN STARTLAR

—~ £ D

Sakil 25
Verilon signala gora qagis vaziyyati alin ve mumkin qadar tez slret
alde edin.
Bu harakatlarin daha ¢ox cut ve ya kigik komandalarla icrasi
alverisli hesab edilir.
Magsad: sagirdin diggatinin comlasdiriimasi va reaksiya tezliyinin
yaxsilasdiriimasi.

2. YERIND®N SIQNAL UZR® START HORSOKSTLSRI

SEEEL

Sokil 26
Muxtslif start signallarindan: sss, igiq, atas ve s. istifade olunur.
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Maqsad: diggatin camlagdiriimasi ve harakat reaksiyanin inkisaf etdi-
rilmasi.

3. YERINDSN V8 MUXTSLIF START VOZIYYSTLORINDON STARTLAR

(2) (3)
Sakil 27
"Yixilma" veziyystinden komandasiz startlar (1)
"Ireli ayilmis" veziyystdan yerindan startlar (2)
Yerindan 3 ve ya 4 atraflarin yers toxundugu veziyyatden startlar (3)

Magsad: badani qaldirmagi ve stratlenmani dyratmak.

4. "ASAGI START!" VOzZiYYSTI

Sakil 22
Start galibleri qurulur ve ya sagird gelibdan istifade etmadan asagi
start vaziyyati alir.
Start vaziyyatinin asas elementlari izah olunur ve nimayis etdirilir.

Magsad: "Asadi start!" veziyyatini "hiss etmak"

5. "DIQQOT!" VaziYYoTi

Sakil 22
"Diqqget!" vaziyyatini izah ve nUmayis etdirin.
"Starta!" ve "Diqqget!" komandalar arasinda vaziyyatlerin deyismae-
sini qagisa baglamaq ug¢un signal vermadan masq etdirin.

Magsad: "Digget!" veziyyatini manimsamak.
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6. BUTUN START V® START SURSTLONMOSi HOROKSTLORININ
ARDICIL iCRASI

FIRIATE

Sokil 30

Startdan signala muvafiq olaraq sagirdler cutlikds ve ya kigik
komandalarla 10-15 m masafaye start qacisi icra edirlar.

"Diggat!" ve "Mars!" start komandalar arasinda fasilani dayismakle
tokrar startlar.

Maqsad: start gacgisinin butlin fazalarini menimsamak.

ESTAFET QAGISI

Estafet qacigl surat qabiliyyatinin inkisafi Ggln an semarali vasite
hesab olunur. Metodiki cehatden dizgln teskil edilmis estafet qacisi,
eleca do muxtalif elementlar daxil edilmis kombinalesmis estafet qa-
cislar sagirdlerde boyuk maraq yaratmaqgla mubarize, yaris shval-
ruhiyyasi dogurur. Estafetlor ham yarig, ham de sadalesmis gayda-
larla kegirile biler. Lakin ilk névbade sagirdler klassik estafet qay-
dalarini bilmali, étlirma texnikasina yiyslanmalidirler. istanilon makteb
stadionu bu bacariglarin manimsanilmasi tUg¢ln yararl ola bilar.

; ! .l. s P ﬂ '
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HAZIRLIQ SURSTLONMS OTURM®S

ESTAFET AGACININ NOVB® iL® OTURULM®SI

Sakil 31
Maqsad: Estafet agacinin 6tiriimasi ardiciligini izah etmak.
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DUZGUN iCRA UCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Komandalarin birinci marhaladaki istirakcisi estafet agacini sag
alinde tutur va qacis yolunun daxili hissesi ila ikinci marhaledaki
komanda yoldasina yaxinlasir.

2. Ikinci merhaladaki sagird agaci sol ali ile gabul edir va Uglncl
marhaladaki komanda yoldasina gagis yolunun xarici hissasi ile yaxin-
lasir.

3. Uclincii marhaladoaki sagird agaci sag sli ile gebul edir ve gacis
yolunun daxili hissasi ile dorduncu marhaleds dayanan komanda yol-
dasina yaxinlagir.

4. Dorduncl marhaladaki sagird agaci sol ali ile gabul edir va finiga
dogru qagir.

Estafet gacisi texniki icra néqgteyi-nazerinden har biri xlisusi mag-
sad dasiyan hazirlq, siiratlanma ve 6tiirma marhalalerina bolundr.

HAZIRLIQ FAZASI

- '/-‘.—:‘
A7 : - .
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Sekil 32

Magsad: Maksimal gagis suratinin saxlaniimasi (estafeti 6tiran sagird),
alverigli start movgeyinin ve optimal anda startin tamin edilmasi (gabul
edan sagird)

DUZGUN iCRA UCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Estafeti 6tiran sagirdin maksimal suratle yaxinlagmasi.

2. Estafeti gabul edan sagirdin dabanlan qalxib, qiglar dizdan azaciq
gatlanib, baden iraliya ayilib.

3. Estafeti gabul edan sagird nazarat nisanina baxir ve estafeti 6ti-
ron komanda yoldagl nazarst nisanina yaxinlagdiqgda start goturar.
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SURSTLONMS FAZASI

—

Sokil 33

Magsad: Maksimal gacis suratinin saxlaniimasi, agaci 6tirmak Gglin
komandanin vaxtinda ve yerinda verilmasi (6tlran sagird Ugun vazifa).
Suratlenmani diizgln yerina yetirmak (qabul edan sagird tG¢lun vazifs).

DUZGUN iCRA UCUN N9Y® DIQQST YETIRMOLI?

1. Estafeti gebul eden sagirdin sUratlenmasi sabit olmaldir.

2. Estafeti 6tlran sagird 6tirma zonasina yaxinlasdigda onu gabul
edacek sagirds sifahi komanda verir.

3. Estafeti gebul edan sagird agaci gebul edacak alini geriye aparir
(6tirma texnikasina mavafiq olaraq), 6turan sagird isa alini irsliye uzadir.

OTURM® FAZASI

PA AE A

}-.7:"' p " : ¢ -
N . .

Sokil 34

Maqsad: Agacin tez va etibarli 6tlrdimasini 6yranmak.

DUZGUN iCRA UCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Estafeti 6tiran sagird butin diggstini gabul edan sagirdin slina
comlagdirir.
2. Estafeti 6tliran sagird agaci gebul edan sagirdin aline qoyur.
3. Estafeti gabul edan sagird agacin slina toxundugunu hiss edan
kimi onu alinda sixir.
4. Har iki sagird 6turma zamani gagis yolunun 6zlerins aid hissasin-
da qalirlar.
5. Estafeti 6tlran sagird 6tirma basa ¢atana kimi gagis yolunda
galmaldir.
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SURST QABILIYYSTININ INKISAF ETDIRILMSSI

Surat qabiliyyatinin inkisafi Ggln zaruri resurslar VI sinifda fiziki
tarbiya darslerinin illik planlagdirimasi cadvealinde gostarilmisdir. Bu
resurslardan istifads slratin inkisaf ganunauygunluglarini 6ziinde aks
etdiron metodlarin tetbigi ile hayata kegirilir. Umumtahsil moktable-
rinda, xususen da VI sinifde, ilk ndvbada sagirdlarin maksimal qagis
suratinin inkisafl nezerde tutulur. Bu maqgsadle geyd olunan
resurslardan "tekrar", "interval" metodlarinin tetbiqi ils istifade olunur.
Basqga sdzle, darsda suratin inkisafi maqgsadi ile istifade olunan hara-
katlor:

— muxtalif ¢ixis veziyyastindan startlar;

— 20-25 m masafaya cutliklarin va kigik komandalarin yarislari;

— masafe glzestleri ile startlar;

— yaris formali suraetlenmaler;

— qisa masafali, ikimarhalali estafetlor;

— mailliyi olan qagis yolunda suratlenmalar va s. takrar, takrar-seriyall
rejimda yerina yetirilmalidir.

Surat gabiliyystinin inkisafina ayrilmis darsler haraketin reaksiya
tezliyi, harokat tezliyi, suratin inkisafi ve tekmillagdiriimasi olmaqgla 4
grup uzra tegkil olunur.

Suratin inkigafi Ugun naya diqqgat yetirmali?

Surastin inkisafi Ggln yuxarida gostariloen resurslardan istifads za-
mani asagidakilar diggat markazinda olmalidir:

1. Resursun darsin maqgsadina (surat qabiliyyatina) mdvafiqliyi.

2. Hearokatin zeruri intensivlikda ve hacmda icrasinin tamin olunmasi.

3. Resurslardan istifade zamani slverigli metod/arin segilmasi.

4. Icra ardicilliginin dizgiin segilmasi.

5. Harakatlorin suratli icrasi zamani icra tsulunun stabilliyinin ta-
min edilmasi.

Surat qabiliyyati lizra giymatlandirma

Formativ qiymeatlandirma:

Surat istigamatli haraketlarin yerina yetiriimasinde sagirdin icra
bacariginin ve sagird davranisinin giymatlandiriimasini 6ziinde aks
etdirir. Formativ giymatlondirme naticalari dord saviyyeda olmagla
sinif jurnalinda geyd edilir.

Nimuna:

— Surat harakatlerini geyri-daqiq icra edir, qaydalara riayet etmir;
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— Surst harakatlerini qUsurlu icra edir, yoldaslan ile emakdasliq edir;

— Suret harakatlerininicrasinda kigik geyri-daqiqgliya yol verir, dav-
ranigl taqdirslayiqdir;
— Suret harakatlerini nUmunalare muvafiq icra edir, davranisi teqdire-

layiqdir.

Qeyd: Sagird davranigini gostaren qeyd mitleq realligi 6ziinds aks
etdirmalidir. Ola bilsin ki, sagird harekatlerin icra Gsulunu nimunalara
muvafiq yerina yetirir. Lakin onun komanda daxilinde davranisi ve yoldas-
lanina qarsi munasibati gabul edilon terzds deyildir. Bels halda jurnalda:
— Surat harakatlerini numunalere muvafiq icra edir, davranisi geyri-
ganaatbaxsdir kimi geyd olunur.

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti Gizra
Q.S. - 3.1.3. Icrasi maksimum tezlik talob edan harakatlari yerina
yetirarkan surat niimayis etdirir.

Cadval 11

. Qiymatlondirma | Q.S. 1 Q.S. 2 Q.S. 3 QsS. 4
Kontingent meyarlari o o " g
Oglanlar 60 m gagls, san. 11,4 Vo > 11,3-10,8 10,7-10,1 10,0 Vo <
Qizlar 60 m gagls, san. 11,8ve> [11,7-11,1 [ 11,0-10,6 [ 10,5 ve <
Oglanlar 44,0 vo > |43,9-40,5 140,4-39,1 [ 39,0 va <
Qizlar 47,2 va > |47,1-45,2145,1-42,6 |42,5 va <
1. informasiya teminat
Surat hara-|  Surat Surat  [Surat hare-
ketl?ri, herek?tleri, ; h?rekit. ketlelri,
& : ; oyunlar, | oyunlan, | faaliyysti, [ oyunlari,
Oglanlar Hareki foaliyyet gnlarln oynlarm oyunI)a/z, on- gnlarln
Qizlar haqqinda toyinati tayinatl |lann toyinati| teyinat
malumat haqlqlnda haqqginda | hagginda haqlqlnda
malumat |sathi malu-| malumat | melumat
vera bilmir | mat verir verir verir
2. Bacariglar ve vardislar
Surat here-| Surst hare-
Oélanl Siiret hare-| Siret | katlerinin |katlsrini ni-
glaniar icra bacang katlorini |harokatle-| icrasinda | munslera
Qizlar qeyri-daqiq [rini qlisur- ki égigﬁ%" miivafiq
icra edir [lu icra edir yol vefir icra edir
3. Manavi-iradi xtisusiyyatlarin formalagmasi
Heraki foa- Hoaraki
liyyatlari | Yoldaslar [fealiyyatini
. Qaydalara | genast- |[ile Unsiyyst| qaydalar
Oglanlar Menavi-iradi  |riayat etmir,| bexsdir, | qurur, ha- [gercivesin-
Qizlar xususiyyatler yoldaslari ¢otin roki fealiy- | da qurur,
ilo Unsiyyat| geraitde | ystinde [mubarizlik
qura bilmir [ inamsizlig [ inamhdir |ve casarat
ndmayis ndmayis
etdirir etdirir
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Qiivva tadris vahidi uizra darslarin tadrisi metodikasi

Quvva qabiliyyatinin inkisafi dord istigamatda: yuxari, asagi, badanin
On va arxa azalalarinin quvva qabiliyyatinin inkisafi Ggtin ayriimig derslarda
hayata kegirilir. Bu qabiliyyatin inkisafi G¢ln "imtinaya gader","takrar",
"tokrar-seriyall", "piramida" kimi metodlardan istifade edilir.

Umumtehsil makteblerinin VI siniflerinde sagirdlerin qlivve qabi-
liyyotinin inkisafina 10 saat tadris vaxti planlasdirilir. Bu meaqgsadla
dersds istifade olunan resurslari serti olaraq asagidaki gruplara bélmak
mumkunddr.

1. Fordi harakatlar:

— Oz ¢akisi ile yerina yetirilon quvva harakatleri;
— alat, agya, agirliglar va rezin amortizatorlardan istifads ile icra
edilan quvve harokatlori.
2. Citlukds va kigik gruplarla icra edilan harokatlar:
— raqibin mugavimati ils;
— har hansi g¢akini, taref muqabilini musyyan masafsalara
dasimagla.

3. Komandali harakatler:

— quvve haraketlerinden ibaret oyunlar, estafetlor, muxtslif
marhalali kombinalesmis estafetlor;

— quvve haraketleri Uzre miuxtalif komandalarin gimnastika
aletlerinds yarislar ve s.

VI sinifda sagirdlerin fiziki inkisafl avvalki dovrlare nisbatan daha
intensiv xarakter dasiyir. Bununla slagadar olaraq quivve gabiliyyatinin
inkisafina elverigli imkan yaranmig olur. Quvve gabiliyyati butin haraki
gabiliyyatlerin inkigafi Ggln bazis rolu oynadigi Gglin xtisusi shamiyyat
daslyir. Bu sebabden da sagirdlarin qlivve hazirhgini daha diferensial
sokilde hayata kecgirmak Uc¢lin bu gabiliyyatin inkisafina ayrilmis tadris vaxti:

— asag etraflann;

— yuxar atraflarin;

— badanin 6n azalalerinin;

— badanin arxa azalslarinin quvva gabiliyystinin artirnimasi dgin
planlasdirilir.

Ayri-ayri azala gruplarinda quvvenin inkisafi sagirdin butliin haraki
faaliyyatini, o cimladan gimnastika alatlerinde yerina yetirilocak hara-
katlari ugurla icra etmalarine asas yaradir. Bu sababdan da alatlerds
klassik harakatlarin icrasina gadar ayri-ayri azale gruplarinda quvve-
nin inkisafi metodik cahatden daha diizglin yanasma hesab oluna bilar.

42



Quvva istiqgamatli darslarin toskili

Fordi quvva harakatlari va bu harakatlarin névbali icrasi 20-25 nafar
sagird olan sinifde darsin motor sixliginin asagi dismasina, darsin
yeknasakliyina gaetirib ¢ixarir. Bela hallarin yaranmasinin qarsisini
almaq ugun an semarali vasita harakatlerin kigik komandalar arasinda
kegirilon yarigsda icrasinin tagkil edilmasidir. Bu zaman har bir sagirdin
harakatin icrasi ve tekrarlarinin sayr Uzvli oldugu komanda Ugiln
hesablanir. Bu cur yanagsma sagirdlarde guclu motivasiyanin
yaranmasina imkan verir.

VI sinifde sagirdlarde Gmumi quvve hazirhginin inkisaf etdiriimasi
asas maqgsad dasididi Ugln harakatlerin icrasi zamani "tekrar", "tekrar
seriyall", "imtinaya geder" metodlardan istifade olunmalidir. Bagga
sozle, segilon metod quvve harakatlarinin kifayst qadsr coxsayli icra-
sina gerait yaratmalidir. Bu istigamatli darslerin sonunda sagirdlerde
quvva gabiliyystinin inkisafi nezerda tutulan azela gruplarinda lokal
yorulma hiss olunmaldir.

Dayaqgl tullanma

Dayaqli tullanmalar — qisa muddatli mUrakkab koordinasiyall haraket
olub, icrasi cesarat, diqget, fezada oriyentasiya ve ozale guclnin
tezahlrunu taleb edir. Adsten qagisdan, har iki ayagin gimnastika
kérpusundan takani ve alate haer iki alin araliq istinadi ile yerina yetirilir.
Dayaqh tullanmalar G¢ grupa bolindr: dizine, asmagla ve yanaki. Ayaglar
arall ve bukulu tullanmalar dizina tullamalar grupuna aiddir.

Dayaqgl tullanmada asagidaki fazalan musayyanlasdirmak olar: qagis, kor-
plys sicrayis, takan, ugus, allerle alats istinad etmak, istinaddan sonra ugus
Vo yeraenma.

Qacis — dayagqli tullanmanin mahum fazasidir ve tullanmanin keyfiyyatini
muayyenlasdirir. O, gagis addimlarinin sayi ile ve muayyan uzunlugla, surat
va temple xarakterize olunur. Qacgis uzunlugu sagirdin fardi xisusiyyatle-
rindan, tullanmanin ndvinden asildir. 7-9 qacis addimi ayaqlar arali va
bikmakls tullanmalar tgln kifaystdir. Qagaraq, gagis addimlarinin uzunlugu
tadricen artir va adatan axrinci addim 20-30 sm-a gadar daha goédek olur,
bu da kdrpuya sigrayis ile alagadardir.

Qacis addimlarinin tempi revanligla artmalidir, tempin artmasi addimlarin
uzunlugu ile uzlasir. Sehv gacisda (sigrayisla siratlonma, hoppanmagla)
gacis addimlarinin uzunlugu geyri-mintazem dayisir.

Korpiiys sigrayis — an ¢ox Uflqi sUretin alde etma aninda icra olunur.
Sigrayis tekan vuran (zarbali) ayaqla icra olunur. Sigrayis aninda sagirdin
goOvdasi irali (5-260) ayilir, ayaqglar ise gévdani els bil ki 6tir, kérplys "dayan-
diricl" sigrayisi temin edir.
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Tullanmalar zamani sigrayigin trayektoriyasi mihim rol oynayir. Hed-
dindan artiqg yuxariya sigrayig ufugi sursti azaldir ve belslikle da, ugus
fazasinda badanin ugus uzaqligini azaldir. Haddindan artiq asagi
trayektoriyall sigrayisda sagird bdyUk satalst harakati ile bacara bilmir ve tekani
"kecir". Buna gore de qgacgis surstini dayisdiran zaman korplye sigrayis
trayektoriyasini da nizamlamagq zaruridir.

Koérplya sigrayis zamani qollar asagidadir. Sonradan qollarin yellanmasi
Ucln bu olduqgca zaruri amildir.

Ayaqlarla tekan dayaqli tullanmalarin icrasinda esas texniki faza hesab
olunur. Sagird tullanma zamani ayaglarin tekan yerine goyulmasina xususi
diqget yetirmalidir. Bu da 6z névbasinda kdrplys sigrayisin sonunda qiglarin
diz, canaq, penca-daban oynaglarindan feal agiimasina imkan yaradir. Teka-
nin effektli icrasina qollarin vaxtinda, siratli yellonmasi tesir gosterir. Sonuncu
harakatin dizgln icrasi sagirdin badaninin ugus hindurllyinin 20-25% art-
masina sabab olur. Qollarin harakati texminan bag seviyyssinda dayandirilir.
Takanin basa ¢atmasi ve qollarin yellenmasi eyni vaxtda tamamlanir.

Ucus. Sllerls tekana gadar ugus qacisin effektliliyinden ve kérpuys tekan-
dan asilidir. Ugusun trayektoriyasi icra olunan tullanmanin strukturundan, alatin
uzunlugundan, hindurliytnden ve korpl il alet arasindaki masafadan asilidir.

Ollarla alato istinad etmak. Dllarle takan tullanmadan sonraki fazalarin
sayina, davam etma muddatine ahamiyyatli tesir gosterir. Sllar gévdaden
iralide, alat mustevisina iti bucaq altinda qoyulur. Bu da 6z ndvbasinda
allarle tekandan sonraki ugus fazasi Ugun slverigli sorait yaradir. Dller alat
mistavisine dérd barmaq irali, paralel qoyulur. Bu halda sagird alsts bitév
ovucla istinad edir ve tekani barmaglarinin harakati ile tamamlayir. Tekan
qisa vaxt erzinds, ciyinler dayaq sahssini keg¢dikds, sllerle alstin temasi
qurtardigi anda tamamlanir.

istinaddan sonra ucus. Sllerle takandan sonra ugusun hiindirliy( ve
uzaqghgir herakatin ilkin saquli ve Uuflqi surstlerinden asildir. Dlzlina
tullanmalar zamani tekandan sonra qollar arxaya-yuxariya aparilir. Sllarle
tekandan sonra ugus ve yereenmae texminen muddaeti 1 san. arzinde davam
edir.

Yeraenmea tullanmanin keyfiyyatini musyyanlagdiran asas amillarden
biridir. Bu, sagird Ugun an murakkeb ve masuliyyatli bir harekatidir. Onun
dizgun texniki icrasi zedaslanmalerin garsisinin alinmasinin asas amildir.
Dizglin yereenma badenin malik oldugu harakat enerjisini sondirir va
sagirdin dayanigll mavazinat veziyyetini almasina imkan yaradir. Haroket
enerjisinin sondurdlmasi heraki-dayaq aparatinin amortizasiya xususiyyati
hesabina bas verir. Dayanigli yereenmeni temin etmeak Ug¢ln hale ugusda
gbvdeni agmagq, bud-ganaq oynagini azaciq bikmak lazimdir. Qiglar tam agil-
mig, pencalar dartilmis, ayaq barmaglar bukilmuis, gollar yuxari-yanlarda
yerloesmis olur.
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Enina qoyulmus gimnastika kegisi (h - 80-100 sm) iizarina dayaqli
oturus vea qalxib, beli acaraq sigramaq

\‘)

Sokil 54

DUZGUN iCRA UGUN N® ETMSLI?
1. Désemada dayaqli oturusdan qalxib, yuxariya beli acaraq hoppanmaq;
2. Gimnastika skamyasindan va ya tirinden yuxariya beli agaraq hoppan-
magq, yera enarak mivazinati saxlamagq.
3. Eyni herakatle tabasirle ¢oekilan dairaye tullanmagq.
4. Komak ve muhafiza sina va bel nahiyasinda gostarilir.

Enina qoyulmus gimnastika kegisi (h - 80-100 sm) iizerindan ayaqlar
arall tullanmaq

Sekil 55

DUZGUN iCRA UCUN N® ETMSLI?

1. Ayaglarin ayrilma va birlesmasi ile yerinde hoppanmalar.

2. Uzanaraq dayaqda ayaglarin tekani ile ayaglar arall dayaga kegid veo
galxaraq, yuxariya beli acaraq hoppanmagq ve yere enmak.

3. Diz Uste oturusda va ayaqglarin tekani ile gollar yellederak ayaglarin
tokani ile sigrayib, ayaqlar aral vaziyyate kegmaok.
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Paralel qollarda harakatlar

Paralel qollarda quvvae istiqamatli statik, dinamik, ve yellenma harekatleri
icra olunur. Fiziki tarbiye darslerina sads statik ve dinamik harakatler daxildir.

Statik harakatlere qarisiq, sada sallanmalar ve dayaqlar aiddir.

Qarisiq sallanmalar asasen bir gqolda icra olunur.

Sadoa sallanmalara bUkull gollarla sallanma, bucagla sallanma, bukuli
sallanma, beli agiq sallanma, arxada sallanma, irslide ve arxada Uflqi
sallanma daxildir.

Qarisiq dayagqlara paralel qollar Gzerinde ayaqlar arali oturus, paralel gol
Uzarinde sol (sag) budla oturus, ayaqglar paralel qollarda uzanaraq dayaq ve
uzanaraq arxada dayaq, bir ve iki dizde duraraq dayaq, ayaqlar gollarda
uzanaraq dayaq, uzanaraq arxada dirseklerds dayaq, duraraq bikuli dayaq
daxildir.

Sadba dayagqlara dayaq, dirsaklerds dayaq, ellsards dayaq, bucaqgla dayaq,
dirsekda Uflqi dayaq, dirseklerda durus, allerds durus, eallerds Ufliqi dayaq
daxildir.

Sadae dinamik harekatlere mayallaq asmalar, yelleonmalarin névmuxtalifliyi,
galxmalar va sicrayiiglar daxildir.

Ayaqlar arali oturusdan
ireliya mayallaq asaraq ayaqlar
arall oturusa kegcmok.

? icra texnikasi. Herokati icra

etmoak Ucun allerle budlara yaxin

- paralel gollardan tutmaq, ayilerak

tazi qaldirmaq, dirsekleri yanlara

] genis agmagq, ¢iyinlari allara yaxin

Sakil 56 qoymagq, basi ireliya ayib, allori

buraxmadan mayallaqg asmani

baslamaq. Badeni bukull dayaq veziyystinde tarazlasdirib ve ayagqlari

birlagdirib, sllarle ireliden tutub ayaglarin irsliye feal harekati ile mayallaq
asmani ayaglar arali oturusa kegmekla tamamlamagq.

DUZGUN iCRA UCUN N® ETMSLI?

— Ayaglar genis arali durusdan irali ayilmak, sllerle désemaye
dayaqlanmaq va onlar buklrek kureklara enmak;

— Bagsi irali ayerak kiursklera uzanmis veziyystds irsliye yuvarlanmag;

— Ayaglan birlesdirib sllerle désemeaye dayaglanaraq ayaglar aral arxada
dayaq oturus vaziyyatine yuvarlanmagq.

Herokatlori ddsemada duzgun icra ederken paralel qollarda harakatin
icrasina avvel kdmak ils, sonra mustaqil baslamaq olar. Herakati dyretmak
ucun gimnastika doéseyindan istifade etmek lazimdir. Sagirde kdmak va
muhafize yandan duraraq, iki elle kiirekdan ve canaqgdan tutaraq goéstarilir.
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Yellonmoa harakatlarine dayaqda yellonms, dirsaklards ve sllards yellan-
ma; irali va arxa yellonmadan sigrayislar; qollardan ve sallanmadan bukultb-
acllmagla galxmalar; ireli va arxa yelleonmadan qalxmalar; yellanma zamani
iraliye ve arxaya mayallaq agsmalar aiddir.

Said lizerinda dayaqda yellanma.

icra texnikasi. Said (izerinde dayaqg- %
da qi¢larin irsliya ve geriye harakati ilo ?2 2
yellenmo amplitudasini genislendirmak. - K \’ ﬂ"’
Bu zaman giyinin dirsekler Gzerinde ___
yerlasmasina diggat yetirmak lazimdir.
Yellonma canag-bud oynagi strafinda e
deyil,dayaq strafinda icra olunur. Arxa /
yellanmade paralel qollar arasina
sicrayisla harokat tamamlanir. Sakil 57

Dayaqda yellonme. ~
Icra texnikasi. Iraliys yellanma badenin
canag-bud oynagindan azaciq bukul- A} i " 3 4 r
masi ile qollarin va gdvdanin 6n n =\;¢"_
azalalerinin qlvvesi hesabina icra '

edilir. Iraliya yelleonma zamani giyinlar ‘_

azaciq arxaya aparilir. Saquli vaziy- w———a

yotde gdvde ve qiglar diiz veziyyatde ™

olur. Arxaya yellanme badanin arxa

azalelerinin quvvasi hesabina yerina 4

yetirilir. Baden saquli veziyysti keg- Sakil 58

dikdan sonra ciyinler iraliye verilir, kiirok qiglardan iralida olur. Yellonmanin
sonunda isa qiglar govdani otarak irali kegir.

.

b
>

Dayaqda yellanmadan arxaya
sigrayis.
icra texnikasi. Dayaqda yellonmada
saquli vaziyystden arxaya kegdikde
c¢anag-bud oynagindan goévdeni feal
acaraq qiclan arxaya-yuxariya (minimal
han-darlik c¢iyin seviyyasminda) yo-
naltmak. Yellanmanin sonunda qiglarin
harakatini dayandirmaq, badani sigra-
yis istigamatine ¢akmak, ali uzaqdaki
goldan (paralel golun bir terafi) géturib
sigrayis terafdaki goldan tutmaq, digar
golu yana aparmagq, beli agcaraq sigra-
yib yers enmak. Sakil 59
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Oyratme ardicilhg:

1. Paralel gollarda dayaqda yelleonma amplitudasini tedrican artirmaq ve
arxaya yellanarak sigrayigla paralel qollarin arasina diismak.

2. Paralel gollarda dayagdan yellenarek, arxa yellonmada qiclari bir-
birinden aralamaq, ireli yellanmade birlasdirmak, sigrayisla arxaya paralel
gollar arasina enmak.

3. Ayaglar gimnastika skamyasinda uzanaragq dayagdan sag sli sol al
garsisinda dayaga qoymaq, ona istinad edarak sol ali yana aparmagq.

4. Paralel qollarin sonunda yellonmak, arxaya sigrayaraq yera enmak.

5. Eyni harakat, badeni sigrayis terafine yaxinlagdirmagq, sag alle sol jerdi
(paralel gollarin bir terafi) tutmagq.

6. Eyni harakat, lakie paralel gollarin arasinda.

Turnikda harakatlar

Sekil 60

Turnikde sallanmalar, dayaqlar, galxmalar, dayaga asmalar, dairaler,
yellenmalar, dénmalar va sigrayiglar icra olunur. Bu harekstler sagirdlarde
koordinasiya, azeala quvvasi, ayilgenlik, fezada oriyentasiya, emosional da-
yaniglqg, gatiyyat ve casarat, gamatin formalasmasinin inkisafi Ggtin béylk
imkanlar yaradir.

Maktablilerin fiziki terbiys derslerinde gimnastika alatlerinden alcaq, orta
va hundur turnikden istifads edilir. Bu alatlerds 6-ci sinif sagirdleri asagidaki
herakatlerin icra bacariglarina yiyalenirler.

Sokil 61
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Sallanma — herakatlar sisteminin ¢ixis ve araliq elementidir.

Biikiilii gollarla sallanma — qollarin dirsaklarde maksimal bikulmasi ile
xarakteriza olunur.

Beli agiq sallanma — iralids, arxada, solla ayaglar arali, diz bikimtnde
sallanmalar. ©lave olaraq sagirdin basi asagi sallanir.

Blikiilii sallanma — sagirdin badeni canaq oynaglarinda maksimal bukuldr,
ayaglar sller arasinda yerlasir, bas azca irali ayilir.

Arxada sallanma — bukull ve beli agiq veziyyatlarden ayaglar ve canaq
son hadda gadar asagi ¢akilir.

Qarisiqg sallanmalara aiddir: duraraq sallanma, oturaraq sallanma, uza-
naraq sallanma, uzanaraq ayaqlar arxada sallanma, uzanaraq yanaki,
uzununa va kéndslen sallanma, bir ve iki ayaqda sallanma, sallanaraq sag
(sol) xaricda.

Turnikde dayagqlar asasen garisiq olur. Dayaglara aiddir: dayaq, arxada
dayaq, oturaraq dayaq; turnike sag (sol) penceleri yanlarda dayaglan-
dirmagla dayaq, sagla (solla) ayaqlar arali dayaq, eyni harakati xaricde,
duraraq bukulli dayaq, eyni harakati ayaqglar arali. Bu harakatlarin icra texni-
kasi gox sadadir. Odur ki, avval algaq turnikds butévitik metodu ils, sonra isa
handurds icra edilir.

Bir ayagin yellanmesi, digarinin < »
te"kanl ilo asaraq dayaga qalxma — _ .? P e !:
quvve heraketidir. Duraraq qollar ‘! —i
bukilid sallanmadan bir ayagin % 2 ¢
yuxariya-arxaya-ireliya faal yellon- l ; SR
masindan va diger ayagdin tekani ile LY /]
¢anag-bud oynagindan bukularak va
dartinaraq, duz qiglan turnik tzarin-
den kecirmak. Sonra budlar vo -2
ollerle turnike istinad edarak qollari !
acmagq, bagl arxaya aparmaq, badani
dizasltmak ve dayaq vaziyysti almaq. s’ v

Sekil 62

I

Oyratme ardicilig:

1. Gimnastika divarinda sallanmadan diz qiglari névbae ile yuxarya qaldirib-
endirmak (X 2-4 dafs);

2. Arxasi gimnastika divarina teraf olmagla sallanmadan bir ayagin takani
ile digarini yellendirib yuxariya galdirmaq ve ¢ixis vaziyystine gayitmaq (X 2-
4 defas);

3. Duraraq qollar bikiliu sallanmadan bir ayagin tekani, digarinin yellon-
masi ile kdmakle asaraq dayada galxmaq ve arxaya sigrayisla enmak.
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Muxtalif hundurliklu qollarda harakatlor

Maxtelif hindurliklG gollarda statik ve quvve harakatleri qizlarda icra
bacari§i esasan dyratmanin ilkin marhalasinds ve asas gimnastikada forma-
lasir. Bu herakatler sade ve qarisiq sallanmada ve dayaqda icra olunur.
Onlara muxtalif sallanmalar ve dayagqlar, galxmalar ve yatmalar, kecidlar va
an sada sigrayislar aiddir. Bu bacariglara yiyslenma qollarin, giyin qursaginin,
gbvdenin quvvasindan, koordinasiya ve badsanin ayilma gabiliyystinden,
sagirdin gatiyyat ve cesaretinden asilidir. Yuxarida geyd olunan hearakatler
resurs kimi 6-ci sinifde fiziki tarbiyanin planlagsmasina daxil edilmisdir.

T Yuxan qolda (y/q) blikiiliib-a¢ciimaqgla yirga-

3 lanma. Yuxari qolda sallanmadan qiglar duzaldib
‘s iraliya aparmaq, sonra qi¢lar bir yerds arxaya
B " harakat etdirmak, ciyinlari irali vermak. Bu
5 hareketi bir negce dafe ardicil, tedricen icra

|
\ £ } ~amplitudasini artirmagla yerine yetirmak.
g {

Sokil 63

Asagi qolda (a/q) sallanaraq oturus — bu
vaziyyatde sagird yuxari qolda sallanir ve bukul-
mus ayaqglarin pancalari ile asagi qola dayaqlanir.

Asagi qolda (a/q) uzanaraq sallanma — bu
harakat yuxar golda bukdilib-agiimaqgla yirgalanib-
bikmakls, arali ve ya bukulli ayaqglar kegirmakle
icra edilir.

Sokil 65
Asagi qolda arxadan dayaqdan ayagqlari yelletmakla sicrayis. Bu hare-

katin icrasi Ugln avval beli agmagq, sonra ayaglari iraliye faal yellatmakla
allerle alet golunu italemak ve yere enmak.
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Akrobatika harakatlori

Akrobatika harakatlerinin dyradilmasi G¢lin an sade bacariglara yiye-
lanmak zeruridir. Onlara aiddir: gqruplagsmalar ve yuvarlanmalar. Qruplagsma
yuvarlanmanin ve mayallaqg agsmanin icrasi Ugun hazirlayici heraketdir.

=",

— Yuvarlanma — badenin dayaga ardicil olaraq
toxunmasi ile firlanan harakstidir. Yuvarlanmalarin

o ireli, arxaya, yana, geriya donmakla dairavi, aller

Uzerinde durusdan icra edilan arxaya bukuld

gz ndvleri mévcuddur.
Sokil 66 . e
Qruplasma — badenin  bukudld
vaziyyaetidir (dizleri tutub dirseklari badana
sixmagq, dizleri c¢iyinlera teraf ¢ekmak).
@ &% A Uzanaraq, oturaraq ve yarimoturusda,
. i ; 2 eyni zamanda genis qruplasma

Sokil 67 mévecuddur.

Mayallaqg asma — bas Uzarin-
dan cevrilmakle ve badanin dayaga
ardicil toxunmasi ile ¢evrilma haere-
katidir. Ireli, uzununa, hoppanmagla,
dénmakls, ugusla, ugus vaxti donmakls,

—
%\\\t \\V S _9@\ arxaya, arxaya diz Uzsrinde dayaqda,
‘\?,;g,/“z'*f\f- d/7 (, arxaya biikili (diiz ayaqlarla), iyin

4 q§9 < Yal

"\ Ozerindan, sllar Uzerinden mayallaq

Sokil 68 asmalar mévcuddur.
N "Kérpii"” — arxasi daya-
A x§\ y ; i+ Qa terof olmagla me_lksimal
R £ e U deracede arxaya eyilmakla
y ¥ ') govsvari vaziyyatdir.
— Sokil 69

DUZGUN iCRA UGUN N® ETM®LI?
1. Kureklarde uzanmig vaziyystden "Koérpu" icra etmak.
2. Yarim addim mesafada arxasi gimnastika divarina durub, reykadan
allarls tutub, arxaya ayilmak.
3. Eyni harakati daha uzag masafedan, allarle gimnastika divarinin asagi
reykasindan tutaraq icra etmak.
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Qiivva qabiliyyati tizra giymatlondirma

Formativ qiymatlandirma:
Niimuna: — QUvva harakatlerini geyri-daqiq icra edir, qaydalara riayat etmir;
— Quvva harakatlerini qusurlu icra edir, yoldaslar ile emakdas-
lq edir;
— Quvva harakatlerinin icrasinda kigik geyri-daqigliya yol verir,
davranisi teqdirslayiqdir;
— Quvva harakatlerini nimunalara muvafiq icra edir, davranisi
teqdirelayiqdir.

Kicik summativ qiymetlandirma: Cadval 15
Qiymeatlandirme . Q.S.1]Q.S.1]Q.S.1]Q.S.1
yMeyarIarl Kontlngent ll2ll ll3ll ll4ll ll5ll

Hundur turnikde sallanmis vaziyyatdan < 6 vo
dartinma (dafa) Oglanlar 1 2 3-5 N

Algaq turnikds uzanaraq sallanmig 12 va
vaziyyatdan dartinma (dafo) Quzlar |5ve<f 6 [7-11 %

Ayaglarin kdmayi ile kendire dirmanma (m) %glqalgllgF 1 2 3 5

Uzanaraq dayaqdan qollarin bikiliib-agimasi| Oglanlar (6 ve <| 7-8 |9-11 12>ve

Sllarle gimnastika skamyasina dayaqdan 9 ve
gollarin bikulib-agiimasi Qzlar |5ve<l 6 | 7-8 |75

Oglanlar |5 ve <[ 6-9 [10-11[14.V®

Qizlar J4va<| 5 7 8;/ ®

Oglanlar [6 ve <|7-10 [11-15[10.v®

Qzlar |4 ve <| 5-9 [10-11[14V®

1. informasiya tominat

Quvve Quvvae here- | Quvve hareki | Quvva hare-
Horaki harokatleri, katleri, foaliyyati,oyunl ketlori,
Oglanlar(| faaliyyst [oyunlari, onlarinjoyunlari, onla-| ari, onlarin oyunlari,
Qizlar |hagqinda tayinati rin tayinati toyinati onlarin tayinat
melumat haqgginda haqqginda haqqinda hagginda
malumat vera |sathi malumat| malumat verir |otrafli malumat

2. Bacariqlar va vardislor

Quvve tadris[Quvve tedris| Quvve tedris [ Quvve tadris
Oélanl icra | vahidine aid [vahidine aid| vahidine aid vahidins aid
graniar) | cangi | harekatleri | harekatleri | herekatleri icra- [herekatler nimu-
Qizlar qeyri-daqgiq | qUsurlu icra| sinda geyri- | nalare mivafiq
icra edir edir daqigliya yol verir icra edilir
3. Menavi-iradi xtisusiyyatlarin formalagmasi
Qaydal HetlrekI feall;f[- Yoldaglari ils| Haraki fealiyyastini
. .| Qaydalara |ystleri genast- |Yoldaslar ils| Haraki fealiyyastini
(o) Ianlari'\r/la%inx?j\sll']_ riayat etmir, |baxsdir , ¢atin uns?yyet | qaydalar gargive-
1zlar |G stiar |yoldaslanile | seraitde urur, herakif sinds qurur, miba-
vy uns%yet_qura _inamsizlig [fsaliyystinde | rizlik ve cesarst
ilmir ndmayis etdirirl  inamhdir nuimayis etdirir
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Badanin ayilma qabiliyyati lizre darslarin taskili
metodikasi

Bu qabiliyyatin VI sinifde inkisafi Ggtn ayriimis tedris vaxti gévda va
asagl otraf, govde va yuxari etraf azalsleri, baglari ve oynaqglarinda
ayilma gabiliyyatinin inkisafi istigametinda planlasdiriir. Bu gabiliyyatin
inkisafi zamani daha ¢ox dinamik, statik, feal ve geyri-feal herokat-
lardan, "takrar, takrar seriyal" metodlardan istifade olunur. B.8.Q.-nin
inkisafl Uc¢un istifade olunan resurslarin icrasi avvalca genis
amplitudali yellenmae, firlanma, déonma kimi dinamik harakatlerdan,
fordi vo komekle yerina yetirilon qeyri-faal haraketlardan istifade
ardicilh@ini nezarda tutur.

VI sinifde sagirdlerde badanin ayilma gabiliyystinin inkisafi Ggin 11
dars nazerds tutulur.

Badanin ayilma qabiliyyati (acaéi not — ayilganlik), onun inkisafi
metodikasi ve resurslar hagqinda ibtidai va V sinifler Ggln hazirlanmis
muallim vesaitlerinda kifayst gadar malumat verilmisdir. Lakin xUsusi
olaraq geyd etmak lazimdir ki, bu qgabiliyyatin inkisafi birbasa orqa-
nizmin yas xususiyyatleri ile alagadardir. Yas artdiqgca bu gabiliyyatin
inkisaf etdirilmesi imkanlan da getdikca azalir. Badanin ayilma qabiliy-
yatinin inkisafl Ugun alverigli dovr ibtidai tehsil dovru hesab olunur. Eyni
zamanda 11-15 yas ddvrlerinde de bu qabiliyystin inkisaf etdiriimasi
prosesi hayata kegirila bilor. Gostarilan yas dévriindan sonra iss ayilma
gabiliyyatinin inkisafl xisusi metodika ve gidalanma rejimi talab edir.

Oyilma qabiliyyati — badanin dayaq-harakat aparatini tagkil edan
oynaglarin mutsharrikliyindan, azele-baglann elastikliyindan asilidir.
Kifayet gadar ayilganlik gabiliyystine malik olan sagirdlerin harakatlori
genis va sarbast amplitudali, daqgiq ve ahangdar ardicilidi ile farglenir.
Qyilganlik haraki fealiyystin icra keyfiyyastini gostaren diger: ceviklik,
surat gabiliyyatleri ile garsiigh slagalidir. Bu qabiliyyatin inkisafi Ggln
fiziki tarbiya muslliminin ixtiyarinda kifayat qadar genis resurslar vardir.
Lakin bu resurslar ciddi metodiki ardicilligla icra olunduqda arzu edilen
inkisafi elde etmak mimkindir. Bunlar asagidakilardir:

1. Umumilikde badenin azsle-bag aparatinin dinamik harakatlerin
icrasl ile kifayat qadar qizisdiriimasi.

2. Getdikca artan amplitudali yellenma, firlanma, dénma, bikutlma
vo bu kimi harakatlarin tekrar icrasi.

3. ©ftraflarin va oynaglarin miayyen dartilmis veziyyatlarinin 5-10
saniys saxlaniimasi.

4. Muallimin va ya yoldasinin kdmayi ile oynaglarin, azsle-bag apa-
ratinin daha ¢ox eyilmasina, dartiimasina imkan veran "geyri-foal"
harakatlerin icra edilmasi.
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TacrUbaler gostarir ki, ham dinamik, ham da statik harekatloer
ayilgenliyin inkisafina tesir gdsterir. Lakin bu prosesda dinamik hara-
katlerin xUsusi ¢akisi daha ¢ox olmalidir. Dinamik ve statik harakatlar
2:1 nisbetinda yerina yetirildikde daha semerali hesab olunur. VI
sinifde bu tedris vahidi G¢lin ayrnimig darsler Ug¢ istiqgamatda:

— asag otraflar ve gdvds azels ve oynaglari;

— yuxari atraflar ve gbvds azale ve oynaqglarinda ayilma gabiliy-
yatinin inkisaf etdirilmasi;

— ayilma gabiliyyatinin tekmillasdirilmasi istiqgamatinda teskil olunur.

Bu qabiliyyatin inkisafi Ug¢ln ayrilmig darslerin tadrisine
baglamazdan o6nce diagnostik giymatlandirmanin naticelarina diqget
yetirmoak lazimdir. ©yilma qabiliyysati zaif olan sagirdlarde bu
gOstaricinin aid oldugu yas qrupunun orta gdstericisine yaxin
saviyyasini alde etmak muallimdan sistemli v uzunmuddatli is telab
edir. Harakatlerinds qeyri-daqiqlik olan, serbastlik musahids
olunmayan sagirdlerde bu qabiliyysti hefteds iki defe tedris olunan
fiziki torbiya darslerinde inkisaf etdirmak oldugca ¢atin masaladir. Bu
gobra do bu kateqoriyaya aid olan sagirdlare naticasi ndvbati dersda
yoxlanilan ev tapsirnqglarinin verilmasi olduqca zaruridir.

Resurslardan istifada — butun digar haraki gabiliyyatlar kimi ayilma
gabiliyyatinin inkisafina ydnalmis harakatlor da butlin siniflarle ve
muxtalif kontingentlarle is zamani istifade oluna biler. Sinifden-sinfa
kecgdikca istifade olunan haroekat deyil, bu harakstden istifadanin
metodikasl, maqgsadi dayisir. Basqa so6zla, harakatin orqanizma tasirini
asaslandiran struktur, intensivlik, hacm gdstaricilori dayigir.
Harakatlorin oyun ve sagirdin maragina sebab olan diger tatbiq
formalarinda verilmasi aktuallagir. ©yilma qabiliyyatinin inkisafina
yonalmis eyni harekatlerin ardicil, fordi qaydada icrasina asaslanan
dars, hamin harakatin kicik komandalar arasinda yaris (harakatlarin
dizgun strukturda, tekrarlarin komandalar Gg¢in Umumi sayina gora)
formasinda taskili ile kegirilan dersdan kaskin suratds farglanacekdir.
Eyni haroekatlarden istifadeys baxmayaraq birinci dars yeknaseq,
sagirdlar Ggln maragsiz, ikinci ders ise canli, mubarizlik seraitinds
kegacoekdir. Bu sebabdan de darsda sagird faaliyyatinin tagkili formasi
onun semarali aparilmasi ugun oldugca ahamiyyatli amildir.

Byilma qabiliyyatini inkisaf etdirmak Ugilin haroketler asadidaki grup-
lara bolundr:

Dinamik hearakatlor — fardi, kicik qruplar ve komandalar arasinda
kegirilon yariglar formasinda icra oluna biler. Bu harakatlor heam
oynaglarin mutsharrikliyine, ham da azsala-bag aparatinin elastikliyina
sorait yaradir.
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Statik harakatlor — daha ¢ox bir oynaq ve onu ahats eden azale-
bag aparatinda mutsharriklik va elastiklik daracasini artirmaq maqsadi
ile tatbiq olunan harakatlardir.

Qeyri-foal harakatlar — kanar tasirin (agirhq, yoldasin, maallimin va s.)
kdmayi ile oynaglarin mutsharriklik deracasini artirmaq maqgsadi ile
totbig olunan hearakatlardir.

Badanin ayilma qabiliyyatini inkisaf etdirmak liglin tovsiya
olunan alava harakatlor kompleksi

Sokil 51
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Sekil 53
Badanin ayilma qabiliyyati tadris vahidi Uizra giymatlandirma
Formativ qgiymatlandirma:

Numuna: — B.©.Q. harakatlarini qeyri-daqiq icra edir, gaydalara

riayat etmir;

— B.8.Q. harekatlarini qusurlu icra edir, yoldaslar ila
amoakdasliq edir;

— B.©.Q. harekatlarinin icrasinda kicik geyri-daqigliye
yol verir, davranigi teqdirelayiqdir;

— B.©.Q. harekatlerini nimunalera muvafiq icra edir,
davranigi taqgdiralayiqdir.
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Kicik summativ qiymatlandirma:

3. Haraki qabiliy

{9
Q.S. - 3.1.2. Heraki

tlor mazmun xatti Gzro L )
fealiyyet zamani normativlere miivafiq badenin

ayilma qabiliyyatini niimayis etdirir.

Codval 13

Kontin-JQiymatlondirme] Q.S. 1 Q.S. 2 Q.S. 3 Q.S. 4
gent meyarlarl ll2ll II3II Il4ll Il5ll
Oturaraq dizleri
Oglanlarfoikmadaen iraliys 1ve < 2-7 8-9 10 vo>
ayilma, (sm.)
Oturaraq dizleri
Qizlar [pUkmeden ireliys| 4 ve < 5-8 9-15 16 vo >
ayilma, (sm.)
o = e &
“Korpu” vaziyyaeti L] = ]
- s -
.
";;‘ e
Ayagqlar bir yerds ! c‘ ] .
urugdan ireliye - - ! i
ayilma { 1
g i, 1 i,
=
Ayagqlar arali & e
durusdan ! ' g
gimnastika L i e  wan - -
_agacini bag
Uzerindan arxaya
aparmagq 17‘.2_0ﬁ'i. P a |
1. informasiya taminati
B.0.Q. haraket-| B.©.Q. hara- [B.©.Q. haraki| B.9.Q. hero-
O&lanlar Hereki fealiyyat| 1ori, oyunlar, | ketlari, oyunlar, | fealiyyati, |katiari, oyun-
g haqqinda onlarin tayi- |onlarin tayinati{oyunlan, onla-| lari, onlarin
Qizlar malumat nat; haqﬁlnda hagginda sathi[™ teyldnat hag- teylgatl h:?q-
malumat vera : inda ma- | ginda maju-
bilmir malumat verir | iz Varir | mat verir
2. Bacariglar vea vardislar
B.8.Q. tadris | B.©.Q. tedris [ B.S.Q. tedris |B.8.Q. tadris
04 vahidins aid | vahidins aid | vahidins aid | vahidins aid
glanlar icra bacang harekatleri herekatleri | herekatlerin | heraketleri
Qizlar geyri-deqgiq | qusurlu icra |icrasinda kicik [ nimunaslers
icra edir edir geyri-deqiq- | muvafiq icra
liya yol verir edir
3. Manavi-iradi xususiyyatlarin formalagmasi
Qaydalara | Haraki faaliy- | Yoldaglari ila |[Haraki faaliy-
B riayat etmir, |yatlari ganast-| Unsiyyat |[yatini gayda-
Oglanlar| Manavi-iradi | yoldaslariils | baxsdir, gatin [ qurur, haraki| lar gergive-
Qizlar | xUsusiyystler | Unsiyyst qura |seraitds inam-| fealiyystinde | sinds qurur,
bilmir sizlig nimayis| inamlidir [muUbarizlik ve
etdirir cosarat nu-
mayis etdirir
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| Yarimilin sonunda boyiuk summativ giymatlandirma

Qeyd: Bu qiymetlendirme diagnostik qgiymatlondirme normativlerine
muavafiq aparilir. Normativler asagidaki cadvalde verilir: Cadval 14
\'

NORMATIVL®R

1 Qiymeatlan- =
St?,gd- Yo OGLANLAR QIZLAR
Ne 1Yast, ok 1 herakatlori

Q.5.1]Q.S.2|Q.S.3(|Q.S.4(/Q.S.1|Q.8.2/Q.S.3|Q.S .4

gab.
|l2|l ll3l| I|4|| ll5ll ll2ll l|3l| l|4l| I|5I|
3.1.3 [ 30maacs, | 69 |68 | 60-53vel 7.2 | 7.0-|63-| 55
Tn Sirst san. ve>| 6,2 5’,4 "< |ve > 6,4 5;,6 ve <

2 | 11 3.1.4 Yeginvde?l 120 | 121-| 145-| 170 | 110 |111-|136-| 156
Sgagt- e |ve <[ 144 | 169 | ve > |ve <| 135 155 |vo >

Ot iy-
3| 11 | porg lystindon rei] 1ve| 27 | 8-9 [10ve|4 ve | 58 |9-15]16,0
yo ayilme, sm >

B.S.Q. — sagirdin har t¢ haraki qabiliyyat Gizre topladigi ballarin orta
gOstericisi ile muayyan olunur.
I yarimilin yekun giymati asagidaki dusturla misayyan olunur:

Ki+Ky+K; 40 60
Y= . + _—
! 3 100 T BSQ%00

Burada:
Y4 — yekun summativ giymatlendirma.
K, — surat qgabiliyyati Uzra kigik summativ giymatlandirmanin naticasi.

K, — surat-guc qgabiliyyati Uzra kicik summativ giymatlondirmanin naticasi.

K — badenin ayilma gabiliyyati Uzrs kigik summativ giymatlandirmae-
nin naticesi.

B.S.Q.— boyluk summativ giymatlondirmanin naticasi:

Surat — 30 m qagis;

Surat-glic — yerindan uzunluga tullanma;

BOQ - oturmus veziyystden iraliye ayilma.
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Il YARIMIL
Ceviklik tadris vahidi Uzra darslarin tadrisi metodikasi

VI sinifda g¢eviklik gabiliyyatinin inkisafi Ggln daha ¢ox basketbol,
futbol oyun ndvlerindan ve onun elementlerindan ibarst darslerdan istifade
nazarda tutulur. Bu qabiliyyat Gg¢ln ayriimis 14 saat taedris vaxtini geyd
olunan idman névlerinin har birina ayirmagq muamkundur.

Basketbol
Bacariq va verdisler
Yerdayismalar

Basketbolda yerdayismaler yeris, qacig, tullanmalar, dayanmalar,
donmalar ve s. ile hayata kegirilir. Yerdayigsmalar ham topla, ham da
topsuz icra olunur va onlarin icrasinda asas maqgsad raqibi kegmak,
topun gebulu Ugln agiq zonaya ¢ixmagq, alverigli hicum mdvqgeyini

gazanmagq va s. ola bilar.
iy g

@
%Fﬁ w g\}/ P%\* Sokil 70

3

' Hoppanma ile dayanma (topsuz). Oyungu
'k harekat zamani hundur olmayan suruskan
* Ay hoppanma edir. Bir ayaq ile tekan verdikden
W K i sonra yarnimbukdli ayaglar haroketsiz
F N "~ veziyysatde badani qabaglayir. Yeroenma eyni

vV, - . vaxtda iki ayaqgla ve ya avvalce tekan ayagi,

ﬂ/\q’, . sonra diger ayaq Uzerinde hayata kegirilir.

Sakil 71 “ Hearakatin atalet quvvesi ila ayaqglar bukulur,

badanin agirlg merkezi asagi enir. Tekan

ayagl Uzerine enma Usulu genis yayllmis hesab olunur, ¢inki o

oyungunun daha celd dayanmasina imkan verir. Bu vaziyyetde tekan
ayag geride yerlasir va dénmaler zamani ox ayagi hesab olunur.

Top ilo irali va geriya donmalar

@ n{\ G
\
=< é"sakn 72%/ “o
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Top ile irali va geriya déonmalar — top Uzarinde nazarasti saxlamaq
maqsadi ile tetbiq edilir. Donmalar irsliye ve geriya, bukulmus dayaq
ayaginin pancasinin 6n hissasi Uzerinds va digar ayagdin iraliya-geriya
addimi ve gévdanin donmesasi ila icra olunur.

Harakatlor: 1. Suratli ddnma ile gagis (saga, sola). 2. Topu cilayarak
gagmagq va dénmak. 3. Topu cilayandan sonra dénmak, kurayi hare-
kat istigamatina iralilemak.

Sekil 73

Hlcumcu aksar hallarda midafisgidan topu qorumagq tgtin donmae-
larden istifade edir. Topla donmalar geride (arxada) olan ayaq Uze-
rinda icra olunur. Bele halda hamin ayaq dayaq ve donmalar Ugun ox
ayagl kimi istifade edilir. Dayaq (ox) ayagi pance ve ya daban
Uzarinde dénmalar edir. Ayaglar giyin barabarinden arall va bir gadar
¢ox bukulli olur. Tarazligin ve topun daha yaxsl qorunmasi Ugln
badan bir qader ireli ayilir. Ox ayagl Uzerinds badenin ¢akisini
saxlamaqgla diger ayagin addimlamasi ile dénma hayata kegirilir.
Doénma zamani dayaq ayagin pancasi sarbast ayagin herakati isti-
gamatine dondr. Sarbsst ayadin ve badanin harskat istiqgamsati lzre
dénmaler ireli va geriys icra olunur. Irali ddnmaler sarbast ayagin irali,
daira Uzra harakati il baglidir. Geriya dénmaler sarbast ayagin daira
uzra geriya harokat etmasi hesabina aks istigamatda icra olunur.

Topun gabulu

&

C A& (&

Sakil 74
Topun gabulu — sl barmaglari ile topun saxlanimasidir. Otiirtilen topu
garsilamaq ugun allar irsliys, topa taref uzadilir. Genis agiimig barmaglar,
sanki topun duisacayi qif yaradir. Top ale toxundugu an barmaglarin ucu ile
tutulur, gollar bukulir, top sinayae teraf ¢akilir, eyni zamanda qiclar bakaldr.
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Harakatlar: 1. Topu divara vurmagq ve tutmag. 2. Topun muxtalif masa-
felerdan divara atilmasi. 3. Divardan qayidan topun tutulmasi. 4. Teref
muqabilinin 6tirdlyu topu tutmagq.

DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQOT YETIRMSLI?

1. Diqqgat top uUzerinds olmalidir.

2. Iki alin qarsida aglimasi, barmaglarin gargin olmamasi va topun
Olcusutndan bir gadar ¢cox qif seklinde saxlaniimasi lazimdir.

3. Top barmaglara toxunduqgda qollar dirsaklarda blkarak sina gar-
sisina ¢akmak lazimdir (suratli ugan topun quvvasini sondirmak).
4. Topu gabul etdikdan sonra onu reqgibdan gorumaq ugun dirsakleri
bir gedar aralamaq lazimdir.
5. Raqibi qabaglayaraq topu gabul etmak Uglun topun qargisina
hoppanaraq ¢ixmaq lazimdir.

* Herakeatda topu gabul etdikde onu darhal saebats atmaq ve ya
otirma etmaya hazir olmaq lazimdir. Bunun tg¢in 2 addim texnikasina
malik olmaq zearuridir.

HUndurlukds ugan topun gebulu Ugln qollar yuxarida, barmaglarin
genis aciimasi ile hoppanmagq lazimdir. Barmaglar topa toxundugu anda
onu sixmagq, dirsaklari bukerak sinaye yaxinlagdirmaq lazimdir.

Topun otlirilmasi
Topun yerindan, sinadan iki alla éturilmasi

D
- i i e
o e % o

s hh, M3
o ;

Sekil 75

Topun yerindan, sinadan iki alla étiiriilmasi — alin dairavi, yoni
avvalce asadlya, sonra yuxariya herakati ile baslayir. Sonra isa qol ve
qicin aglimasi ils top allerls ireliys istiqgamatlendirilir. ©gar 6tirmae masa-
fosi qisadirsa (teref muqabili yaxinda yerlesirse) o zaman top ancaq
allerls, golu tam agmadan otaralir. Cunki topu oturmak Ugln ¢ox da
bdyuk guvve sarfina ehtiyac qalmir.

Haroakatlar: 1. Topu yuxar atmagq va iki alle tutmagq. 2. Eyni vaxtda iki
topu yuxariya atmaq ve tutmaq. 3. Teraf migabilinin 6tirdiyu topu
tutmaqg. 4. Mixtslif hindUrliikden va quvva ils toplari atmaqg ve tutmag.
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMALI?

1. Topu sina qarsisinda tutan zaman dirsaklarin genis agilmamasi.
2. Topun saxlanmasinda barmaglarin genis agiimasi.

3. Otlirmanin qollarin ve bilaklerin haraketi hesabina icra edilmasi.
4. Qollar tam acgilmalidir.

5. Otiirme basketbol durusunda olmalidir.

Topun iki alle bas tlizerindan Topun iki alla asagidan
otirilmoasi otiirilmasi
®®
® =)
'\.\\- . \Q
W, ;g A
§ ‘,:'- l i\: 5 .;\I
2 a"
Sekll 76 Sokil 77

DUZGUN iCRA UCUN NaYa DIQQaT YETIRMSLI?

1. Otlirme zaman top bas tizerinds sllerden buraxilir (gixir).

2. Otiirmanin dyradilmasi zamani top deqiq sine saviyysasinds gabul
olunmalidir.

3. Otirmanin tekmillegdiriimasi zamani mudafiaginin yerlagsmasindan
asih olaraq topu onun bas Uzarinden daqiq 6turmasina diqqgat yetiril-
malidir.

4. Algagboylu oyunguya hundurboylu oyungu Uzerinden oOtirma
etmak semarssizdir.

5. Iki alle bas Uzarindan 6tlurmani reqibin yerlagmasindan asih olaraq
geriya, arxa istigamate icra etmak olar.

* Bu 6tlrma ndvl adsten uzun masafelere edilir. Yan xatden topu 6tU-
rerken onu cald va deqiq etmak vacibdir. Clnki blatin étirmelara
oyunda, yarisda raqgibin six mugavimati zamani topu yan xatden oyuna
daxil etmak Ugln 5 san. vaxt ayrilir. Buna gora de 6tirma ndvlarini reqibin
(madafisginin) mugavimati seraitinde masq etdirmakle takmillasdirmak
vacibdir.

Topun bir alle ¢iyindan Topun bir alla bas iizerindan
otiirilmasi otiiriilmeasi

o %ﬁ ‘e 8d .8 0 {xz,_,.
‘ﬂ A RY Wk b #

S SR ViYsVaTalal

Sokil 78 Sakil 79
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMALI?

1. Otlirmanin daqiqliyi liglin sad slle étlirmsa zamani sad ayagdin
irslide olmasi (addim etmak olar).

2. Otlrma icra edan slin tam agilmasi.

3. Otirmadsa bilayin igtirakinin olmasi.

4. Otirma zamani barmaglarin oyunguya istigamatlenmasi.

5. Otlrmanin sina saviyyasina endirilmasi.

Topun bir alle asagidan Topun bir alla yandan
otirilmasi otirilmesi
‘-'-\‘4‘#;\ ‘}{r\ E ..5.,- A u..‘.' . }# . G@ g . g
’i((r‘v[r' VL[ VAN ATENA|
Sakil 80 Saokil 81

Topun ¢gilanmasi

e €

‘? .cé v 2y
Sokil 82

Topun sag ve ya sol alle cileanmasi — golun dirsekdan bukullb-
aclimasi hesabina alin itelema harakati va barmaglarin yumsaq istiga-
matlondirici harakati ile yerina yetirilir.

Top mudafisgidan uzaqda yerlasen slls yanda-iralids cilenir. Topla
olan oyuncgu yalniz onu gilayerak italeya bilar. Bu ona mudafiagilardan
yayinaraq sabata yaxinlasmaga ve atmani icra etmaya imkan verir.

Harakatlor: 1. Topu iteloma harakati ile dogemadan galdirmaq, sag
va sol alla gilamak.
2. Topu yerinda va iralilemaler zamani gilamak.
3. Topu oturmus, uzanmig, yarmoturus veziyystlerinds gilemak.
4. |ki topun novbali va eyni vaxtda gilonmasi.
5. Topun manea Uzarindan ve yanindan ¢ilenarak apariimasi.

64



istigamati doyismakla topun gilanmasi

Sakil 83

Istigamati dayismakla topu cilanma zamani sl topun yan sathinin
muxtalif néqgtalarine qoyulur, sonra lazimi istiqgamate agilir(diizelir). Badan
topla yerdayismanin yeni istigamatina ayilir. Masalon: ager sol terafe
istigamati deyismak vacibliyi varsa, oyungu sag alini top lzarine sag
tarefindan qoyur ve barmaglarla topu sixaraq golu sol taerafs agir. Qolun
harakati ilo eyni vaxtda badan sola ayilir, badenin ¢akisi sol ayaga kegir.
Oyuncu istigamati dayisarek topun cilenmasini sol alle davam etdirir.

DUZGUN iCRA UGCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Cilema zamani top bir gadar irelide ve yanda dosema ila

temasda olmalidir (gagisa mane olmamasi ugun).

2. Cilema zamani gollann, barmagqlarin (genis agiimasi) va bilayin
herakati vacibdir. Ayaqglar va dizler bukull veziyyatda olmalidir.

3. Talim prosesinda sag va sol salle 6yradilma zeruridir.

4. Cilama zamani topa nazarati itirmamak, azaltmamaq vacibdir. Topu
digar ali ve badeni ile gorumalidir.

5. Cilema zamani raqiba kuraklerini ¢cevirmamak, aksina onu nazarat
altinda saxlayaraq faaliyyatini muayyenlasdirmak ve aks feaaliyyste
hazir olmaq lazimdir.

* Raqib qarsisinda gilema zamani oyungu top ve raqib arasinda
durarag topu qorumalidir. Sag slle topu ¢ilema zamani reqibi sag
terafdan, sol alla gilema zamani — sol terafden kegmak vacibdir.

Topun sabata atilmasi

Topu sinadan iki allo sabata atil-
@ T/ masi — topun iki alle sinaden oturdl-
masina banzayir. Top ovuclarin arasin-

® dadir. Yumsaq dairavi harokatle top
'G e® e .‘ asagidan yuxariya sinaye cakilir. Sonra
Q g ' o ise qiglari, qollari irsli-yuxari agmagla
oa T barmaqlarin yumsagq tekani ile yuksek

4 i 44 & gokiles qovsle sabate istigamatlenir.
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

1. Topu sina gargisinda iki alla saxlama zamani dizler bukult olmalidir.

2. Qollar eyni vaxrda yuxari-ireli sebet istigamatinds agiimaldir.
Ayaglarin va qollarin harakati eyni vaxtda olmall va sonda hoppanaraq
atma icra olunmalidir.

3. Atma zamani dirsaklarin yuxar galdirimasina diqqgat verilmalidir.

4. Atmanin icrasi zamani Iévhade dérdbucaglini nisan almaga diqgat
yetirmak lazimdir.

5. Atmanin tamamlayici fazasinda barmaglarin hesabina topa aks isti-
gamsat vermak vacibdir. Atma barmaglarin ucunda tamamlanmalidir.

* Muxtelif ndgtalerden atma zamani I6vhadae olan kicik dordbucag-
dan nisangah kimi istifade etmak lazimdir.

Ciyindan bir alla atma
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Sag elle atma zaman top iki alle sag ¢iyin Uzarinds saxlanilir.
Bilekdan azaciq bikilen sag al genis acilimis barmaglar ile asagidan
topa nezarast edir, sol al ise topu yandan saxlayir. Atma, tarazliq ve
eyni vaxtda qolun yuxari-irali agilmasi, alin bukulmasi ila icra olunur.
Harakat iki qolun yuxari-irali acilmasi ile baglayir. Sag slin harakati ile
eyni vaxtda topu saxlayan sol al, baden ve ayaqlar agllir. Topla sag
alin acilmasinin avvalinde sol sl topdan ayrilir.

Topun iki alle bag tizarindan atilmasi
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaST YETIRMALI?

1. Topu bas uzerinds saxladiqda dirsaklerin yuxarida olmasina
nazarst.

2. Istiqamatdan asili olaraq nisangahdan istifade etmak.

3. Qollarin ve ayaqlarin eyni vaxtda aciimasi, bileklerin atmada istirak.

4. Topun barmaglari terk etmasi zamani aks istiqamata firlanma
harakati olmalidir.

5. Atma zamani ayaglar ¢iyin barabarinda bir-birina paralel ve ya bir
ayaq bir gader (yarim pancae) iralide olmalidir.

* Muxtalif masafslordan atma zamani qgollarin ve ayaqglarn quv-
voesi artir.

Hoppanaraq topun iki alla Topun bir alla harakatdoa
asagidan atilmasi yuxaridan atilmasi
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DUZGUN iCRA UCUN N9Y® DIQQST YETIRMOLI?

1. Oyungu harsakatda topu gabul edarek hoppanib havada topu tutur,
yera enarak 2 addim edir (solaxay birinci addimi sol ayaq ile edir) va
bir alla yuxaridan sabats atir (solaxay sol alla atir).

2. Birinci addim (sag, sol ayaqla) boyuk addim olmaldir, ikinci ad-
dim birinci addimin yarisi (surati dayandirmaq ve hoppanmani yuxari
istigamatlendirmak Ggtin) olmalidir. Birinci addimi edarken atmani icra
edan al dirsekdan bukullr va nigsan alinir. Ikinci addimda qgollar agilir,
sonra hoppanaraq barmagqlar ve bilayin harakati ila top sabaets istiqa-
matlonir.

3. Bu atmanin bir nega ndvlari mévcuddur. Bu ndvler masafeden ve
ragibin mudafiede muxtelif fealiyyat xususiyyatlerinden asilidir.

4. Atma zamani top barmaglari terk etdikde topa aks harakaet veril-
malidir.
5. Sag ol topla atma harakatine basladiqda sol al topdan ayrilir.

* Lovhaden sag ve sol teraflorde atmalar icra olunduqda Kkigik
dérdbucaq nisangah kimi istifade olunmalidir.
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Mudafioa

Miidafiacinin asas durusu. Mudafiaci azaciq bukull qiglar Gze-
rinde dayanigh veziyytde olmagla hicumgunun sabate top atmasi
ugun alverigli vaziyyasta ¢ixmasina, topu gabul etmasina har an mane-
cilik téretmaye hazir olmalidir. O, hemiga topu ve ragib komandanin
oyungularini diggat markazinda saxlamalidir (sakil 89).

Miidafiacinin paralel durusu. Bu vaziyyst mudafisgiye oyun
soraitine muvafig daha cald harekat etmayas, ragibin sagdan ve ya
soldan kegmasinin garsisini almaga imkan verir. Bu durus daha ¢ox
sabate kurayi istigamatde hucum edoen maearkez oyungusunun,
hamginin topsuz raqibin garsisini almaq ugln istifade olunur (sakil 90).

A 5

Sokil 89 Sakil 90
Topa yiyalanma

Topa yiyalanma. Buraya topu vuraraq raqibin slindan almagq, topun
cilenmasi zamani ala kegirmak, o6tirmalar zamani topa yiyaleanms,
topu dartaraq ragibden almaq ve s.daxildir.

Raqib topu qabul edarkan topun ale kegirilmasi. Mudafiagi
hicumguya yaxinlasaraq onun harakatlerina feal sekilde mane olur.
Bunun Ugun o hucumguya taraf addimla yaxinlagir ve topa teraf alini
uzadir. Topu vuraraq onu gabul edan raqibin ondan uzaglasdiriimasi
va ya ale kegirilmasi, alin keskin va qisa hearekati ila icra olunur. Bu
zaman topun asagidan yuxariya vurulmasi daha effektli hesab olunur.

Cilama zamani topun vurularaq ale kegirilmasi
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Mudafisgi topu gileyarak aparan hicumgunun harakst suretine
muvafiq harakat edir, onun harakat ritmini musyyanlasdirir ve top doge-
maden galxdigi anda yandan vuraraq topu hicumcgudan uzaglasdirir
(sokil 92). Bu texniki Usulu hiicumgunun arxa terefinden de yaxinla-
saraq etmak mumkundur (sakil 93).

',5.' . ;-‘:I; :'\‘..?__5 = a : ’J :‘ P . e ~
COUE g e ey ¢

Sekil 92 Sokil 93
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Sinadan, dayanmadan va irali yerdayisma ile harakatdan iki alls,
sonra bir alle ¢iyindan topun oturiilmasi ve gabulu

1. Aralarinda masafa 6-8 m olan qarsi-garsiya durmus iki cargada
harekatler. Oyungu bir addima topu qarsi caergada duran ndvbati
oyunguya oturur. Sonuncu oyungu harskatds topu tutur, iki addima
dayanir va topu ndvbaeti oyunguya (eks cargaya) qaytarir. Otirmadan
sonra oyungu aks carganin sonuna qagir.

2. 1-da oldugu kimi, lakin topun 6tlrilmasi ve gabulu hareketds
olmalidir. Oyungu cergaden gacaraq ¢ixir, topu dayaqgsiz vaziyyatda
tutur, bir hoppanma addimi edir (topla), ikinci hoppanma addimi
zamani oyungu tayin edilmis 6turmaeni edir ve yers enir. Sonra o qaga-
raq aks cerganin sonunda durur.

Yerdayisma ila topun geriya va yanlara (cinahlara) otiirtilmasi
ve gabulu

3. 1 va 2-da oldugu kimi, lakin siralar arasinda, har siranin sag tere-
finden dayaq qoyulur (stul, toppuz ve s.). Sagird herakatde dayanma
ilo topu gabul etdikden va ndvbati oyunguya otlirdikden sonra dayaq
atrafina qacgaraq 6z sirasinin sonuna qayidir (sak. 94).

4. 3-da oldugu kimi, lakin topu harakatde 6tiirmak ve qabul etmak
lazimdr.

5. 4-daki kimi, lakin sagird dayaq etrafina gagdigdan sonra aks
siranin sonuna qayidir.

o2
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6. Sagirdler tarafleri arasinda 6-7 m masafs olan U¢bucaq atrafinda
yerlosirlar (sak. 95). Bir siradan digarine harakatda topun gabulu,
oturtlmasi ve aks siraya qagmasi. Masalon: sag sirada topu novbati
oyunguya oturdukdan sonra oyungu sol siranin sonuna gagir. Qalan
oyuncgular bu gqayda ile harekati davam etdirirlor.

7. Sagird siralar arasinda durur (orta). Birinci siradan oyungu topu
ortada duran oyunguya oOturir va onun yerini tutmaq dgun gagir.
Ortada oyuncgu topu tutaraq doéndr, onu ikinci siradaki névbati oyun-
guya Oturur ve gagaraq 0z sirasinin sonuna gay!dir.

o 0 & b A5 =227 0 0
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Z Sokil 96

Suratli gilamadan sonra iki addima vae hoppanma ila dayanma

8. Sagirdler iki sira bir-birine lUzbalz 6-8 m masafada dururlar.
Oyungu suratle topu markaza kimi cilayir, iki addima dayanir, topu
novbati oyunguya oOturarak aks siranin sonuna qagir.

i Sakil 97
9. 8-da oldugu kimi, lakin suratli ¢cilema hoppanaraq dayanma ile
basa catir.
10. Sirada oyungu topu suratls gilayir, dayaq strafindan déndr, topu
novbati oyunguya oturlr ve 0z sirasinin sonuna gagir.
‘ 1 2
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11. 10-da oldug@u kimi, lakin suratli cilema hoppanaraq dayanma ile
bitir.
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FUTBOL

Ceviklik gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasinin en semarali vasitelerinden
biri de futboldur. Haraki faaliyyatin mezmununun va formasinin gozle-
nilmadan dayismasi, onun emosionalligi ve ona olan maraq bu idman
névunun sagirdlerin digget markazinds olmasina sebab olur. VI sinifde
futbolun tadrisine geviklik gabiliyyati G¢in nazards tutulan tedris saatlarinin
hamisi va ya musayyan hissasi ayrila biler. Bu maktabin seraitindan ve fiziki
tarbiya musalliminin hamin tedris vaxtini nece semarali bélmasindan asilidir.

Ceviklik gqabiliyyatinin inkisafl igtn futbolun tadris vasitesi kimi segil-
diyi hallarda ayri-ayri derslerds bacariq ve verdislerin formalasdiril-
masi ardicilligi agagidaki kimi olacaqdir:

Dors

Standartlar

Bacariglar

Ne 41
(1)

wA_\
Lo
N
AN
Sww
N W w

“}4. Cutlik ve kicik gruplarda topa zarbs Usullari ile topun

opa zarbalar va topaparmalar
1.Pancenin daxili hissssi ile zarbaler
2. Pancanin ucu ile zarbasler

3. Pancanin st ile zarbaler

muxtslif masafalare 6turilmasi ile oyunlar, estafetlor

Ne 42
(2)

wAA
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N
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4. CUtlik ve kigik gruplarda topa zerbanin bu Usullar ilg

opa zarbalar va topaparmalar

1. Pancenin Ust hissasi ile zarbaler
2. Pancanin daxili hissesi ile zarbaler
3. Pancanin xarici hissesi ile zerbaloer

topun muxtelif masafalare étirtlmasi ile oyunlar, estafetlar

Ne 43
3)

. |1. Oyungudan yerle uzaqlasan topa zarbaler

opa zarbalar ve topaparmalar

2. Oyunguya qgars! yerle gealen topa zarbalar

3. Yanlardan yaxinlasan topa zarbalar

4. Cutlik ve kicik gruplarda topa zarbanin bu Usullar ilo
topun muxtalif masafalare 6tirtimasi ile oyunlar, estafetlar

opa zarbalar va topaparmalar
1.Topa iki zerbs Usullarndan istifads etmakle onun éturiimasi
2. Topa iki va (¢ zerba Usullarindan istifade etmakle onun
Otlrulmasi
3. Oyungunun qarsisina enan topa zarbaler
4. Cutlik ve kicik gruplarda topa zarbanin bu usullar ilg
topun muxtelif masafalera Gtirtimasi ile oyunlar, estafetlor

pww
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,|1.Topa basla zarbasler

opa zarbalar ve topaparmalar

2. Tullanaraq topa basla zarbsler
3. Cutlik ve kicik gruplarda topa zarbanin bu sullari ile to-
pun muxtelif masafalere otlrlilmasi ile oyunlar, estafetlor
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opun saxlanilmasi va oturulmasi
1. Qarsidan gelan topun pancenin daxili hissasi ila saxla-
niimasi
2. Qarsidan galan topun pancenin alti ile saxlaniimasi
3. Topun saxlaniimasi ve topa zarbalerin muxtalif Gsul-
larindan istifade etmakle misyyan masafslare 6turilmasi
ilo oyunlar, estafetlor
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opun saxlanilmasi va oturulmasi

Ne 47 1.3.3.,2.2.1.,[1. Topun sina ile saxlaniimasi
- 2.3.3., 3.1.1.,|)2- Topun budla saxlaniimasi
(7) 4.1.2. |3 Topun saxlanimasi va topa zerbslerin mixtslif Usullanndan istifads
etmakle miayyan masafsalers 6turtlmasi ile oyunlar, estafetlor
opaparma va topun oturulmasi
1. Topun duz xatt tGzre apariimasi
Ne 48|1.3.3., 2.2.1.,[2. Topun dairavi xatt (izre apariimasi
8) [2.3.3.,3.1.1, 3. Topun dayaglar arasindan kegsrek apariimasi
412 4. Topun saxlanilmasi, topaparma ve topa zerba elementlorini
T 6zUnda birlesdiran oyunlar, estafetlar, yariglar
opaparma va topun yan xatdan oyuna daxil edilmasi
1. Topaparmanin muxtslif Gsullari ile oyunlar, estafetler,
cutliklarin yariglari
Ne 49(1.2.2., 2.3.3.,)2 Topun yan xatden oyuna daxil edilmasi
(9) |3.1.1., 4.1.2.(3. Topaparma va 6tiirme masafasindan asili olaraq topa zerbas lisul-
larinin manimsanilmasi
4. Topun saxlaniimasi, topaparma va topa zarba elementlarini
GzUnda birlesdiran oyunlar, estafetlar, yariglar
exniki-taktiki foaliyyot
1. Zonalar Uzra mudafie
Ne 50[1.2.2., 2.3.3.,|]2. Yanmmldafis zonasi
(10) 3.1.1., 4.1.2.13. Hiicum zonasi
4. Topun saxlaniimasi, topaparma va topa zarba elementlorini
OzUlnda birlesdiran oyunlar, estafetlar, yariglar
[0
’\2_1 %1 132121 i%% Texniki elementlar va taktiki foaliyyatin tokmillagdirilmasi
[¢]
’\2_1 5)2 132121 i%% Texniki elementlor va taktiki foaliyyatin tokmillagdirilmasi
o
’\h ??)3 ;?f j'f';"Texniki elementloar va taktiki foaliyyatin tokmillagdirilmasi
o
r\h 45)4 132121 %ﬁ% Texniki elementlor va taktiki foaliyyatin tokmillagdirilmasi
o
’\2_1 55)5 13111124213 Texniki elementloar vo taktiki fealiyyatin takmillogdirilmasi

Cevikliyin inkisafi magsadi ile istifade olunan digar idman novleri kimi
futbolun da tedrisi garsisinda duran asas masalaler asagidakilardir:

1. Ceviklik qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi.

2. Futbol oyununun insan organizmina tesiri, oyun gaydalari, fut-
bolda komandali fealiyyat, onun xUsusiyyatleri haqqinda malumatin
verilmasi.

3. Futbolda texniki fendlerin icra bacariginin formalasdiriimasi va
onun vardise gadar takmillesdiriimasi.

4. Sagirdlards komandali fealiyyat zamani amekdasliq, nizam-intizam,
“adalatli oyun” xususiyyatlerinin formalasdiriimasi.

Futbolun tedrisina dair vasaitde verilon ders niumunalari yuxarida
gOstarilan masalalari 6zunds ehtiva edir. Masalon: planlasma cedve-
linde (cadval 1) ceviklik gabiliyyatinin inkigafi U¢gun nazarde tutulmus
darslerin (41-42) movzusu ve strukturu asagidaki kimi olacaqdir:
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Dars numunalori

Dars Ne 41 (1)

Movzu: Futbolda texniki bacariglara yiyalenma.

Magsad: Cevikliyin inkisaf etdirilmasi.

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

Darsin vazifalari: 1. Futbolun ve onun texniki elementlarinin gevikliyin
inkisafina tasirini izah etmak. 2. Darsds istifade olunacaq texniki element-
lar, estafetlor, texniki foaliyyat birlegsmaleri ve s. haqqinda malumat vermak.
3. sagirdlerin herski fealiyystini tegkil etmak, tenzimlemak ve giymetlendirmak.

Resurslar: UIH, xUsusi hazirlayici harakatler, futbolun texniki ele-
mentleri, texniki element birlegmaleri.

Kecirildiyi yer: I[dman zali, futbol meydancasi

Avadanliq va lavazimat: toplar, fiskalar, bayraqgciglar.

Girig hissa: 3-5 daq. bir cergads dlzulls, raport.

Informasiya teminati: Darsin maqgsadinin vazifselerinin elan olunmasi,
darsda istifade olunacaq harakatler, onlarin yerina yetirilma Gsullarinin
izahi, sadalagdiriimis qaydalar haqqinda malumat. Futbol harakatleri-
nin badanin organ ve funksiyalarina tasiri haqqinda qisa malumat.

Sekil 99
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Hazirlayici hissa. 8-10 daq, yerig, qacis, suratlonmalar, Umuminkisaf
hereketler, xtisusi hazirlayici harakatlor ($okilde nomralanarak verilir).

1. H.¢.v. — dayaql oturus. Yarimoturusdan irsliya mayallaq agsmaq,
oturmag. .

2. H.¢c.v. — ayaqlar genis arall durus. Irali ayilerek alleri pancalare
catdirmis veziyystde mayallag agsmaq.

3. H.¢.v. — dizlerda oturus. Iraliya mayallaq asmagq.

4. H.¢.v. — dayanigl oturus. Arxaya mayallag agsmaq.

5. H.¢.v. — ayaqlar bir yerda olmagqla oturus. Slleri ayaqlara ¢atdirmaq,
alleri yelladarak arxaya mayallaq asmagq.

6. H.¢.v. — esas durus. Oturaraq arxaya mayallag agsmagq.

7. H.¢.v. Yerisdoen (qacgisdan) arxaya mayallag asmagq.

8. H.c.v. — yanmoturus. Ayaqglar bir yerds,qollar iralide, sigrayisla
mayallaq agsmaq.

9. H.¢.v. — esas durus. Uzanaraq dayaq. Qollarin bukulib-agiimasi.

10. H.¢.v. — asas durus. Qollarla dayaqdan irsliye mayallaq agsmagq.

Hazirlayici harakatlorin kicik komandalarla, gruplarla yerina yetiriimasi.

11. Sagirdler iki komandaya béltndr. Har bir komandadan bir istirakgi 6z
komandasi ile Uzbaliz 5 m masafada topla dayanir. Topu siranin énin-
da durana atir, o da topu tutub qgaytarir ve oturur. Hoeroekati tez basa
catdiran komanda galib galir.

12. Sagirdler iki komandaya bolundr. Har bir komanda bir-birina paralel,
ayaqlar ¢iyin enindan genis arall olmagla sirada dayanirlar. Har bir siranin
onudnda 10 m masafadan finis xatti ¢akilir. Musllimin isarasi ile axirinci
dayanan imaklayarak ayaqglarin arasindan kegir ve onde c¢ixis vaziyyati
alir. Masafeni daha tez get eden komanda qalib galir.

A A
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13. Sinif berabarsayli istirakgilan olan iki komandaya bolundr. Koman-
dalar bir-birinden 3-4 m masafeds iki paralel cergeds, garsi-garsiya start
vaziyyetinde dayanirlar. Musllimin komandasi ile birinci carge yerinde
doénarak gagir, ikinci cergadakilar 20 m masafade onlara gatmaga calisir-
lar. Herekat komandalarin yerlarini dayismakle heroket 6-8 dafe tekrar
olunur. Her dafa iralidaki istirak-¢lya ¢catan komanda Uzvi komandasina bir
xal qazandirr.

14. Sinif iki komandaya bollundr ve dayaglarin garsisinda start veziyyati
alir. Start signali ile her iki komanda dayaqglar arasindan gacgaraq gayidrr,
startda duran komanda yoldagina toxunur va kegib siranin sonunda
dayanir. Masafeni daha tez gat edan komanda galib sayilir.

Variant A — dayaqlarin bagina firlanaraq;
Variant B — komandada kim daha yaxs! startdan gixir;
Variant C — komanda al-als tutaraq zencir saklinds harokati icra edir.
15. Arxasl Usta uzanaraq ayaglar yarimbukumakle azslslerin bosal-
dilmasi.

Osas hissa: 20-25 daq.

Birinci oyun. Sinif
har birinde eyni sayl

istirakgilari olan iki ko-
pﬁ/{ J, mandaya  bolundr.
=" Meydancgada her iki
komanda ucgln paralel
/f" ' “.:_ / xatlorle, Glgtleri miial-
& : = - lim tersfinden miuay-
| %‘l} yonlagdirilon “ev” va
@ 'g’ r/’\]‘/’v 3 ya onun sahasi cizilir.
/' e Her “evin” garsisinda

, W B
4 P ﬂ/:\ 8 i 8-10 m meosafods

o’ L ~¥5 bayraq ve ya dirak
= - Sakil 101 goyulur.  Her  bir
komanda 6zU da iki
yera bolinlr va sokilde gdsterildiyi kimi yan-yana yerlasirlor. Pusk
vasitasi ilo topa sahib olacaq komanda muayyanlasgdirilir. Topa malik
olan komandanln oyungusu 6z “evinin” xattinden topu ayagla reqlbln
“eving” gonderlr Ozl ise surstle dayaga taref qacir, dayaqdan geriyo
donub “eva” galir. Topu alan oyungu ise ya fardi texnikasi, ya da koman-
da yoldasi ile paslagaraq hemin dayaga gslen oyungunu topla vurmaga
¢alisir. Oyungunu vuran komanda bir xal gazanir. ki komandanin oyunu
5 daq. arzinde davam edir, sonra komandalar yerlorini dayisirler ve diger
komandalar oyuna baslayirlar. ©ks komandanin oyungusu topu qgabul
eden kimi (evval olmaz) onun komanda yoldaslan étirmani gabul etmak
Uclin dayaga yaxinlasa bilarler.
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Ikinci oyun."Raqibin topu-

& & ‘ \jh. nun arxasinca":
f"nvjf' ? - " | Sinif eyni sayll ciit komanda-
LE M‘.C\“’ % . " |lara bolunur. Yarigacaq ko-
T~ S, -7 - manda cutliyl pugk vasitasi
- m e Saf ilo musyyanlasdirilir. Meydan-
Q-f”/(" | --_ S~ cada start ve ondan 15-20 m
S ¥ ,‘?M"’m Ry masafede oyun sahasini
T - & — —“ImUayyanlasdiren xatt gakilir.
2oKIl TUZ Yanisacaq komanda citliikleri

start xettinin arxasinda dayanirlar. Maallimin isarssi ile komandalarin
birinci oyungular topu oyun sahasina vurur-lar, 6zleri isa raqibin vurdugu
topun arxasinca qagirlar. Topu tutaraq (ve ya topaparma ile) geriys gay-
tarirlar. Birinci galib ¢atan 1 xal gazanir, ikinci— 0 xal. Bundan sonra isare
ile ikinci cutlik yanisir. ©n gox xal toplayan komanda qalib galir.

Tamalayici hissa: 3-5 daq. Barpaedici ve tanaffus harakatleri. Mual-
lim galib gelan komandalan (sinifde sagirdlarin sayindan ve eyni xal
toplamis komandalarin sayindan asil olaraq) elan edir, daha ¢ox fargle-
nan istirakgilar taqdir edir, ev tapsingi verir.

Vasaitin sonraki hissasinda futbolun tadrisina dair darslerin

yalniz hazirlayici va asas hissasinde nazarde tutulan harakatlarin
niimunalari verilacakdir.

Dars Ne 44 (4)
Hazirlayici hissa: yeris, qaglg, suratlenmaler, Umuminkisaf hara-
katlori, xtisusi hazirlayici harakatlor ($akilde ndbmralanarak verilir).

- 1. H.¢.v. — pancaler Uzarinda

@ , — D hip
ﬂ % dayanmagq, elleri sina garsisinda
bir-birne dayamaq. Qollari bukub-

acmagq (badani duz saxlamaq).

z @
__& EH Lj 2. H.¢.v. — Uz-Uzs yarnmoturusda
® @ | carpaz ellerla bir-birindan tutmagq.
T Dartinmagla gdvdeni saga-sola

K dondarmak (“agaci misarlamaq”).

[¢) \ ® A 3. H.g.v. kurek-kirays oturmagq, al-

- - lerle yuxanda bir-birinden tutmagq. Irali

~@\ -'? ayilerek yoldagl 6z kurayine galdir-
. magq.

® A © | 4 Hgv.— ayaqglar aral durus, tiz-

w Uze aller yoldasin ¢giyninde. Govde-

£ an - . . @ |nin eyni vaxtda ireliys yayvari
;& § - ayilmaleri.
5. H.c.v. — birinci kirak Uste

uzanib, ayaqlar bir yerds 900
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bucaq altinda qaldiriib, onun basi arxasinda duran ikincinin
topugundan tutur. Ayaglarin saga ve sola ndvbali harakatleri.

6. H.c.v. — dizlerds dayagda durmus yoldasin kirayinde ayaqglar arali
oturmagq, eller bas arxasinda. Arxaya va ireliys ayilmalar (istirakgilar
yerlarini dayisirler).

7. H.c.v. — birinci kurayi Uste uzanaraq ayaqglar arali durur, ikincinin
komayi ile qiglarla qaygivari harakat icra edir.

8. H.c.v. — allerle bir-birinden tutaraq Uz-Uze durmaq. Eyni vaxtda
ayag! bir-birinden tutmus allerin tGzerindan kegirmak, dénmak, diger
allari yuxariya galdirmag. Harakati oks terefe icra etmak.

9. H.¢.v. — Uz-Uzsa dbsemada oturmaqg, désemaden azaciq yuxarlya
galdinimis ayaglan yoldasinin ayaglarinin aks istigamatine dairavi fir-
latmaq.

10. H.¢.v. — bir-birinin ardinca yaxinda durur. Birinci ikincinin boynundan
tutur, sallanir, ayaglanni dizlerden bukerak galdirr va irsliys agir (istirak-
cllar yerlarini deyiserak harekati icra edirlar).

11. H.¢.v. — oturaraq al-ale tutmaq. Eyni vaxtda sol (sag) ayaglarn
yanlara celd atmaq.

12. H.c.v. — al-ale tutmagq. Yans: kim kimin ayagini daha ¢ox tapda-
layar?

Metodiki gostaris: Hor bir hereketi 10-15 defe tekrar etmaok.

Osas hissa:

1. Teroflari 15-20 m olan

dordbucagin atrafi ile “zan-

) “T\ cirvari’ qacis. Kvadratin A
‘\g terafi yungul, B terafi sprint
gacigl il gat olunur. Kvad-

\f\ rat atrafinda harokati 4 dafe
/5- tokrar etmok. 2 daqigalik
‘:l Istirahatden sonra herokati

ask istiqametda icra etmak.

3 { Variant: gagigl topaparma

—

ilo yerina yetirmak.
‘5 2. Dordbucaqglinin atrafi
ve diagonall Uzra “zancir-
Sokil 104 vari” qacls. Kvadratin A
terefini ylngul, diagonalini
(B) sprint qagisi ile gat etmak. Dairani 4 dsfe gdsterilen gaydada takrar
gagmagq. 2 daqigalik ilstirahst.
Icra variantlari:
A — startdan avval mayallag agsmaq;
B — arxaya mayallaq asmagq;
C — basla oyunun imitasiyasi ile sigrayis;
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D — surlUserak topu vurmanin yamsilanmasi (imitasiyasi);
E — topla miuxtslif herakatlor.

Oyun harakatlori:

?- L P LN (S
G . H2, e
e ______4,__,4*—;‘”.,.\\' A . Ty .
o
H hY
;.H.&:g { IJ? 1 ———e
-
£ e === T
BT >~
_— \"’».3‘ .E;‘::r_*::’:_—_': ~od
A uz 2
Sekil 105

1. Sinif har birinda cut ve barabarsayli istirakgilar olan komandalara
bolunur. Har bir komanda 6zU de iki qrupa ayrilir. Birinci qrupa daxil
olanlar topu oturur, ikinci grupa daxil olanlar ise topu gapiya vururlar.
Heraketi daha tez basa ¢atdiran komanda qgalib hesab olunur. Sonra
gruplar yerlarini dayigirlor. Oyun tekrar olunur.

2. Herakat Uclukds yerina yetirilir. Horokati icra edacak uUgluklar sakilda
gorundayu kimi yerlosdirilir. H 1 topu irsliys 6turtr. H 2 irslideki komanda
yoldasini (H 3) gqabaglayaraq topu H 1 - & qaytanr. Sonra istirakgilar yerle-
rini dayisirler.

Dars Ne 45 (5)

Hazirlayici hissa: yeris, gagis, suratlenmsaler, umuminkisaf hars-
katlori, xtisusi hazirlayici harakatlor ($akilde ndbmralanarak verilir).

lO

% Q s

@_] Sekil 106

78



UIH. Qagcislar: mixtalif istigamatli, mixtalif siiratli, mixtslif formall.

1. H.¢.v. — yanmoturusda Uz-Uzs, al-ale tutmaq, sag ayaq iraliya
uzadilir. Sigrayisla ayaqglarin vaziyyatini deyismak.

2. H.g.v. — birinci ikincini ganaq nahiyssindan tutaraq saxlayir. Ikinci
ayagqlari ile birincinin belinden tutur. ikinci arxaya ayilir ve ¢ixis vaziy-
yatina qayidir. Birinci onu saxlayir, geri gayitmasina kémak edir. Oyun-
cular yerlarini dayisirler.

3. H.¢.v. — ayaqlar aral oturugda pancaleri bir-birine dayayib sl-sle
tutmag. irsliye névbali ayilmaler.

4. H.c.v. — kirrek-kiirays oturaq veziyystde yuxarida sl-ele tutmag. irsli
ayilarak yoldasini gekmak ve ¢ixis veziyyatine gayitmaq. Sonra yerlari
dayigirler.

Metodiki gostaris: Blitiin hereketlor 10-15 dofa tekrarlanir. Silsile
arasi 2-4 doq. fasils, silsile tekrar 2-4 dafe.

Osas hissa:
o o s 1. Topu qarsisinda yuxari ataraq bir
“ & )’ dizi qatlamagla badani geriye aymak,
) - badani gerib sigrayigla bagin 6n hissasi
XL L &L L ilo topa zerbe vurmaq. Basla zerbelori
7 “‘s . % e~  gokilde gosterilon formada takrarlamagq.
2 J r 2. Ugub galan topun sina va govdas ils
‘1 (j f 1 saxlanimasi. Sina irali, basl nisbaten
“’o— » arxaya aparmaq. Govde ila garin icori
}.,i \ Sakil 107 cokilmakla topun istigamati asag yo-
ﬁv‘ Y« A— naldilir.

Dars Ne 48 (8)

Hazirlayici hissa: yeris, gagig, suratlenmaler, umuminkisaf hars-
katlori, xtisusi hazirlayici harakatlor ($akilde nébmralanarak verilir).
1. Citlukde 15-20 m me-
safeya muxtelif suratli qa-

@jﬁ

k)&
@ _‘ﬁ‘_.—ﬁ
B X

_g;y.a@-ﬁ

w7
_.?_Z
i

b

Sakil 108

’ 3
,%f

ciglar: a) yungul qagis; b)
maksimuma yaxin suratle;
c) maksimal surstle. Start
yerina yungul gagis ve ya
kicik sigrayiglarla (d) tenaf-
fus harakatleri ile qayit-
magq. X 4-6 tekrar. Variant:
harakati top ile icra etmak.

2. Citlukde 15-20 m
masafeya start sdreti ile

gagmagq:
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a) yungul qagisdan; b) sprint gagisina; c) ylingul qagisa; d) yenidan
sprints kegid. Start yerine ylungul gacgisla, tensffus harakatlori ila
gayitmaqg. X 4-6 tekrar. Variant: topaprma ile qagis.

3. Cutlikda 15-20 m masafeya kaskin start slratlonmalari. Startdan
suratli cixdigdan sonra yungul gagisa (b) kegmak, start yerine addimla
ve ya yungul qagisla, tensffis harekatleri ile qayitmaq. Variantlar: a)
startdan yanaki; b) asa@ startdan; c) kirayi Uzerinden uzanaraq; d)
uzanaraq dayaqgdan qagis istigamatina.

9sas hissae:
8 4 Ve A
== e e a
> VPR W S
%uém“.:*:\_—;:zt a‘.:" Ht
H2
@&

Sekil 109

1. Cixis vaziyyati: cutliklar. Meydan boyu yerdayismalar — top apar-
malar, cutliklarden birina topu Otirma Ne 2. Top gabaglama ile topu
alma va geriya, masqgci-muallima qaytarmaqg. Ne 1 topa faal harokat
etmak. Variantlar: Cutluklsr topu daha tez musllime qaytarir.

2. C.v. lki gqrupda. Dlzulus sskilde gorunduyu kimi: avvalcedan
muayyan olunmus yere Ne 1 masqgi 6tirma verir. Ne 2 top ugrunda
mubarize aparir. Topa sahib olan onu gazandiqdan sonra muallima
gaytanr. Variantar: Muxtslif vaziyyastlerdan: oturaq, uzanmis ve s. start
etmak.
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Ceviklik qabiliyyatinin giymatlondirilmasi
Formativ qiymatlandirma:
Nimuna: — Ceviklik harekatlerini geyri-deqiq icra edir, gaydalara riayst etmir;

— Ceviklik harakatlarini qUisurlu icra edir, yoldaslan iloe amakdasliq edir;

— Ceviklik harakatlerinin icrasinda kicik geyri-deqigliys yol verir,
davranisi teqdirelayiqdir;

— Ceviklik harakatlarini nimunalerae muvafiq icra edir, davranigi
teqgdiralayiqdir.

Kicik summativ qiymatlendirma: Cadval 16

3. Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti lizre
Q.S. 3.1.1. Oyunlar ve icra geraiti dayigsen harakatleri yerins yetirarkan
ceviklik nimayis etdirir.

Kontin- [ Qiymatlandirma | Q.S.1 Q.S.1 Q.S.1 Q.S.1
gent dlrma meyarlar' ll2ll ll3ll Il4ll Il5ll
. Topun sabata
Oglanlar| atimasi (5 cehd) 1 2 3 5-4
(Basketbol)
Qizi T<|)pun 5p|ye|1qd
1zlar |vurulmasi (5 ca ~
e hondiao) 1 2 3 54
Topun oyuna daX|I
edilmasi }(/3m den 5 1 2 3 5>-4
cahd) (Voleybol)
1. Informasiya taminati
Ceviklik |Ceviklik hare-[  Ceviklik Ceviklik
herekeltlerl kletlerl | haraki {eally- herelketlarl
Oglanlar ; ; oyunlari, |oyunlari, onla-| yati, oyunlari, on-
g Hereki fealiyyet onlarin rn teylnat| oyunlarl Iarm teymatl
Qizlar |haqqinda melumat tey|nat| haqqinda onlarin (1q|nda
qlqlnda sethi melumat|teyinati hag-|strafli malu-
umat verir ginda malu-| mat verir
2. Bacariq ve vardisler
Qte\élkhk Geviklik Ceviklik d QeVIkhlé
. . adris i idi i hidi ta is vahi
Oglanlar| Icra vahiding aid tedris vahidina tedris vahidine ere idjne
. d |aid heraketleri| aid harekatlari | 319 ROTSKSH
Qizlar | bacandi | harakatlori qiisurlu icra edir| icrasinda geyr- mlﬂjva I%rg
qeyri-deqiq deqjigliys yol verir r
3. Meanavi-iradi xtisusiyyatlorin formalagmasi
Qaydal Qaydal Yoldaslari il Het)rek| fegl?/
. M i- | Qaydalara ria- |Qaydalara ria-| Yoldasglari ile | yetini qaydalar
Oglanlar, ﬁgg;’l yat etmir, yol- yet etmir, yol- | Unsiyyat qurur garcivasinda qu-
Quzlar | . " |daslanile tnsiy-|d ?Ian ile Unsiy-| haraki foali rur, mabarizlik
XUSUSIY- | yat qura bilmir [yst qura bilmir| tinds inamli d|r Vo cesaret na-
yotloer mayis etdirir

Dozumliliik qabiliyyati Uzra darslarin tadrisi metodikasi

VI sinifde bu gabiliyyatin:
— ¢oxmarhalali estafet gagislari;
— enisli-yoxuslu yerlards kross qagislari,
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— suni va tebii manealerle gacislar kimi resurslardan istifade etmakle

inkisafl nezarde tutulur.
Bu zaman "revan", "interval", "fasilesiz", "fartlek" (ingilis s6z0 olub,

suratle oyun demakdir) metodlarindan istifads nezards tutulur.

Dozumliiliik qabiliyyati lizra giymatlandirma
Formativ qiymatlondirma:
Niimuna: — Dozumluluk harakatlarini geyri-daqiq icra edir, qayda-
lara riayet etmir;
— Dozumlaluk harakatlarini qusurlu icra edir, yoldaglari ile
amakdasliq edir;
— Do6zumluluk herakatlarinin icrasinda kigik geyri-deqigliya
yol verir, davranigi taqdiralayiqdir;
— DézUmlulik harakatlerini nUmunalere muvafiq icra edir,
davranigi taqgdiralayiqdir.

Kicik summativ qiymatlondirma: Cadval 17

3. Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti Uzre
Q.S. 3.1.1. Oyunlar va icra soraiti deyigsan harakatlori yerina yetirarkan

ceviklik niimayis etdirir.

Kontin- | Qiymatlendirma | Q.S.1 Q.S.1 Q.S.1 Q.S.1
gent dirme meyarlal'l Il2ll ll3ll Il4ll Il5ll
N Topun sabata
Oglanlar| atimasi (5 cehd) 1 2 3 5-4
(Basketbol)
Quzlar |vuriias (B cahd)
vurulmasi (5 ca -
Z1ar | ViEtbol. hendbol) 1 2 3 4
Topun oyuna daxil 1 > 3 5.4

edilmasi (3m-der} 5

cahd) (Voleybol)

1. Informasiya teminati

Ceviklik |Ceviklik hare-|  Ceviklik Ceviklik

herakeIJtIari, kletleri, | heraki {_aaliy- herelketleri,
Oglanlar ; ; oyunlari, |oyunlari, onla- yati, oyunlari, on-
9 Heraki fealiyyat onlarin rin tayinat oyunlari, [larin teyinati
Qizlar [haqgqinda malumat| tgyinat haqqdinda onlarin hagginda
haqlqlnda sathi malumat|tayinati haqg-|atrafli malu-
malumat verir ginda malu-[ mat verir
2. Bacariq va vardisler
(;te\c/ilk“k Ceviklik Ceviklik dg)ewklll:j
< i odris | todris vahidine| tedris vahidine |tedris vahidine
Oglanlar| Icra vahidine aid |54 horokatlori| aid harekatleri aﬁ%%%reggtrgr

Qizlar | bacang | hereketleri icrasinda geyri- | mivahg iora
geyri-daqiq deqiqliyo ygl \)lerir edifl

3. Meanavi-iradi xtisusiyyatlarin formalagmasi

quisurlu icra edir

Haraki feallP/-
Manavi- | Qaydalara ria- |Qaydalara ria-| Yoldaglari ile | yatini qaydalar
iradi yat etmir, yol- | yat etmir, yol- | Gnsiyyst qurur, |gargivesinds qu-
. . |daslan ile Unsiy- da?lan ilo unsiy-| harski faaliyya- | rur, mubarizlik
XUSUSIY- [ yat qura bilmir |yst qura bilmir| tinde inamlidir [ve cesarst ni-
yatlor mayis etdirir

Oglanlar
Qizlar
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SURST-GUC QABILiYYSTI

Umumtshsil makteblarinin VI siniflerinde sagirdlerin siirst-giic gabi-
liyyati Gglin aynlmig tadris vaxti asagi ve yuxari atraflarda bu hazirigin
inkisafi Ggun nazerda tutulmusdur. Planlagma cadvalinde bu gabiliy-
yotin inkisafl Ugun tovsiya olunan resurslar gostarilmisdir. Lakin bu
resurslardan istifadanin son naticasi sagirdlerin bir ne¢a klassik hara-
katlerde: gagaraq uzunluga tullanmada, gacaraq hiinduirliys tullanmada
ve kicik topun atilmasinda suret-guc gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasini
nazarda tutur.

Qacgaraq uzunluga tullanma

IV EN) Sk Vi

! S

<«—QAGIS —> <«—TOKAN>»><«——UCUS —— > <« YERDENMO—»

Fazalarin tosviri

Uzunluga tullanma asagidaki fazalara béltundr: QACIS, TOKAN, UCUS
ve YERDENM®.

1. Qacis fazasinda sagird suratlenma hesabina optimal gagis surati
alde edir.

2. Tekan fazasinda sagird saquli strat yaradir va Uftiqi suratin itiril-
masini minimuma endirir.

3. Ugus fazasinda sagird yereenmaya hazirlasir. Bu zaman Ug tex-
niki: "acgilaraq", "bukulerek" ("addimlama") agilaraq ve “ugusda 1,5 addim
gaygcivari" Usullarinin kombinasiyasindan istifade etmak olar.

4. Yeraenmsa fazasinda sagird ugus trayektoriyasini potensial mak-
simal uzunluguna c¢atdirir ve yereenma zamani bu masafanin itiriime-
sini minimuma endirir.

Qacis fazasi

i

Sakil 35
Magsad: Optimal gagis suratinin alds olunmasi.

83



DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

1. Qacgis masafasi 10 addimdan (yeni baslayan idmangilar) va 20 ad-
dimdan artiq (yuxari deracali idmancilar) masafeya qader ola biler.

2. Qagis texnikasi sprintda oldugu kimidir.

3. Tekana gader gagis surati daim artirilir.

Tokan fazasi

%

Sokil 36

Maqgsad: saquli surati mimkun olan maksimuma gatdirmaq va ufuqi
suratin itirilmasini minimuma endirmak.

DUZGUN iCRA UGUN N@Y® DIQQOT YETIRMSLI?

1. Pancenin dayaga qoyulmasi faal va calddir, "asagiya-geriya" haroe-
kat ila icra olunur (1)

2. Tekan vaxti minimuma endirilir, tekan qi¢i minimal bukuldr.

3. Serbast qi¢in (ireli aparilan) budu Gflqu vaziyyetds harakat etdi-
rilir. (2)

4. Pance-baldir, diz va ¢anag-bud oynaqglarn tam duzaldilir.

Ucus fazasi
"Biikiilarak™ texnikasi

ﬁ 5\“?'5' P,

4t

R

Sekil 37
Sorh: yeni baslayanlar tgun ¢ox alverigli texnikadir.
Maqsad: semarasli yeraenmays hazirliq.
DUZGUN iCRA UCUN NOY® DIQQST YETIRMOLI?

1. Sarbast qi¢ takan veziyyatinda langiyir;
2. Badan saquli vaziyystds qalxmaqda davam edir;
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3. Takan qi¢iI ugusun gox boyuk hissesinde gerida qalir;
4. Tekan qi¢l ugusun sonuna yaxin bukularak irsliya ve yuxariya
harakaet etdirilir;

5. Her iki qi¢ yeraenma Ugun iraliye duzaldilir.

Yeraenma fazasi

Sokil 38

Qeyd: rangli — dizgun icra; qara — dizgln olmayan icra.
Fazanin avvalinda basin ¢ox iraliya ayilmasi diggati calb edir.

Maqgsad: ugus trayektoriyasinin itkisini minimuma endirmak.

DUZGUN iCRA UCUN N®Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Govda demak olar ki, tam duzaldilir (fazanin avvali, rangli).
2. Baden getdikca iraliya ayilir.

3. Qollar agagidan arxaya aparilir.

4. Dizler sinayae taref gokilir, baldirlar iraliys aparilir.

5. Panca quma toxundugdan sonra budlar irali harekat etdirilir.

TODRIS METODIKASI
1. Sadler Gizarindan ardicil tullanmalar

a” & K fﬁl N e -

Sakil 39
Qisa qacis mesafasindan istifade edin. Masafs 4-5 m.
Serbast qi¢ Uzarina enin. Mesafo suratle alagedar artir.
Uc¢ addiml ritmdan istifade edin. Hundurltk 30-40 sm.
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Sakil 40
Maqsad: qgisa qagisdan sonra tekani tekmillesdirmak va tekan Ugun

movqeyi yaxsilasdirmagq.
2. Platformadan takan

D

Platformanin hindUrltyt 15-20 sm.

5-7 addimlq qagisdan istifads edin.
Ucusda tekan movgeyini saxlayin.

Addim movgeyindas yera enin.
soee—ll O--——-0 O~ . |
i@—-—-- e

REGE—
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DHava qans

Sakil 41
Maqgsad: ugusda galma vaxtini artirmagi 6yranmak.

3. Qisa qagisdan sonra tekan

ey
J}/ i
Hi
rd e
I 1

5-7 addimliq qagisdan istifads edin.  Addim vaziyyastinds yers enin.
Ugusda takan movqgeyini saxlayin.
Foal tekana UstlnlUk verin.

Sokil 42

Magsad: tekan harakatinin tekmillesdirilmasi ve onun ugusda fiksa-
siya olunmasi.
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4. "Qiglan bukarak" texnikasi platformadan tekanla

H 2 g i i—d
(1% . K
‘ﬁ_.‘;‘_ Y ‘Q'—vﬁ—i

5-7 addimliq qacgisdan istifads edin. Tekan ayagini irali-yuxan dartin.
Ucusda tekan mdvgeyini saxlayin. Qiclarnn paralel veziyystinda yera enin.
Yere enmadan avval sarbast qici irali aparin.

Maqsad: asanlagdiriimis seraitde tekan texnikasinin dyradilmasi.

5. Qisa gagigdan sonra "Qiglari blikarak" texnikasi

5-7 addimliq gagis masafesinden istifade edin.
Pancanin dayaga feal qoyulmasina ve tekana Ustlnlik verin.
Havada tekan movqgeyini saxlayin.

Maqsad: “bukulerak” Usulu ila tullanma texnikasini menimsamak.

6. Tam gacis soraitindan harakatin dyradilmasinin blitov ardicilligi

=

3

= e

£ &

-»>

Sakil 43
Takan yerindan arxaya gagin. Birinci cehdda addim uzunlugunu
dayisdirmayin.
Blverisli masafada sigrayin (20-30 m).

88



Sizin teref mugabiliniz takan yerini nisanlayir.  Zsruri oldugda qagis va
start movqeyini daqiqglesdirin.
Qacisa bu ndqtadan baslayin.

Maqsad: qagis masafasinin uzunlugunu tayin etmak va tam hare-
katin butiin elementlarini birlesdirmak.

QAGARAQ HUNDURLUY® TULLANMA

Umumtahsil mektablerinde sagirdlerin asad straf ezelelerinde sirat-
glc qabiliyyatinin inkisafi Ggln istifade olunan hearakatlerdan biri da
gacaraq hundurlays tullanmadir. Bu harakatin icra Usullari igerisinda
an sadesi "addimlama" uUsuludur. Bu Usulun tasviri va icra texnikasi V
sinif Gg¢Un hazirlanmigs musllim vasaitinde verilmisdir. VI sinifds
"addimlama usulunun tekmillegsmasi hayata kegirilir. Bununla yanasi
asagidaki sekilde herekatin icra Usulu, sagirdlerin hindurlik
plankasina dogru gacis istigamsatleri, gagis bucag ve takan yerinin
Olcllerak (pancalarla) muayyanlasdiriimasi gdstarilmisdir.

Harakatin yandan goriintisu

Sokil 44

Harakatin garsidan goriinusu

fa,
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e

Sekil 45
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Ve M2 Y M1 Ve M2 Ya

Sag torafdan tullanaolar
figiin takan veri

X P

Qaq1s bueaglar

Sokil 46

<ol taratdan tullananlar,J
iictin takan yeri

— -— —
T T T T AT T N
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o e seT T~

@ eser e T [N T~ T~ TN
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@8 e T T[T T~ T T T

e&ee 7 || T TN T T

——— —:q::—"
Sokil 47

Qacaraq hundurliys tullanma darslerinds istifade olunacaq
umuminkisaf, xtsusi hazirlayici harekatler V sinifds istifade olunan
heraketlarle eynidir.

ATMALAR

Umumtehsil maktablerinde atma harakatlori sagirdlerde yuxari
atraflarin suret-guc qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi tgun istifade olu-
nur. Bu harakatlere kicik topun uzaq measafeys, hadafs atiimasi,
doldurulmus toplarin mixtslif gixis vaziyyatlerindan italenmasi, atiimasi
daxildir. Yuxari etraf azalelarinin surat-glc gabiliyyatinin inkisafi G¢in
an tasirli vasite muxtalif ¢akili toplarin atiimasi, itelenmasi, dasinmasi
ile taskil olunan oyunlar, estafetler ve kombina olunmus estafetlordir.
Metodiki cehatden duizgun tagkil olunmus oyunlar ve ¢oxmaerhalali
estafetlardan istifads ile qurulmus ders prosesinda orta hesabla har
bir sagird 25-30 atma herakatini yerina yetirir ki, bu da yuxanda geyd
olunan qabiliyyastin inkisafi Ggun kifayat qader fiziki yuk teskil edir.

Atma harakatinin texnikasi vae dyretma metodikasinin V sinfin muallim
vasaitinda verildiyini nazere alaraq burada kigik topun dizgun
tutulmasini va bir sira atma, topu itelema harakatlerinin tasvirini
vermakla kifayatlonirik. Gosterilan haraketlarden muxtalif estafetlarin
ve oyunlarin teskili prosesinds istifade etmak mimkuindur.
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Duzgiin tutma Sahv tutmalar

Bilayin harakati

Dartilmig kaman"
voaziyyaoti




Doldurulmus toplarla icra ediloan harakatlar

Atma zamani
bilayin harakati

™
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Sureat-glic tadris vahidinda qiymatlandirma
Formativ qiymatlondirma: Sinif jurnalinda geyd formasi.
NUmuna: — Surat-guc harakatlarini geyri-deqiq icra edir, gaydalara

riayat etmir;

— Suret-glic harakatlerini qusurlu icra edir, yoldaglari ile emakdasliq edir;
— Strat-giic harakatlerini icrasinda kigik qeyri-deqigliys yol verir, dav-

ranigl taqdirelayiqdir;

— Surat-glic herekatlerini niimunalers muivafiq icra edir, davranigi teag-

diralayiqdir.

Kicik summativ qiymatlondirma:

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti Gizro
Q.S. - 3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qiivve sarfi talab
edan harakatlarin icrasi zamani normativlara mivafiq surat-giic nima-

yis etdirir.
Kontin- | Qiymatlandirma Q.S. 1 Q.S. 2 Q.S. 3 Q.S. 4
gent meyarlarl ll2ll ll3ll II4II II5II
Qagaraq uzununa 265 < 280 300 325 >
tullanma (sm.)
Oglanlar Qacaraqg hundur. 85 < 90 100 105 >
tullanma (sm.)
150 qgr. topun 21 < 23 28 34 >
atilmasi (m.)
Qagaraq uzununa 215 < 230 260 285 >
tullanma (sm.)
Qizlar |Qacaraq hinddr. 70 < 75 85 95 >
tullanma (sm.)
150 qr. topun 15 < 17 19 22 >
atilmasi (m.)
1. Informasiya taminati
Surat-guc ha- Suret-guc he- |Suret-guc he- [ Suret-guc he-
rokatlari, oyun-|rakatler, oyun-| roki fealiyyati, [rekatlen, oyun-
Oglanlar| Haraki faaliyyst | lari, onlann | lan, onlarin [oyunlan, onla-| lari, onlarin
haqlqmda tayinati haq- | teyinati hag- |nn tsyinati hag-|tsyinati hag-
Qizlar malumat qinda malumat| ginda ssthi | qinda malu- |qinda malu-
vera bilmir |malumat verir| mat verir mat verir
2. Bacariglar va vardiglor
Suret-guc Suret-guc | Surst-guc | Suret-guc.
. tedris vahi- |tadris vahidi- [tedris vahidi-|tedris vahidi-
Oglanlar| .o pacang |dine aid hare-| ne aid hare- | 13 aid hare- na aid hers-
Qizlar ketlori geyri- [ketlori qiisuriul KotIarin icra- | kaflori niimu-
daqiq icra icra edir [ SINAa KIGIK | NSIars. mu-
. geyri-deqig- | vafiq jcra
edir liyd yol verir edir

3. Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalagmasi

Qaydalara |Haraki teally-[Yoldaslari ilg) Hetrekl feaély-
& ... | riayst etmir, |ystleri genast-| Unsiyyst |ystini qayda-
Oglanlar Mene_vl—lrald| yoldaslari ile | bexsdir, gatin|qurur, haroki| lar cargivesin-
Qizlar | Xususiyyatler |ingivvat qura| seraitde inam- [fealiyystinda|de qurur, mi-
bilmir  [sizliq niimayis| inamhidir |2an2lik ve ca-
etdirir sarst numa-

yis etdirir
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Sagirdin illik qiymati agsagidaki dusturla miayyan olunur:

i_Y1+Y2
2

Burada:

Y, — birinci yarimilde yekun giymat.
Y, — ikinci yarimilde yekun giymat.
I —illik giymat.

istifade olunan adabiyyatlarin siyahisi

1. Azaerbaycan Respublikasinda tmumi tahsilin konsepsiyasi (Milli
Kurikulum). “Kurikulum” jurnali, 2008, Ne 1
2. Umumtshsil maktablarinin V-XI siniflari (iglin fann programlarinin
(kurikulumlarin) tesdiqi hagginda Azerbaycan Respublikasi Tahsil
Nazirinin 963 Ne-li amri, 2 iyun 2011-ci il
3. “Tahsil haqginda” Azaerbaycan Respublikasinin Qanunu. “Kurikulum”
jurnal, 2009, Ne 4
4. Azarbaycan Respublikasinin Umumtsahsil sisteminds giymatlendirma
konsepsiyasli, 13. 01. 2009
5. Umumtehsil mektablerinin V-XI siniflerinde Fiziki terbiys, “Misllim”
nagriyyati, Baki, 2012
6. “Teopuss u Meroguka Pusuueckoir KyabTypsnr”.
JI.II.MarBeeB, “@uskynabrypa u cuoptr’, M. 1991
7. KommexkcHasa mporpamMmma Pu3muecKoro BOCIIUTAHUSI.
IIporpamma o0mieoOpasoBaTelbHBIX yupe:Kgenuiz. 1-11
KJaccel. M. 2010
8. dusnueckas KyabTrypa 5-6-7 xaaccel. B.U.JIax, M., 2010
9. dusnueckad KyJbTypa B mikojge. Penukxc, 2009
10. ¥Ypoxu mo Oackerboay. C.BamkuH.“Puskyabrypa u
cnopt”’, M. 1991
11. dyr6on ana wouBIX. [xxoH H:xapmen. Jloumon, 1982
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Fiziki tarbiya
Vi

Umumteahsil mektablarinin 6-ci sinfi iigiin
"F/ziki tarbiya" fonni lizre darsliyin
metodik vasaiti

Tortibg¢i heyat:

Musalliflar: Firat Hiiseynov
Soltan Bagirov
Farhad Huseynov
ilqar Sliyev
Alim Niftullayev

Elmi redaktor: C.Huseynzada

filologiya elmlari doktoru
Redaktor: T. Sliyeva
Ressamlar N. Sliyeva, Q. Shmadov
Dizayner: S. Yuzbasov
Korrektor: E. Tofiqqizi

Azerbaycan RespublikasiTehsil Nazirliyinin qrif némrasi: 2013 - 754

Muelliflik hiiquglar qorunur. Xdsusi icaze olmadan bu nagri ve
yaxud onun har hansi hissasini yeniden ¢ap etdirmak, suratini ¢ixarmagq,
elektron informasiya vasitslari ile yaymaqgganuna ziddir.

E Azarbaycan RespublikasiTohsil Nazirliyi, 2018

Formati 70x100 1/, Ofset kagizi 70 gr. Ofset gap.
Fiziki cap veraqi 6. Tiraji

“XXI” Yeni Nagrlar Evi
Baki sehari, Matbuat prospekti, 529 meahalle
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