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DORSLIK KOMPLEKTI HAQQINDA

5-ci sinif Fiziki torbiya darsliyi muasir dovrde usaglarin dinyaya yeni baxis vo
maraglarini nazars alaraq hazirlanmisdir. Darslik komplekti bu fenna sagird va
valideynlarin, eyni zamanda, musllimlerin maraginin daha da artinimasi, tah-
silveranlarle tahsilalanlarin garsiligh slags imkanlarinin genislondirilmasi mag-
sodile tam yeni formatda hazirlanmisdir.

Darslik 7 bolmadan ibaratdir. Har todris vahidine kecid zamani haraki gabiliy-
yatlarin mahiyyatinin sagirdler tarafinden daha aydin manimsanilmasini tamin
etmak magsadila hamin gabiliyyate uygun tebist hadisalarindan ve canlilar
alamindan nimunalar verilmisdir. Bu da inteqgrasiyanin an yluksak saviyyasi he-
sab olunan fonlarlstl inteqrasiyadir.

Bundan basqa, sagirdlarin yalniz fiziki tarbiys fanni tzra biliklarin deyil, hamginin
dinyagoérusunin genislomasine imkan yaratmaq ucun darslikde asas idman
tadbirleri (olimpiya oyunlari), Azsrbaycan ve xarici idmancilarin hayatindan
maraqgli magamlar, mdvzularla alagali ibratamiz hekayslars; tohsilalanlarda milli
ruhun yiksaldilmasi va vatanparverlik hisslorinin asilanmasi magsadila milli
gahramanlarimiz hagqinda da malumatlara yer verilmisdir.

Darslikde miutsharrik oyunlar hagqinda genis malumat vardir. Oyunlar sagird-
larde 0z faaliyyatlarini yoldaslarinin faaliyyati ile uzlasdirmaq, garar gabul et-
mak, camiyyatdsa 6zlarina yer tutmaq keyfiyyatlorini asilamagla yanasi, onlarda
liderlik bacariglarinin formalasmasina da sarait yaradir. Oyunlara Azarbaycanin
milli reqs elementlari do salave olunmusdur. Bltin bunlar da mahz bu yasda
sagird saxsiyyatinin manavi-iradi xisusiyyatlarinin formalasdiriimasinin bindv-
rasini qoyur.

Akademik bilik vo idman normativlsri ilo yanasi, sagirdlerin psixoloji vaziyyati,
tahlikasizliyi, saglam hayat tarzi do diggatds saxlanmal vacib masalalardandir.
Msahz bu baximdan darslikds normativiere hazirlasaraq yikssk giymat almaq
ticiin “Serbast is”, “Oziinlizii yoxlayin”; ailadaxili miinasibatlarin, insiyyatlatin
yaxsilasdiriimasi magsadile “Dostlarinizla birgsa edin”, “Ailom, man vo idman”

rubrikalar 6z aksini tapmisdir.

Har bolmanin sonunda sagird naliyyatlarinin giymatloandiriimasinin 100 balliq
sistema uygunlasdirilmis idman normativlari Gzrs ballar 6z aksini tapmisdir. Qeyd
edak ki, ananavi sistemdan forgli olaraqg, 100 ballig sistemda talim naticalarini
muayysan edan sagirdlarin saxsi keyfiyystlarinin giymatlondiriimasina da yer ay-
rilmisdir.

Sagirdlarin stereotiplardan azad olmalar, cemiyyatds 6zlarini tasdiq etma
bitlin bunlarla yanasi, onlarin ayleanmsalari magsadils ilk dafe olaraq Fiziki t
darsliklerinds “flagmob”lar, onlarin mahiyyati, hazirlanmasi va tagdiminin

bagli izahlara yer ayriimisdir.
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DORSLIK KOMPLEKTININ STRUKTURU

Darslikds talim materiallar 6 tadris vahidinds gruplasdiriimisdir:
Tadris vahidi — 1. Strat gabiliyyati

Toadris vahidi — 2. Surat-glc gabiliyyati

Tadris vahidi — 3. Badanin ayilma gabiliyyati

Tadris vahidi — 4. Quvve qabiliyyati

Toadris vahidi — 5. Ceviklik gabiliyyati

Tadris vahidi — 6. D6zUmlultk gabiliyysti

Har bir tadris vahidi lizre talim materiallarinin
xarakterina gors gruplasdirmasi

Hear bir tadris vahidi Uzrs talim materiallari xarakterina gors asagidaki kimi gruplasdiriimisdir:

{ Ozinizii yoxdayin.
Siirot qabiliyyatini inkisaf etdir o asagdakilan tomin etmis

Saglamiiga va diizgi tii olmaq idmar

Atmanin texnikasi 4 fazadan ibaratdir: qagss, atmaya hazilq, atma, dayanmo.

FEYRX e

Qagis 1012 metriik masafani siiratls qacaraq hayata kegiriir Bu zaman qol arxaya dogru
genis agiir.

70-64 63-56 55va<

Atmaya haziriq zamani carpaz addimia govda Gevrili. Bu zaman qol, demak olar ki i
Atletika vaziyyat alir.

Atma zamani sanki *dartims yay” veziyyat yaranir va top irliya dogru atir: Topun atimas
anin “kraliasi”, insan saglamiiginin qorunmasi va barpasinin an ssmarali vasitala- bilayin harakati ila basa catir.
mishsil makiablarinin fizi tarbiye darsiernin programinda Atmadan sonra mivazinati saxiaya bilmak tigtin badanin g bir ayaqdan digarina i

© D

Atma texnikasini inkisaf etdirmak Ui asagidaki harakatlardan istifada eda bilarsiniz

—
o " ; 9 R L9 D ’
' ' ; g | M
- =
Bu harakatler allarin, kiirakiarin va yuxar atraf azalslarinin inkisafina komak edir. Har
bir harakati 57 dafa icra etmak tbvsiya olunur.

ayllganlik (elastikik), ceviki
yatlar inkisaf etdlrir, manav

Qags sadlarla, manealarla, estafet, kios va marafon noviari-

Sadlerla gagis aacis zolaginda milayyan olunmus masafaldts
da 10 sadden ibarat daira boyu kegril

Maneslaria qagis qags zolaginda mistalf masafslarde daira
boyu kegirli. Bu, 15 va 4 quru maneadan ibaratair

Estfet qagiss komandali yansdr 4 atlet har biri n6vba i3 100
metr (4x100) va yaxud 400 metr (4x400) masafada da yansi.
(4x100 m masafaya Klassik noviar stadionda kegi).

Sokil 1

@ Motivasiya (maraqgoyatma). MOvzuya maraq oyatmaq tglin mixtslif situasiya va hadi-
solor tosvir edilir, motivasiya yaradilir (Sakil 1. A).

Distinma. Sagirdlerea mévzuya uygun verilon suallar onlari diisinmaysa ve 06z fikir-
larini izah etmaya sovq edir (Sakil 1. B).

@ Izahat. Faaliyyat zamani mévzu ile slagsli bazi agiglamalar verilir. Osas anlayislar, gayda-
lar, harakatlarin icra texnikasi — bir s6zls, burada darsin @sas mazmunu aks olunur (Sakil 1. C).

@ Oziinii yoxla. Sagird bélmani dyrenmaya baslayarken miiallimin nazarsti ila miivafiq
ho- raki gabiliyyat Gizra 6zlUnin icra bacangini yoxlayir. Burada magsad sagirdin haraki ga-
biliyyat Uzre zaif cahatlarini miisyyan etmakdan ibaratdir (Sakil 1. D).

@ Oyran va tatbig et. Sagird yeni mévzunu va harakatlarin diizgiin icrasini dyranir, oyrandl
larini nece manimsadiyini bilmak va bacariglarini méhkemlandirmak tgin tetbiq edir (Sakil 1.

@ Sarbast is. Sagird dars zamani dyrondiyi harokatlari asuds vaxtlarda ham fardig h
dostlari ile birge muxtalif mitaharrik oyunlarda tatbiq edarak saglamliginin geydina galir.

Umumilasdirma. Her tadris vahidinin sonunda bu vahid {izre dyrenilanlerin to
bagl normativler verilir. Onlar sagirdi summativ giymatlandirmays hazirlayir.

\Y/
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~ 1. Siirat haraki gabiliyyati

SURST QABILIYYSTi ))

2. Harakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdiriimasi
3. Qisa masafalara gacisin texnikasi

4. Tok harakat suratinin inkisaf etdirilmasi

5. Maksimal gagis suratinin inkisaf etdirilmasi

- 6. Slrst gabiliyystinin takmillasdirilmasi

| Sirat-glic haraki qabiliyyati

SURST-GUC
QABILIYYOTi

»

2. Yuxari otraf azalslerinds stlirat-glic gabiliyysti-
nin inkisaf etdirilmasi

3. Tenis topunun atilmasi

4. Asag otraf azalslarinds sirat-glic gabiliyyati-
nin inkisaf etdirilmasi

5. Qacaraqg uzunluga tullanma

6. Qacaraq huindurliys tullanma

4. Surst-glc qabiliyyatinin tekmillasdirilmasi

1. Badenin ayilma gabiliyyati (89Q)

BODSNIN 3YiLMd
QABILiYYOTi

»

2. B9Q-in dinamik va statik harakatlarls inkisafi
- 3. BoQ-in foeal vo geyri-faal harakatlarls inkisafi
- 4. BOQ-in tokmillasdirilmasi
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" 1. Qiivve horaki qabiliyyati

2. Yuxar atraf azals quvvasinin inkisaf etdiriimasi
QUVVS QABILIYYSTi )) 3. Asagi e'>tra?.f azala qiivvasinin i‘r‘mki§af.e‘tdi|"ilm‘asi

- 4.Badsanin 6n va arxa azals qlivvasinin inkisaf

etdirilmasi

‘.. 5. Quvva gabiliyyatinin tokmillasdirilmasi

1. Ceviklik haraki gabiliyyati

L - 2. Koordinasiya ve miivazinatin inkisaf etdiriimasi
CEVIKLIK )) - 3. Basketbolda texniki fandlar
QABILIYYSTI - 4. Daqiq icranin inkisaf etdirilmasi

- 5. Futbolda texniki fandlar
6. Daqiq icranin inkisaf etdirilmasi
:.. 7. Ceviklik gabiliyystinin toekmillasdiriimasi

:'. 1. Dozumlulik haraki gabiliyysti
DOZUMLULUK - 2. Umumi déztumliilik
QABILiYYSTi 3. Xisusi déziimliilik

Y



FiZiKi TORBiY® FONN KURIKULUMU

Fiziki tarbiys fanni biri-biri ils garsligh slagali olan ve biri-birini Uzvi suratde tamamlayan:

*Informasiya taminati ve nazari biliklar;

*Haraki bacariglar ve vardislar;

*Haraki gabiliyystler;

*Soxsiyyatin manavi-iradi xususiyyatlarinin formalasmasi kimi mazmun xatlarindan ibaratdir.

Ayrica goturidlmis har bir dars, elacads bltovlikds fiziki tarbiys prosesi geyd olunan
mazmun xatlarinin garsiligh alagasi Uzarinds qurulmahdir.

1. Informasiya taminati va nazari biliklsr — fiziki tarbiys {izre talimin mazmun xatlerinden
birincisidir. Bu, mazmun xatti ders prosesinds yerina yetirilocak harakat, oyun, harakat
komplekslari, qaydalar va s. hagqinda dlzgun tesavvir, harakatin icra modelini formalas-
dirmag magsadi dasiyir. Bu zaman informasiya teminati ve nazari biliklarin mimkin gader
sads, sagirdin hazirliq saviyyasinae va maraglarina uygun sakilda verilmasi magsadauygun

hesab olunur. Muallim daha ¢ox “s6z”, “nimayis” metodlarindan istifads etmasi tovsiya
olunur.

2. Haraki bacariq va vardislar — fiziki tarbiyanin mihiim hissasi olub, sagirdlerds haraki
faaliyyatin hayata kecirilmasi, icra iisullarina yiyalanma prosesini 6ziinds aks etdirir. icra
bacanginin formalasdiriimasi muxtalif marhalalerden ke¢makla ilk ndvbads musllimin
harakat haqqinda verdiyi izahin ahatsliliyindan, harakatin struktur ¢atinliyindan, kdomakci va
hazirlayici harakatlarden istifadedan va s. asilidir. Sagirdin haraki bacariglarinin formalas-
masl harakat, oyun haqqginda informasiya — haraki tasavviirlin yaradilmasi - foaliyyat prog-
rami — ilkin icra — icra bacarngina korreksiyalar — alverigli icra Usuluna yiyaloanma — tokmil-
loasma kimi icra marhalalarindan kecir. Sagirdin haraki potensialinin reallasmasina imk
veran icra usulundan istifads etmasi vardis elementlarini formalasdirir. Bacariq vo verdis-
lorin formalasdiriimasi zamani harsakatin struktur catinliyinden asili olaraq “hisse-
oyratma”, “bltdvlikds dyratma”, “tekrar” metodlarindan istifads olunur. Darsda'gti
lon idman novl va ya elementlarinin dyradilmasi prosesinda nazara almaq laz
hansi texniki elementin icra bacarigini sona gadar formalasdirmadan,
prosesinda istifade etmak olmaz, aks halda onlardan istifads olunmasi yan

\Y/




yaranmasina gatirib ¢ixarir. Bels qusurun ise aradan galdiriimasi sonraki marhalads proble-
ma cevrilir. Ayri-ayri idman novlarine aid texniki elementlarin icrasi Uzarinds qurulmus va
yaris formasinda kecirilon estafetlardan ibarat darslar yuxarida geyd etdiyimiz hallarin ara-
dan galdinimasi tGg¢ln asas vasits ola bilsr.

3. Haraki qabiliyystlar — Fiziki tarbiyanin yeni mazmununda haraki gabiliyyatler xtsusi
bir xatt kimi nazarda tutulur. Haraki gabiliyyatlarin formalasdiriimasi sagirdin fiziki cohatdan
harterafli hazirhginin yegana yoludur. Umumtahsil maktablarinda sagirdlarin yas ddvrlori
ayri-ayri haraki qabiliyystlarin inkisafi G¢lin an alverisli vaxt hesab olunur. Bu dovrds
toyinatl harakatlor vasitasi ilo har hansi haraki gabiliyystin baza hazirliginin temin olunma-
masi hamin haraki gabiliyyatin sonradan inkisaf etdiriimasi imkanlarini mahdudlasdirir. Bu
sobabdan da ayri-ayr siniflords fiziki terbiyanin planlasdiriimasi cadvalinds mixtalif haraki
qabiliyyatlarin inkisafina ayrilmis vaxtdan semarali istifads edilmasi tévsiya olunur. Tac-
ribaler onu gostarir ki, harakatler ve harakat komplekslarindan istifade sarbastliyi mualli-
mao darsi daha canli, dinamik qurmaq imkani verir.

4. Saxisyyatin maneavi-iradi xiisusiyystlarinin formalasmasi — sagirdlarin tarbiyasinda
an muhim mazmun xattidir. Fiziki tarbiye darslari digar fonlarin tadrisi prosesindan faal vo
mutaharrik olmasi ile farglanir. Bu da sagirdlarin mansub olduglar davranis xususiyystlarini
muayyanlasdirmays va buna muvafiq terbiys metodlari segmays imkan yaradir. Ciddi oyun
v yaris qaydalari, onlara riayat olunmasi sagird psixologiyasinda nizam-intizam anlayisini
formalasdirir. Lakin fiziki terbiya prosesinde ¢ox muihim bir cahat diggst markazinds
saxlaniimalidir. Bu cahat oyun, yaris, hatta an sads harakatlarin icrasinda sagirdlarin taraf
mugabilinin secilmasi zamani biri-birina fiziki hazirhg baximindan yaxin olan istirakgilarin
muayyan olunmasidir. Fiziki cahatdan nisbatan zaif sagird 6zline muvafiq basqa istirakgi ilo
yarismalidir. Zsif sagirdin dars prosesinds fiziki cohatdan daha yiksak hazirligh sagirdle
yarismasina yol vermak olmaz. Bels halda zsif sagirdde muayysan psixoloji tacrid sindromu
yarana biler. Belo usaqglar dars, oyun, yarisda istirakdan c¢akinir, 6zUnutacrid vaziyystina
dusurler. Fiziki tarbiye darslari ela toskil olunmalidir ki, fiziki cohatdean nisbaten zsif sagird
0z zaifliyinin ham terefindan sezildiyini hiss etmasin. Bu kateqoriyaya aid olan sagirdlarin
fiziki hazirhginda bas veran clizi misbat dayisiklik tagdir olunmali, onlar havaslandirilmalidir.
Bu sebabdan do komandalar, gruplar secilorkan, ¢alismaq lazimdir ki, istirakgilar fiziki hazir-
lhg cahatdan bir-birina yaxin olsunlar.

<



dalari hagqginda informasiya verir.

6-Cl SINIF UZRS
MOZMUN STANDARTLARI

VI sinfin sonunda sagird:

« fiziki hazirigini artirmaq, badan qurulusunun formalasmasi va korreksiyasi U¢iln hars-
kotlorden istifads edir;

- haraki faaliyyati zamani alverisli icra Usullarindan istifads edir;

- harokatlardan tayinatina gors istifads edir;

- harakatlardan istifads zamani tdvsiys olunan metod va icra rejimlarindan istifads edir;

« yas grupuna muvafig haraki gabiliyyatlor nimayis etdirir;

- haraki faaliyyat zamani potensialini tam reallasdirmaga say gostarir.

Mazmun xatlari lizre asas va alt standartlar:

1. Informasiya taminati va nazari biliklar

Sagird:

11. Saglamligin méhkamlandiriimasinds haraki faaliyystin shamiyysti haqqinda biliklsrini
ndmayis etdirir.

11.1. Harakatlarin badan qurulusuna ve gamsatin korreksiyasina tasiri haqginda qisa infor-

masiya verir.
11.2. Saglamlasdirici vasitalardan istifads voe diizgun gidalanma hagqinda informasiya verir.

1.2. Miixtalif idman névlerine aid harskatlarin icra lsullari haqqinda biliklsrini ndmayis
etdirir.
1.2.1. Yerina yetirilon harakatlarin icra dsullarini farglendirir.
1.2.2. Mixtslif oyunlari, harakatlori tayinatina gora farglandirir.
1.2.3. idman névlerinin elementlarindan ibarst kombinslasmis estafetlorin tayinatini farg-
londirir.

11.3. Haraki faaliyyatin taskili va idars olunmasina dair biliklari niimayis etdirir.
1.3.1. Sira harakatlari hagginda malumat verir.

1.3.2. Umuminkisaf harakatlerini tayinatina géra farglandirir.

1.3.3. Haraki gabiliyyatleri inkisaf etdiron oyunlar ve komplekslar hagginda informasiya ve
1.3.4. Harakatlarin nabz vurgularina, tonaffus tezliyina tasiri haqqinda informasiya verir.
1.3.5. Harakatlorin icrasinda muvafiq tehlikasizlik, 6ziinimuihafizs ve ilk tibbiq\




FiziKi TSRBIYS

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi haqqinda mslumat verir.
1.4.1 Mibarizlik, inam hissi ve vetanparverlik tarbiyasi hagqinda malumat verir.
1.4.2. ilin asas idman tadbirlari ve idmancilari hagqinda malumat verir.

2. Haraki bacariglar va vardislar

Sagird:

2.1.Haraki bacariglari manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Badan qurulusunun, gamstin korreksiyasi liclin harakatlari yerina yetirir.

2.1.2. Saglamlasdirici vasitalardan orqanizmi méhkamlandirmak lgtin istifads edir.

2.2. Haraki faaliyystin icra tsulunu manimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.1.Mlixtalif idman noévisrina aid harakatlari, mlivafiq lsullarla icra edir;

2.2.2. Muxtslif tayinatl oyunlarda qaydalara mivafiq faaliyyst gostarir;

2.2.3. Sads va kombinalasmis estafetlards istirak edir.

2.3. Haraki faaliyyatin taskili va idara olunmasi bacariglari niimayis etdirir.

2.3.1. Sira harakatlarini niimunsalara mliivafiq icra edir.

2.3.2. Miiftslif tayinatli imuminkisaf herskstlarini niimunsalars muvafiq icra edir. 2.3.3.
Haraki gabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari va komplekslari icra edir.

2.3.4. Harakatlorin icrasindan sonra lrak vurgularina asasen 6zlinansazarsti hayata ke-
cirir.

2.3.5. Haraksatlarin icrasinda miivafiq tahllikssizlik, 6ztiniimihafize qaydalarina emal edir.

3. Haraki qabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyyst zamani miivafiq haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir.

3.1.1. Oyunlar va icra saraiti dayisan harakatlar zamani ceviklik niimayis etdirir.

3.1.2. Haraki faaliyyat zamani azalse-bag aparatinin elastikliyini va oynaqglarin miitahar-
rikliyini nimayis etdirir.

3.1.3. lcrasi maksimum tezlik talab edan harakatlari yerina yetirarkan siirat niimayis etdirir.

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qlivve sorfi taleb edan harakatlarin icrasi za-
mani sdrat-glic nimayis etdirir.

3.1.5. Oz cakisini va xarici miigavimsati daf edarkan qiivva niimayis etdirir.

3.1.6. Tekrar vo davamli icra zamani dozumlliltik ndmayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyastlarinin formalasmasi
Sagird:

4.1.Haraki faaliyyat madaniyysti nimayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyat zamani magbul davranis ndmayis etdirir.
4.1.2. Haraki faaliyystini exlaqgi ve etik normalar ¢argivasinds qurur.

4.1.3. Fiziki potensialini reallasdirarkan inadkarhq niimayis etdirir.
4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z yerini va rolunu muisyyan edir. 0\

\Y/



ILLIK PLANLASDIRMA NUMUNS®SSI

Tadris

Darsin mazmunu va tévsiys olunan

N° vahidi Standart Mo6vzu faaliyyat névieri Saat | Tarix
1 YARIMIL (34 SAAT)
— Sagirdlers fiziki terbiya fenninin sha-
miyyati, il boyu istifade olunacaq fo-
aliyyst novleri, tshlikssizlik gaydalar,
111, 11.2; Nazari biliklar soyunub-geyinma otaginda ve dars pro-
1 1.31;,1.3.4; |va informasiya sesindo davranis gaydalar haqqginda | 1
185 tominati malumat;
— idmanin yaranma tarixi;
— Saglam hayat tarzi, giin rejimi vo so-
har gimnastikasi.
Haraki qabiliyystlar:
Sirast, surat-glic, BoQ 2
— Fiziki inkisaf gostericileri:
31.3: 314 ' ) Boy, ¢oki, boy — ¢aki indeksi
23 312,315, D.'aqnols“k.
311, 316, |dymetiondirms | Haraki gabiliyyatlar:
Qiivva, ceviklik, dozimliulik
Funksional inkisaf gostaricilari:
Nabz vurgusu, AHT
SURST HOROKI QABILiYYSTi (12 SAAT)
4 111; 2.3, Surat haraki 1
31.3;411 | gabiliyysti -slirat haraki gabiliyysti hagginda
informasiya, “6zunuzu yoxlayin”
123:13.2: |Harokatin —t mtllet.ellf CIXIS vaziyyatlarindan
5-6 2.21;2.2.2; | reaksiya tezliyinin s ahr ari( tisti tini dovi Kl 2
313;412 | inkisaf etdirilmasi |~ "orexetistigamatini dayismskis
yerina yetirilon gacislar
5 131133 — nisanlanmis sahada har bir nisana
7.8 & 51122 3 Qisa maafalara toxunmagla gagislar; 5
] 313:411 | 9acisin texnikasi — miitsharrik oyunlar;
— estafetlor
— mailliyi olan yolda suratlo kicik
masafolara gacislar;
123:133; ;ert?r?lg):qngzls;;arguzag,tlarl ila yerina
2oy ;12;51333 SR RG] — 20-30 metr masafalora

suratloenmalar;
— mutsaharrik oyunlar;
— estafetlor

Y/




— maksimal gacis surati ila gisa
masafalara (30 m) qacis;
— allarin va ayaglarin suratli harokati

12.3:131; il yerinds qgagis;
13.2:13.3: — topu tak al ve ya iki al il suratla
2.21;,2.2.2; | Tok harakat siratinin dlvqra vurmaq Va.'k.' <l RS
11-14 531233 | inkisaf etdiril . — surat gabiliyystinin
PN Inkizat etdirimssi tokmillasdiriimasina yonalmis
313;41.2; mutaharrik oyunlar;
41.3;414 — “TOPLUMUN PARILTISI"na hazirlig;
— milli rags (YALLI) elementlarindan
ibarat oyunlar
https://youtu.be/IQDLXx21-GKI -
Maksimal gagis suratinin
inkisaf etdirilmasi
Surat gabiliyystinin
tokmillosdirilmasi
— surat haraki gabiliyysti haqqginda
5 KiCiK SUMMATiV T‘;‘)’(;":;'fa;a <
QIYMSTLONDIRMS-1 |~ SRl
— icra bacarigi;
— sagirdin manavi-iradi xtsusiyyatlari
SURST-GUC HORSKI QABILIYYSTI (9 SAAT)
ATLETIKA
— “OzUnuzu yoxlayin”
— tenis topunun atilmasi;
1718 1.21;2.21 | Yuxan otraflarda siirat- | TUXtal,',ff_ga,k'“ toplalr.lrl ?tllmasil;.
31.4;413 | giiciin inkisaf etdirilmasi | _ ‘oPun ulql ve saquil istigamati
hadoafs atilmasi;
— miitaharrik oyun ve estafetlar
12.3:223. — yerindan uzunluga tullanma;
19-20 314411 " | Tenis topunun atilmasi — gacgaraq uzunluga tullanma;
T — mitsharrik oyun vo estafetlor
O _ .
2123 | R Asagi otraflarda sirat-
‘? gucin inkisaf etdiriimasi
=
% Qacaraqg uzunluga
i tullanma
Qacaraq hundurliys
tullanma
1.3.3;13.5. . . . . . .
235314 Surst-gtic haraki gabiliy- | — mitseharrik oyun, estafet ve yariglar;
a11-a13 | yatinin tekmillagdiriimasi | — “TOPLUMUN PARILTISI"na hazirliq;
— surat-guic haraki gabiliyyati
haqqginda informasiya;
i~ f — icra bacarigy,
KiCiK SUMMATIV icra ’
24 ¢ — 150 qgr. topun atilmasi;

QiYMSTLSONDIRMa-2

— gacaraqg uzunluga tullanma;
— sagirdin manavi-iradi

xususiyyatlari




BODONIN 9YILM QABILIYYSTi (10 SAAT)

GIMNASTIKA

55 11.2;21.2 Badanin 9yilma 1
31.2; 411 qabiliyyati — B9Q haqqinda informasiya;
— “6zunuzu yoxlayin”
) BoQ-in dinamik va — xUsusi teyinatlh tmuminkisaf harakatlari;
26- 1.2.2;2.2.2 - L o )
’ statik harakatlarle — xUsusi segilmis harakat komplekslari; | 3
28 31.2;414 o N .
inkisafi — mutaharrik oyun ve estafetlor
— ham fordi, ham da kanar kdmakls
29 | @13.4:223 BoQ-in faal va geyri- icra edll§n ay'llme'lar, dgrtmmalar;
D ’ foal harakatlarla — badanin muxtslif vaziyystlerds 2
30 | m|[31.2;411 L
inkisaf saxlanmasi;
— mutsharrik oyun ve estafetlor
Badoanin 9yilma — gimnastika skamyasinda harakatlar;
31- 1.4.2,;235,; o L - . .
33 312414 Qabiliyystinin — mitaharrik oyun ve estafetlor; g
| tekmillasdiriimasi — “TOPLUMUN PARILTISI” — Flesmob
o . — B9Q haqgqginda informasiya;
34 .KIQIK SUMMATIV — icra bacargi; 1
QIYMOTLONDIRMS-3 | — badanin irsliys ayilmasi;
— sagirdin manavi-iradi xUsusiyyatlari
| YARIMILD® QiYMOT v1 J%”‘:’"
Il YARIMIL (34 SAAT)
QUVVS HORSKI QABILIYYSTI (10 SAAT)
111,234 | Quvve heraki — guvve haraki qabiliyysti hagqinda
35 ) - . informasiya; 1
3.1.5; 411 qabiliyyati o ”
— “Ozlnlzu yoxlayin
— quvve tayinatl timuminkisaf
36 | |122;222; | 'uxan straf ozols harakstlar; . .
’ quvvasinin inkisaf — hinddur ve algaq turnikds yerina 2
37 315.;413. o . . .
etdiriimasi yetirilon dartinma harakatlori;
— dayaqdan gollarin bikultib-agiimasi;
g — 6z badaninin ¢akisi ilo yerina
3 ) | Asagi otraf azalo yetirilon qlivve harokatlori;
143.;232,; | > s L .
&) ’ quvvasinin inkisaf — raqibin muqavimati ve takrar icra 2
31.5; 411 o . h L .
etdirilmasi edilan mugavimat harakatlari;
— mutaharrik oyunlar.
— uzanmis vaziyyatds govdanin
Badanin 6n ve arxa bukulub-acilmas,
1.3.5.;2.2.2,; szla qiivvasinin — gimnastika skamyasinda gévdanin 5
31.5.; 41.3. 9 biikiiliib-acilmast;

inkisaf etdirilmasi

— paralel gollarda harakatlar;
— mutaharrik oyunlar ve estafetlor

Y/




Quvva haraki gabiliy-

— qlvva tayinatl Umuminkisaf
harakatlori;

42- LAl 2 yatinin takmillasdiril- — kandiradirmanma;
43 315, 411 . . .
masi — mutaharrik oyun ve estafetlor;
— «TOPLUMUN PARILTISI»na hazirlig;
— quvve haraki gabiliyysti hagginda
” KiCiK SUMMATIV informasiya;
QIYMOTLONDIRM®-4 | — alcaq va hiindiir turnikds dartinma;
— sagirdin manavi-iradi xususiyystlori
CEVIKLIK HORSKI QABILIYYSTI (16 SAAT)
4 141;211; | Ceviklik haraki ;age‘l’r']kc:g‘i:f;fn'j;‘g?t;'."yyat'
311:412. | qabiliyysti lqqinda ir ye,
— “Ozunuzu yoxlayin
FUTBOL
. Koordinasiya va
46- ;?13’421311 muvazinatin inkisaf — mivazinat, koordinasiya
47 T etdiriimasi elementlari olan harakatlar;
— mutaharrik oyunlar ve estafetlor;
Futbolda texniki
fondlar
4 — futbol topunun &tirdimasi;
48- | £(1.2.3;2.3.3;; | Dagiq icranin inkisaf — top ils zarbalsr;
49 | 2 |311;412. etdirilmasi — top ile hadafin vurulmasi;
4 — mutaharrik oyunlar va estafetlar;
— xususi secilmis harakat
1.2.3.;1.3.3,; | Ceviklik haraki komplekslari;
g? 2.3.3.;311; | gabiliyyatinin — dairavi metodla icra edilan harakat
41.4. tokmillasdirilmasi komplekslari;
— mutaharrik oyunlar va estafetlor
— ceviklik haraki gabiliyyati hagqginda
KIGIK SUMMATly | _ Informasive:
52 QIYMSTLONDIRMa-5 | — !cra bacarigi
— futbol topunun gapiya vurulmasi;
— sagirdin manavi-iradi xdsusiyyatlari
BASKETBOL
) | Koordinasiya ve
el 1'3'3_" 2L miivazinatin inkisaf — miuvazinat, koordinasiya
54 311414 etdirilmasi elementlari olan harakatler;
— mutaharrik oyunlar va estafetlor.
X
:‘_c' Basketbolda texniki
o fandler
(83
— citlikds topun sinadsn &Gtlrilmssi;
55- 1.2.3,; 2.3.3;; | Dagiq icranin inkisaf | — basketbol topunun tak va ciit slls
56 311;41.2. etdirilmasi atilmasi;

— mutaharrik oyunlar ve estafetlar

Y/




— xususi secilmis harokat
57. 1.2.3,;1.3.3,; | Ceviklik haraki komplekslori;
59 2.3.3;311; | gabiliyystinin — dairevi metodla icra edilon harokat | 3
41.4. takmillasdiriimasi komplekslori;
— mitaharrik oyunlar ve estafetlor.
— ceviklik haraki gabiliyysti hagqinda
50 KICIK SUMMATIV | :zigrt;';isa'?’lagl ;
CIYMSTLONDIRMS-6 | _ basketbol topunun sabata atilmasi;
— sagirdin manavi-iradi xtisusiyyatlori
DOZUMLULUK HOROKI QABILIYYOTI (8 SAAT)
o 131;211; | Dozumltlik haraki - ‘;gzumgj;”i';fg?;f:s'iq:?'"Wat' :
316.413. | gabiliyysti naqgqinda e
— “dzlnlzU yoxlayin
— coxmarhalali estafet gacislari;
62- 1.21;2.3.4; | Umumi dézimliliyin | — kross gagislar; 5
63 31.6.;41.4. |inkisaf etdiriimasi — iple coxsayli hoppanmalar;
— miutaharrik oyunlar va estafetlor
4 — koordinasiya harakatlarinin
= dofalarle tekrarlanmasi;
64 ’3 1.4.3.; 21.2.; | Xususi dozumlultyin — dinamik harakatlarin nisbatan sakit 1
3 31.6.;41.3. |inkisaf etdiriimasi torzds icra edilmasi;
8 — azala garginliyinin uzun middat
‘a statik veziyystda saxlaniimasi.
65 1.3.3,;1.41; | Dozumlulik haraki — 1000 metr kross gacisl;
67- 2.3.3.;31.6. | gabiliyyatinin — mutaharrik oyunlar ve estafetlor; 3
41.4. tokmillasdiriimasi — “TOPLUMUN PARILTISI” — Flesmob
— dozumlultk haraki gabiliyysti
ot KIGIK SUMMATIV | ,haqu'”d:n'[‘?rmas'ya; ;
QIYMSTLONDIRMa-7 | ~ |8 Pacandt
— 1000 metr kross gagisi;
— sagirdin manavi-iradi xUsusiyyatlori

. k1+k2+k
Il YARIMILD® QiYMST 1= T3
e . Y1+Y2
iLLIK QiymaT - ;




FiziKi TSRBIYS

FiZIKi TORBIYSNIN METODLARI

Talim-torbiys prosesinde musllim garsisinda bels bir vazife olur ki, nadan istifads edilsin
ki, tadris, fiziki tarbiys, masq daha effekli naticalar versin. Bu axtaris harakatlarin talimi, fiziki
qabiliyyatlarin inkisafi, soxsiyyatin manavi-iradi xisusiyystlerinin formalasmasi tcun effektli
yol, Usul, metoddan gedir.

ik névbads metod pedaqoji magsads nail olmagq iiciin yoldur. Har bir metod miisyyan
obyekts tasir etmak tcundur. Metodun effektliyi i¢iin obyekt hagginda malumat alds etmak
lazimdir. Fiziki tarbiyada adatan obyekt maktabli, idmanci va ya har hansi bir insanin emosi-
yasl, aqli, badan qurulusu, fiziki keyfiyyatlori vo s. ola bilar. Fiziki tarbiyads metod fiziki hara-
ketlardan istifads edilma Usuludur.

Har bir metod magsada nail olmagq ucun planli, ardicil, sistemli vo misyyan gaydalar asa-
sinda olmalidir. Metod bazan bir vazifeni yox bir-neca vazifani hall edir. Usul metodun tex-
noloji torafidir. 9gar yuxarida geyd olunanlari imumilasdirsak onda metoda imumi formada
bels torif vermak olar:

METOD — masgul olanlarin (sagird, talaba, idmangi va s.) nazari ve tacribi faaliyyatinas,
fizki gabiliyystlorin inkisafina, haraki fealiyystin manimsenilmasine ve saxsiyyatin manavi-
iradi keyfiyyatlorinin formalasmasina maqgsadyonli sarait yaradan musllim terefindan peda-
qoji ganunauygunluglari nazara almaqgla hazirlanan va tadbiq edilan faaliyyst sistemidir.

METODIKA — bir seyin amali surstds icrasi ticiin metodlar, tisullar macmusudur. Fiziki tar-
biya fonninds metodika harakatlerin (gagis, Gzma, tullanma va s.) mivaffaqiyyatli menimsa-
nilmasi dgun istifada edilon muxtslif metodlarin comidir.

METODIK YANASMA — miiallimin masgul olana elmi nazariyyays, mantiqgi tafokkiirs,
toskilatclilig, talim, terbiys ve inkisaf prosesinin yerina yetiriimasine asaslanaraq Usullarin
comi ile tasir etmasidir. Misal ugln, harakatlari talim edarkan ananavi ve ya geyri-ananavi
metodik yanasmadan istifade etmak olar.

FiZiKi TORBIYSNIN METODLARI

Biliyin verilmasi Bacariga yiyalandirma Ciddi reglamentlasdirilmis
metodlari metodlari harokat metodu

Oyun metodu

" @
Vordisi
formalasdirma Yaris metodu
L/
Mdasllimin megsadi éyrstmakdan ibarstdir. Megsads nail olmaq dclin musllim 3 x i
maliar.

hall etmalidir: O, dyrenanlara bilik vermali, onlarda bacariq asilamali va vardisi formalasdir

Bu vezifaler talimin metodlarn ile hayata kecirilir. Musllim 6yratma prosesi oS
olanlardan suurlu intizam taleb etmalidir. Onlarda idman rejimi, gigiyena vardisleriyaratmalidir.
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Maktab yash usaglarin badan tarbiyasi nazariyyasi vo metodikasini dyranan zaman mii-
toharrik oyunlarin pedaqoji xarakteristikasi ils tanis olmaq zaruridir. Usaglarin 6zfealiyyatin-
dan va reglamentlasdirilmis tadris-tarbiys isinda oyunlarin yeri, rolu va shmiyysatinin dlizgun
meyarinin giymatlondiriimasinds kdmaklik gdsterir.

Miitaharrik oyunlarin pedaqoji qruplasmasi (tasnifati)) oyunun mazmununun mihim xu-
susiyyati haqqginda tesnifati ile tasavvir yaratmasina, eyni zamanda bu va ya digar oyunun ke-
cirilmasinds garslya goyulan pedaqoji vozifeys muvafiq konkret sorait tcln dlizgin se¢manin
asanlasdirmasina komak edir (oxsar slamatlarina gdre oyunlarin gruplar tzra bdlinmasi).

Heartarsfli fiziki hazirliq liclin oyunlarin tatbiqi prinsipi: ideyaliligi — manavi ve axlaqgi ve-
zifelars, elmi asaslandirma ve oyun metodunun planli istifadasine, saglamlasdirici, maariflondiri-
ci vo torbiyalandirici naticalarin alds olunmasina miuvafigliyi; pedagoglarin, yasl saxslarin rah-
bar rolu; oyunun gimnastika ils, idman va turizmls muqgayisads fiziki tarbiyanin konkret vazifaloari
va masgul olanlarin mixtslif yas gruplarinin xtisusiyyatini nazara alinmasina yonaldilmalidir.

Dizgin taskil olunmus mitaharrik oyunlar usaglarin boyuna, inkisafina, simik-bag apa-
ratinin mdhkamlanmasine, azals sistemina, usaq va yeniyetmalarin gamsatinin duzgin for-
malasmasina alverisli tasir gostarir. Bunun naticesinda miutaharrik oyunlarn béyik shamiyyot
kasb edarak oynaglarda mutaharrikliyi artirir, badanin mixtalif boyilk ve kicik azale gruplari-
niisa calb etdirir, dinamik vardislari artirir.

Mitsharrik oyunlar Urak ve ciyarlarin faaliyystinin isgérma qabiliyystini ylksaldir, orga-
nizmds maddalar mubadilasinin va gan ddvraninin yaxsilasmasina kdmak edir.

Oyun masgalalarini kecgirarkan optimal fiziki ylike nazarat etmak vacibdir. Mlntazem keci-
rilon oyun masgsalalarinds intensiv yukin verilmasi magsadsuydundur. Usaq va yeniyetmals-
rin organizmi tadrican intensiv yuka dyrasir. Bunun amakda vo hayatda bdyuk shamiyyati var-
dir. Lakin oyunlarla usaqg va yeniyetmalari yorgunlug daracasina catdirmaq yolverilmazdir.
Uzun muddatli birtarafli qlivva garginliyi ila (xlisusan statiki) slagadar olmayan haraki foaliy-
yatlarin ¢oxsayll takrari, enerjili va faal oyunlar usaq ve yerinyetmalarin organizminin mihidm
funksiya va sistemlarinin tokmillasmasina sabab olar. Mahz buna gdére mitaharrik oyunlarda
haddindan artiqg azale garginliyi vo uzun muddat tenafflisi saxlama (giicenmsa) olmamalidir.
Oyunlar onlarin asab sistemina alverisli tasir gostarmalidir. Bu, oyunlarin daqiqgliyine, yaddasi-
na optimal ylik vermsa yolu ils, eyni zamanda masgul olanlarda musbat emosiya yarada bilan
oyunlarin taskilinde alds edils biler. Musbat emosiyalar alverisli suratde organizmin mihim
funksiya va sistemlarina, hamcinin masgul olanlarin nizam intizamina va shvalina slverigli tosir
edar. Bununla birlikde oyunlarda manfi emosiyalar tezahlr olundugda (gorxu, aciq elamak/ 7 \
kin saxlamaq ve s.) saglamhiga zarar gstirir, 9sab proseinin normal axinini pozur.

il arzinde miintazam olaraq aciq havada miitsharrik oyunlar lizre diizgiin taskil ed{lmlg.\/
masgalalar masgul olanlarin saglamligini méhkamladir. Tadris ili arzinds (maktablilgrin av
istirahate ehtiyaclar oldugda) maktabdankanar vaxtda, xlisusan yay tatili zama?ﬁ su\::xfe—
duralarinin, temiz havanin gsbulunda va gunas sutalarinin alverisli tasiri ilo muqayls de
mutaharrik oyunlarin boyik gigiyeniki shamiyysti vardir. Vo



Pedaqoji tacribads, ictimai hayatda ve maisatde mutsharrik oyunlarin taskilinin iki asas
formasi var: dars va darsdankanar.

Doars formasinda mutsharrik oyunlarin kecirilmasi musllimin muvafig rehbar rolunu, isti-
rakcilarin daimi tarkible masgalalarin mintazam kecirilmasi, oyun materialinin reglamentlos-
dirilmis mazmun va hacmi — va bu oyunlarin daxil edilmasi il tadris-tarbiys prosesinin meto-
dikasI nazards tutulur. Bundan basqga, usaglarla mitaharrik oyunlari yasayis yerlarinda, gun
rejiminds, digar masgalalardan azad olduglari vaxtlarda kecirmak olar.

10-11 yasli usaglarin organizmi boyuk dayanighgi il xarakteriza olunur. Burada butin pro-
seslar 7-9 yaslilara nisbatan sakit gedir, mivafiq olaraq boy va ¢akinin artmasi langiyir. Su-
muk-bag aparati kifayat gadar elastik, plastik olur.

Oyunun secilmsasi. Darsin garsisina qoyulan magsaddan asili olaraqg oyunlar segilir. Oyu-
nu muayyanlasdirerkan musllim usaglarin yas xususiyyatini, onlarin inkisafini, fiziki hazirhigini,
soraiti va usaglarin sayini nazara almalidir.

Oyunlari secarkan masgela formasini nazara almaq vacibdir (dars, tonaffls, masgsle va s.).
Dorsds ve tensffuslards vaxt mahduddur, darsa nisbaton tonafflisde kegirilon oyunlarin ve-
zifasi vo mazmunu basqgadir.

Usaglarin bu sahaya olan boylk maragi nazars alinaraq bir cox idman oyunlari va ndvlari-
nin elementlari ilo oyunlar tortib edilir. Bu iss muxtslif idman ndvlari il masgul olmaqg tgun
usaglara alverigli sorait yaradir: basketbol tglin (“Top ugrunda mibariza”, “Top kapitana”_ va
voleybol tc¢un (“Voleybolcularin pasi”).

Toerbiyavi shamiyyati olan milli oyunlari populyarlasdirmaq vacibdir. Belo oyunlar millati,
mansubiyyati muxtalif usaglar arasinda dostlugu mohkamladir, onlar digar xalglarin maisati
va madaniyysatiila tanis edir.

Oyun lciin yerin hazirhgi. Oyunlar keciriimazdan avval muisallim yerla tanis olmali, sorti
sorhadlar do ¢akmalidir. A¢ig havada oyun kecgirmak t¢ln hamar yasil meydanca secilir. Bina-
da oyunlar kecirilarss, alava asyalar olmamalidir, ks taqdirds oyun zamani istirakcilara mane
ola biler. Avadanliglan zaldan c¢ixarmag mumkin deyilse, onlar divarin dibina yigiimali va
skamyalarla shats edilmalidir. Pancara siisalarine va lampalara tor ¢akilmalidir. Oyunu kegir-
mazdan avval zalin havasini dayismak, yas aski ilo dosemani silmak lazimdir. Oyunlar keci-
rilon yeri sagirdler miallimla birlikds hazirlamalidirlar.

Qabaqcadan oyunun tahlili. Misllim oyun prosesini gabaqgcadan fikirlasib oyunun hansi

aninda oyuncularin dzlsrini intizamsiz aparmalarini, maragin sénmasini bilmali, battin bunlar —

>

arzuolunmaz hadisalari aradan qaldirmahdir.
Usaglarin xasiyyatine balad olan musllim gabagcadan oyunculardan hansini kapitan, biz %
rinci aparici secacayini geyd edir, mutasakkilliyi az olan usaglara hansi rolu veracayi h@qq«%
dusidnmsli (onlar adstan duzglin oyun prosesina mane olurlar), zaif vo passiv oyungﬂ\lén QYLK
na neca calb etmasini bilmalidir. \ v
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Oyunun izahi. Oyunun miivaffagiyysti miihiim derecads onun izahatindan asilidir. izahata
baglayarkan musllim oyunu butoévlikds tosvir etmalidir

izahat qisa olmalidir: uzunmiiddatli izahat oyunun gavraniimasina manfi tasir gdstars bilar.
Asagi siniflords istisnalig taskil edir, clinki onlar lictin izahat maragli, nagil formasinda olur.

izahat mentigli, ardicil olmalidir. izahatin asagidaki plani maslshatdir: 1) Oyunun ad;
2) Oyuncularin rolu va onlarnin duzulds yerlari; 3) Oyunun gedisati; 4) Magsad; 5) Oyunun gay-
dasi. Oyunun gedisati hagqinda danisarkan musallim, stiibhasiz, gaydalara da toxunmali, lakin
izahatin sonunda yena gaydalara gayitmalidir ki, usaglarin yadinda qalsin. Oyunu daha yaxsi
gavramagq Uug¢un izahat gostermakla musayist olunmalidir.

Oyun naticasiinin miisyyanlasdirilimasinin boylk ashamiyyati vardir. Oyun qurtardigdan
sonra musllim naticani elan edir.

Oyunun naticalari lakonik elan olunmali, heg¢ kima glizaste getmak olmaz. Bels olduqda
usaglar 6z faaliyystlorini dizgun giymatlandira bilarlar.

Oyunun tahlili. Oyun naticalerini elan etmamisdan avval oyunu tahlil etmak, oyun taktiki ve
texniki Gsullarinda istirakgilarin buraxdiglar sehvlsri demak lazimdir. Oyunun tahliline usaglarn da
calb etmak lazimdir. Onlarda nazarst etma qabiliyyati artar, onlari tengidi yanasmaya 6yrasdirir,
qarsiligh yoldaslig miinasibati méhkamlenir va galacak tekmillosmads maragi daha da artirr.

Dars ucun oyunlarn secarkan asagdidakilari nazara almaq vacibdir: darsin magsadi, tadris
materiall, oyuna daxil edilon harakat ndvlari, oyunun fizioloji ylk, is ti¢lin sarait.

Diger fiziki torbiya vasitalari arasinda oyunlarin yerini tayin edilmasi vacibdir va bunlar ara-
sinda duzgun metodiki ardicilhgr muayysnlasmalidir. Bu, garsiya qoyulan vazifalarin daha yax-
si hall etmasina sorait yaradir.

Darsin asas hissasinda suratli gagisla, gorunma doézimlilikle, manealari daf etmakls,
muxtslif tullanmalarla, mivazinatls, glilasma ils, tarpanmayan va tarpanan hadafe atma il
olagadar mutsharrik oyunlardan istifade edirlor. Darsin tamamlayici hissasinds kicik va orta
mutsharrikli oytunlar kecirililir ki, bele oyunlarla darsin asas hissasinds intensiv yikle oynani-
lan oyunlardan sonra faal istirahat yaratmaga komak edir, bundan basga gaydalari cox da
murakkab olmayan diggati calb etmak t¢lin oyunlar verilir.

Oyunun kecirilmasi metodikasinin diizgiin secilmasi va vaxtdan rasional istifade edilarsa,
lazimi dars sixligina nail olmaq olar. Darsda oyunun butln istirak¢ilar eyni saviyyads fiziki yuk
almahdirlar. Bununla slagadar bitliin oyuncularin oyunda faal istiraki GUglin eyni serait yaratma-
ga calismaq lazimdir.

Darslards kecirilon oyunlar sagirdlers saglamlasdirici tasir gostarmalidir. Buna gors yaxsi
olar ki, oyunlar meydancalarda kegirilsin. ©gar oyunlar zalda, binalarda kegirilirsa, alverigli gi-

giyenik sorait yaratmagq vacibdir. P

Hakim muiayinasindan kecib asas qrupa daxil olan usaglar bitlin siniflar d¢in badan tar
biyasi Uzre programda verilmis oyunlarda istayini eda bilarlar. Xtsusi grupa daxil olan u aqla—
rn oyunda faal olmaq tsgsayini naezars almadan harakatlarindes mahdudiyyat taskil et@
Onlara boyuk mutaharriklik taleb etmayan oyunlarda lazimi rolu vermak va ya §95<5iy Qéd
toxunmadan vaxtl gisaltmaq, hakimin kédmakgisi roluna, xallarin hesablanmasmaf\cal
olar. Eyni zamanda saglamhgi zsif olan usaglarin saglamhgini mohkemlatmapqsadlka 0z
quvvalarina uygun oyunlar vermak lazimdir. sx
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FiziKi TORBIYS DORSININ HiISSOLSRI VO ONLARIN STRUKTURU

MUSLLIMIN FOALIYYSTi

Darsin magsadini,
istifade olunacaq
foaliyyat noévlarini,
harakatleri, qaydalar
izah edir, motivasiya
yaradir.

Harakatlarin icra ardicil-
lgini muayyan edir, yeris
va gacls harakatlarinin
muxtalifliyinden istifada
edir, imuminkisaf harakat-
lari (UiH) niimayis etdirir,
sagird organizmini 9sas
fiziki yukin gabuluna
hazirlayir.

Harakatlari nimayis
etdirir, dorsds yarisacaq
gruplari, komandalari
muayyanlasdirir, darsin
magsadina uygun
harakatler, oyunlar
vasitasi ile muvafiq
haraki gabiliyystin
inkisafini tamin edir, fordi
giymatlandirma aparir.

Barpaedici harakatlor-
dan istifadeani tamin
edir, giymatlandirma

naticalerini elan edir, ev

tapsingi verir.

DORSIN HiSSOLORI

Giris hissa (G.)
(3—5 daqige)

Darsin movzusuna muvafiq
informasiya ve nazari biliklarin
verilmasi; motivasiyanin
formalasdinimasi

Hazirlayici hissa (H.)
(8—10 daqiga)

Sira, imuminkisaf he-
rokatlarinin yerina yetiriimasi
ils sagird organizminin asas
hissads verilocak fiziki yukin

gabuluna hazirlanmasi

9sas hissa (D.)
(20-25 daqigs)

Darsds nazards tutulan
haraki gabiliyyats isti-
gamsatlenmis fiziki ytukun
zoruri icra rejiminds vo
migdarda yerina yetiriimasi

Tamamlayici hissa (T.)
(3—5 daqigs)

Organizmin funksional
sistemlarinin darsdan avvalki
voaziyystina gaytarilmasi tcin

barpaedici va tanaffls

harakatlarinin icrasi, darsin
yekunlasdirilmasi va
giymatlendirilmasi

SAGIRDIN FOALIYYSTI

Harakat va oyunlarin
istifadasini anlayir,
doarsdas faaliyyatini

planlasdirir.

Sira, Umuminkisaf,
hazirlayici harakatlari
icra edir, haraki
foaliyyatini gaydalar
¢carcivasinda qurur.

Oyunlari, estafetlari,
harakat komplekslarini
yaris rejiminds yerina
yetirir, komandali
foaliyyat zamani
amakdasliq edir.

V 4

Organizmin barpa5|n§\\ \—

calisir, azalgla |%\\/
bosaldici ve taﬁ&%sN

harakatlarmm erlna




Sira harakatlori

Har bir darsds ilk ndvbada intizam yaratmaq va muayyan talim tarbiys qgay-
dalarina amal etmak lazimdir. Bu, darsds zadalanmalarin garsisini alar ve dar
tehlikasiz olar. Ona gora darsi sinifin dizlllsu ile baslamag magsadauygundur.
Diggati calb etmak liclin bir nesa sira komandalar “Dizillan”, “Faragat” vo etik
gaydalara miuvafiq sinifle salamlasma.

DUZULUS sagirdlerin birgs haraki faaliyyat {iciin yerlasdirilmasidir.

Duzulus iki cur olur: carga va sira.

CORGO bir dliz xatt Gizra ciyin-ciyine durub birgs icra edilan faaliyyatdir.

INTERVAL coargade diiziilenler arasindaki mesafadir. Bu masafe 4 barmaq
eninds olmahdir.

ISTIQAMSTCI sirada irslide duran sagirddir.

SIRA bir dliz xatt Gizre boyun ardinca durub birgs icra edilan faaliyyatdir.

MOSAF® sirada bir gol uzunlugunda saxlanilan aradir.

SONUNCU siranin sonunda duran sagirddir.

OSAS DURUS fiziki tarbiyads bu anlayis “sira durusu“ manasini verir. Sagir-
din dabanlari bir yerds, pancalsr bir panca eninds arall, ayaglar ve ¢iyinlar diiz,
gollar sallanmis, barmaglar yarimbukull veziyystds baldirin orta xattina sixilmis
olmali, bas diz saxlanilmalidir. Baxislar diiz irsliys istigamatloanmalidir.

“DUZLON!” komandasi ila sagirdlar pancalarini bir xatt iizre diizslderak sirada
asas durus vaziyyatini alir vo basi saga dondararak 6zlindan avvalki dordincu yol-
dasinin sinasini goror.

“FARAGAT!” komandasi ilo sagirdlar tez asas durus vaziyyatini alirlar.

“AZAD!” komandasi ilo sagirdlar 6z yerlorini deyismadan sag ve ya sol dizi
azaciq bukarak sarbast dayanirlar.

“OLMADI!” komandasi ile sagirdler bundan avvalki komandaya gayidirlar.

“DAGIL!” komandasi ilo sagirdler cargadan (siradan) ¢ixib sarbast gazirlor.

CINAH carganin sag ve sol qurtaracagidir. Dénmaler zamani cinahin adi dayismir.

FRONT duizillsds yerlasanlarin baxdigi istigamatdir (toraf).

Darsdas istirak edan sagirdlerin sayini miiayyan etmak iiciin “SIRA iL® SAY!
komandasi verilir. Har bir sagird basini sol tarafs gevirarak 6ziindn sira sayini deyir
va basini savvalki voziyyate qaytarir. Cargoanin sonunda sol cinahdaki sonuncu sa-
gird bir addim irsliys cixir, 6z sira sayini geyd edarak: “SIRA SAYI BiTDI!” — deyir.

Komandalara bélinmak iiciin “BiR-iKi, (bir-6c, bir-dérd ve s.) SAY! kimi ko-
mandalardan istifads olunur.

Yerindo dénmalor “SAGA DON!”, “SOLA DON!”, “GERiY® DON!”, “YA
SAGA (SOLA) DON!” komandalari ils hayata kecirilir. \

Y




Saglam hayat tarzi

Saglam olmaq li¢lin tovsiyalar:

idmanla masgul olun. Ginds
1 kilometr piyada gszmak va
ya heftads 3 deafs yingdl id-
manla masgul olmaqg Urak-da-
mar xastsliklarinin garsisini alir.

Meyva-taravezi siifronizdan
askik etmayin. Meyva-tarovaz,
xususile da pomidor, girmizi
uzim yeysanlards infarkt, xar-
cong ve saker ehtimal daha
az olur.

Fast-food yemaklsrini unu-
dun. Hamburger, kartof qgizart-
masl vo s. kimi gidalar Urak-da-
mar xastaliklerinin 1/3-a sabab
olur.

Qida rejimina diqgat edin.
Rasional, vaxtli-vaxtinda qgida-
lanma usaglarin sahhatini, he-
mahang inkisafini tamin edan
an vacib ve tasirli, ham da ilkin
sortlerden biridir. Qidalanma
beynin, usaq idrakinin, marka-
zi sinir sisteminin funksional
vaziyyatine xeyli tasir gostarir.
Duzgln gidalanma muxtalif
xastaliklers garsi organizmin
davamliligini artirir.

FiziKi TSRBIYS
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Fiziki tarbiys harmonik fiziki in-
kisafa tokan verir, dozUmlultyU
tenzimlayir, bas-beyin tonusunu
yUksaldir, insanda musbst emo-
siyalar yaradir.

Sizin har glntntz sahar 15-20
daqgigslik gimnastika ils bas-

lanmalidir. Dars va darnaklerds
masgul olanda pancaralar agiq
olmaqg sertile usaglar 1-2 daqix
go idman haraksatlerini etmali-
dirler. Tonaffus vaxtlarin

larin davami olaraq U‘N
tomiz havada aktiv harakatls
nin tamini ¢ox vacibdir.




Gigiyena xarici muhitin mixtslif amillarin insan organizminin tariflarini va saglamligr goruma
tedbirlerini dyrenan elmdir.

Gundalik hayatda diggst yetirmadiyimiz gigiyenik sahvler sonradan insan saglamhginda mux-
talif problemlara yol acir. Bu baximdan saxsi gigiyena gaydalarinda ev temizliyi ila yanasi, har
sey nazars alinmaldir. Buna emal etsaniz organizme tasir edan bioloji, fiziki, kimyavi tesirlar
neytrallasar ve saglamliginizi gorumus olarsiniz.

Gigiyena insan saglamhginin vacib aspektidir. Miasir elmi biliklare asaslanan, gigiyena prose-
durlarr insan saglamh@r dgln cox xeyirlidir. Bu, insanda yuksak is gabiliyyatini, aktivliyi saxlayir
va organizmin normal inkisafina kdmak edir. Usaqgligdan sexsi gigiyena gaydalarina riayst olun-
masi saglamhgm suurlu sekilde gorunmasini vardise ¢evirir. Ona gore da gigiyena vardislari
oglana da, giza da usagligdan asilanmaldir.

Badanin gigiyenasi
Dari badani yalniz ¢oldan 6rtmur, eyni zamanda muxtalif funksiya-
lar daslyir. Onun baslica funksiyasi mudafiadir. Darids tar va piy ve-
zilari yerlasir. Tar vazilari xarica tor ifraz edir, piy vazilari piy yagdla-
rini hasil edir. Buna gore da daridaki tukler namliyini ve elastikliyini
saxlayir, deri qurumur, gatlasmir.

Deri xastaliklarinin garsisini almag, saglam gorkem saxlamaqg ugln
deriys dlzgin qullug etmak lazimdir. Darinin acgig hissasini har gun,
ortull hissasini hafteda bir dafedan az olmamagq sartile sabunla, cox
torladikds ve piy vazilari daha aktiv oldugda ise tez-tez yumaq la-
zimdir. Seharler sabundan istifade etmadsn dus gsbulu yaxsidir.
Bels ki, sabun derini mudafis eden maddalsari yuyur va qurudur.
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| Saclarin gigiyenasi

I Sag xarici gorkemin asas komponenti hesab edilir. Saclara dig-
: geatle qullug edilmali, onlar sistemli olaraq yuyulmali, har glin da-
I ranmalidir. Diggat etmalisiniz ki, istifade etdiyiniz asyalar yalniz
: 6ziinliza maxsus olsun.

: Agiz boslugu va dislarin gigiyenasi
I
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Dislerin glndslik hartarafli baximi saglam tebassimin teminat-
cisidir. Clnki insan danisdigda, gilimsadikda dislar ve damaq go-
rindr. Xasta dislar insan organizmina de manfi tasir gostarir. Buna
gora de har gin sahar ve axsam disler firca ile temizlenmalidi

Daha cox terkibinda flor, nanactvhari olan dis macunlarindan isti-
fads tovsiya olunur.

Dirnaglarin gigiyenasi °
I

N

sin
for

Dirnaglarinizin temizliyina xtsusi diggat etmalisiniz. O
mikroblar toplana ve organizma dusa biler. Bunun ga
Ucun dirnaglar temiz saxlanmali ve iki haftedan
kasilmalidir.

‘.
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Fiziki vo funksional inkisaf gostaricilori

Badanin normal boy va ¢aki gostaricilari

Yas Asagi Orta Yuksak
1 131.3-134.5 138.5-148.3 152.9-156.2
Oglanlar
12 136.2-140.0 143.6-154.5 159.5-163.5
1 131.9-136.2 140.2-148.8 153.2-157.7
Quzlar 12 137.6-142.2 145.9-154.2 159.2-163.2
Agciyarlarin hayat tutumu
Agciyarlarin hayat tutumu, litr
Yas
Oglanlar Qizlar
1 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650—1800
Yas Oglanlar Qizlar
N 75 79
12 73 76
Nabz vurgularinin gostaricilori
Fiziki yiikiin Nabz vurgularinin tezliyi, vurg/daq.
intensivlivi
intensiviiv oglanlar Qizlar
Asagdi 125 gader 130 gadar
Orta 126-145 131-155 ®
Boyuk 146-170 156-180
Yiksak 171vo > 181ve >

Y/



Yas

1

1

1

1

Standart v

harakat gab.

3.1.3 Siirat

3.1.5 Quvvs

31.2B.2.Q

311 Ceviklik

316
Dozumlaluk

3.1.4 Siirat-
guc

Haraki qabiliyystlar lizra normativier

Qiymsatlardirma
harakatlari

30 m gagis san.

Hunddur tur-
nikds sallanmig
vaziyyatdan
dartinma

Alcaq turnikds
uzanaraq sal-
lanmis vaziy-

yatdan dartinma

Oturus
vaziyyatindan
iraliys ayilma, sm

Makik gacisi
(3x10m)
san.

6 daqigalik gacis
m

Yerindan uzunluga
tullanma, sm

kafi

6,8-6,2 6,0-54 53ve< 70-64

10,4
Vo >

940
Vo <

120
Vo <

Normativler

Qizlar
kafi yaxsl! ola
6,3-56 55vac<
6 7-11 12
5-8 9-15 16,0 vo >
11,5 14 10,8- 94
va> 10,9 95 Vo <
740 750- 900- 1150
va< 890 1050 ve>
110 1MM- 136- 156
va< 135 155 ve>



| TODRIS VAHIDI
SURST QABILIYY®TI

TODRIS VAHIDI UZRS REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.1.1. Harakatlarin badan qurulusuna va gamatin korreksiyasina tasiri hagqinda qisa infor-
masiya verir.

1.21.Yerina yetirilon harakatlarin icra tsullarini farglandirir.

1.3.1. Sira harakatlari hagginda malumat verir.

1.3.3. Haraki gabiliyyatlari inkisaf etdiran oyunlar va komplekslar hagqinda informasiya

verir.

1.3.4. Harakatlarin nabz vurgularina, tanaffus tezliyina tasiri hagqinda informasiya verir.

1.4.1. Mibarizlik, inam hissi va vatanparvarlik tarbiyasi hagginda malumat verir.

2.11. Badan qurulusunun, gamatin korreksiyasi t¢in harakatlari yerina yetirir.

2.2.2. Muxtelif tayinatl oyunlarda gaydalara muvafiq faaliyyat gostarir;

2.3.1. Sira harakatlarini nUmunalare muvafiq icra edir.

2.3.3. Haraki gabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari vo komplekslsri icra edir.

2.3.4. Harakatlarin icrasindan sonra urak vurgularina asasan dzinanazarsti hayata kegirir.

3.1.3. icrasi maksimum tezlik talab edan harakatlari yerina yetirarkan siirst niimayis etdirir.

4.11. Haraki faaliyyat zamani maqgbul davranis nimayis etdirir.

41.2. Haraki fealiyyatini exlaqgi va etik normalar ¢arcivasinds qurur.

4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z yerini va rolunu miayyan edir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 12 saat
KICIK SUMMATIV QIYMOTLONDIRMS: 1 saat



Mévzu 4: SURST QABILIYYSTI

Surat gabiliyyati — haraki faaliyyati qisa vaxt arzinds yerina yetirmasi kimi saciyyalanir.

Sirati inkisaf etdiran vasitalar istifads olunan metodun secimindan asilidir.

Tokrar say metodunda talim olunan texniki harakat manimsenildikdan ve vardis kimi
formalasdigdan sonra miayyan daracads suratin inkisafina nail olmag mumkunddr.

Oyun va yaris metodlari slirat gabiliyyatinin artinimasinda mihim rol oynayib alave sti-
mul yaradir. Burada masgul olanlarin birinci olmaqg maragi, motivasiyasi, emosional ytksalisi,
mubariza aparmaq ruhu sirat gabiliyystinin inkisaf etmasins tasir edir.

Hearakati yiingiillasdirma metodunda adindan goérindiylu kimi, icra edilmak Ugln se-
ciloan harakat asanligla yerina yetirilir.

Hoarakati agirlasdirma metodundan istifade etmak U¢ln idmanciya verilan harakatlarin
icrasinda mugavimat artirilir.

Qeyd olunan Usuldan ve vasitalardan istifads etdikde idmancinin texnikasinda musbat
dayisikliklar olur ki, bu da suratin artmasina gatirib ¢ixarir.

Kontrast metodu. Effektli metodlardan biride kontrast metodudur. Burada harakatlarin
icrasi agirlasdiriimis, normal va yungullasdirilmis seraitds yerina yetirilir.

Hormetli masllim, darsliyin “éziindizii yoxlayin” hissasindsa “30 metr masafays qacis”

normativleri verilmisdir. Bundan istifade edarak sagirdlarin bu gabiliyyat Gzrs ilkin bacarigla-
rint yoxlaya ve onlarin da 6zlarini giymatlandirmalarina nail ola bilarsiniz:

Oziiniizii yoxlayin.

% metr masafayo gacis (san)

kafi yaxsi ala

6,8-6,2 6,00-8 53va<

70-6,4 63-56 55ve<
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Mévzu 5-6: HORSOKOTIN REAKSIYA
TEZLIiYININ INKISAF ETDIRILM3Si

-iri§ hissa. Harakatin reaksiya tezliyi harakata baslamagq Uc¢lin har hansi bir komanda-
ya vo yaxud harakat edan obyekts verilon cald reaksiyadir. Siz artiq 5-ci sinifdan bilirsiniz ki,
harakatin reaksiya tezliyinin iki formasi var: sads vo murokkab. Sads reaksiya tezliyi avval-
cadan icrasl gozleniloan harakata ve ya signala verilon ani cavabdir. Massalan; siz gagmaq
dcun startda dayanmisiniz vo harskeata baslamagq t¢un musllimin komandasini gozlayirsiniz.
Sagirdlards harakatin reaksiya tezliyini inkisaf etdirmak Ulcln, avvalca sads reaksiya tezli-
yindan baslamalisiniz.

azirlayici hissa. Burada magsad sira, imiminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin ye-
rina yetirilmasi ilo sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukin icrasina hazirla-
maqdan ibaratdir. Bunun Ug¢un verilacak xususi hazirlayicl harakatlar harakatin reaksiya tez-
liyinin inkisafina yonaldilmalidir. Masalan: muxtalif ¢ixis vaziyyatlarindan startlar:

a) Uzl Usts uzanmis vaziyyatdan;

b) kurayi harakat istigamatina taraf oturmus vaziyyatdan;

c) tzl harakat istigamatine taraf dizi uste oturmus vaziyystdan;

\ —
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Hoar startdan sonra 30 saniys, 12 startdan sonra ise 2-3 daqgiqa fasils ilo harakat tokr r@
icra edilir.

L/

-Darsin 9sas hissasinda sads reaksiya tezliyinin inkisafina yonaldilmis mitaharrik oyun-

lardan istifade edacayik.



Harakatin reaksiya tezliyina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunasi

“Nomralarin cagirilmasi” oyunu

Kecirilon yer, inventar. Zal, meydanca, dahliz. 2-4 dayaglar (komandalarin sayindan asili olarag).

Hazirhig. Oyungular 2-4 barabar komandaya bdliinub ve bir-birine paralel sirada dizilir-
lor. ©ger zalda yer ¢coxdursa, iki komandani cargaya dluzlendirmak olar. Cargada komanda-
lar arasinda 2 m masafs olur. Cargada komandalar sira ile sayirlar ve har bir oyuncu némra-
sini yadinda saxlayir. Oyuncularin garsisinda start xatti ¢akilir voa ondan 1-2 m arali finis xatti
¢akilir. Har siranin (carganin) garsisinda 10-20 m masafads finis xattinden — dayaq qoyulur.

Oyunun gedisi. MUallim har hansi bir ndmra deyir. Deyilan ndmrali oyungu irali ¢ixir, ga-
¢ir vo dayagiin strafinda firlanaraq 6z yerina gayidir. Finis xattini birinci ke¢an oyuncu 6z ko-
mandasi Ug¢ln xal gazanir. Musllim yenidan har hansi bir ndmrani deyir vo hamin ndmrali
oyuncular irali ¢ixir, qagaraq dayaq atrafinda firlanib yeniden 6z yerlarine qayidirlar va s.
Mdusllim yenidan har hansi bir oyungunu 2 dafe ¢agira bilar. Har bir oyuncu gayidarkan 6z
komandasinin sonunda durur. Oyun 5-10 daqigs davam edir, bundan sonra xallarin Umumi
sayini muayyanlasdirib galib komandani musyyanlasdirirlar.

Qayda: 1. ©ger har iki idmanci eyni vaxtda finis xattini kecirss, heg birina xal verilmir. 2. 9gar
oyuncu miayyan edilmis yeradak gaca bilmirss, regib komandaya xal verilir. 3. ©gar oyungu-
lar cargads dururlarsa, onda har iki oyuncunu hindir ve ya alcaq startdan gacirlar, yani musl-
lim har hansi bir ndmra deyanda hamin oyuncu lazimi start vaziyystindan (alcaq ve ya hiindur)
gagmada baslayirlar (3-cu sinif sagirdlari). Bu vaziyyati pozan oyuncu uduzmus sayilir.

A

rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal ve passiv sagirdlarin farqlandirilmastx

Hérmatli mdallim, sagirdlarin dars prosesinds Gyrondikleri bacariglari daha'da a
maqsadi ile darsliyin “dostlarinizla birgs edin” hissasinda “Dostunuzun alin

gi topu yers dismadan tutmada ¢alisin” tapsingi verilmisdir.
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Mévzu 6: HOROKSTIN REAKSIYA TEZLIYININ
INKISAF ETDIRILMSSI

- Mirakkab reaksiya tezliyi harokatds olan obyekts (hadafe) ve ya harakat secimina
verilan reaksiyadir. Sads reaksiya tezliyinds siz oncadan signal gozlayirsiniz, lakin murak-
kab reaksiya gozlanilmaz olur. Masalan; bokscu zarbanin hansi ssmtdan galacayini bilma-
dan ona cald reaksiya verir.

- Burada maqgsad sira, imiminkisaf, xidsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
ils sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yikin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ugln veriloacak xususi hazirlayici harakatlar harakatin reaksiya tezliyinin inkisafina
yonaldilmalidir. Mirakkab reaksiya tezliyinin inkisaf etdiriimasi liclin sads reaksiya tezliyin-
dan baslamagqg tovsiys olunur. Masalon: muxtalif ¢ixis vaziyyatlerindan startlar:

a) ayaglar harakat istigamatina torof kirayi Uste uzanmis vaziyyatdan;

b) bas harakat istiqgamatina tarof klirayi Uste uzanmis veaziyyatdan;

c) tzl harakat istigamatina taraf oturmus veziyyatdan.

)
;“
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- Darsin asas hissasinde miirakkab reaksiya tezliyinin inkisafina yonaldilmis mitahar-

rik oyunlardan istifade edacayik.
0\



Harakatin reaksiya tezliyina yonaldilmis mitaharrik oyun niimunsasi

“Diqgatli ol” oyunu

Kecirilan yer. Zal, meydanca

Hazirlig. Sinif barabar sayli komandalara boéllintlr va bir-birina paralel siralarda dizdltrler.
Komandalarin garsisinda start xatti ¢akilir.

Oyunun gedisi. Musllimin komandasi ile har komanin ilk istirakcisi gagmaga baslayir. Ma-
safonin har hansi hissasinds musllim ne¢a dafs fit calarsa, istirakgilar darhal fitin saylr gader
oturub-durmall va yeniden ga¢gmagda baslayirlar. Toyin olunmus masafani gat edarak geri qa-
yidib, allerini yoldasina vuraraq siranin arxasinda durular. Oyunu gaydalar diizglin amal
edarak daha tez bitiron komanda qalib hesab olunur.

Qayda. Harokat vaxt itirmadan musllimin signalindan darhal sonra yerina yetiriimalidir.

A

(oevd ) 1signal bir defe, 2 signal iki dafe, 3 signal dafe oturub-durmag bildirir. %
L/
%

-Orqanizmin barpasi liclin azalslerin bosalmasi ve tonaffiis harakatlarinin
rilmasi, darsin tahlili, iUmumilesdiriimasi, foal vo passiv sagirdlarin forgloandiri

Y
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Mévzu 7: QISA MOSAFSLORD QACISIN TEXNIKASI

- Qacis atletikanin an genis yayllmis ndvlarindan biridir. Qacislarin qgisa, orta va uzaq
masafalari mdévcuddur. Qisa masafalere gacislar asasan 60, 100, 200 va 400-dak masafalar
hesab olunur. 6-ci sinifda sagirdlerin 60 metr masafs lizre normativ gostaricilari asas gotiri-
IUr. Qisa moasafaloers qacislar 4 fazadan ibarstdir: start, start stirotlonmasi, masafs boyu qagis,
finis. Qisa masafalora gacislar orta uzaq masafalera gacislardan bir gadar farglanir. Bels ki,
burada gacisa asagi startdan baslamagla yanasi start galiblarindan ds istifada olunur.

Burada magsad sira, Umiminkisaf, xidsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
ils sagird organizminin asas hissads verilocak fiziki yukin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.

4
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9. Hormatli misllim, darsin asas hissasinda sagirdlera asagi startin texnikasi dyradilir.
Qisa masafalars qagis asagi startdan baslanir.
“Start” komandasi tg¢ln start galiblarindan istifads edilir.

Qacisa baslayarkan bu gsliblar tekan zamani idmancinin ayaginin arxaya slrlismasina
imkan vermir, eyni zamanda startdan daha suratli takanla ¢cixmaga komak edir.

:k ?.\_\A "\fh ‘: b‘

Qacisa baslamaq dcun start komandalari verilir: “Startal”, “Diggat!”, “Mars!”. (Sakil 3)
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“Starta!” komandasi ilo idmanci start galiblerindan irsliys kecir, allari ilo gagis yoluna isti-
nad edarak bir pancasini iralidaki galiba, digar pancasini ise arxa gsaliba sdykayib cixis vo-
ziyyatini alir. Baxislar asagi — start xattina istigamatlanir.

“Diqgat!” komandasi ile ayaglarin azaciq agilmasi hesabina ¢anaq ciyinlardan bir gadar
yuxariya qaldirilir, badanin agirligi yuxariya— irsliye aparilir, idmangci irali ayilir vo badaninin

agirhgini allarin va iralidaki ayagin Uzarina barabar gaydada bo-

|Gsdurdr.
’ “Mars!” (atos ve ya fit) komandasindan darhal sonra idmagi
gl boylk suratla irali sigrayir. Startin avvalinds o, irali ayilmis vaziy-
AA ‘/ yatda olur ve yers ayaq pancasinin yalniz 6n hissasi dayir. Tadri-
can idmangi gamatini duzaldir, addimlarinin uzunlugunu artirir.

Asagi start vaziyystini start gsliblori
olmadan da manimsamak mumkundur.
Bunun t¢ln sinif yoldasiniz arxada qgolla-
ra dayaqlanaraq ayaglarini irali uzadib
pancalsri ilo galibi avaz eda bilsr.

Komakgci sagird ayaqglarini va gollarini
mohkam saxlamalidir.

“Start slrstlonmsasi” qacgisa basla-
digdan sonra maksimal gagis surati alda
olunana gadar masafanin gat edilmasidir. Burada gacgis addiminin uzunlugu va tezliyi getdik-
ca artmali, gollar kaskin harakatle takanin slratli icrasina kdmak etmalidir.

Qagisin sursti addimlarin tezliyindan va tempindan asilidir.

“Masafeboyu gacis” gisa masafalore gagisda yolun asas hissasini taskil edir. Bu hissada
siz start suratlanmasinds alds etdiyiniz maksimal surati butliin masafa boyu saxlamaga calis-
mali, bunun tg¢ln ise gagis addimlarinin uzunlugunu va addim tezliyini saxlamalisiniz.

“Finisetma” masafonin ugurlu gat edilmasi U¢lin xususi shamiyyat daslyir. Sagird finis
xattini tam kecdikda gacgis tamamlanir. Bir cox hallarda sagirdler bu fazada finise yaxinlasdig-
ca surati azaldir, bu ise gacgisi gec basa vurmagla naticalenir. Finis gacgis suratini 2or ma

tclin son say hesab edilir.
Qacarkoan digleri bir-birine sixmamag, nafas organlarinin rahathg tglin agzi azaciq I

saxlamaq lazimdir.




Mévzu 8: QISA MOSAFSOLORS QACISIN TEXNIKASI

. Noazara almaq lazimdir ki, 6-ci sinifds sagirdlarin 60 metr masafe Uzra normativ gdstari-
cilari @sas goturulur. Bu magsadls dars prosesinda gisa masafelora gacislar Uzra yarislar ve gisa
masafays gagis texnikasinin inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyunlardan istifads etmak tovsiya
olunur. Homginin gagis zamani an ¢ox yol verilon sahvler sagirdlarin nazarina ¢atdinimalidir.

. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi

=

il sagird organizminin asas hissadsa verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir.
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9. Hormatli misllim, dersin asas hissasinda sagirdlere diizglin qagis texnikasi, gacis za-
mani tensffiiso nozarst gaydalarn 6yradilir. Eyni zamanda gacgis zamani yol verilon sshvler do
sagirdlarin diggatina catdirlir.

Diizglin gacisin texnikasi:

basi saymadan va titratmadan dlz saxlamali;

clyinlar mumkun gadar bos olmali ve arxaya apariimal;

gollar dirsaklardan 90 daraca va ya bir gadar az bukulmali;

govds tam saquli vaziyystds olmali, garin bir gadar i¢ari yigiimall,
bel diz olmali;

ayaq buddan galxaraq sicramadan enmali, dayagdan galdirilarken
sarbast olmali, ayadin enisi yumsaq olmali, agirliq, asasan, pancanin
on hissasina dismali, sonra daban astaca dayaga goyulmalidir.

Qacis zamani yol verilan sahvlar:

X bas ayilib va ¢ox sayda titreams var;

X ¢iyinlar six ayilib;

X qollar dirseklardan 90 daracadan cox biikillb;

X bel iraliya bukullb (syilib);

X ayaq si¢crayaraq enib, ayadin enisi sartdir, agirliq dabana dustb.




Dabanla gacis (yanlis):

» “Zoarba dalgasI” onurda ve oynaglardan kecir;

> Govda diz olduguna gora onurgda sutununun ikigat ytklan-
masina sabab olur;

» Dabanla gacisda birinci “zarba dalgasi” dizlars tasir edir;

» Pancanin sumuklarins guc dusur.

| » 4 L)

Pancs ile gacis (dogru):

» Qollar tarazligi gorumaq ucun aktiv harakst edir;

» Badan azaciq irali, agirliq barabar boltsdurdlr,

> Ayagin oynaqg ve azalalari agirhgin bir gismini 6z
uzarina goturur;

> Poncads cox sayda mutaharrik siumuk var ki, ayagin
yaylihgini tamin edir.
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Qacis zamani tonaffliise nazarst

Sakit tempde gacarkan tenaffls sisteminin faaliyystinin an optimal varianti har 3-4 addimdan
bir nafesalma ve nafesvermani yerina yetirmakdir.

Suratli gagis zamani insan organizminin oksigena ehtiyaci els artir ki, tanaffiis prosesine heg
bir Usulla nazarat etmak mimkin olmur. Ona gore da gagis zamani sakit ve rahat nafes
almaq lazimdir. Calisin ki, size muvafig olan formada nafas alasiniz. Dlzgln tenaffus formasi
ise “burun ile nafssi almaq, agiz ils nafasi vermak” hesab olunur.
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Qisa masafalara gacisin texnikasinin inkisafina yonaldilmis miitaharrik oyun nimunasi
“Qariligh estafet” oyunu

Kecirilan yer. Zal, meydanca

Hazirhq. Sinif barabarsayll gruplara bolindr ve har grup iki yarimgrupa ayrilir: A-Al va
B-B1. Har yarimqgrup qgarsiligli olaraq tayin olunmus startlarda dayanir.

Oyunun gedisi. MUallimin komandasi ile estafet cubugu olan istirak¢l cubugu garsi tarafa
oturur va belalikla, garsihgh oturmslarls A ils A1, va B ile B1 yarimgrupu yerlsrini dsyismis olur,
an tez yerdsyisma edan komanda qgalib elan edilir.

Qayda. Gozlayan yarimgrupun ictirakgisi iraliya galmadan, dayandidi yerds estafet cubu-
gunu yoldasindan almali va daha sonra gacmaga baslamalidir.

A

Mévzu 9: ESTAFET QACISI

. Estafet qacisi atletikanin yegana komanda néviu hesab edilir. Digar bitliin ndvilsrds
idmancilar fardi miibariza aparir. istanilon estafetin asas magsadi estafet cubugunu bir-bi-
rina dtirmakls yarisin start yerindan finisine mumkin gadar stratle ¢catdirmaqdir. @
Estafet cubugunun uzunlugu 30 sm, diametri 4,5 sm olur.
Burada magsad sira, iumuminkisaf, xiisusi hazirlayici harakatlarin yerina ygtir' S}
ila sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqdan i \
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. 4 x 100 estafetinds yarisa ilk baslayan idmancilar asagi startdan, digarleri ise yuxari
startdan davam edir. 4 x 100 estafet yarisinda 3 6tlirma zonasi olur.
A

PR

4 x 100 estafet yarisinda har bir idmanci 6z zolaginda galmahdir.

Otiirma zonasi
30m
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Otlirma zonasi tgiin miixtalif renglards olan 30
m-lik masafe ayrilir. idmancilar étirmani mshz
dtirma zonasinin daxilinds edirler. Otiirma 30
metrden awvval vo ya sonra olarsa, hamin ko-
manda yarisdan kanarlasdirilr.

Estafet cubugunun oturtimasinin 3 formasi var:

yuxaridan asagi asagidan yuxari diiz irali

Estafeti otlren istirakcl irelide gacan yoldasina catdigda estafet cubugunu otirerken “HOP”
komandas! verir. Bu komada ile iralidaki yoldasl estafet cubugunu gabul etmak lcln alini
arxaya aparir va estafeti gabul edir.

Estafet cubugunun gabul edilmasinin iki Gsulu var: vizual va geyri-vizual (sakil).

Vizual goriinan estafet cubugunu almaq Ugln geriya baxmaqgdir.

Bu, estafet gacisinin 4x400 novins aiddir. 4x100-da isa geyri-vizual Usuldan istifads edilir. Bu
zaman estafet cubugunu gsbul edsrkan geriya baxmaq olmaz.

/

- Organizmin barpasi liclin azalalarin bosalmasi ve tonafflis harakatlarinin yer
rilmasi, darsin tahlili, iUmumilasdiriimasi, faal vo passiv sagirdlarin forglandiril
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Movzu 10: ESTAFET QACISI

- Nazars alsaq ki, artiq sagirdlar estafet gacisinin na oldugunu va onun dlzglin icra
olunma gaydalarini bilir, darsin asas hissasinds estafet tipli yarislardan, mitaharrik oyunlar-
dan istifade edarak sagirdlarin estafet gacislarinda daha da feal olmalarini tamin eds bilar-
siniz. Homginin komandali fealiyyat zamani sagirdlarin 6z yerini va rolunu miayyan etmalari
dciun gostaris va tovsiyalarinizi vermalisiniz.

Burada magsad sira, imiminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlorin yerina yetiriimasi
ila sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
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- Hormatli musllim, geyd etdiyimiz kimi darsin asas hissasinds estafet gagisinin daha
da inkisaf etdirilmasi liclin estafet tipli mitaharrik oyunlardan istifads eds bilarsiniz.
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Estafet qacisinin inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun niimunasi

“Qariligh estafet” oyunu

Kecirilan yer. Zal, meydanga

Hazirlig. Sinif barabarsayli gruplara bolinur ve har grup iki yarimgrupa ayrilir: A-A1 va B-B1.
Har yanimgrup qgarsiligh olaraq tayin olunmus startlarda dayanir.

Oyunun gedisi. Musllimin komandasi ile har iki yarimqgrupun ilk istirakcilar bir-birlerina
toraf gacirlar ve gorisdikleri yerds al-ale tutaraq 3 defs oturub-duraraq gagmaga davam
edirlor. Belalikle, A il A1, va B ile B1 yarimqgrupu yerlarini dayismis olur, an tez yerdayisma
edan komanda qalib elan edilir.

A

- Organizmin barpasi Uglin azalalarin bosalmasi va tanaffls harakatlarinin yerina yeti—@

rilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, faal va passiv sagirdlerin forglondiriimasi. %
L/
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Mévzu 11: TOK HORSKST SURSTININ INKISAF ETDIRILMSSI
(Harakatin icra tezliyi)

. Haroksat tezliyi — har hansi harakatin miisyyon masafs vo ya zaman daxilinds daha
cox tokrarlanmasina deyilir. Burada yuksak suratls icra olunan tak bir harakst tak harakat
surati adlanir. Misal Uc¢un, futbol topuna zarbanin siirati, tenis topunu atarkan qol harakatinin
surati, bokscunun zarbasinin surati va s.

Bir sira idman ndvlarinds, o cumladan gagisda harakatin ylksak tempi vo maksimal tezliyi
ahamiyyatli rol oynayir.

- Burada magsad sira, umuminkisaf, xiisusi hazirlayici harskatlarin yerina yetiriimasi ila
sagird organizminin asas hissade verilacak fiziki yikilin icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir. Bu-
nun dglin verilacak xususi hazirlayici harskatlar tak harakat sirstinin inkisafina yonaldilmalidir.
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Tok harakat suratinin inkisafi ti¢clin mitsharrik oyunlar (estafet xarakterli)vo sira
harakat komplekslari mdévcuddur. Onlardan biri do nisanlanmis sahalards gacis N
man nisanlar arasinda masafaler azaldiqca icra tezliyi artir, masafe artdiqca_i

azalir. Hormatli muallim, darsin asas hissasinda tak harakat sursatinin inkisaf etdiri Si
mutsharrik oyunlardan istifads eds bilarsiniz.
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Tak harakat suratinin inkisafina yonaldilmis mutsharrik oyun niimunasi

Klass estafeti
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Organizmin barpasi Uc¢un azalalarin bosalmasi ve tenaffus harakatlerinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tohlili, iUmumilasdiriimasi, faal va passiv sagirdlarin farglondirilmasi.

Hormetli miallim, sagirdlarin dars prosesinda dyrandiklari bacariglari daha da artirmaq
magsadi ilo darsliyin “dostlarinizla birge edin” hissasinda “Dostunuzun alindan buraxdigi cubu-
gu yers dismadsn tutmaga ¢alisin” tapsingi verilmisdir.

Mévzu 12: MAKSIMAL QACIS SURSTININ iNKISAF ETDIRILMSSi

- Maksimal suratin inkisafi Gglin on alverisli vasite mailliyi olan gacis yolunda surstls ki-
cik masafalarin gat edilmasi, suratloanma, dayanma va yenidan suratlonms ile alagali muts-
harrik oyunlar, estafetlor vo roqibs masafs guzastlari ilo yerina yetirilan start, gacis harakatle-
ridir. Masafe glizasti o zaman verilir ki, sagirdlarin fiziki hazirliglarinda bdyuk farq olur, yani bir
sagird digarindan daha suratlidir.
- Burada magsad sira, imiminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi i
sagird organizminin asas hissads verilocak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibarstdir.

nun dgun verilacak xususi hazirlayici harakatlar maksimal suratinin inkisafina ybnalime ir.
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- Hormatli misllim, darsin asas hissasinda maksimal gagis siratini inkisaf etdirmak
dcun asagidaki harokatlardan istifads etmak tovsiys olunur:

1. Masafa glizastlari ile startlar — 30 m;

2. Maili gacis yolunda surstlenmaler, startlar;

3. Qisa marhalali estafetlar;

4. Sag ve sol ayaq uzarinds 30 m vaxta gacislar;

5. Daha suratli yoldast ils gosquda gacis;

6. Makik (2x10, 3x10, 4x10) gacis!.

Her gagisdan sonra 30 saniys fasile etmakle névbs ile bitiin gacislari icra edirik.

. Organizmin barpasi t¢lin azalalarin bosalmasi ve tansffis harskatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, Umumilasdiriimasi, feal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Hormetli misllim, sagirdlarin dars prosesinda dyrandiklari bacariglari daha da artirmag
maqgsadi ile “maili gacgis yolunda siirstlanmalar’i ev tapsirdi kimi vers bilarsiniz.

Mévzu 13: MAKSIMAL QACIS SURSTININ INKISAF ETDIRILMOSI

- Maksimal gacis sursatinin inkisaf etdiriimasi Gcun tez bir zamanda maksimal surat
yigmaq ve masafe boyu maksimal slrati saxlamaq xususi shamiyyst kasb edir. Hormatli
musallim, maksimal gac¢is zamani harakatlarin nabz vurgularina ve tanaffls tezliyina tasiri
haqgqinda da sagirdlarin birinci mazmun xattinis uygun olarag malumatliliq saviyyasini yox-
lamaginiz tovsiys olunur.

- Burada magqgsad sira, imuminkisaf, xlisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
il sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukun icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir.
Bunun Ugln verilocak xususi hazirlayici harakatlor maksimal sirstinin inkisafina yonaldil-
malidir.




. Hormatli musllim, darsin asas hissasinds sagirdlerin maksimal gacis slratinin artiril-
masi magsadi ile icrasi maksimum tezlik talab edan harakatlarden, mutsharrik oyunlardan,
estafetlordan istifads eds bilarsiniz. Bu zaman sagirdlarin muxtslif tayinatl oyunlarda gayda-
lara muvafiq faaliyyst gostarmalarina xususi diggst yetirmalisiniz.

Maksimal gagcis suratinin inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun niimunsasi

Hars 6z bayragina dogru

Kecirilan yer. Zal, meydanca

Hazirhq. Sinif harasinds 5-6 nafar olmagla bir neca grupa bolinur, meydancada ¢akilmis
komanda sayi gadar dairalera yerlasirlor. Hor dairanin markazinda rengina gors bir-birindan
farglenan bayraqgcigla novbatci durur.

Oyunun gedisati. Bayragla dayanan oyunculardan basqga, butlin digar oyuncular muallimin
komandasi ile meydanca boyu gacir, Uz divara taraf durur ve gozlerini baglayirlar (eger oyun
binada kecirilirsa). Bu zaman dairanin marksazinda duranlar sakitce 6z yerlarini dayisirlor.

Mdusallim komanda verir: “Hare 0z bayragina teraf getsin”. Oyuncular gozlerini acir vo 6z
bayragina (dairaya) teraf gacir, yeniden daire taskil edirlar. Dairaya birinci diiztlen komanda

qalib sayilir.

Oyuncularr siraya da dizmak olar. Bu halda:

1. “Hare 6z bayradina dogru” komandasina gadar oyuncular gozlarini agmamahd%a or
dan avval gdzunu bir nafar agarsa bels, komanda uduzmus sayilir. \

\Y/
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2. Bayraglarla dayanan oyuncgular mutlaq yerloerini dayismalidirler. ©gar yerlarini dsyisma-
salar, o grup galib sayilmir.

Oyunun variantlari:

1. Oyuncular dagilandan sonra musllimin garsisinda bir cargada duzulir ve muxtalif hare-
katlor icra edirlar. Bu zaman arxada dayanan oyuncu bayragla birlikda yerini dayisir. “Hara 6z
bayragina dogru!” komandasindan sonra oyuncular 6z bayraqglarina teraf gacirlar.

2. Oyuncular musiginin musayiati ve ya mahni oxumagla muallimin ardinca gedirlar. Miallimin
komandasi il oyuncular 6z bayraglarinin yanina gagcirlar.

Bayraglarla dayanan oyuncular mitlaq yerlarini dayismalidirlar. ©gar yerlarini dayismasaler,
o grup aniE sayllmir.

BSS

- Organizmin barpasi Uglin azalalerin bosalmasi va tanafflis harakatlori

tirilmasi, darsin tohlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin farqlandi$




Mévzu 14: SURST QABILIYYSTININ TOKMILLOSDIRILMSSI

- Sirat gabiliyyatinin tekmillasdiriimasi tc¢lin onun bltiin komponentlarini inkisaf et-
diron harakatlori icra etmak lazimdir.

Hormatli masllim, strat gabiliyyatinin takmillagdiriimasine yonalmis harakatlorin badan
qurulusuna, gamatin korreksiyasina ve idmumilikda saglamhiga tasiri haqqginda sagirdlarin bilik
saviyyasini yoxlamaginiz tévsiys olunur.

. Burada magqgsad sira, imiuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir. Bu-
nun ucgln verilacak xUsusi hazirlayici harakatlor surat gabiliyyatinin takmillasdiriimasins yo-
naldilmalidir.

- Hormatli muallim, surat gabiliyyatinin takmillesdirilmasi t¢un asagidaki harakatlardsan
istifade eda bilarsiniz:

1. Maili va duz sath Uzarinds maksimal surstle gacislar;

2. Muxtslif ¢ixis vaziyystlorindan qacislar;

3. istigamati deyismakls va fasilalerle maksimal siiratle qacislar;

4. 30—60 metr masafalara maksimal surstlse gacislar.
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Siirat qabiliyyatinin taskmillasdiriimasina yonaldilmis mutsharrik oyun niimunsasi

“Qag gat”

Kecirilan yer, inventar. Zal, meydanca.

Hazirliq. Sinif barabar sayda iki komandaya bolunur. Har komandadan bir nsfer bir cargada
duzilirler. Istirakcilar arasinda masafe minimum 5 metr tayin edilir. Miallimin start signali ile
arxadaki komandanin Uzvleri gacarag 6nds olan istirak¢rya catmali va ali il ona toxunmalidir.

Oyunun gedisi. Har bir toxunus komandaya 1 xal gazandirir. Novbati merhslads ise komandalar
yerini dayisir. Oyun har komandada olan sagird sayina uygun kecirilir. ©n ¢ox xall olan komanda
galib elan edilir. Qat olunan masafeni musllim tayin edir.

- Organizmin barpasi Ug¢ln azalalarin bosalmasi va tanaffiis harakatlerinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, foal ve passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

magqgsadi ile darsliyin “sarbast is” hissasinds “yverinda stirstla qacis” tapsing verilmisdir.

Hormatli misllim, sagirdlerin ders prosesinds dyrendikleri bacariglari daha dzﬁ\




3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti iizra

MEYAR

60 m. gagis (san.)

VI sinifda kicik summativ giymatloendirma normativleri
(“Surat” tadris vahidindan sonra)

KONTINGENT

Oglanlar

Qizlar

30-dak — 2
12.3 3
12.2 6
121 9
12.0 12
1.9 15
1.8 18
17 21
1.6 24
1.5 27
1.4 30
12.7 g
12.6 6
12.5 9
12.4 12
12.3 15
12.2 18
121 21
120 24
1.9 27
1.8 30

1.3

1.2

141

1.0

10.9

10.8

1.7

1.6

1.5

1.4

1.3

1.2

141

BAL / QiYMST

30-dan 60-dak

35

40

45

50

55

60

60-dan 80-
dok — 4
10.7 34
10.6 38
10.5 43
10.4 47
10.3 52
10.2 56
101 60
11.0 64
10.9 68
10.8 72
10.7 76
10.6 80

80-dan

100-dek — 5

10

10.5

100

100



1. “informasiya teaminati va nazari biliklar ” mazmun xatti iizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Haraki Dozumliluk he- Dozumlilik
foaliyyat rakatlari, oyunlart, harakatlari,
haqginda onlarin tayinati oyunlari, onlarin
malumat haqqinda geyri- toyinati hag-
daqiq malumat ginda sathi

verir malumat verir

2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti tizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Ceviklik ha-
icra rokatlari, oyunlari, Dozumliltk
bacarig onlarin tayinati tadris vahidina

aid harakatlari
qusurlu icra edir

haqqinda geyri-
daqgig malumat
verir

60-dan 80-dak

Dozumlulik ha-
rokatlari, oyunlari,
onlarin tayinati
hagqinda malumat
verir

60-dan 80-dak

Dozumlulik tadris
vahidina aid hara-
katlorin icrasinda
kicik geyri daqig-
liya yol verir

4. “Manavi-iradi xiisusiyystlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti lizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Manavi- Qaydalara gisman Harakl .
iradi . - faaliyystlari
riayot edir, yoldas- .
FanEhve S gonastbaxsdir,
xususly lari ils Unsiyyat otin saraitda
yatlor qurmaqda catinlik sotn 3

inamsizliq

Gakir nimayis etdirir

60-dan 80-dak

Yoldaslart ils
unsiyyst qurur,
haraki
foaliyyatinda
inamhidir

FiziKi TSRBIYS

80-dan 100-dak

Dozimldlik ha-
rokatlari, oyunlari,
onlarin tayinati
haqgqginda atrafli
malumat verir

80-dan 100-dak

Dozimlalik
tadris vahidina
aid harakatlori

nimunalara

mivafiq icra edir

80-dan 100-dak

Haraki faaliyyatini
qaydalar ¢argive-
sinda qurur,
mubarizlik ve
casarat numayis
etdirir

S



TODRIS VAHIDI - 2
SURAT-GUC QABILIYYSTI

TODRIS VAHIDI UZRS REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.1.2. Saglamlagdirici vasitalardan istifads vo dlizglin qgidalanma haqqinda informasiya
verir.

1.2.1. Yerina yetirilan harakatlarin icra tsullarini farqlandirir.

1.3.2. Umuminkisaf harakatlarini tayinatina géra farglondirir.

1.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlar va komplekslar haqqinda informasiya
verir.

1.3.5. Haraksatlarin icrasinda mdivafiq tahliikasizlik, 6ztindmuhafiza va ilk tibbi yardim qay-
dalari haqqinda informasiya verir.

2.11. Badan qurulusunun, gamatin korreksiyasi tc¢ln harakatlari yerins yetirir.

2.2.2. Miixtslif tayinatl oyunlarda qaydalara miivafiq faaliyyat gostorir;

2.3.1. Sira harakatlarini nibmunalars mivafiq icra edir.

2.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiren oyunlari ve komplekslari icra edir.

2.3.4. Harakatlarin icrasindan sonra lrak vurgularina asassn &ziinanazarati hayata kegirir.

3.1.3. Icrasi maksimum tezlik talab edan haraksatlari yerina yetirarkan siirat niimayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.2. Haraki faaliyystini exlaqgi va etik normalar ¢argivasinda qurur.

4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z yerini va rolunu miisyyan edir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 9 saat
KiCiK SUMMATIV QIYMOTLONDIRMS: 1 saat



FiziKi TSRBIYS

Mévzu 15: SURST-GUC QABILIYYSTI

Surat-glic — mumkin gadar gisa vaxt arzinds maksimum quvve tazahur etdirmak gabiliy-
yatidir. Oglanlarda bu gabiliyyat 10-13 yas, qizlarda ise 9-11 yas arasinda intensiv inkisaf edir.
Lakin ayri-ayri @zals gruplarinda bu gabiliyystin inkisafi muixtslifdir. Strat gabiliyystinds ol-
dugu kimi suret-gliciin ds inkisafi tc¢ln ayrilmis ilkin darslards yalniz harakat ve harakat
kompleksloarinin icrasi hayata kecirilir. Bu harakatlor manimseanildikdan, an sads icra baca-
riglari formalasdigdan sonra klassik harakatlarin: gagaraq uzunluga, hiindirliys tullanma va
tenis topunun atiimasinin tadrisine ke¢mak olar. Bu tadris vahidinda da darslarin taskili
“oyun” ve “yaris” metodlarindan istifads etmakle komandali icranin tamin olunmasina yonal-
malidir. Bu bélmads darslar iki, yuxari va asagi atraf azalalarinin slrat-glic gabiliyyatin inki-
safl istigamatda tadris olunur.

Slrat-glic istigamatli harakatlorin icrasi “dairevi”, “tekrar”, “tokrar-seriyali” metodlara
asaslanir.

Hormatli musllim, dearsliyin “6ziindizi yoxlayin” hissesinds “yerindan uzunluga tullanma”
normativlari verilmisdir. Bundan istifads edarak sagirdlarin bu gabiliyyat Gizra ilkin bacarigla-
rini yoxlaya va onlarin da 6zlsrini giymatlandirmalarina nail ola bilarsiniz:

Yerindan uzunluga tullanma:

Yerindan uzunluga tullanma 3 fazadan ibarstdir:

tokan ugus yeraenma

©  MM-135 136-155 156> sm 121-144 145-169 170>

kafi yaxsl ola kafi yaxsl! ala’\
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Mévzu 16: YUXARI 9TRAFLARIN SURST-GUC QABILIYYSTININ
INKiSAF ETDIRILMSSI

- Hormatli misllim, yuxar atraflarin sirat-glic gabiliyystinin inkisafi Gc¢in atletikanin
“atmalar” bolmasindan istifada edirik. Malumdur ki, atmalarda magsad alati mimkin gadar
uzaq masafoya atmaqdir. Atletikada atmalarin I6vhaatma (diskatma), nizeatma, ¢akicatma va

nivaitaloma (yadroitalamsa) ndvlari vardir vo bunlarin har biri hagginda darslikde malumat
verilmisdir.

ATMALAR
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. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
il sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki ylklin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun ucun verilacak xususi hazirlayici harakatlar yuxari straflarin siirat-glic gabiliyyatinin
inkisafina yonaldilmalidir.




9. Hormatli miallim, atma texnikasinin dyradilmasine kegmazdan 6nca darsin asas his-
sasinda atmalara hazirlig magsadi ile mitaharrik oyunlardan istifads eds bilarsiniz.

Yuxar atraflarin surat-guic qgabiliyystinin inkisafina yénaldilmis mutsharrik oyun nlimunasi

“Yenidan atisma”

Kecirilon yer, inventar. Meydanca, 6x12 m az olmayan zal. Voleybol tupu.

Hazirhq. Meydancanin ortasinda xatt ¢akilir. Orta xatts paralel meydancanin iki aks torof-
lorinda orta xatta paralel enli xatt ¢akilir. Bu xatt divardan 1-1,5 m arali olmali, “asirler” Gcin
ayrilan yer “asirlorin dahlizi” adlanir. “Osirlarin dahlizi”’nin orta xatti divardan 6-10 m aralida
qurulur. Batiin meydancanin atrafl xatlarle mahdudlasir (sakil 20). 9gar oyun zalda ke-
cirilirsea, meydancanin Uz torofi divardir. Oyuncular 2 barabar komandaya bolinir ve 6z
toraflarinda daginiq halda sapalanirlar. Oyuncgular 6z komandalar tiglin kapitan secir, yaxud
muallim kapitani tayin edir.

Oyunun gedisati. Misllim orta xatds iki kapitan arasinda topu yuxari atir. Har bir kapitan
topu 6z komandasinin oyuncularina taraf vurur. Topu alan oyuncgu calisir ki, topu ragib ko-
mandasinin oyuncularina vursun, bu sartle ki, orta xatti ke¢cmasin. Ragib calisir ki, top ona
daymasin va 6z ndvbasinds calisir ki, topla ragib komandasinin oyungusunu vursun. Topla
vurulan oyuncu raqib taerafds yerlasan sasirlar olan dahlizds o vaztadak durur ki, 6z koman-
dasinin oyuncusu topu ona 6turir. Bundan sonra o digar oyuncularla eyni saviyyads oynayir.

Oyun 10-15 dagiga davam edir, sonradan har komandada olan asirlari sayirlar. Har ko-
mandada na gadar Osir varsa, komandaya o gadar xal verilir. MlUayyan olunmus vaxt basa
catdigdan sonra hansi komandada xal ¢oxdursa, o komanda galib galir. Ola bilar ki, koman-
dalardan biri digar komandanin oyuncularini tam asir gétiranadak oynasinlar.

Qayda. 1. Oyuncular orta xatden
rogib komandasinin meydancasina
kecmamalidir. Bu gayda pozulduqgda
top ragib komandaya verilir. 2. Topu
oyuncularin basina vurmaqg olmaz.
Danisig aparib topu vyalniz dizden
asagl hissaya vurmag. Bunu o halda
etmak olar ki, pancaraler midafiasiz-
dir (yani stiseni sindirmaq olar) ve ya
meydancanin olcust cox kigikdir va
oyunculari topla vurmaqg c¢ox c¢atin
olur. 3. Ugan topu oyuncu tutarsa, he-
min oyuncu tutulmus sayillmir. ©gar
topu tutmaga calisirsa va topu slin-
doan ddsamayse salirsa, demali, hamin oyunc¢u tutulmus sayihr. 4. Topu tuta bilmayan oyunc
lakin dosemadan si¢rayan top oyuncularin birina dayarss ve onu tuta bilmazss, ha@'n C
cu tutulmus hesab olunur. 5. Divardan va ya désemadan si¢rayib oyuncuya dayar/§<s,‘ tu
mus sayllmir va meydancada qgalir. 6. Topla yalniz 2 addim gagmag olar. Topu d6§am\aya vur-
maqla da aparmagq olar. Bu gayda pozuldugda top raqib komandaya verilir. 7. SSif*miidafié®
etmak Uciln (oyuna gaytarmaq Ucln) topu yuxaridan atib va asirlik sahasin@\gxmamaq

Y and
{

\Y/

16-22m

=t

Sm 6-10m

O

O -Kapitanlar

@

O @-Miixtolif komandalarin oyun(;ularl\

»



sortile topu tutmalidir. Azad olunmus asir meydancaya qgayidir vo topu 6z komanda yoldasina
otirmalidir. ©gar OSsir topu atandan sonra yenidan topa ve ya basqga asyaya toxunursa, tutul-
mus sayilir (azad olmus sayilmir). 8. Raqib oyuncular asirlarin dahlizina daxil olmaga ixtiyarla-
ri yoxdur. 9gar ragib oyuncularindan biri dahlize daxil olarsa, top asira verili rva o0 ise 6z nov-
basinda .z oyuncularina 6tirir. Divara dayib gayidan top (makanda — yan xattin xaricinda)
meydanca hidudundan c¢ixmis sayilr va top o komandaya verilir ki, onun sahasinds divara
toxunub. 9. ©gar top asirlik xattin arxasina duslibss, ssirlikds olan asirlar ¢alisirlar ki, topu 6z
komanda oyuncularina 6tirslinlar, egar diger komandadan 9sir yoxdursa, 9sir sakitca topu
goturur va 6z oyungusuna oturdr.

Organizmin barpasi U¢ln azalalarin bosalmasi ve tonaffus harakatlarinin yerins ye-
tirilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal va passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

Mévzu 17: TENIS TOPUNUN ATILMASI

- Bildiyiniz kimi tenis topunun atilmasi allerin, ¢iyin qursadinin va ayaqlarin azalalari-
nin qisa muddatli, lakin camlasdirilmis saylari ils icra olunur.

Qeyd edak ki, imumtahsil maktablarinds atmalara giris 150 gramlig topun (tenis topu)
atiimasi ila baglayir.

Burada magsad sira, Umuminkisaf, xtsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi

il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun uglin verilacak xususi hazirlayici harakatlar yuxari atraflarin stirat-glic gabiliyyatinin
inkisafina yonaldilmalidir.




FiziKi TSRBIYS

- Hoérmatli masllim, darsin asas hissasinda sagirdlari tenis topunun atilmasinin texni-
kasi ilo tanis edacayik. Belalikla, atmanin texnikasi 4 fazadan ibaratdir: gacis, atmaya hazir-
hq, atma, dayanma.

FEVRA

Qacis 10-12 metrlik masafoni siratle gacaraq hayata kecirilir. Bu zaman gol arxaya dogru
genis acilir.

Atmaya hazirlig zamani ¢arpaz addimla gévds cevrilir. Bu zaman qol, demak olar ki, tfiqi
vaziyyat alir.

Atma zamani sanki “dartilmis yay” vaziyyati yaranir va top iraliya dogru atilir. Topun atil-
masi bilayin harokati ilo basa catir.

Atmadan sonra muvazinati saxlaya bilmak li¢lin badanin agirhgr bir ayagdan digarina
oturdltr. Bu da dayanma zamani atma xattini kegmamays kdmak edir.

Yuxari straflarin siirat-glic qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunasi

“Kim daha uzaga atar?”

Kecirilon yer, inventar. Zal, meydanca, dahliz. Oyuncgularin sayina gors i¢arisinds noxud
olan kicik torbalar.

Hazirlig. Meydancanin bir tarafinds start xatti ¢akilir. Start xattinden 5 m masafeds arala-
rinda 2-3 m interval olan 4-6 xatt ¢akilir. Oyuncular bir ne¢a komandaya bolinur va start
xattinin arxasinda har komanda siraya duzUlir. Har bir oyuncunun alinds i¢arisinds noxud
olan kicik torba olur.

Oyunun gedisati. Oyuncular névba iloe 6z komandalarinda alinda tutdugu torbani bacar-
digca uzaga atir ve tez siranin axirina kecir. Oz torbasini uzaqdaki xatts daha ¢ox atan ko-
manda qgalib hesab olunur.

Qayda. 1.Har bir oyuncu yalniz bir torba ata bilar. 2. Torbalar musallimin signalindan sonra
novba ile atirlar. 3. Torbani atan oyuncu 6z sirasinin axirinda durur.

Variant Oyun {iciin torbalardan basqga uzun ip da taleb oluna bilar. ip zalin enina barabar
olmahdir. Start xattinden 1-2 m masafadsa 2,5 m hindurliylnds ip tarima c¢akilir. Har bi
oyuncuda 2 torba olur. ipin arxasinda bir-birinden 5 m arali iki xatt ¢akilir. Miallimin sign
ila oyuncu har iki torbani bacardiqca ip izerinden uzaga atir. ipin arxasina torbani
birinci xatt Gzarins atan — 2 xal, ikinci xatt lizarine atan — 3 xal gazanir.

\Y/
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Atilan torbalar yigilir vo komandanin névbati oyungusuna verilir. Buna gére oyunun bu
variantinda torbalarin sayi az ola bilsr. Daha ¢ox xal toplayan komanda galib hesab olunur.
Qayda. 1. Torbalari atan zaman start xattini kegmak olmaz. 2. Torbalar bir-bir atmagq; har
bir torba yers disdikds xallarin sayi deyilir.
Organizmin barpasi U¢in azalslarin bosalmasi ve tonafflis harakatlarinin yerina ye-
tirilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Hormatli misllim, sagirdlerin ders prosesinds dyrendikleri bacariglarn daha da artirmaq

maqgsadi ile darsliyin “serbast is” hissasinds “atma texnikasini inkisaf etdirmak” tapsirngi veril-
misdir.

Mévzu 18: ASAGI OSTRAFLARIN SURST-GUC QABILIYYSTININ
INKISAF ETDIRILM3SI

- Hormatli musllim, asagi straflarin surst-glic gabiliyyatinin inkisafl tg¢un atletikanin
“tullanmalar” bélmasindan istifade edirik. Atletikada tullanmalarin gacaraq uzunluga, U¢ to-
kanla, gacaraq hunddurltiys ve stvulls tullanma novlari vardir va bunlarin har biri haqql
derslikde malumat verilmisdir. Qeyd edak ki, burada sagirdlar gagcaraq uzunlu@a, yeri
uzunluga va gagaraq hiindirliys tullanma il tanis olacaglar. ’\
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FiziKi TSRBIYS

TULLANMALAR

qacaraq uzunluga u¢ tokanla qacaraq hundurliys

- Burada magsad sira, Umuminkisaf, xtsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkln icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ugin verilacak xUsusi hazirlayici harakatlar asagi atraflarin surat-glic gabiliyyatinin
inkisafina yonaldilmalidir.
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- Hormeatli mdallim, tullanmalarin éyradilmssine kegmazdan 6nce darsin ssas hisse-
sinds tullanmalara hazirlig magsadi ile mitsharrik oyunlardan istifads eds bilarsiniz.

Asagi atraflarin siirat-glic gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis miitasharrik oyun niimunasi

“Tullanma tullanma ardinca”

O

Kecirilan yer, inventar. Meydanca, zal. Oyuncgularin sayinin yarisi gadar qisa ip.

Hazirliq. Oyuncular iki komandaya bdlunurler ve har bir komanda 6zluytnds iki siraya
dazildrlar. Har iki sira bir-birinden 2 m masafeda paralel dururlar. Oyuncular sirada iki-iki
durub désamadan 50-60 sm hundurds sllarinda qisa ip tuturlar.

Oyunun gedisati. Miallimin signali ile har komandadan birinci iki nafar ipi dosemaya qo-
yub biri siranin sol tarafi ils, digari sag terafi ila siranin aksina gacir ve siranin axirindan bas-
layaraq ipler Uzarindan ardicil tullanmagqla 6z yerlarina qayidirlar. Har iki oyuncu ayilib 6z ip-
lorini goturirler ve 50-60 sm hundurlikds tuturlar. Els ki ipi 50-60 sm yuxari galdirdilar, tez
ikinci cutlik 6z komandalarinin xarici tarafi ile sonna gadar gacir va ardicil olaraq iplar lize-
rindan tullanmagla 6z yerlarine gayidirlar. ipi désemadan 50-60 sm hiindirlilys galdiran
kimi novbeti oyuncular siranin aksina gacirlar. Belalikls, o komanda qalib hesab olunur ki,
sonuncu iplar Uzarindan tullanib va 6z irini dosemadan goturub yuxar galdirir.

Qayda. Novbati clitliik o vaxt gaca bilar ki, onlvrdvn avval gacan oyuncular ipi gotirtb
yuxari galdirirlar. 2. Oyuncular ézlsrine yaxin olan terafle gacmalidirlar. 3. ip lizerindan
narkan oyuncular bir-birinin yaninda da ola bilar va bir-birinin ardinca da tullana bilar (6
zihglari ils). 4. ipleri asagi salmaqg olmaz. Onlar 50-60 sm hiindiirliikds tutulur.
icra Ucun 1 carima xal verilir.

i Organizmin barpasi U¢in azalalarin bosalmasi ve tanafflis harakatlarini
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, foal ve passiv sagirdlerin foerglendiriimasi.

\Y/




FiziKi TSRBIYS

Mévzu 19: QACARAQ UZUNLUGA TULLANMA

. Qacaraq uzunluga tullanma — idmancinin miayyan masafani maksimal siratle gaca-
raq xususi xendays tullanmasidir. Xandakdan bir gadar arall takan agaci qoyulur. idmanci
xandays dusdukds son buraxdidi izdan tire gadar olan masafs onun naticasi hesab edilir.

-/Burada magsad sira, imiminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun ucgun verilacak xususi hazirlayici harakatlar yuxari atraflarin sirat-glic gabiliyyatinin
inkisafina yonaldilmalidir.

> 4 »' ) §
L ¢

S A - ; Ny
! ‘ 5 1 ﬁa Fs f‘f

- Hormatli muallim, darsin asas hissasinda sagirdlari gagaraq uzunluga tullanma texni-
kasi il tanis edacayik.

Qacaraq uzunluga tullanma 4 fazadan ibaratdir: gacis, tokan, ugus, yeraenma.

Bu fazalarin har birinin dlizgtin icrasi yuksak natica alds etmays zomin yaradir.

Qacis fazasi — daha uzaq masafays tullanmaq Ulg¢lin maksimal gacis slratina nail olmaq
vacibdir. Qacis fazasinin diizgiin icrasi Gg¢lin asagida geyd olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) gacisin duzxatli olmasi;

2) qagis slratinin getdikca artmasi;

3) gacis masafasinin maksimal surat alds etmays yararl olmasi;

4) gacis masafasinin takan yerina dagiq dismaya imkan vermasi.

Toakan fazasi — mimkin olan ucus stratini iraliys dogru maksimuma catdirmaq 4,

lazimdir. Tokan fazasinin dizgin icrasi d¢un asagidakilara riayst etmak vacibdir: \

1) tokani glicli ayagla icra etmak;

2) badanin agirligini iraliys yuxariya eyni vaxtda istigamatlandirmak;

3) gollarin, serbast ayadin holaylandirma harakatini tez va surstls icra et

\Y/




Ucus fazasi

Bu, ugurlu yersenmsa Uc¢in zamin yaradir. Ugus fazasinin diizglin icrasi Ugln asagida
geyd olunanlara riayat etmak lazimdir:

1) tokandan sonra gag¢is addimi vaziyyatini mimkin gadar ¢ox saxlamag;

2) ucusda ayaqlarin harakati ile mivazinati saxlamag;

3) yeroenmaya hazirlasmagq;

4) govdanin saquli vaziyyatini mimkin gadar ¢ox saxlamagq, ayaglari sinays torof

cokmoak.

Yeraenms fazasi — tullanma naticasinin daha ugurlu olmasi bilavasite bu fazanin diizgiin
icra olunmasindan asilidir. Yeroenma fazasinin diizglin icrasi U¢in asagida geyd olunanlara
riayot etmak lazimdir:

1) ayaqglari sinaya ¢akmak ve gollari iraliys uzatmag;

2) dabanlar yera toxunan anda arxaya yixilmamaq lc¢in badanin agirlig markazini iraliys
vermak;

3) enma xandayindan iraliya ¢ixmag.

Qacaraq uzunluga tullanma texnikasinin inkisafina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunsasi

“Xatlor uzorinda tullanmalar”

Kecirilan yer. Meydanca, zal, dahliz.
Hazirlig. Dairadsa (yerds) eni 50 sm olan kon-
dalan xatlar ¢akilir. Oyuncular meydancanin bir tare-

|
finds durub 2-4 komandaya bdélintrlar. Har koman-
da ¢akilan xattin garsisinda sirada dayanir. ﬁ
Oyunun gedisati. Miallimin signali ile har koman- '
danin birinci oyuncular bir xetdan digarina els tulla-
nirlar ki, ayagi ile xattin hiiduduna toxunmasinlar. Bu J
topsirigi duzgin icra edan oyuncu 6z komandasi
Ucun xal gazanir. ©n ¢ox xal toplayan komanda galib
hesab olunur.

Qayda. 1. Genis binada keciriloan oyunda koman-
dalarin sayl ¢ox ola biler. 2. Mixtslif komandalarin

oyuncular eyni vaxtda ve ya ardicil tullana bilar
(@ger bina dardirsa). 3. Oyuncu xal gazana bilar ki, bir dafs da olsun xatti tapdalamayib.
Organizmin barpasi liciin azalalarin bosalmasi ve tanafflis harakatlarinin yerin
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal ve passiv sagirdlarin farglondirilmasi. %
0\




FiziKi TSRBIYS

Mévzu 20: QACARAQ HUNDURLUY®S TULLANMA

- Qacaraq hundurltys tullanan idmanci planka (hiidud agaci) tizarindan tullanir.

Hudud agacinin uclar sixaclara sdykanir, sixaclar ise asagi-yuxari harakat etdirile

bilir. Qacaraqg hindurliys tullanmanin bir ne¢a Usulu var: addimlama (gayg¢ivari), asma,
dalga, yuvarlanma, fosberi-flop. Qeyd edak ki, Olimpiya névi olan hindurliys tullanma uzro
yarislarda idmancilar mahz “fosberi-flop” Usulundan istifads edirlor.

i Burada magsad sira, Umuminkisaf, xlisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ucgun verilacak xususi hazirlayici harakatlar yuxari atraflarin strat-glic gabiliyystinin
inkisafina yonaldilmalidir.
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- Hormatli musllim, darsin osas hissasinds sagirdlari qacarag uzunluga tullanmanin
on sada Usulu ile tanis edacayik.
Qacaraqg hiundirliys tullanma 4 fazadan ibaratdir: gacis, takan, hidud agacinin (planka)

kecilmssi, yersenma.

13

Toakan iki ayaqla icra edilarsa, hiindurlik plankasi toxunma naticasinds yers diisarss, na-
tice geyda alinmir.

Bu gaydalar htindurluys tullanmanin butiun tsullarina aid edilir.

Tullanmalar texnikasinin yaxsilasdiriimasi l¢lin harakatlar:

1. Oturusdan yuxariya sigrayislar;

2. Qacaraq eyni hiindurlikli manealar Gizarindan tullanmalar;

3. Bir addimdan sicrayislar;

4. MUxtslif ve eyni hiindurlikli manealar tUze-
rindan sig¢rayislar;

5. Tak ayagla sicrayaraq yuxarida asilan asya-
ya (top, ip va s.) basla ve ya alle toxunmag.
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Qacaraq hundirliiys tullanma texnikasinin inkisafina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunasi

“Tilov” oyunu

Kecirilan yer, inventar. Meydanca, zal. Kicik kisaciklarla tullmanma ugln ip va ya xususi
dizsldilmis uclarinda torpagla ve ya noxudla doldurulmus kissler baglanmis ipin uzunlugu
3-4 metrdir.

Hazirhq. Butlin oyuncular dairads durur, aparici alinds ip dairanin markazinds durur.

Oyunun gedisati. Dairanin markazinds dayanan aparici ipi firladir. ipi ele firladir ki, ipin
ucunda olan kisacik yera toxunaraq daireds dayanmis usaglarin ayaginin altindan kecgsin
(usaglar bu zaman tullanirlar).

Oyun istirakgilari ipin ucunda olan kisaciys nazarst edirlar va kisacik onlarin ayaginin ya-
nina catan kimi tez tullanirlar ki, ip ayagoarinin altindan kegsin. Kisacik va ya ip oyuncunun
ayagina toxunan kimi tez hamin oyuncu dairanin markazina galir vo ipi firlatmaga baslayir,
ondan avval ipi firladan gedir daire Uzre hamin oyuncunun yerinda durur. Oyun miayyan
olunmus vaxtadak oynanilir. Ayagina bir dafe da ip toxunmayan oyunu galib hesab olunur.

Qayda. 1. O oyuncu tutulan sayilir ki, onun ayagina ip ve ya kisacik toxunub. 2. ipi firladan
aparici dairanin markazindan kanara ¢ixmamahdir. Bu gaydani pozan tutulmus hesab olunur.

Oyunun variantlari:

1. “Oyundan cixma tilovu™.

Bu oyun avvalki oyuna analojidir, lakin aparici bir nafar olur. ip va ya kisacik oyuncunun
ayagina toxunarsa, hamin oyuncu oyundan ¢ixir. Sonuncu galan oyuncu galib hesab olunur.
Yaxsi olar ki, muallim ve ya dézimli oyungu aparici olsunlar.

2. “Komandal tilov™.

Dairada dayanan oyuncular dairs tzra “bir-iki” saymagla iki komandaya bdltunurlar. Aparici
hamisa bir nafar olur. ips toxunan oyuncu xal itirir. Har bir sshvdan sonra hesab barkdan elan
olunur. 9z az carima xal olan komanda galib hesab olunur. Oyun 2-4 daqgigs davam edir.

Son iki varianti istirakcilarin say1 o gadar da ¢ox olmayan oyuncularla kecirmak olar. isti-
rakcilar 2-3 grupa bolib ve oyunu har grupla ayrica kecirmak olar.

S



- Organizmin barpasi t¢lin azalalarin bosalmasi va tanaffus harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilesdiriimasi, foal vo passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Hormatli misllim, sagirdlerin ders prosesinde 6yrendiklari bacariglar daha da artirmaq
maqsadi ile darsliyin “sarbast is” hissasinds tapsiriglar verilmisdir.

Mévzu 21: SURDST-GUC QABILIYYSTININ TOKMILLOSDIRILMSSI

- Qacaraq uzunluga tullanma — idmanginin misayyan masafoni maksimal siratlse gaca-
raq xiisusi xendaya tullanmasidir. Xendakdan bir gadar arali tokan agaci goyulur. idmanci
xandays disdikds son buraxdigdi izdan tirs gadar olan masafs onun naticasi hesab edilir.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkln icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ugln verilocak xususi hazirlayici harakatler surat-glic gabiliyystinin tokmillasdiriima-
sina yodnaldilmalidir.
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FiZiKi TORBIYD 6

. Hormatli musllim, giris hisseds da geyd etdiyimiz kimi darsin asas hissasinda esta-
fetlardan ve mitaharrik oyunlardan istifads edarak siirat-giic gabiliyyatinin tekmillasdirilma-
sina nail olacagiq.

Siirat-glic qabiliyyatinin tekmillasdiriimasina yonaldilmis mutsharrik oyun nimunasi

“Qurd dorada”

Keciriloan yer. Meydanca, zal, dahliz.

Hazirhq. Meydancanin va ya zalin ortasinda bir-birinden 70-100 sm arali iki paralel xatt
¢akilir. Bu dahliz “cala”dir. Bu xatler geyri geyri-paralel ds ola biler (Sakil 12). 1-2 qurd dara-
da durur. Qalan oyuncular — “kecilar” — meydancanin bir tarafinds, “evin” arxa xattinds du-
rurlar. Meydancanin aks tarafinds xatt ¢akilir, bu xattin arxasi “qislag” adlanir.

Oyunun gedisati. Misllimin isarasi ile oyuncular — “kegilar” “evdan” ¢ixib meydanca
oks torafine — “qislaga” gacirlar, yolda xandak Uzarindan tullanirlar. Qurdlar daradag C
magq sortils oyuncgulari — “kecilari” — bacardiqca ¢ox tuturlar. Tutulmus oyuncular me
nin bir kanarinda durub onlar sayirlar, sayandan sonra yenidan oyuna qosulurlar.
yenidan signal verir, oyun yenidan baslanir.Daronin tzarindan tullanan oyuncu

ri” — qurdlar tuturlar.
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2-4 gacisdan sonra yeni qurdlar secilir va oyun davam edir. He¢ tutulmayan oyuncu —
“keci” — qalib hesab olunur.

Qayda: 1. Qurdlar “kegilari” yalniz dara Uzarindan tullanan zaman tutmaldirlar, yaxud
daranin yaninda tuturlar. 2. Oyuncu “keci” daranin yanindan gacarkan dars lzarindan tul-
lanmadigda tutulmus sayilir. 3. Kecilar yalniz musllimin signalindan sonra gaca bilarlor. 4.
ogar kegi daranin lGzarindan tullanmaga qorxursa, muallim G¢a gadar sayir, oyuncu tullan-
masa, tutulmus sayilr.

Organizmin barpasi U¢ln azalalarin bosalmasi ve tonaffius harakatlarinin yerins ye-
tirilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal va passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

Mévzu 22: SURST-GUC QABILIYYSTININ TOKMILLOSDIRILMSSI

- Hormatli musllim, geyd etdiyimiz kimi sidrat-glic gabiliyystinin takmillasdiriimasi
dcun yuxari vo asagl otraf azalalarinin birgs inkisafina nail olmaliyiq. Badanin yuxar atraf
ozalolori dedikds asasan bazu va ciyin azalalari, asagi otraf azalalari ise asasan baldir ve
bud azalalari nazards tutulur. Darsin asas hissasinds tayin edacayimiz oyunlar mahz bads-
nin yuxari vo asagi otraf azals quivvasinin birgs fealiyystini tomin etmalidir.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkln icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ucln verilocak xususi hazirlayici harakatler surat-gic gabiliyystinin tokmillesdiriima-
sina yonaldilmalidir.
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»90
. Hormatli misllim, darsin asas hissasinda slrat-glic gabiliyyatinin takmillasdirilma-

sina yonaldilmis kombinalasmis estafetlardan istifads etmak tovsiys olunur.

Siirat-glic qabiliyyatinin takmillasdiriimasina yonaldilmis kombinalasmis estafet niimunasi

O

Kecirilan yer. Meydancga, zal.

Hazirhiq. Har komandanin garsisinda ip goyulur va yaxud xatt ¢cakilir. ipin sonunda iss id-
man skamyasi qoyulur.

Oyunun gedisati. Oyun 2-3 komanda arasinda kegirilir. Miallimin komandasi ile birinci

duran istirakcilar sag ayagla ipin Uzarindan sola-sada tullanaraq irslilayir va qarsida ol
skamya uzarindan iki ayaqgla takanla irsliys ve geriys tullanaraq ipin tizarindan sol a@

sola-saga tullanaraq iralilayir. ®
Qayda: \
- Organizmin barpasi Ug¢lin azalslarin bosalmasi ve tanaffls harakatlarini%ye i

rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal va passiv sagirdlarin farqlandiriliasi.
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3. “Haraki gabiliyyatlar” mazmun xatti tizre

MEYAR

Qacgaraq uzunluga tullanma (metr)

KONTINGENT

Oglanlar

Qizlar

30-dak — 2
270 3
271 6
272 9
273 12
274 15
275 18
276 21
277 24
278 27
279 30
2.20
2.21
2.22 9
2.23 12
2.24 15
2.25 18
2.26 21
2.27 24
2.28 27
2.29 30

2.80
2.81
2.82
2.83
2.84
2.85
2.86
2.87
2.88

2.89

2.90
2.91
292
2.93
294
2.95
2.96
2.97
2.98
2.99

2.30
2.31
2.32
2.33
2.34
235
2.36
2.37
2.38
2.39

BAL / QiYMST

30-dan 60-dak

31
88
34
36
37
39
40
42
43

45

46
48
49
51
52
54
55
57
58
60

31
32
88
34
85
36
37
38
39
40

60-dan 80-dak
-4
3.00 61
3.01 62
3.02 63
3.03 64
3.04 65
3.05 66
3.06 67
3.07 68
3.08 69
3.09 70
310 71
3M 72
312 73
313 74
314 75
315 76
316 77
317 78
318 79
319 80
3.20
3.21
3.22
3.23
3.24
2.60
61
2.61
2.62 62
2.63 63
2.64
2.65 o4
2.66 65
2.67 66
2.68 67
2.69 68

80-dan
100-dok — 5
3.25 90
3.26 > 100
2.85 90
2.86> 100
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2.40 41 270
2.41 42 271 69
242 43 272 70
243 44 273 71
2.44 45 274

72
2.45 46 275
2.46 47 276 73
2.47 48 277 74

2.48 49 278 75
2.49 50 279

Qacgaraq uzunluga tullanma (metr)

Qizlar 76
2.50 51 280
2.51 52 281 77
252 53 282 78
253 54 283 79
254 55 284 80
255 56
256 57
257 58
258 59
259 60
BAL / QiYMST
MEVAR KONTINGENT  qox_,  30-dan60-dok  60-dan 80-dok 80-dan
5 —4 100-dok — 5
13 3 23 3% 28 63 34 90
“ 6 24 42 29 66 35> 100
c 15 9 25 48 30 69
5 ~
2 & 16 12 26 54 31 73
z& 17 15 27 60 32 76
Eg  Odanlar 18 18 33 80
o =
53 19 21
4

20 24
21 27 S
22 30 \



MEYAR

150 gramliq topun
Atilmasi (metr)

BAL / QiYMST

KONTINGENT 30.dok _ o 30-dan60-dek  60-dan 80-dok
-3 -4

7 3 17 45 19 66
8 6 18 60 20 73
9 9 21 80
10 12
1 15

Qizlar 12 18
13 2
14 24
15 27
16 30

1. “informasiya taminati va nazari bilikler ” mazmun xatti iizra

Haraki
foaliyyat
hagqginda
malumat

2. “Bacariq va vardislar ”

icra
bacangi

0-dan 30-dak

Surst-guc hare-

katlari, oyunlari,

onlarin tayinati

hagginda geyri-

dagiqg malumat
verir

0-dan 30-dak

Surst-guc tadris
vahidins aid
harakatlari
geyri-daqiq icra
edir

30-dan 60-dak
Surst-guc
harakatlari,

oyunlari, onlarin

tayinati
hagqginda
sathi malumat
verir

mazmun xatti lizre

30-dan 60-dak

Surst-guc tadris
vahidins aid
harakatlari

qusurlu icra edir

60-dan 80-dak

Surst-glc
harakatlari,
oyunlari, onlarin
toyinati haqginda
malumat verir

60-dan 80-dak

Surat-guc tadris
vahidins aid hara-
katlarin icrasinda
kicik geyri daqig-
liys yol verir

4. “Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti lizre

Manavi-
iradi
xususiy-
yotlor

0-dan 30-dak

Qaydalara gisman
riayst edir, yoldas-
lariils Unsiyyat
qurmaqda ¢atinlik
cokir

30-dan 60-dak

Haraki
foaliyyatlori
gonasatbaxsdir,
¢otin soraitda
inamsizliq
numayis etdirir

60-dan 80-dak

Yoldaslariils Un-
siyyat qurur, haraki
faaliyyatinda
inamlidir

80-dan
100-dek — 5

22 90
23> 100

80-dan 100-dak

Surst-guc
harakatlari,
oyunlari, onlarin
toyinati haqqginda
otrafli malumat verir

80-dan 100-dak

Surst-guc tadris
vahidins aid hara-
katlari nimuna-lars

muvafiq icra edir

80-dan 100-dak

Haraki foaliyyatini
qaydalar ¢arcive-

sinda qurur, mi- gy
barizlik ve casaratg /% ‘

nimayis etdirir © &~
yis { \/
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TODRIS VAHIDI - 3

BADANIN 8YILM3
QABILIYY3TI

TODRIS VAHIDI UZRS REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.1.2. Saglamlasdirici vasitalardsn istifads va dlzgln qidalanma haqqinda informasiya
verir.

1.2.1. Yerina yetirilon harakatlarin icra dsullarini farqlandirir.

1.3.2. Umuminkisaf harskatlarini tayinatina géra farglandirir.

1.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlar va komplekslar haqqinda informasiya
verir.

1.3.5. Harakatlorin icrasinda muivafiqg tahliikasizlik, 6zlinimdhafiza va ilk tibbi yardim qay-

dalari haqqinda informasiya verir.

2.11. Badan qurulusunun, gamatin korreksiyasi lc¢ln harakstlari yerine yetirir.

2.2.2. Miixtslif tayinatl oyunlarda qaydalara miivafiq faaliyyat gostorir;

2.3.1. Sira harakatlarini niimunalars mivafiq icra edir.

2.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari ve komplekslari icra edir.

2.3.4. Harakatlarin icrasindan sonra lrak vurgularina asassn &ziinanszarati hayata kegirir.

3.1.3. icrasi maksimum tezlik talob edan harakatlari yerins yetirarkan stirat niimayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.2. Haraki faaliyyatini exlaqgi va etik normalar ¢cargivasinda qurur.

4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z yerini va rolunu miisyyan edir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 9 saat
KICIK SUMMATIV QIYMOTLONDIRMS: 1 saat
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Mévzu 23: BODSNIN 9YILMS QABILIYYSTI

Badanin ayilma gabiliyyati — haraki fealiyyati zaruri amplituda ile icra etmak gabiliyyati-
dir. Badanin ayilma gabiliyystinin kifayst godar olmamasi harakat koordinasiyasini ¢atinlas-
dirir, badanin yerdayismasi sarbastliyini azaldir. Bu gabiliyyst faal va geyri-faal ola bilar. Fizi-
ki tarbiya prosesinda Umumi va xususi ayilma gabiliyysti dayag-harakat aparatinin nisbatan
iri oynaglarinda harakatin maksimal amplitudasi ile muayyenlasdirilir. Xtsusi ayilma qabiliy-
yati ise har hansi haraki faaliyyatin icra Gsulunun mivafig amplitudada yerina yetiriimasi ila
tayin olunur.

Badoanin ayilma gabiliyyatinin tozahlrl asagidaki amillordan ibaratdir:

1. ©zalanin bosalma gabiliyyatindan;

2. Quizisdirici harakatlarin kifayst gadar icra olunmasindan;

3. Gunun vaxtindan (sahar saatlarinda BoQ xeyli asagi olur);

4. Cinsi mansubiyyatindan;

5. Dayaq-harakat aparatinin genetik xtsusiyyatindan;

6. Baglarin elastikliyi va azals tonusundan;

7. ©traf muhitin hararatindan ve s.

Badenin ayilma qabiliyyati 6-11 yasl usaqglarda intensiv olaraq artir. Qizlarda badsnin ayil-
ma qabiliyyati oglanlara nisbatan 20-30% coxdur. 9yilma gabiliyyatinin inkisafi Giclin asas va-
sito ozalalarin dartiimasina tesir gostaran genis amplitudal dinamik (coxsayl holaylandirma
harakatlari, yayvari harakatlor vo s.) ve statik (muxtslif vaziyystlerin maksimal amplitudasinin
saxlanmasi) haroksatlordir. Badanin syilma qabiliyysti “tokrar” va “tokrar-seriyali” metodlarin
kdmayi ile inkisaf etdirilir Bu zaman azalalarin dartiimasina yonalmis harakatlor coxsayll tok-
rarlar vo seriyalarla icra edilir. Sagirdlarin hazirliq saviyyasindan asili olaraq badanin ayilma
qabiliyyatinin inkisafl Gglin yerina yetirilocak harokatloer diferensasiya olunur. Bu zaman asa-
Jgidaki tovsiyyslarin nazars alinmasi didaktik cohatdan shamiyystli hesab edilir.

— 9zalalerin dartilmasi tUcun verilon harakatlar badanin “gizismasina” yonaldilmis hara-
katlardsn sonra icra olunur ve bu da zadslenmalarin bas vermasinin garsisini alir;

— badanin ayilma gabiliyystinin asas gostaricilarindan olan oynaglarin mutsharrikliyi bi-
rinci ndvbads badanin iri oynaglarinda (ciyin, bud-canaq, diz, panca) inkisaf etdirilir, icra
amplitudasi tadrican artirilir;

— harakatlorin icra seriyalar arasinda azalalarin bosalmasina yonalmis harakatlar yerina yetirilir.




Faal vo geyri-faal ayilma gabiliyysti paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dinamik harakatlardan
istifada foal ayilma gabiliyyatini orta hesabla 19-20%, geyri-faal ayilma gabiliyystini isa 10-
1% inkisaf etdirir. Eyni zamanda statik harakatlardan istifads faal ayilma qabiliyyatini 10-
13%, geyri-faal ayilmani iss 20% artira bilar. Hesab olunur ki, badanin ayilma gabiliyystinin
inkisafl Ugln istifade olunan harakatlarin 40%-i dinamik, 20%-i iso statik harokatlerdan
ibarat oldugda daha semarali olur.

Sagirdlards badanin ayilma qabiliyystinin saviyyasi har hansi haraki faaliyyatin icrasi
dcun lazim olan maksimum amplituda gdstaricisindan yuksak olmalidir. Bununla da, sanki
badanin ayilma gabiliyyatinin ehtiyati yaranir.

Gimnastikanin tarixi koklari cox gadimlars gedib cixir. Hala
d¢ min il bundan avval Qadim Misirde muxtslif gim-
nastika harakatlari ile masgul olurmuslar. Qadim
Romada isa taxta at Uzarinds masq edirmislor.
Azarbaycanda da gimnastika elementlarinden
kecmis zamanlarda istifade edirdiler. Mase-
lan; kandirbazliq va s.

Guc va cevikliyin, harakst gozalliyinin inkisaf
etdiriimasi Uc¢ln gimnastika svazedilmazdir.
Bu, har bir kass, xususila da ganclere cox
garaklidir. Bedsn qurulusunun, gamstin go-

zal olmasini istaysan oglan va qizlara gim-
nastika cox komak eda bilar. Gimnastika ile
masgul olmaq idmanin digar ndvlsrinds ds
Ustlnlik alds etmaya komak edar. Gimnastik
harakatlar kosmonavtlarin fiziki hazirlig progra-
minda da xususi yer tutur.

Ciddi zadslar almis insanlarin fiziki cahatdsn bar-
pasinda muxtalif gimnastik harskatlardan istifads olu-
nur, bu da mualicavi gimnastika hesab edilir.

G. Yuxarda da geyd etdiyimiz kimi badanin ayilms qabiliyysti feal vo geyri-foal ola gy
bilor. Qeyri-foal ayilma qabiliyyati xarici quvvanin (musllimin ve ya yoldasinin kdmayi ila) to-| %‘
siri altinda yerina yetiriloan harakstlorin amplitudasi il miusayysn olunur. Faal ayilma qablky-\ 74 /
yati ise har hansi oynagdi shats edan azalalarin tagallistniun yaratdigr quvva hesabina icra B
olunan harakatlarin amplitudasi ils miisyyanlasdirilir. Qeyri-feal ayilme hamiss fadl, eyll e
dan boyiikdir. Yorulmanin tasiri ile feal ayilma gabiliyysti azalir (szslslerin tagalliisdan sorw
ra tam bosalma qabiliyyati azaldigi tGiglin), geyri-faal ayilma qgabiliyyati ise (azalel)ann dart|ln‘{a—
ya miqavimati azaldigina gore) artir. 9-10 yaslarinda geyri-foal elastikliyin v 10-14 yaS#armda

ise foal elastikliyin daha ¢ox inkisafl musahida olunur. \\\,, Ny
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. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
ila sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ucln verilacak xususi hazirlayicl harakatlor badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafina
yonaldilmalidir.
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- Hormatli miallim, darsin asas hissasinda ayilganliyin inkisaf etdiriimasi Ggln sagird-
lorin ham fardi, ham cltlarls foal ve geyri-foal harakatlardan istifads etmasi tovsiya olunur.
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Qeyd edsk ki, alde olunmus ayilma qabiliyyati gdstericisinin saxlaniimasi t¢ln genis
amplitudali harakatlarin sistemli olaraq tekrarlanmasi vacib sartlardandir.
Organizmin barpasi U¢lin azalalarin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, faal ve passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

(0eyd ) HErmatli misllim, sagirdlsrin dars prosesmda dyrandikleri bacariglari daha da artlrmaq
maqsadi ilo darsliyin “dostlarinizla birgs edin” va “6zlintiz(i yoxlayin” hissesinds tapsiriglar ve
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Mévzu 25-26: BOQ-IN FOAL VO QEYRI-FSAL
HOROKOTLORLS iNKISAFI

- Elastikliyin inkisafi vo saxlanmasi Uclin harakatlari adaten gag-qov oyunlarina daxil
edirlor. Hardan xisusan miurakkab texniki idman novlarinds, masqc¢i magsadyonlik dgin
miuvafig, cox vaxt bad va oynaglara, ayri-ayri azala gruplarina lokal tesir eden oyunlar sec¢-
malidir. Beloe oyunlar cox vaxt alatlarle, 6z komanda oyunculari ile mugavimat gdstarmakla
icra olunur. icra olunan harakatlerin amplitudunu coxaltmaq ticiin acilmaya aid harskatlar
yerina yetirmak maslahatdir.

Elastikliyin inkisafina yonalan oyunlarda gabaqcadan miuvafiq badani qizisdirma kegir-
mak lazimdir ki, ozala toxumalari girilmasin va baglarin dartiimasina sebab olmasin.

Burada magsad sira, Umiminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
ilo sagird organizminin asas hissadsa verilacak fiziki yukun icrasina hazirlamaqdan ibarstdir.
Bunun ugln verilacak xususi hazirlayici harakatler badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafina
yonaldilmalidir.
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oyunlardan istifade edacayik.




FiZiKi TORBIYD 6

B9Q-in inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun nimunsalari

“Mayallaq asmalarla estafet”

Oyunun kecirildiyi yer: Zal

Zaruri lovazimat: Gimnastika dosaklori

Oyuna hazirhqg: Oyun iki vo ya daha ¢ox komanda arasinda kegirilir. Oyungular barabar
sayda komandalara bollinarak paralel olaraq start xattinin arxasinda bir sira duzultrlsr.

Meydanca markazinds har komanda 6nlinds bir birinden 5 metr aralida 1 planka, 1 gim-
nastika dosayi yerlasdirilir.

Oyunun gedisi: start signali ils har komandanin istigamatgcisi gagaraq plankanin altindan
kecib, idman ddsayina catdigda iss irali vo geriys mayallaq mayallaq asarag 6z komandasi-
na dogru gagir.

Oyunu gayda pozuntusuzu az olan va an tez bitiran komanda galib hesab edilir.

Qayda.

“Manealorlo estafet”

Oyunun kegirildiyi yer: zal, idman meydancasi

Zoaruri lavazimat: plankalar

Oyuna hazirliq: oyun iki vo ya daha ¢ox komanda arasinda kegirilir. Oyuncgular barabar
sayda komandalara bolunarak paralel olaraq start xattinin arxasinda bir sira duzdlurlar.

Oyunun gedisi: start signali ile komandalarin istigamatgilari gagaraq, onlarinda qurasdi-
riimis plankanin (altinnan, Gizarindan, altinnan) kegarak tayin edilmis masafani gatt etmali
eyni gayda ile geriya qayidib alini komanda yoldasina slina toxunduraraq estafeti 6tirmu
sayilir.

Oyunu gayda pozuntusuzu az olan va an tez bitiran komanda qalib hesab edilir.

Qayda.

Orqganizmin barpasi tU¢lin ozalalerin bosalmasi ve tanafflis harakatlarinin ye

rilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, faal ve passiv sagirdlarin forglandiri
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Mévzu 27: BQ-IN DINAMIK V8 STATIK
HOROKSTLORLS INKISAFI

- oyilganlik tazahlr formasina gora dinamik ve statik ola biler. Dinamik ayilganlik
harakatlarin icrasi, statik ayilganlik iss badanin vaziyystlarinds tazahlr edir. Dinamik ayil-
goanlik harakatin maksimal amplituda ils icrasi demakdir. Statik ayilganlik harakatin maksi-
mal amplitudada saxlaniimasidir. (fikse olunmasi).

Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizminin asas hissada verilocak fiziki yikln icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun Ggiin
verilacak xUsusi hazirlayici harakatlor badonin ayilma gabiliyystinin inkisafina yonsldilmalidir.
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- Hormatli miusallim, darsin asas hissasinda ayilganliyin inkisaf etdiriimasi .li\ f
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larin ham fardi, ham cltlarls statik ve dinamik harakatlorden istifade etmasi tévj
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- Organizmin barpasi Ug¢lin azalalarin bosalmasi ve tonaffius harakatlarinin yerina ye-
tirilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Hormeatli misllim, sagirdlerin ders prosesinds dyrendikleri bacariglar daha da artirmag mag-
sadi ils darsliyin “dostlarinizia birgs edin” ve “6ziinlizli yoxlayin” hissesinda tapsiriglar verilmisdir.

Mévzu 28-29: BOQ-IiN DINAMIK V8 STATIK
HOROKOTLORLS iNKISAFI

- Dinamik ve statik harakatlar feal va geyri-faal ola biler. Dinamik faal harakatlar za-
mani masgul olan saxs sarbast olarag badani ve oynaglari il muxtslif yayl, firlanma, yellan-
ma va s. harakatlari maksimal amplituda ils icra edir. Dinamik geyri-faal harakatlar zamani
masgul olan saxs sarbast olaraq atraf miuhitden, 6z agirhigindan va dartma harakatlarindan
maksimal istifada edir. Statik faal harakatlar zamani masgul olan saxs sarbast olaraq badas-
nin va ya oynaglarin lazim olan hissasini maksimal amplitudanin son vaziyysatinds 6-10 saniys
muddatinda saxlayir. Statik geyri-feal harakatlar zamani masgul olan saxs kenardan komak
etmakla badanin ve ya oynaglarin lazim olan hissasini maksimal amplitudanin son vaziyyatin-
ds 6-10 saniyas miuddstinds saxlayir. Qarisiq harakatlar zamani masgul olan saxs, masalan;
bir ayagi ile irali-arxaya 1-2 daofs maksimal amplituda ils yellonma harakati edib, iralide ayagi-
ni miayyan bir dayaq uzarinds maksimal amplitudada 6-10 saniys middatinds saxlayir.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
ilo sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkln icrasina hazirlamaqdan ibarstdir.
Bunun dcln verilocak xUsusi hazirlayici harakatlar badanin syilma gabiliyystinin inkisafina
yonaldilmalidir.
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FiziKi TSRBIYS

. HGrmatli musllim, darsin asas hissesinde BOQ-in inkisafina yonaldilmis mitsharrik
oyunlardan istifads edacayik.

B9Q-in inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun nimunsalari

“Halqgalarla estafet”

Oyunun kegcirildiyi yer: zal, idman meydancasi

Zoaruri lavazimat: halqalar

Oyuna hazirlig: oyun iki vo ya daha ¢ox komanda arasinda kecirilir. Oyuncular barabar
sayda komandalara bollinarak paralel olaraq start xattinin arxasinda bir sira diizdlirlsr.

Oyunun gedisi: start signall ile komandalarin istigamatcilari gagaraq, onlarinds qurasdi-
riimis halqgalarin i¢arisindan kegarak tayin edilmis masafoni got edir vo sonda yerds olan
halgani galdiraraq icindan kegarak geriya gayidib alini komanda yoldasina alina toxundura-
raq estafeti 6tirmus sayilir.

Oyunu gayda pozuntusuzu az olan va an tez bitiron komanda qalib hesab edilir.
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Korpucuk oyunu

O

Oyunun kegirildiyi yer: zal, idman meydancasi

Zoaruri lavazimat: top

Oyuna hazirlig: oyun iki vo ya daha ¢ox komanda arasinda kecirilir. Oyuncular barabar
sayda komandalara bollnarak paralel o start xattinin arxasinda bir cargada “yarim korpi”
vaziyysatinda duzulurler.

Oyunun gedisi: start signali ile komandanin ilk istirakgisi topu bir ali ile kdrplnin altin-
nan sonuncu istirakgilya taraf itelomslidir. Komanda istirakgilari da topun kérplnin altinnan
kecmasi Ugln soarait yaradir. Top sonuncu korplnd kecdikda komanda hesabina bir xal yazi-
Iir. Belalikls sonda an ¢ox xal toplamis komanda galib hesab edilir.

- Organizmin barpasi U¢ln azalalarin bosalmasi ve tonaffus harakatlarinin yerina ye-
tirilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Mévzu 30-31: BOQ-IiN TOKMILLOSDIRILMSSI

- Badanin ayilma qgabiliyystini takmillasdirmak tgun ayilganliys aid butun harakatleri
kompleks sakilde mutemadi icra etmak lazimdir. Clinki yas artdigca insan organizmini
susiyyatlerina uygun olaraq bu gabiliyyatin inkisafi ¢atinlasir.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerin
ils sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylukin icrasina hazirlamaq
Bunun dcun verilacak xUsusi hazirlayici harakatler badanin ayilma qabili

yonaldilmalidir.
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. Hoérmatli musllim, darsin asas hissasinds BoQ-in takmillasdiriimasina yonaldilmis mu-
teharrik oyunlardan istifade edacayik.

BoQ-in tokmillasdiriimasina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunaleri

“Korplu” oyunu

Keciriloan yer. Meydanca, zal.

Hazirhq.
Oyunun gedisati. Sinif 6-8 naferdan ibaret komandalara bollnir va markaz xattin arxa-

sinda iki-iki al-ale tutaraq dizulirler. Yarimmeydacada 7-8 metr arali masafedsa komandalarin
garsisinda idman dosayi qoyulur. istirakcilar misllimin isarssi ile sl-sle tutaraq gacirlar.
Dosaye catanda biri “kdrpu” vaziyyatini alir, digari ise ona toxunmadan altindan kecir. Daha
sonra al-ale tutarag gagmaga davam edir vo muayyan olunmus yerdan geri donarak dosa
catdigda avval “korpl”nin altindan kegan istiraki “korpl” vaziyyatini alir, digeri ise onun a

tindan kegir. @,
Oyun bu gaydada davam edir ve oyunu birinci bitiren komanda qgalib hesab olun \
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“Limbo” oyunu

Kecirilan yer. Meydanca, zal.

Hazirliq. Sinif barabar sayli komandalara bdélinir. Ho komandadan 4-5 metr aralida, yani
yarimmeydanc¢anin markazinds dayaglara baglanmis kendir ve yaxud planka goyulur.

Oyunun gedisati. Sinif (i¢ vo daha ¢ox komandaya bolliniir va markaz
xattin arxasinda boyun ardi duzdlurler. Diger yarimmeydancanin ortasinda dayaqlara baglanmis
kondir vo ya planka qoyulur. Musllimin isarasi ilo istirak¢ilar gacir, kendira ¢atdigda gévdeni
arxaya ayarak ona toxunmadan altindan kegir voa meydancganin kanari ile gacaraq geri gayidirlar.

Qayda: Kandir va yaxud plankaya toxunmagq olmaz, aks halda hamin komandaya carima
xall hesablanir.
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“Korpudas irallilema” oyunu

Oyunun kecirildiyi yer : zal, idman meydancasi

Oyuna hazirlig: oyun iki ve ya daha ¢cox komanda arasinda kecirilir. Oyuncular barabar
sayda komandalara bolinarak paralel olaraq statr xattinin arxasinda bir sira dtzuldrlar.

Oyunun gedisi: start signal ile istigamatcilor yarim korpi vaziyyatini alaraq tayin olunmus
masafani gatt etmalidirlor. Masafani birinci gatt eden oyuncu komandasina 1 xal gazandirir.
an cox xal toplamis komanda galib hesab edilir

T. Organizmin barpasi U¢in azalslerin bosalmasi ve tonafflis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Qeyd: Hormatli misllim, sagirdlerin dars prosesinds dyrondiklari bacariglar daha da artir-
maq magsadi ilo darsliyin “sarbast is” hissasinds tapsiriglar verilmisdir.

. Organizmin barpasi Ucun azalalarin bosalmasi va tenafflis harakatlerinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, faal ve passiv sagirdlarin forglandiriimasi.

Hormatli misllim, sagirdlerin ders prosesinde dyrendikleri bacariglari daha da artirmag
magqsadi ila darsliyin “sarbast is” hissasinds tapsiriglar verilmisdir.



VI sinifds kicik summativ giymatlandirma normativlari
(“B2Q” tadris vahidindan sonra)

3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti lizre

BAL / QiYMST
MEYAR  KONTINGENT 30.gok - o 30-dan60-dsk  60-dan 80- 80-dan
-3 dok — 4 100-dok — 5

B 1 30 2 35 8 70 10 90
£ 3 40 9 80 11 100
g Oglanlar * =

= 5 50

g 6 55

3 7 60

EE 1 7 5 37 9 62 16 90
3 2 15 6 45 10 65 17 100
I 3 22 7 52 1 68

5 Qizlar 4 30 8 60 12 71

8 13 74

g 14 77

o 15 80

1. “informasiya tominati va nazari biliklar ” mazmun xatti iizro

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Horaki  Ceviklik harakatlari, kgtelg'r'l‘"g‘ Zirl:n
foaliyyat oyunlari, onlarin onIar|;1 té inatl’
hagqinda  tsyinati hagqinda y
malumat ] - hagginda
geyri-daqiq .
) sathi malumat
malumat verir .
verir

2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti lizra
0-dan 30-dak 30-dan 60-dak

Ceviklik tadris

icra Ceviklik tadris

vahidins aid hidi )
bacang horakatlori Vr? Id:(nalalq
geyri-daqiq icra . ore 'at orl .
=l qusurlu icra edir

60-dan 80-dak 80-dan 100-dak

Ceviklik hara-
katlari, oyunlari,
onlarin tayinati

hagqinda malumat
verir

Ceviklik harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayinati hagginda
atrafli malumat verir

60-dan 80-dak 80-dan 100-dak

Ceviklik tadris
vahidina aid hara-
katlarin icrasinda
kicik geyri daqig-
liys yol verir

Ceviklik tadris
vahidina aid hara-
katlari nimuna-lars

muvafiq icra edir

4. “Manoavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti izra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Manavi- Qaydalara gisman H'arakl .
iradi . . foaliyyatlori
Ira riayat edir, yoldas- .
TEhve RN gonastbaxsdir,
Xususly lari ile Unsiyyat Stin saraitds
yatlar qurmagqda catinlik sotin 3

inamsizliq

Gokir numayis etdirir

60-dan 80-dak

Y

Haraki faaliyyat<n\<\ii*~ 7

qaydalar ¢ r%‘\\/
sinda q ljr\s\v
bariznk\ﬁg casare
numayis etdirir’
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80-dan 100-dek # f

Yoldaslari ils Un-
siyyat qurur, haraki
foaliyystinda
inamhidir
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TODRIS VAHIDI - 4
QUVVO QABILIYYSTI

TODRIS VAHIDI UZR® REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

11.2. Saglamlasdirici vasitalordsn istifads vo dlzgln qidalanma haqqinda informasiya
verir.

1.2.1. Yerins yetirilon harakatlarin icra tsullarini farqlandirir.

1.3.2. Umuminkisaf harakatlarini tayinatina gérs farglandirir.

1.3.3. Haraki qabiliyystleri inkisaf etdiron oyunlar vo komplekslar haqqinda informasiya
verir.

1.3.5. Harakatlorin icrasinda miivafiqg tahllikesizlik, 6zlinimdhafize va ilk tibbi yardim qay-
dalari haqqinda informasiya verir.

2.11. Badan qurulusunun, gamsatin korreksiyasi tcln harakstlari yerina yetirir.

2.2.2. Miixtalif tayinatli oyunlarda qaydalara mdivafiq faaliyyst gbstorir;

2.3.1. Sira haraksatlarini nimunsalers mivafiq icra edir.

2.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari va komplekslari icra edir.

2.3.4. Harakatlarin icrasindan sonra lrak vurgularina asasan 6zlinanazarati hayata kecirir.

3.1.3. [crasi maksimum tezlik talab edan harakatlari yerina yetirarkan siirat niimayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.2. Haraki faaliyystini oxlaqi va etik normalar ¢argivasinda qurur.

4.1.4. Komandali faaliyyst zamani 6z yerini va rolunu miiayyan edir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 9 saat
KiCiKk SUMMATIV QIYMSTLSNDIRMS: 1saat

I
y
$/7)
N
y
9, \\/ -
/,\“‘ \\/
v
A N
Ny,
\\\ y 4 v



Mévzu 32: QUVVS QABILIYYSTI

Qiivve — fiziki kemiyyatdir. Fizika elminds bir cismin basga cisms tasir etmasina qiivve
deyilir. Qlvva ile alagadar asagidaki terminlars rast galmak olur: azals quvvasi, caziba quv-
vasi, agirliq quvvasi, elastik qlivve (deformasiya), dartma quvvasi, sirtinma qlvvasi, iteloma
quvvasi, tazyiq qlivvasi, slirat qlivvasi, mitlaq qlivva, nisbi qlivva, dinamik qlivva, statik (izo-
metrik) quvva, quvve déziumliyu, partlayis quvvasi va s.

Fiziki torbiys va idmanda qlivve — ozalalarin tagalliisii ilo xarici miiqavimati dsf etmak vo
ya ona qarsi miqavimat géstarmak qabiliyysti kimi gabul olunmusdur. 9zals qlivvasi olma-
dan hec bir harakat, yerdayisma bas vers bilmaz.

Bazan quvva va glc anlayislar insanlarda ¢asqinliq yaradir. Qeyd edsk ki, gtic — isin go-
rildlyU vaxta olan nisbatidir.

Quvva, demak olar ki, butiin haraki gabiliyyatlarin inkisafina tasir edon asas qabiliyyatdir.

Quvvanin bir cox névlari mévcuddur. Burada biz size onlardan bir ne¢asini misal gostaririk:

Tokan qglivvasi — maksimal qlivve sarf edarak méhkam italema va italoanms;

Partlayis qulivvasi — qisa vaxt arzinds maksimal quvva gdstormak;

Zarba quvvasi — maksimal qlivva serf edarak kaskin zarba endirmak;

Lang qlivva — nisbatan yavas harakatlards qlvva sarf etmak.

Qiuvva gabiliyyatinin inkisafina yonalmis harakatlarin sagird organizmins davamli tasirini
tamin etmak maqgsadi ilo quvvae istigamatli harokatlarin darsdankanar icrasi ev tapsiriglari
formasinda har bir sagirds fordi miuayyanlasdirmakle muallim tarafindan planlasdiniimahdir.
Bu zaman qivve gostaricilarinds dayisiklik cox tez hiss olunacaqdir.

Mévzu 33: YUXARI OTRAF 9Z9L3 QUVVSSININ INKISAF
ETDIRILMSSI

- Yuxari atraflarin azale quvvasinin inkisafl Ug¢lin bir sira harakatlardan istifade etmak
mumkunddr. Lakin, 6-ci sinifds biz bu azalslards qlivveni inkisaf etdirmak dglin 8sasan hindur
vo alcaq turnikds dartinma va dayaqdan gollarin bukulib-a¢iimasi harakatlarini icra edacayik.

i Burada magsad sira, umuminkisaf, xtsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
ils sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun dcgin verilacak xtsusi hazirlayici harakatlar yuxari satraf azals qlvvasinin inkisafina
yonaldilmalidir.
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- Hormatli misllim, yuxar atraflarin azals qlivvasinin inkisafi Giclin bir sira harakatlor-
don istifads edacayik. Bu haraksatlore hundur ve alcaq turnikds dartinma va dayaqdan qgol-
larin bikualdb aciimasi harakatlari aiddir.

Hiindlir ve alcaq turnikds dartinma — yuxar atraf azale qlivvasinin gliclandiriimasina
yonalmis Umumi fiziki hazirlig masqlarindan biridir.

YAREYY

Olleri orta tutma ile Ollari enli tutma il Ollari aksina
dartinma dartinma tutmagla dartinma

* Hindur turnikds sallanmis veziyyatds
(oglanlar) gollar ciyin barabarliyinds ara-
Il, sinani takansiz plankaya catdirmagq la-
zimdir.

*Alcaqg turnikde uzanaraq sallanmis vaziy:
yotde (qgizlar) gollar ciyin barabarliyinda
arall, dabanlar dosemada dartinar

dani aymadan sinani plankay |
malyiq.

Dartinmanin har bir néviinds dartinarkan nafasi almag, enarken nafasi bu%
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- Organizmin barpasi lglin azalalarin bosalmasi va tanaffus harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, feal ve passiv sagirdlarin forglandiriimasi.

Hormatli miiallim, sagirdlerin dars prosesinds dyrandiklari bacariglari daha da artirmagq
magqsadi ile darsliyin “sarbast is” ve “Oziintzl yoxlayin™ hissslarinds tapsiriglar verilmisdir.

Mévzu 34: YUXARI 9TRAF 9Z3LS QUVVSSININ iNKISAF
ETDIRILMSSi

. Yuxar straflarin azale quvvasinin inkisafi U¢ln bir sira harokatlordan istifade etmoak
mumkuindur. Lakin, 6-c1 sinifds biz bu azalslerds qlivvani inkisaf etdirmak tglin asasan hiindur
va algaq turnikds dartinma ve dayaqdan qollarin bukulib-agiimasi harakatlorini icra edacayik.

- Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
ilo sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Ucun verilacak xususi hazirlayici harakatlar yuxari atraf azala qlivvasinin inkisafina
yonaldilmsalidir.

t
:
’

v
,"‘) A ’ "
e € ” &N i
- g / " v \& - Ny
/ ! - T OMme Al Ny .
e G :)‘ ¥ 3 Ve ' o 8% e 7
P NN e Y -
) \ -~ \ |
| \\
ﬂ\? ‘ ) v e o ‘ €
& e ob o oo V4 PN e e e - oo “@po

. Dayaqdan qollarin blkdltib-ag¢iimas) — Quvva qabiliyyatinin inkisafi d¢iin an semarli
va effektiv harakatlardan biridir.

Quvvas gabiliyystinin inkisafl ti¢tn sn semarli ve effektiv harakatlardan
biri do dayagdan qollarin bukdiltb-aciimasidir. Bu harakatin bir neca
icra Usulu movcuddur:

1. Qollarin orta dayagla bukdulub-agiimasi; (sakil)
2. Qollarin genis dayagla bukulub-agiimasi; (sokil)
3. Qollarin six dayagla bukdulib-agiimasi. (sakil)
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Adstan, bu harakati icra edarkan asagidaki sahvlars yol verilir:

* canaqg govdadan asagi salinir;
*sine asagl salinarksn ¢anaq yuxarida saxlanir;
* gobvds yuxarida iken yalniz cana dosemaya catir;

* gollar ¢iyinlardan irslida tutulur,;
* dizler bukuldr. .

Har bir Gsul mixtalif grup azala glivvasinin inkisafini tamin edir.

- Organizmin barpasi liglin azalslarin bosalmasi ve tanaffiis harakatlerinin yer\ -

masi, darsin tahlili, imumilesdirilmasi, faal vo passiv sagirdlerin farglandiriimasi.

Hormetli misllim, sagirdlerin dars prosesinds dyrandiklari bacariglar daha da a
magsadi ila darsliyin “sarbast is” ve “Oztintizli yoxlayin™ hissalarinds tapsiriglar isdir.

\Y/



Mévzu 35: ASAGI OTRAF 9Z9LD QUVVSSININ iNKISAF
ETDIRILMSSi

- Yuxari atraflarda oldugu kimi asagi straflarin da azals qlivvasinin inkisafli b3bn bir sira
harakatlarden istifade edacayik. Bunlara 6z badaninin ¢akisi ils, reqibin mliqavimati ilo vo tok-
rar icra ediloan miqavimat harakatlarini misal gostarmak olar.

- Burada magsad sira, umuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakstlarin yerina yetirilmasi
ilo sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukln icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir.
Bunun Ucgln veriloacak xUsusi hazirlayici harakatlor asagi atraf azale quvvasinin inkisafina
yonaldilmalidir.

- Oz badaninin ¢akisi ils yerina yetirilan qiivva harskatlar. Asag straf
ozalalerinin inkisaf etdiriimasinde an olgatan ve samarali vasitalardan biri
mahz insanin 6z badaninin ¢akisi ilo yerina yetirilon harakatlardir. Bu hars-
katlar asag otraflarin bitlin azals gruplarini inkisaf etdirmaye qadirdir.
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Gimnastika skamyasi tGzarindan
saga va sola yerindan tullanmalar.
Tokan sag ayaqla, enma sol ayagla

Oturusda (qurbagavari) hoppanaraq iralilemak

Ragqibin miigavimsti va tokrar icra edilan miigavimat harakatlari
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Asagd atraf azals qiivvasinin inkisafina yonaldilmis mitsharrik oyun niimunsasi

“Bos yer”

Kecirilan yer. Meydanga, zal, dahliz, otaq.

Hazirhq. Aparicidan basqga butin oyungular bir-birinden yarim addim arali duraraq daira
taskil edib sllarini arxada tuturlar. Aparici — dairanin arxasinda durur.

Oyunun gedisati. Aparici dairanin atrafinda gagcir, har hansi bir oyuncuya alini toxundu-
rur, yenidan bu va ya digar tarafe gacir. Aparicinin ali toxunan oyuncgu digar tarafs qacir, ¢ca-
hsir ki, aparicidan tez 6z yerina gag¢sin. Yolda gdrisarkan oyuncu onunla salamlasir: bir-bi-
rina ol verirlor, garsi-qarsiya otururlar ve s. Aparici 0 oyuncu olur ki, 6z yerini tuta bilmir.

Qayda: 1. Aparici oyuncunun alina toxunmagla gacis yarisina davat edir. 2. Oyuncular da-
iro atrafinda gacarkan heg¢ bir oyuncu onlara mane olmur. 3. Qarsi terafdan gacan oyuncu

ilo aparici gabagcadan verilan tapsindi yerina yetirmalidirlar; kim tapsirigi yerina yetirmazss,
aparici olur.

- Organizmin barpasi lglin azalalarin bosalmasi ve tonaffiis harakatlarini
tirilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, faal ve passiv sagirdlarin farglandirilm

Hoérmatli misllim, sagirdlarin dars prosesinds dyrandiklari bacarigla
maq magsadi ila darsliyin “6ziintizli yoxlayin” hissasinda tapsiriq verilmi

\Y/
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Mévzu 36: BODONIN ON VO ARXA 9Z9L9 QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSi

- Hormatli misllim, badanin 6n va arxa azalalarinin inkisaf etdirilmasi sagirdlards
gamatin ve vucudun yarasiqgli olmasina sabab olur. Bu da insanda 6zunaguvanlik yaradir. Bu
magqgsadls badaninin 6n va arxa azalalarinda quvvanin artiriilmasi tg¢ln darsin asas hissasin-
da bir sira harakatlardan istifade edacayik.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xlsusi hazirlayici harakatlarin yerins yetiriimasi ilo sa-
gird organizminin asas hissads verilocak fiziki ylkilin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir. Bu-
nun dcun verilacak xususi hazirlayici harakatlar badanin 6n ve arxa azals qlivvasinin inkisa-

fina yonaldilmalidir.

ﬁ Burada magsad sira, umuminkisaf, xtsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
ils sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun dcun verilacak xususi hazirlayici harakatlar badanin 6n va arxa azals quvvasinin in-
kisafina yonaldilmalidir.




- Hormatli musllim, darsin asas hissasinds asadida gostarilon harakatlardan istifads
edoarak sagirdlarda badanin 6n vo arxa azals qlvvasinininkisafina nail olacagdiq.

]

¢ @ | 2 .' (“éh.
) "~
€t ( %/ “é_.

qaycivari (8x4) 90 daraca bucaq 4 san.x4 carpaz dirsaklar 12x4

X
G Sl ok P o by,

diiz kérpld 8 san.x4 ulduz 8 san.x4 al-daban 12x4

- Organizmin barpasi lglin azalalarin bosalmasi va tanaffus harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilasdiriimasi, feal ve passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

Hormatli misllim, sagirdlerin dars prosesinda dyrondiklari bacariglar daha da artir-
maq magqsadi ile darsliyin “6ziintiz{i yoxlayin” hissasinda tapsiriq verilmisdir.

Mévzu 37: BODSNIN ON VS ARXA 9Z3LS QUVVSSININ
INKiSAF ETDIRILMSSI

- Hoérmatli musllim, badanin 6n vo arxa azalalarinin inkisaf etdiriimasi sagirdlar,
gamatin va vucudun yarasigli olmasina sabab olur. Bu da insanda 6zunaguvanlik yaradr.
magsadla badaninin 6n va arxa azalalarinds quvvanin artiriilmasi G¢lin darsin asas hiss
da bir sira harakatlardan istifads edacayik. S

Burada magsad sira, umuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerin
ilo sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqgd
Bunun Uguln verilacak xususi hazirlayici harakatler badanin 6n ve arxa azale qu
kisafina yonaldilmalidir.
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fads edarak darsi oyun ve yaris formasinda kecgirmak U¢lin. Bu isds bize mitaharrik oyunlar
komak edacak.

- Hormatli misllim, darsin asas hissasinds fiziki tarbiyanin praktik metodlarindan isti-@




Badanin 6n ve arxa azals qlivvasinin inkisafina yonaldilmis miitsharrik oyun nimunasi

“Ollor usto estafet”

Kecirilan yer. idman zali

Hazirhq. Sinif 6 nafarden az olmayaraq, komandalara bolinir va meydanganin markaz
xattinin arxasinda iki-iki duzulur.

Oyunun gedisati. Miallimin isarasi ile 6nda duran istirakgilar biri allari Usta, digari isa
onun ayaglarindan tutaraqg meydancanin digar torafina irslilayirlor. Misayyan olunmus yera
catanda istirakcilar rollarini dayisarak geri gayidirlar. Belalikla, oyunu birinci bitiron komanda
galib hesab olunur

Qayda. cutlardan har hansisa biri tutan saxs ayaglarini buraxarsa komandaya bir carima
xall hesablani

Ayaq Ustds olan sagird yoldasini iraliys ve ya geriys dogru

itelemamalidir

- Organizmin barpasi tclin azslslerin bosalmasi va tenafflis harskatlarinin yerins yeti
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal va passiv sagirdlarin ferqlandirilmes?\

Y

Toahliikssizlik qaydalari
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Mévzu 38: QUVVD QABILIYYSTININ TOKMILLOSDIRILMSSI

- Kandira dirmanma insanin azale qlvvasinin inkisaf etdiriimasinin an semarali Usulla-
rindan biri hesab edilir. Bels ki, kandiredirmanma zamani badanin ham yuxari atraf, ham asa-
g1 otraf, ham do 0n ve arxa azals quvvasi foaliyyatds olur. Bu baximdan sagirdlards qlivva
gabiliyyatinin takmillasdiriimasi U¢un kandiradirmanma xtsusi shamiyyst kasb edir. Onu da
geyd edak ki, kandiradirmanma zamani (xisusan do ayaglari istifade etmadan) organizmdas
cox sayda azals grupu inkisaf etdirilir ki, bu da badands qlivve doézimlullyunt artirir.

Burada magsad sira, iUmuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
il sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkln icrasina hazirlamaqgdan ibarstdir.
Bunun Gg¢un verilacak xususi hazirlayici harakatler badanin 6n va arxa azals quvvasinin in-
kisafina yonaldilmslidir.




- Hormatli musllim, giris hissadan da aydin oldugu kimi darsin asas hissasinds sagird-
lare kandiradirmanmanin texnikasi hagginda malumat veracak va praktik olaraq icra edacayik.

Kandiradirmanma bize govdemizdaki, demak olar ki,
butlin boylk azale gruplarini kifaysat gadar gisa mid-
datds inkisaf etdirmak tclun imkan yaradir.
Kandiradirmanmanin oyrenilmasi dcln bir neca Usul
movcuddur.

Burada biz sizi onlardan biri ils tanis edacayik.

Kandira dirmanmadan avval asagidakilari dyranmalisiniz:
* Ik olarag kandirde uzun miiddat sallanmagi bacar-
magq lazimdir;

* Kendirde iken désamays toxunmadan 6zunlzU yel-
latmayi bacarmalisiniz;

* Kandir yellanarkan muvazinati saxlamalisiniz;

Kandiradirmanma zamani an ¢ox yol verilan sshvlar:
*{dmanc! ipi ayaglari ile deyil, budu ila tutur.

* ipdan tullanmayin

* Ipdan asagi striismayin.

Yuxarida geyd olunanlari icra edarkan kandirds ¢ox yuxari
Tohliikasizlik qaydalari  galxmamalisiniz; Kandirin altinda désemada mutlaqg idman
ddsayi olmalidir.

- Organizmin barpasi Uglin azalsalarin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilesdiriimasi, foal vo passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Mévzu 39: QUVVO QABILIYYSTININ TOKMILLOSDIRILMSSI

- Hormatli musllim, qlvve gabiliyystini takmillasdirmak magsadile asasan mutsharrik
oyunlar va estafetlorden istifade edacayik. Bu yas grupu sagirdlards bitun azsls gruplarin
inkisaf dovri oldugunu nazars alsaq, bu vasitalardan istifads etmak labuddur. Clinki secilmis
mutsharrik oyunlar ve kombinlasmis estafetlor vasitasilo dars vaxti verilon fiziki yik ha
llgda ham da kompleks sakilda azals qlivvasinin diizgiin inkisafina zemin yaradir,

L/
Burada magsad sira, Umuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiri

sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yikin icrasina hazirlamaqdan ibaratdi
nun Ucgln verilacak xtsusi hazirlayici harakatler badanin 6n ve arxa azals qi in i

na yonaldilmalidir. v
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- Hormatli musllim, darsin asas hissasinda quvve gabiliyystinin tekmillasdiriimasina
yonaldilmis mutaharrik oyunlardan istifade edscayik. Cinki Oyunun slverisliliyinin boylk
ahamiyysati olub, usaglarda 6z quivvasina inamini artirir. Qlivvasine uygun olmayan oyunlar
usaglarda oyuna garsi maragi azaldir, yorgunluq bas verir. Xlisusan qlvva talab edan oyun-
larda usaqglarin quivvasina va imkanina uygun rollar bolusdirmak oldugca mihumdur. Bunun
dcun har bir oyuncunu tanimali va onlara fordi yanasiimalidir. Zaif usaglar oyunda ¢atinliyi do
etmayi 6yranmalidirler. Onlara qlivvalarine miuvafiq tapsiriq verilmalidir ki, onlarda 6z qu
valarine inamhhgi terbiyslendirsinlor. V'S

Quvva tatbiq etmakls kegirilon oyunlari ayri-ayri, yani qizlar qizlarla, oglanlar iss ax
zar

lanlarla vo ya yaris formasinda oyunu els taskil etmak lazimdir ki, qizlar vo oglanlar
rinda yarissinlar (yani sirada durarkan bir sirada birinci oglan, ikinci qiz, tGg¢lincl og
dinct qiz dursun. Qizlar 6z aralarinda, oglanlar ise 6z aralarinda yarigsinlar).

\Y/




Quvva qabiliyystinin tekmillesdiriimasina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunalsri

“Dirmanma vo yenidan dirmanma ils estafet”

Kecirilan yer va inventar. Alatlari olan gimnastika zall.

Hazirhq. Gimnastika divarindan 10 m masafods ona paralel 1 m hindurliylinds muva-
zinat tiri qoyulur.

Oyuncular 2-4 komandaya bolindr va siraya dizdlirlar. Siralar arasinda masafa 1-2 ad-
dimdir. Oyungularin garsisinda start xatti ¢akilir. Gimnastika divarinin yanina doésaklsr qoyular

Oyunun gedisati. Misllimin komandasi ils sirada dayanan birincilar gagaraq muvazinat
tiri Gzarina ¢ixib o biri terafdan disarak gimnastika divarina tersf gacirlar, gimnastika divari
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ilo yuxari ¢cixib alini yuxaridaki reykaya vurur, asagi disir (ve ya tullanir) ikinci dafe mivazinat
tiri tizerine cixir va o biri tarafden yera diisiir. Oz komandasi terafe qacir ve sirada dayanan
birinci oyuncuya alini vurur. Kecib arxada durur. ikinci oyuncu birincinin harakatini tokrar edir.

Oyun o vaxtadsk davam edir ki, har komandada olan oyuncgularin hamisi oyunda istirak
edir. Har dafa harakati icra edib gayidan oyuncu siranin axirinda dayanir va sirada dayanan-
lar yarim addim irali addimlayir ki, oyuna baslayan oyuncu xattin yanindan oyuna baslasin.
Mivazinat tirini asib gimnastika divarina ¢ixib asagi diusmakls 6z komandasina teraf tez ga-
can komanda oyunu udur.

Qayda. 1. Qayidan oyuncu sag ali ile gacisa hazirlasan oyuncunun sol alina vurur va sol
tarafde gabaq siranin axirinda durur. 2. Gimnastika divarina gixarkan sonuncu reykaya alini
mutlag toxundurmalidir. 9ks taqdirde komandaya carima xal verilir. 3. 9gar oyungu miva-
zinat tiri Uzarindan keg¢a bilmayib altindan ve ya yandan gagarsa, carima xal alir. 4. Oyunun
naticalarinin yekunlasdirarken carima xallarn nazare alinir. Oyunu vaxtindan avval basa vu-
ran, lakin carima xallari cox olan komanda uduzmus sayilir.

Kombinlasmis estafet
A

Kecirilan yer. zal, idman meydancasi

Zaruri lavazimat. 2 adad planka

Oyuna hazirliq. Sinif 6 naferdan az olmayaraq, komandalara bolinir vo meydancada bo-
yun ardi dazdltrlsr.

Oyunun gedisati- Musllimin isarasi ile 6nda duran istirak¢l gacaraq tayin olunmus yerda
4 dafs jim etdikdan sonra gagir, maneanin Uzarindan tullanir va tayin olunmus yerds 4 dofs
oturub-duraraq geri gayidir. Belslikls, oyunu an tez bitiron komanda galib hesab olunur.

Qaydalar- usaglar jim edarkan gollarin diizgiin acilib bikilmasina diggat etmakdazi

Az dan har bir sagirds har jima gdra komandasina 1 xal hesablanir.
- Organizmin barpasi li¢lin azalalarin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yering,y
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, foal vo passiv sagirdlarin farqlandirilv
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VI sinifds kicik summativ giymatlandirma normativleri

(“B2Q” tadris vahidindan sonra)

3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti lizra

MEYAR

Hundur turnikds
sallanmis vaziy.
dartinma (dafa)

Alcaq turnikda
uzanaragq sallan-
mis vaziy. dar-
tinma (dafa)

Uzanaraq
dayaqgdan
qollarin acihb-
bikilmasi

Gimnastika
skam-yasinda
ollerle dayagdan
gollarin bukultb-
aciimasi

Govdanin
bukulub-aciimasi

KONTINGENT

Oglanlar

Qizlar

Oglanlar

Qizlar

Oglanlar

Qizlar

30-dek —2 30-dan 60-dsk — 3
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60-dan
80-dak
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60 7 64
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45 12 68
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60 14 76
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Ayaglarin 1 30 2

kdémayi ila Oglanlar va
kondiro qizlar
dirmanma (metr)
1 6 6
2 12 7
Oglanlar 3 18 8
. 4 24 9
Bir ol dayaqda
tak qigla oturub- 5 30
durmaq
1 7 5
2 15 6
Qizlar
3 22
4 30

60 3
4

37 10

45 11

52

60

45 7

60

1. “informasiya taminati va nazari biliklor ” mazmun xatti iizro

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Haraki Ceviklik harakatlori,  Ceviklik hara-
foaliyyst oyunlari, onlarin ketlari, oyunlari,
haqqinda toyinati haqqinda onlarin tayinati
malumat

haqqginda sathi
malumat verir

geyri-daqiq
malumat verir

2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti lizra
0O-dan 30-dak 30-dan 60-dak

Ceviklik todris

icra Ceviklik tadris

vahidins aid hidi )
bacargi horakatlari V: Idll(nalalq
geyri-daqiq icra N ore .at orl )
edir qusurlu icra edir

60-dan 80-dak

Ceviklik ha-
rokatlari, oyunlari,
onlarin tayinati
hagqginda malumat
verir

60-dan 80-dak

Ceviklik tadris
vahidins aid hare-
katlorin icrasinda
kicik geyri daqiqg-

liya yol verir

4. “Moanavi-iradi xiisusiyystlarin formalasdirilmasi” mazmun xatti lizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Menavi-  Qaydalara gisman Haraki
iradi . . faaliyyatlori
riayot edir, yoldas- .
FeEhe S gonastbaxsdir,
Xususly lariils Unsiyyat otin saraitds
yatlor qurmaqda ¢atinlik &otn 3

inamsizliq

Gakir nimayis etdirir

60-dan 80-dak

Yoldaslart ile Un-
siyyat qurur, haraki
faaliyyatinda
inamlidir

70 5 100
80

70 12

80

80 8 100

80-dan 100-dak

Ceviklik harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda

otrafli malumat verir

80-dan 100-dak

Ceviklik tadris
vahidina aid hara-
katlari nimuna-lars
muvafiqg icra edir

80-dan 100-dak

Hoaraki faaliyyatini
gaydalar ¢arcive-
sinda qurur, mu-

barizlik ve casarat

niimayis etdirir N )\



TODRIS VAHIDI - 5

CEVIKLIK
QABILIYYOTI

TODRIS VAHIDI UZR® REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.2.2. Miixtslif oyunlari, harakatlari tayinatina géra farqlandirir.

1.2.3. idman névisrinin elementlarindan ibarat kombinalasmis estafetlorin tayinatini
farqlandirir.

1.3.2. Umuminkisaf harakatlarini tayinatina gérs farglandirir.

1.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlar vo komplekslar haqqinda informasiya verir.

1.3.5. Haraksatlarin icrasinda miivafiqg tahliikasizlik, 6ztiniimihafiza va ilk tibbi yardim qay-
dalarn haqqinda informasiya verir.

1.4.1 Miibarizlik, inam hissi vo vatanparvarlik tarbiyasi haqginda malumat verir.

1.4.2. llin asas idman tadbirlari va idmancilar hagqinda malumat verir.

2.2.1.Miixtalif idman névlarina aid harakatlari, miivafiq dsullarla icra edir;

2.2.2. Miixtslif tayinatl oyunlarda qaydalara mivafiq faaliyyat gostorir;

2.2.3. Sads vo kombinalasmis estafetlords istirak edir.

2.3.2. Miftslif tayinath timuminkisaf harakatlarini niimunslars mivafiq icra edir.

2.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari va komplekslari icra edir.

2.3.5. Harakatlarin icrasinda mlivafiq tahltikesizlik, 6zliniimihafize qaydalarina emal edir.

3.1.1. Oyunlar va icra saraiti dayisan harakatlar zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.2. Haraki faaliyyatini axlaqi va etik normalar ¢argivasinda qurur.

4.1.3. Fiziki potensialini reallasdirarkan inadkarhq niimayis etdirir.

4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z yerini va rolunu miisyyan edir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 9 saat
KiCIK SUMMATIV QIYMSTLONDIRMS: 1 saat
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Mévzu 40: CEVIKLIK QABILIYYSTI

Ceviklik mirakkab koordinasiyall harakatlarin effektiv, yani cald, daqiq ve suratliicra olun-
masidir.

Har bir idman novi 6ztinamaxsus ceviklik talab edir.

Ceviklik gabiliyyatini artirmaq tcun asagidaki haraki bacariglar kompleks sakilda inkisaf
etdirmalisiniz:

— koordinasiya ve mivazinat;
— harakati daqiq icra etmak;
— harakati mimkUun gadar gisa vaxt arzinda basa catdirmag.

Bu bacariglara yiysleanmakls bir cox idman ndvinds Ustlnlik alds eds bilarsiniz.
Hormatli maellim, darsliyin “6zunuzU yoxlayin” hissasinda “makik gacis” normativlari verilmisdir.

Bundan istifads edsrak sagirdlarin bu gabiliyyat Uzra ilkin bacariglarini yoxlaya ve onlarin da
ozlarini giymatlandirmalarina nail ola bilarsiniz:

Makik gacis: 3x10

(]
11,4-10,9 10,8-9,5 9,4 vo daha cox 10,3-9,7 9,6-8,9 8,%V ©
kafi yaxsl &

Y




Mévzu 41: KOORDINASIYA V& MUVAZINSTIN
INKISAF ETDIRILMSSi

-C}eviklik qabiliyyatinin asasini koordinasiya togkil edir. Koordinasiya — latin s6zu olub
birleasma, alags, raziliq, nizamlamag, idara etmak manalarini verir. Koordinasiya — organizmin
doayisan saraite mivafiq sarbast olan harakatlarinin faydall slagalendiriimasi, birlesmasi, uy-
gunlasdiriimasi, idara edilmasi, tam harakat foaliyystinin formalasdiriimasi gabiliyyatidir.

insanin harakat faaliyyatinin miixtslifliyi ne gadar cox olarsa, onun koordinasiya bacarigi
bir o gadar ¢ox olar.

Koordinasiyanin saviyyslori:

1. Sinir koordinasiyasi. ©zala garginliyilo alagadar harakatlarin idars olunmasinda olan si-
nir proseslarinin nizamlanmasi;

2. Ozale koordinasiyasl. ©zala garginliyinin nizamlanmasinin badsnin digsr hissalarina
otarulmasi;

3. Haraki koordinasiya. Zaman vae makanda badanin haraki faaliyyatinin nizamlanmasi.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xlisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir. Bu-
nun Ugln verilacak xususi hazirlayici harakatlar koordinasiya ve mivazinatin inkisafina yo-
naldilmalidir.
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- Hormatli musllim, darsin asas hissasinds sagirdlerds koordinasiya ve mivazinsti tor-
biyalandirmak t¢lin mitsharrik oyunlardan istifads etmak tévsiys olunur.

Koordinasiya ve miivazinatin inkisafina yonaldilmis miitasharrik oyun niimunasi

“Kandirbaz” oyunu

Sinif baraber sayda bir ne¢e komandaya bolintr. Hor komandadan 4-5 metr aralida 3-4
metr uzunlugda kandir va yaxud galin ip goyulur. MUsllimin isarasi ile komandalarin énds du-
ran istirakcilari gacaraq désemays toxunmadan kandirin Ustl iloe ke¢mali vo musayyan olun-
mus yerdan gacaraq geri qayitmalidirlar. Kendirin Ustindan kecarkan mivazinati saxlamaq
tc¢un gollar yana agmaq lazimdir. Oyunu ilk bitiron komanda qgalib hesab olunur.

A

- Organizmin barpasi l¢lin azalsalarin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal va passiv sagirdlerin forglondiriimasi.

Hoérmatli miisllim, sagirdlarin dars prosesinds dyrandiklari bacariglar daha da artir- @

maqg magqgsadi ile darsliyin “sarbast is” hissesinda tapsiriq verilmisdir. %
0\




G. Hormatli miallm, bildiyiniz kimi, 5-ci sinifden etibaran sagirdlar basketbol oyunu ila
gisman tanis olular. Lakin 6-ci sinif va tadrican yuxari siniflards bu oyunun bir sira texniki ve
taktiki faaliyyatlori ilo daha yaxindan tanis olacaqglar. “Basketbolda texniki fandler” movzu-
sunda biz sagirdlari basketbol oyununda topun gabulu, éturtlmasi, ¢iloanmasi vo sabato atil-
masi kimi bir sira asas fandler ilo tanis edacayik.

H. Burada magsad sira, iUmiminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlerin yerina yetirilmasi
ila sagird organizminin asas hissada verilocak fiziki yukin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.

IN
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- Hormatli musllim, darsin asas hissasinds ayani nuimayis (syani manimsamsa) meto-
dundan istifads edarak sagirdlara basketbol oyununun bazi texniki fondlarini (topun gabulu,
topun dturulmasi) sayani formada gosterarak onlarin bu fondlari daha keyfiyyatli formada moa-

nimsamsalarina nail ola bilarsiniz.

Topun gabulu

Te

TOPUN OTURULMSSI

Iki al il otiirmalar

Topun iki al ilo sinadan &tiiriil-
masi on cox istifade olunan Usul-
lardan biridir. Bu harakati icra edar-
kon top sinsaya sixlarag olds els
tutulmalhdir ki, bas barmaqg asaqg;,
dérd barmaq ise sinays toerof isti-
gamatlensin. Otiirma zamani dir-
soklar cald acilarag barmaglarin
ucundan top otardlur.

Topun iki al ilo asagidan atilaraq
otiirtilmasi zamani ragib Uclin goz-
lanilmaz olsun deys atmani dayaq
ayagl terafden icra etmak lazimdir.
Ona gore de qollar arxadan cald
irali gatirerak barmaglarin ucundan
topu atirig.




Topun iki al ils bas iizarindan 6tii-
rilmasi orta ve uzaq masafelerds . ‘
totbig edilir. Horakati icra edarkan '

bir ayaq irali, dizler bir gadsr bu-

kull, govds bir gadar arxaya, gollar

arxaya dirsekdan bukull olur. Topu ‘ ‘\‘ d‘
atarkan govdani irali ayirik, eyni

zamanda, gollariirali aging.

‘ ‘ Topun iki al ile désemadan
otiirtilmasi zamani topu els tut-
\N a maq lazimdir ki, bas barmaqg yu-

\ ‘/A xarlya istigamationsin. Top elo

'1 bucagdan atiimalidir ki, komanda
\ yoldasi rahat gebul eds bilsin.

’

® - 7

Bir ol ils otiirmalar

Topun bir al il ciyindean 6tii-
riilmasi asas texniki fandlarden

- \’ ' ,’\7, > biri hesab edilir. Bu harakatin ic-
: ¥ r\;};f_ ~Zrasl UclUn avvalce topu alds
\ 0 ’/lf mohksm saxlamagdr oyrsnmak,

1// sonra ise istigamati secib, topu

| barmaglarin ucu ils cald 6tlrmak

lazimdir.
0@

\Y/
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Topun bir al ila déseamadan 6tii-

' riilmasi Usulu irslilems zamani is-

‘ tifade olunur. Cilayarsk iraliloysan-
\N ) de top munasib saviyysya galxdig!
\ ‘ an onu darhal doésamays vuraraq
« n komanda yoldasina oturtruk. To-
\ L’ pu ele bucagdan atmaqg lazimdir
" » V4 ki, komanda yoldasI rahat gabul
eds bilsin.

Topun bir al ilo asagidan &tiiriil-

masi zamani bir ayaq irali, topla olan

al arxaya, digar al isa irali olmaldir.

iki ol ilo atmada oldugu kimi, burada

da atmani raqib Ucun godzlsniimaz ‘

_ . =--.

olsun deys dayaq ayadgi terafdenicra ™ TTteeee-.
etmak lazimdir. Ona gore da topun

oldugu ali arxadan cald irali gatira-
rok barmaglarin ucundan topu atmag

lazimdir.
zimdir. /

- Organizmin barpasi U¢lin azalsalarin bosalmasi va tanaffls harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal ve passiv sagirdlarin farglendiriimasi.

Mévzu 43: BASKETBOLDA TEXNIiKi FONDLSR

-Hdrmatli musallim, artiq sagirdler basketbol oyununda topun gabulu ve dturtlmasi
fondlari ile tanis oldular. Burada isa topun ¢ilonmasi ve sabata atiimasi ile tanis olacaglar.
Burada magsad sira, imiminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatloerin yerina yetiriimasi ila
sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki yikin icrasina hazirlamagdan ibaratdir.

& e
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9. Hormatli musllim, darsin asas hissasinda yena da ayani niimayis (eyani menimsamsa)
metodundan istifade edarak sagirdlara basketbol oyununun bazi texniki fondlarini (topun
cilanmasi, topun sabata atilmasi) syani formada gdstararak onlarin bu fandlari daha keyfiy-
yatli formada manimsamalarina nail ola bilarsiniz.

i

Topun bir al (sag ve ya sol) ila yerinda ‘
cilanmasi zamani ayaglar paralel, genis arall B
va yarimbukdull, govds bir gadar irali, bas iss 4 I
diz olmalidir. Topu sad ayagin pancasinin / »/// )
yaninda cilemak lazimdir. Top dizdan yuxari (@ § |
galxmamalidir. Cileyarken top iki ayagin ara ®, V/ .
masafasinin markaz nogtasinin onlindsa do- /\f* \V
somaya daymsalidir. Top yalniz désamays vu- - \ >
rularag diger ale 6tirdldr. F\\

S /



Topu sag ve ya sol al ile cilayarak
iralileama — gacaraq topu aparan go-

lun dirsakdan bukultib-aciimasi hesa- (o) “

bina alin itslema harokati ve bar- ‘
maglarin  yumsaq istigamatlandirici ‘
harakati ila yerina yetirilir. Topla olan ‘ (]
oyungu yalniz onu cilayarak irslilaya .'

bilar. )

Topun sabata atiimasi

/
R R

¢
¢ [ § N
ﬁ°§a§,'_§@€’ L
*\(2 ..?“\u\\
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Topun sina qarsisindan iki al
ilo yerindan atilmasi zaman
topu sine qarsisinda iki sl il
saxlayaraq dizlari bukmaliyik.
Qollari eyni vaxtda yuxari irali
sobate dogru istigamatlandir-
makla dizlari do acaraq topu
sabats atmaliyiq.

Top sag olda olduqda
sag ayagla boyuk addim
atandan sonra topu sinays
sixarag sol ayagla balaca
addim atmaliyiq. ikinci ad-
dimdan sonra takan verib,
darhal yuxar irali sicraya-
ragq topu atmaqg ucun sag
golu maksimal deracads
yuxarl qgaldiring va alin
yumsaq harakati ils bar-
magqlarin ucundan topu se-
bata ating.

Topun sebats dlismasi Ugln topu ldvhanin Uzarinds ¢akilmis duzbucagdin sag kuncuns at-
mallyig. Bu zaman barmaglar bir gadar topun alt hissasindan yuxariya gatirarak topu firlatma
ga calismaliyig. Harakati sol tarafdan icra etmak lcln eyni gaydadan istifade oI’un L

sag al sol al ils, sol ayaq sag ayaqgla avaz olunur.

N
Y




Topun ciyindan bir al ila yerin-
don atilmasinda sag al ils atma
zamani top sag ciyin Uzarinds,
barmaglar genis acaraq sag
alin tam ovucunda saxlanilir, sol
al ise topu yandan dastaklayir.
Dizler yarmbukulu, ayaglar bir
gadar arall olmalidir. Harokati
icra edarkan dizleri ve qolu ey-
ni vaxtda acaraq barmaqglarin
ucundan topu sabats ating.

By ¥
22

- Organizmin barpasi t¢lin azalalarin bosalmasi va tanaffis harakatlarinin yerins yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, feal ve passiv sagirdlarin forglandiriimasi.

Mévzu 43: DOQIQ ICRANIN iNKISAF ETDIRILMSSI
(Basketbol elementlori ilo)

-Hérmatli musallim, daqiq icra harakatin dizgun va gaydalar ¢arcivasinds yerina yetiril-
masidir. ictimai hayatda oldugu kimi, idmanda da - xiisusen idman oyunlarinda dagiqlik talab
olunur. Bu mévzuda sagirdlar basketbol elementlari ilo daqiq icranin inkisafina nail olacaqlar.

Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir.

SR N e
(R} 42>
Tk
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- Hormatli misllim, darsin esas hissesinds sagirdler basketbol elementlsrinin icrasi za-
mani daqiq icranin shamiyyati ils tanis olacaglar. Basketbolda topun diizglin 6tiirilmasi va
yaxud sabsta dizgln atiimasi t¢lin hadaf dagigliyi talab olunur.

/ \\

. S soraite gors
olems deqlqlly) farqlandirme)

Olcma daqigliyi

Bu, asasan, insanin hissetms va intuisiyasina vaziyyes-
tina asaslanir. Lakin bununla yanasi, hadafi gormak da
cox onamlidir.

Soraite gore farglendirmada, asa-
san, semt va masafa forqi asas go-
tdraltr. Dagiq icra tGgln yaxin masa-
fadan I6vha ile Uz-Uze durdugda

,,__-_-_-_é_?)-}-v.\ topu dizbucagda gosterilan 2, 16v-
N henin saginda oldugda 3, solunda
~\::::\\\ oldugda ise 1 nomrsli nogteys at-

SN maq lazimdir (sakil).

Harakatin daqgiq icrasina psixoloji va
emosional vaziyyst da tasir edir. Mag-
sada catmaq Ucln inam, azm, casa-
rat, gatiyyat va irads vacibdir.

Hormeatli misllim, harakstin daqiq icrasina sagirdlarin psixoloji ve emosional vaziyyati
da tasir edir. Yani, onlarin magsadsa daha asan ¢atmalari Gglin inamli, azmli, casaratli, gatiy-
yatli va iradali olmalarina sarait yaradin. @

. Orqganizmin barpasi U¢lin azalslarin bosalmasi va tonaffis harskatlarinin yering, yeti
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdirilmasi, faal ve passiv sagirdlerin forglendiriimasi. \
a da artir-

Hoérmatli miisllim, sagirdlerin dars prosesinda éyrandiklari bacariglari d
maqg magqgsadi ile darsliyin “sarbast is” ve “dostlarinizla birgs edin” hissalserinds tap

verilmisdir. v



Mévzu 44: DOQIQ ICRANIN iNKISAF ETDIRILMSSI
(Basketbol elementlari il9)

-Hbrmatli musallim, sagirdlar artiqg daqiq icranin na oldugunu va necs tatbiq etmak la-
zim oldugunu bilir. Bu bacariglari daha da inkisaf etdirmak Ugclin basketbol elementlarini
ozlinda birlasdiran mutsharrik oyunlarda istifade etmak tdvsiya olunur.

- Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkln icrasina hazirlamaqdan ibaratdir. Bu-
nun Ggln verilacak xususi hazirlayici harakatler koordinasiya ve mivazinatin inkisafina yo-
naldilmalidir.

b |
{7

Ba

. Hormatli musllim, darsin asas hissasinds basketbol elementleri ilo dagiq icranin inki-
safina yonaldilmis mitaharrik oyunlardan istifade edacayik.

Daqiq icranin inkisafina yonaldilmis mutsaharrik oyun niimunsasi

“Kandirbaz” oyunu

Kecirilan yer, inventar. Basketbol meydancasi. 3 komanda Uglin mixtalif ren
va top.
Hazirliq. 3 komanda oynayir. 2-ci va 3-cl bes nafer 6z I6vhasi altinda mi
rur. Top birinci bes naferdadir. Birinci bes nafar sarbast halda Uzu ikinci bes nafars to

\Y/
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Oyunun gedisati. Miallimin signali ila birinci bes nafar ikinci bes nafarin I6vhasina hlicum
edir va calisirlar ki, topu onlarin sabatina atsinlar (sekil 40). Els ki ikinci bes nafer topu als
kecirtdiler, dayanmadan uglncl bes nafarin 16vhasine hiicum edirler. Birinci bes nafar topu
itirdiyinden ikinci bes nafarin yerinde zona miidafissi qururlar. Uciincii bes nafer topa yiye-
londikdan sonra birinci bes naferin ldvhasine hiicum edir ve s. Topu sabate atan koman-
da 1 xal gazanir vo mudafie zonasini qurur, uduzanlar iss hlicuma kegirlor.

Oyun 10-15 daqgiga davam edir. Daha ¢ox xal toplayan komanda galib hesab olunur.

Qayda. Oyun basketbol gaydasi ilo kegirilir.

- Organizmin barpasi U¢un azalslarin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, feal ve passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

NG




3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti lizra

MEYAR

Basketbol to-
punun sabats

atilmasi

(5 cohd)

KONTINGENT

Oglanlar va
qizlar

BAL / QiYMST
30-dan 60-dan 60-dan
60-dok — 3 80-dok — 4 80-dok — 4

1 30 2 60 3 80

1. “informasiya teaminati va nazari biliklor ” mazmun xatti iizro

Haraki
faaliyyat
haqqinda
malumat

0-dan 30-dak

Ceviklik hars-
katlari, oyunlari,
onlarin tayinati
haqqinda qgeyri-
daqig malumat

verir

30-dan 60-dak

Ceviklik hare-
katlsri, oyunlari,
onlarin tayinati
haqqinda sathi

malumat verir

2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti lizra

icra
bacarigi

0-dan 30-dak

Ceviklik hars-
katlsri, oyunlari,
onlarin tayinati

haqqginda geyri-ds-

qiq malumat verir

30-dan 60-dak

Ceviklik tadris

vahidins aid he-

rokatlari qlisurlu
icra edir

60-dan 80-dak

Ceviklik hare-
katlsri, oyunlari,
onlarin tayinati

hagqinda malumat
verir

60-dan 80-dak

Ceviklik tadris
vahidina aid hara-
katlarin icrasinda
kicik geyri daqiq-

liys yol verir

4. “Manavi-iradi xiisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti tizrs

Manavi-
iradi xu-
susiyyatlor

0-dan 30-dak

Qaydalara gisman
riayst edir, yoldas-
lari ile Unsiyyst
qurmagqda c¢atinlik
cakir

30-dan 60-dak

Haraki foaliy-
yotleri ganast-
baxsdir, ¢atin
saraitds inam-
sizliq niimayis
etdirir

60-dan 80-dak

Yoldaslari
ilo Unsiyyat
qurur, haraki
foaliyyatindoe
inamlidir

V tadris vahidi Gizra | kicik summativ giymatlandirma

80-dan
100-dak - 5

4 90

5 100

80-dan 100-dak

Ceviklik harakatleri,
oyunlari, onlarin
tayinati haqqginda
atrafli malumat verir

80-dan 100-dak

Ceviklik tadris vahi-
dina aid hars-
katlari niimunalars
miivafiq icra edir

80-dan 100-dak

Haraki faaliyystini
qaydalar ¢argive-
sinda qurur, mu-

barizlik ve cosarat

numayis etdirir

//
¢ ‘ S
‘ v
4
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Mévzu 45: FUTBOLDA TEXNIKi FONDLSR

G. Hormatli muslim, “Futbolda texniki fandlar” mévzusunda biz sagirdlari futbol oyunun-
da zarbalar, topun saxlaniimasi, topun apariimasi kimi bir sira asas fondlar ilo tanis edacayik.

H. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlerin yerina yetirilmasi
ile sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir.
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9. darsin asas hissasinda ayani niimayis (ayani manimsamsa) metodundan istifade ede-
rok sagirdlera futbol oyununun bazi texniki fandlarini (zarbaler) ayani formada gostararak
onlarin bu fondlari daha keyfiyyatli formada manimsamalarina nail ola bilarsiniz.

_» Ayagin daxili
Pancanin xarici
[ ]




Zarbalor

-

Pancanin daxili ile zarba ham qga-
plya, ham de qisa ve orta masafe-
lare otlrma dcun icra olunur. Bu za-
man dayaq ayagl dizdsn bir gadar
blkuldr, topa yaxin qgoyulur. Digar
ayaq ise psancadan tam acilaraq to-
pa zarba vurulur.

\

-

Pancanin iistii ils zarba ham gapl-
ya, ham da orta ve uzaq masafolora
otdrma dgln icra olunur. Bu zaman
duzina gacaraq zarba topun marke-
zina vurulur.

.

-

Ayagin ucu ila zarba nisbaten az is-
tifade olunur. Bu zarbani tez dayisen,
gozlenilmaz vaziyystlerds icra edir-
lar. Ucma trayektoriyasl zarbanin to-
pun hansi hissasine vurulmasindan
asilidr.

\_

. Organizmin barpasi U¢un azalslarin bosalmasi va tonaffis harskatlarinin yerins yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foeal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Hoérmatli miisllim, sagirdlerin dars prosesinda dyrandiklari bacariglari daha da artir
maqg magqgsadi ilo darsliyin “sarbast is” ve “dostlarinizla birgs edin” hissalarinda tapsiriglar

verilmisdir.
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Mévzu 46: FUTBOLDA TEXNIKi FONDLSR

- Hormatli miasllim, artiq sagirdlar futbol oyununda zarbalarin vurulmasi ils tanis oldu-
lar. Burada isa topun aparilmasi vo topun saxlanilmasi fandlari ile tani olacaqlar.

- Burada magsad sira, imiuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi
ile sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki yukin icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir.
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. darsin asas hissasinda ayani nimayis (syani manimsama) metodundan istifade eds-
rok sagirdlera futbol oyununun bazi texniki fandlarini (zarbalar) ayani formada gosterarak
onlarin bu fandlari daha keyfiyyatli formada manimsamalarina nail ola bilarsiniz.
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Topun saxlaniimasi

4 aQ

Ayagin alti ils topun saxlanilmasi
boyuk dagiglik talab edir. Bu Usul,
adatan, yuxaridan galan topun sax-
lanilmasinda istifads olunur. Top du-
sorkan darhal ayagin alti ils onu yera
sixmaq lazimdir.
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Pancanin daxili ila topun sax-
lanilmasi gaydasi “ayagin alt”
usulu ils, demsk olar ki, eynidir.
Lakin burada psancanin daxili ile
top yera sixilr.

Pancanin iistii ila zarba hom
gaplya, ham ds orta va uzag me-
safalara otlirma Ugln icra olunur.
Bu zaman duzina gacaraq zarba
topun markazina vurulur.

- Organizmin barpasi U¢lin azalslarin bosalmasi va tenaffiis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilesdiriimasi, foal vo passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Hoérmatli miisllim, sagirdlarin dars prosesinds éyrandiklari bacariglar daha da artir-
maqg magsadi ile darsliyin “serbast is” va “dostlarinizla birgs edin” hissalarinds tapsinglar
verilmisdir.

Mévzu 47: DOQIQ ICRANIN INKISAF ETDIRILMSSI
(Futbol elementlari ila)

- Hormatli musllim, daqiq icra harakatin dlizgln va gaydalar ¢arcivasinds yerina yetiril-
masidir. ictimai hayatda oldugu kimi, idmanda da - xiisusan idman oyunlarinda dagiglik tal
olunur. Bu mévzuda sagirdlar futbol elementlari ilo dagiq icranin inkisafina nail olacaglar.

- Burada magsad sira, umuminkisaf, xtsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiri
ils sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki yukin icrasina hazwlamaqda&i otdir.
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- Hormatli misllim, darsin asas hissasinda sagirdler futbol elementlarinin icrasi zamani
daqgiq icranin shamiyyati il tanis olacaglar. Basketbol elementlari ilo daqiq icradan dani-
sarkan geyd olunanlar futbola da aid edilir. Basketboldan fargli olaraq futbolda daqiqglik ayag-

la icra olunur. Futbolda da topun diizgtin éturtilmasi ve yaxud gapiya diizgiin vurulmasi Ggiin
hadaf daqigliyi taleb olunur.

Hadaf daqiqliyi

/ \
olgcma daqiqliyj

saraite gora
forglendirma

Olcma dagqigliyi, asasan, insanin hiss @
organlarina va intuisiyasina asaslanir.

Lakin bununla yanasi, tabii ki, hadsfi

gormak da 6namlidir. ’\

Y




Seraite gore farglondirmada semt va masafe fergi she-
miyyat daslyir. Daqiq icra dg¢ln topa dizgun zsrbs en-
dirmak lazimdir. Ona goéra da dayaq ayagin dabaninin
topla paralel gqoyulmasina diggat etmsaliyik (sakil A).
Bels oldugu halda, topa daha dizgln zarbs endira- @

<—A-~
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. Organizmin barpasi U¢iln azalslarin bosalmasi va tonsffis harskatlarinin yerins yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilasdirilmasi, feal va passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

rok onu lazimi ssmts yonlandira bilarik.

Hoérmatli miisllim, sagirdlarin dars prosesinds dyrandiklari bacariglar daha da artir-
maqg magqgsadi ile darsliyin “sarbast is” vo “dostlarinizia birgs edin” hissalarinda tapsiriglar
verilmisdir.

Mévzu 48: DOQIQ ICRANIN iNKISAF ETDIRILMSSI
(Futbol elementlari ils)

- Hoérmatli miusllim, nazars alsaq ki, sagirdler idman oyunlarina (futbol, basketbol) daha
¢ox maraq gostarirlar, bu sebabdan ds, darsin garsiya goyulmus magsadina nail olmaq ug¢un
idmanin oyun névlarinin elementlarindan ibarat mitsharrik oyunlardan istifads etmak slveris-
li hesab olunur. Bu baximdan daqiq icranin futbol elementlari ila inkisaf etdirilmasi Gg¢lin mu-
teharrik oyunlardan istifads edilmasi tdvsiys olunur.

Bu yasda usaglar idman oyunlari (ssas etibarile darsdanksnar vaxtda) oynamagdi sevirlar.
Bir cox mutaharrik oyunlar idman oyunlarinin kémakgi shamiyyati rolunu oynayir. Oyunda ga-
¢is masafasi, mixtalif harakatlarin ¢atinliyi VI sinif sagirdlari Gglin yoxlama normativiara uy-
gun olmalidir.

Mitsharrik oyunlarda rast galinan texniki ve taktiki faaliyyatin dyrenilmasi tglin dars for-
mali masgalaler alveriglidir. Bu imkanlardan istifade etmakls ayri-ayri mitsharrik oyun
dcln tipik olan muixtslif situasiyalarda tetbiq edilan alverisli taktiki faaliyyat olub, oyun Usulla-
rint masgul olanlara magsadauygun va ganasatle gostarmak maslahatdir. Masalan, ilk |
dan sada goriinan oyunu kegirarkan alverisli taktiki foaliyyats talabat nazara allr@a Indoe

oyunlardan biri da \
Fiziki tarbiys darslarinda mutaharrik oyunlar frontal ve grup halinda kegirilir
- Burada magsad sira, Umuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlerin yer tiri
ils sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki yukin icrasina hazwla@ib otdir.
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- Hormatli miasllim, darsin asas hissesinds futbol elementlari ils dagiqg icranin inkisafi-
na yonaldilmis miutaharrik oyunlardan istifade edacayik.

Daqiq icranin inkisafina yénaldilmis mutsharrik oyun niimunasi

“Topa vur”

Kecirilan yer, inventar. Meydanca, boyiik zal. Futbol topu.

Hazirhg. Orta xatt meydancgani 2 yera bdlir. Divarin 1,5 m hindurliylinds iz xatda enli
xatt ¢akili. Dosomadoan xattadak olan hisse gapini improvize edilan saha sayilir. Har koman-
dada 5-8 nafer olmagla oyuncular iki komandaya boltnurlar. Har komanda 6zunln bildiyi
kimi 6z meydancasinda yerlasirlar (sakil 42).

Oyunun gedisati. Topu 2 oyuncu arasinda désemaya atilir. Top meydancadan birina di-
sarso, oyuncular 6z aralarinda topu bir-birina otirurlar ki, hadafs zarbs vurmagq tgln alverisli
sorait yaratsinlar. Topsuz komanda top olan sahads mudafis zonasi taskil edirlar, yani top ha-
radadirsa, “divar” qurub fardi tutmalar tatbiq edirler. ©gar hlicumcular topu gapi sahasine ta-
rof vurarlarsa (acig meydancgada Uz xatti), — 1 xal gazanirlar. Raqib topu oyuna daxil edir,
novbasinds hlicumu tamamlamaga calisir. Topu ayagla, govds ile saxlamaq, bangv
olar. Oyun 10 dagigs davam edir, bundan sonra komandalar 6z yerlarini dayisirlor. qi
arzinda daha cox xal yigan komanda galib hesab olunur.

Qayda. 1. Topu alls tutmagq, orta xatti kegmak olmaz. 2. Divardan gayidan top v
mandanin meydancasina (midafiacilarin alina top toxunmadan) disarss, top iba ve

\Y/




Topa alla tixunarsa, va 3 geyri-daqgiq zarbs “gap!” xattindan yuxar vurularsa, carima topu ta-
yin edilir. Carima topunu orta xatdan bir oyuncu gapini midafie etmakls vurulur.

- Organizmin barpasi U¢lin azalslarin bosalmasi va tenaffiis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, feal ve passiv sagirdlerin farglandirilmasi.

Hormatli musllim, sagirdlarin dars prosesinds dyrandiklari bacariglarn daha da artir-
maq magqgsadi ile darsliyin “serbast is” vo “dostlarinizia birgs edin” hissalarinda tapsiriglar
verilmisdir.

Mévzu 49-51: CEVIKLIK QABILIYYSTININ TOKMILLOSDIRILMSSI

- Hormatli musllim, ceviklik gabiliyystini @sasan idman oyunlari ils inkisaf etdirilsa ds,
bu gabiliyyatin takmillasdirilmasi tG¢lin muxtalif idman novlarinin elementlari kompleks sakil-
do icra edilmalidir. Bunun Uc¢ln ise an avazedilmaz vasite mahz mutaharrik oyunlardir.
Mdutsharrik oyunlarin secilmasi zamani diqgat etmaliyik ki, ham basketbol, ham da futbol ele-
mentlarini 6zlinds birlasdiran oyunlardan istifads edilsin.

Burada magsad sira, iUmuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
ila sagird organizminin asas hissads verilacak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Burada verilmis xususi hazirlayici harakatlor ¢eviklik gabiliyystinin tekmillasdiriimasins yo-
naldilmalidir.

ba os
LY \

- Hormatli musllim, darsin asas hissasinds ¢eviklik gabiliyyatinin tak

yonaldilmis mitsharrik oyunlarda istifads edacayik. v
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Ceviklik gqabiliyystinin tekmillasdiriimasina yonaldilmis miitsharrik oyun niimunsalari

“Topla dondurma” oyunu

Oyun 6-7 nafarden ibarst 2 komanda arasinda basketbol gaydalari ile kecirilir. Topla olan
komandaya 4 dagige vaxt verilir. Bu zaman arzinds onlar topu cilayarak irslilomakla ve
yaxud komanda yoldaslarina “pas” 6tlirmakls raqgib komandanin tzvlsrins topu toxunduraraq
oyundan ¢ixarmaldirlar. Topu toxundurarkan oyuncunun slinden dismamali, roagib komanda
isa imumiyyatls topa toxunmadan ga¢cmalidirlar.

Verilmis vaxtdan tez ve ya bu vaxt arzinds daha cox istirak¢l “donduran” komanda galib
hesab olunur.

“Otiirdiin-otur” oyunu
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Oyuncular 2 barabar komandaya bdllnur va bir-birina paralel sirada dururlar. Har koman-
da 6ziins kapitan secir va 6z komandasinin 5-8 addimliginda garsida lurur.

Musllimin signali ile kapitan topu sirada birinci dayanan oyunguya &tirdr (sina garsisindan
iki alle va ya digar sartlanmis Usulla atilir), topu tutur, yenidan kapitana oturlr va dayaql oturus
vaziyyatini alir. Sonra kapitan ikinci oyunguya oturlr va yenidan alir, dayagll oturus vaziyystini
alir. Sonuncu oyuncu topu kapitandan gabul edan kimi gacaraq kapitanin yerinds, kapitan isa
sirada birinci durur. Bu zaman butln istirakgilar ayaga durub, yarim addim geri ¢akilerak kapi-
tana yer edirler. Oz mévqgeyina birinci gayidan kapitanin komandasi qalib hesab olunur.

“Tor lizarindan basla va ayagla vurmaq”

Kecirilan yer, inventar. Gondalan ¢akilmis torla voleybol va ya basga meydancga (180-200
sm hindurltyltnds). Futbol topu.

Hazirlig. Harasinda 5-8 nafer olmagla oyuncular 2 komandaya bdlinitb topdan muxtslif
toroflords yerlasirlor.

Oyunun gedisati. Misallimin signali ils bir komandanin oyungusu ayagdi ils topu tor lizarin-
dan raqib tarafe vurur. Top olan tarafdaki oyuncgularin vazifasi 3 defadean artiq olmayaraq,
topa basla ve ya ayagla zarba vurub o biri tersfs (birinci dafe topa zarba vuran torafs) 6tlirlr-
lar. ©goar komandalardan biri sshva yol verarsa, oyun saxlanilir. Sehve yol veran komanda xal
vo ya topu oyuna daxil etmayi uduzur. Hesab voleybol oyununda oldugu kimi aparilr. Topu
oyuna daxil edilmasini ndvbalasdirarkan (seshvdan sonra) oyuncular meydangada saat aqrabi
istigamatinda yerdayisma edirlar (voleybolda oldugu kimi).

10 xaladak 3 hissadan ibarat oynayirlar. Har hissedan sonra oyungular meydancgani dayisirlar.

Qayda. Sahv sayilir: top bir oyuncuya 2 dafs toxunarsa, topu divara vurmag, topu vuran
zaman alls toxunmagq olmaz va ya topun altinda topa toxunmaq olmaz.

Qeyd: “Pionerbol” prinsipi Gizra eyni vaxtda 2 topla kecirmak olar.
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XARIBULBUL
(Bul-bul gafosds)

Oyuncular iki komandaya bdlinir. Komandalardan biri bilbulin gafesini goruyur. O biri
komanda ela etmalidir ki, bilbili gafasdan azad etsinlor.

Bir-birinin i¢carisinds iki kvadrat ¢akilir, birinci kvadrat 4x4 m, ikinci kvadrat ise 3x3 m &lcu-
sunds olur. Bulbullu goruyan komanda gollarini yana acarag hucum edan komandanin oyun-
cularina imkan vermamalidir ki, bulbull ¢ixarsinlar. Bir-birini itelamays icazas verilmir. Midafie
olunanlar kvadratdan kenara ¢ixarsa, oyudan kanarlasdirilir.

Bulbul gafesda oxuyur.

Man asigam dilan gaz
Bagda gule dilen gaz
Qurbatds xan olunca
Vataninds dilen goz.

Hicum edan komandanin oyunculari uca sasla deyirler darixma, bulbdl, sani vatanina aparariq.

Bulbul gafesdan cixarilarsa, onda onun yerine mudafisacilardan biri kegir. Belalikls, oyun
bir neca dafs takrar olunur.

Oyun usaglarda gatiyyat, caldik, zirokliyin torbiys olunmasina kdmak edir.



Topu zanbils at

Oyuncular iki komandaya ayrilir. Har komandanin sayi gadar iki rengds olan top oyuncu-
lara paylanilir va oyunu aparmagq Ucun bir nafer aparici ayrilir.

Pusk atilaraqg birinci oyuna baslayan komanada muayyanlasdirilir.

Meydancanin ortasinda diametri 3 metr olan daire cizilir. Sonra aparici zanbili basinda
saxlayaraq dairs boyunca gazir. Pliskds birinci olan komanda sabsatin icarisina toplarini atir-
lar. Oyun basa ¢atanda zanbils diismus toplarin sayi barads aparici ucadan malumat verir.

Sonra ikinci komanda oyuna baslayir. Hansi komanda zanbils ¢ox top atarsa, o, qalib sayilir.

Oyun bir nega dafs tokrarlanir. Oyunda caldlik, daqiqglik kimi keyfiyyatlar asilanir.

ROO®

Q@00
DR®

“Miiharrik hadaf”

Kecirilan yer, inventar. Meydangca, zal. 1-2 voleybol topu.

Hazirlig. Oyuncular bir gol uzunlugunda bir-birindan aral dairads dururlar. Har birinin
pancasi qarsisinda dairs ¢akilir. Oyuncgulara voleybol topunu verirlor. Aparici segilir va daira-
nin markazinda durur. 9gar meydanca boylikdirsa, oyuncular 2 dairada (harasinds 20 nafer
olmagla) dururlar ve har bir dairada sarbast oyun aparmagq olar.

Oyunun gedisati. Oyuncular voleybol topunu bir-birine ataraq calisirlar ki, top apariciya
toxunsun. Aparici isa ¢alisir ki, top ona daymasin. O, topdan gagir, tullanir, daireds 6zinu qo-
ruyur. Xatti ke¢madan kim topu aparici oyunguya vursa, yerlarini dayisirlor, yani xattin Ustin-
da dayanan oyungu aparici, aparici iss oyungu olur. Oyunu 5-7 dagiga oynayirlar, sonra an
cevik, cald, meydancanin markazinds daha ¢ox galan aparicini voe daha sarrast oyuncuhnu
geyd edirlor. ©gar 2 dairada oynayirlarsa, qalibler arasinda oyun kegirilir. Digar tarafds
daire arasinda yaris kegirmak olar: signal Gzra hari ki daire eyni vaxtda oyuna baslay
Hansi dairads aparicini tez vurarlarsa, hamin aparici digar komandanin oyuncus

Qayda. 1. Top ayaqglara vo gdvdays toxunarsa, vurulmus sayilir. Basa toxundrsa
2. 9gar doésemaya toxunub gayidan top apariclya toxunarsa, saylmir. 3. A

ayagdi xotdan ¢ixmissa, saylimir.




V tadris vahidi tzrs | kicik summativ giymatlandirma

3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti izra

BAL / QiYMST
MEYAR KONTINGENT 30-dan 60-dan 60-dan 80-dan
60-dok —3 80-dek —4 80-dok — 4 100-dak - 5
Futbol (handbol) < e
topunun gaplya Oglanlar va
vurulmasi qizlar 1 30 2 60 3 80
(5 cohd) 5 100

1. “informasiya tominati va nazari bilikler ” mazmun xatti iizro

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak

Haraki Ceviklik hara- Ceviklik hara-

foaliyyst katlari, oyunlari, katlari, oyunlari,

haqqinda  onjarin teyinati hag-  onlarin tayinati
malumat

ginda geyri-daqiq
malumat verir

hagqinda sathi
malumat verir

2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti Gizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Ceviklik
icra harakatlori, Ceviklik tadris
bacanig oyunlari, onlarin vahidina aid he-

tayinati hagqinda
geyri-daqiq
malumat verir

rokatlari qusurlu
icra edir

60-dan 80-dak

Ceviklik hare-
katlari, oyunlari,
onlarin tayinati

haqginda malumat
verir

60-dan 80-dak

Ceviklik tadris
vahidins aid hare-
katlorin icrasinda
kicik geyri dagig-

liye yol verir

4. “Manoavi-iradi xiisusiyystlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti lizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak

Qaydalara
gisman riayat
edir, yoldas-larn
ile Unsiyyat qur-
maqda ¢atinlik
cakir

Haraki faaliyyot-
lori genastbaxsdir,
¢atin soraitds
inamsizliq nimayis
etdirir

Manavi-iradi
xususiyyatlar

60-dan 80-dak

Yoldaslariils tn-
siyyat qurur, haraki
faaliyyatinds
inamlidir

80-dan 100-dak

Ceviklik harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda

otrafli malumat verir

80-dan 100-dak

Ceviklik tadris vahi-
dina aid hare-
katleri nimunsalara
muvafiq icra edir

80-dan 100-dak

Haraki faaliyyatini
qaydalar ¢arcive-
sinda qurur,
mubarizlik vo
casarat nimayis
etdirir
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TODRIS VAHIDI - 6

DOZUMLULUK
QABILIYY3TI

TODRIS VAHIDI UZR® REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlar vo komplekslar haqqinda informasiya verir.

1.3.4. Harakeatlarin nabz vurgularina, tanafflis tezliyine tasiri hagqinda informasiya verir.

1.3.5. Haraksatlarin icrasinda miivafiq tahliikasizlik, 6zlinimdhafize va ilk tibbi yardim qay-
dalari haqqinda informasiya verir.

1.4.1 Mibarizlik, inam hissi va vatanparvearlik tarbiyasi haqqinda malumat verir.

1.4.2. llin asas idman tadbirlari va idmancilar hagqinda malumat verir.

2.2.2. Miixtslif tayinatl oyunlarda qaydalara miivafiq faaliyyat gostorir;

2.3.3. Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari va komplekslari icra edir.

2.3.4. Haraketlarin icrasindan sonra Urak vurgularina asasen ozilinanazarsti hayata kecirir.

2.3.5. Harakatlarin icrasinda muivafiq tahltikasizlik, 6ziinimiihafiza qaydalarina smsal edir.

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani déziimliiliik niimayis etdirir.

4.1.1. Haraki faaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.3. Fiziki potensialini reallasdirarkan inadkarlhq niimayis etdirir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 7 saat
KiCiKk SUMMATIV QIYMOTLONDIRMS: 1 saat
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Mévzu 52: DOZUMLULUK QABILIYYSTI

Dozlmlik — har hansi haraki faaliyyat zamani yorulmaya garsi dayanmaq bacarigina de-
yilir. D6zUmlik organizmin funksional imkanlarinin artmasi ils temin olunur. D6zimld o idman-
cidir ki, gec yorulub, tez barpa olsun. D6ziimlik gabiliyyatinin inkisafini 2 asas gostarici ilo
miayyan etmak olar. Bunlar xarici va daxili (funksional) gostaricilardir.

Dozumluyln xarici gostaricilarina bunlar aiddir:

— Tayin edilmis masafani minimal vaxt arzinds gat etmak;

— Toayin edilmis strati saxlamagla daha ¢cox masafa gat etmak;

— Musayyan quvva harakatinin ¢oxsayll takrari (turnikds dartinma, dayaqgl uzanis vaziyys-
tinda gollarin bukultb-agiimasi ve s.)

— Badanin miayyan vaziyystds saxlanmasi (misal ti¢lin, sallanmis vaziyystds ayaqglar bu-
caq saxlamagq);

— Muayyan qlivve harakatini az vaxt arzinds icra etmak (5m. uzunlugu olan kandirs
suratla galxmaq, 6 dofe dartinmaya az vaxt sarf etmak vo s.);

— Muayyan vaxt arzinds ¢ox sayda harakat etmak (10 san. maksimal oturub-galxmaq).

Dozumldyun daxili (funksional) gostericilerine markazi sinir sistemi, Urok gan-damar site-
mi, tonaffls sistemi vo s. aid edilir. Bura — masgul olanlarda nafas almanin, trak doylntlsri-
nin ritmi, sayi, darinin ranginin, hissiyyatinin dayismasi vo s. misal gatrirmak olar.

Hormatli musllim, darsliyin “6ziindizii yoxlayin” hissasinds “6 dagigalik gagis” normativ-
lari verilmisdir. Bundan istifade edarak sagirdlarin bu gabiliyyat lizrs ilkin bacariglarini yoxla-
ya vo onlarin da &zlarini giymatlandirmalarina nail ola bilarsiniz:

Oziiniizii yoxlayin.

T 900-980 1000-1100 1300
kafi yaxsl

6 daqigslik gacis V



Mévzu 53-54: UMUMI DOZUMLULUYUN iNKiSAF ETDIRILMSSI

- Umumi déziimliiliik — insanin azals sisteminin istiraki ilo nisbaten asag intensivlikli
isin uzunmiddatli icrasi zamani 6zlnU biruzs verir. Basga sozla desak, har hansi fiziki yika
davamli (uzun miiddadli) tab gatirmak gabiliyysti imumi déziimliik adlanir. Umumi déziimli-
[UylyUn inkisaf etdiriimasinin an sads vasitaleri slratli yeris vo ya kross qagisidir. “Kross” ingi-
lis dilinda tercimada — dara-topali yerde manesalari agsmagla idman gacisi, cidir vo s. manala-
rint verir. Kross gacisi idmancgidan badanini, har azals ve oynadini hiss etmak qabiliyystina
sahib olmagi teleb edir. Qacisin bu névi dozimlilik gabiliyystini artirmagla yanasi, hoam da
yolda garar vermak bacarigini inkisaf etdirir. Kross gagisinin insan organizmina bir sira mus-
bat faydalari vardir:

* Urak-damar va tanaffiis sistemini giiclendirir;

* Artiq ¢cokidean azad edir;

* Dozumlulik ve fiziki tonu yaxsilasdirr;

* Ozilina hérmat va intizam artir;

* Psixo-emosional vaziyyati yaxsilasdirir (depressiya, pis ahval-ruhiyys, stres sababindan
yorgunluq);

Dozumlultk gabiliyyatini inkisaf etdirmak ug¢lin gacgis vaxtini va yaxud masafeni tadricon
artirmaq lazimdir. Bunun Ug¢in gagisin tempini, middstini vo masafasini 6z hazirliq saviyys-
nize muvafig se¢malisiniz. Qagis zamani ¢ox yorulma hiss etdikde mutlaq yerise ke¢gmalisiniz.

Burada magsad sira, imiminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlorin yerina yetirilmasi ila
sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki ylikln icrasina hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun
Ucun verilacak xususi hazirlayicl harakstlor dozumlilik gabiliyystinin inkisafina yonaldilmalidir.
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FiZiKi TORBIYD 6

- Hormatli miallim, darsin asas hissasinds Umumi dézimlullyln inkisafina yonaldilmis
mutaharrik oyunlardan istifade eds bilarsiniz. Ele oyunlar var ki, mihim daracads enerji vo
qlivve tatbiq edilmasi naticasinds haraki faaliyyati fasilasiz olaraq tokrar etmakle dozimluli-
yU inkisaf etdirmak olar. Oyuncularin yasindan, onlarin fiziki hazirlig seviyyasindan asili ola-
raq, fealiyyatin takrarinin Umumi say! ve oyunun fasilasiz takrar etma middati mixtalif olma-
sl nazars alinmalidir.

Umumi déziimliililyiin inkisafina yénaldilmis miitsharrik oyun niimunalari

“Balig¢i toru”

. Organizmin barpasi U¢lin ozalsalarin bosalmasi vo tanaffls harakatlarinin yerins yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal va passiv sagirdlerin forglandiriimasi.

maqg magsadi ile darsliyin “dostlarinizla birge edib” hissasinds tapsiriq verilmisdir.

N

Hoérmatli misllim, sagirdlarin dars prosesinds dyrandiklari bacariglari daha daart%

2
-



Mévzu 55: XUSUSIi DOZUMLULUYUN iNKiISAF ETDIRILMSSI

- Xdsusi doziimltiliik — haraki faaliyyatin xtsusiyystine mivafiq tezahir etdirilon do-
zumluluk névudur. Basqga sdzls desak, konkret fiziki yuka davamli (uzun muddatli) tab gatir-
mak qabiliyyati xlisusi dozimlilik adlanir. Xlsusi dozimlillyl haraki gabiliyystlere gore
asagidaki kimi geyd etmak olar:

* Stiret dozimllyd — davamli, yorulmadan ve texnikani pozmadan harakatlerin siratli icrasi;

* Surat-glic dézumluyt — davamli, yorulmadan quvva taleb edan harakatlarin suratli icrasi;

* Koordinasiya dozimliyl — davamli, yorulmadan mirakkab texniki ve taktiki harakatle-
rin suratli icrasi;

* Quvva dozumluyl — davaml, yorulmadan va texniki dayisiklik etmadan qulivve talab
edan harokatlarin icrasi.

Harakatin tam icra olunma muddatinin azalmasi idmang¢inin xtsusi dézdmluylnun artma-
sinin gostaricisidir.

. Burada magsad sira, imuminkisaf, xlisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
ilo sagird organizminin asas hissada verilacak fiziki yukln icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun dcun verilacak xlisusi hazirlayicl harakatlor dozimlilik gabiliyystinin inkisafina yo-
naldilmalidir.

&=
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- Hormatli musllim, darsin asas hissasinda xtsusi dézumlultyln inkis al

mutsaharrik oyunlardan istifade eds bilarsiniz. v




FiZiKi TORBIYD 6

Xiisusi doziimlullyiin inkisafina yonaldilmis miitaharrik oyun niimunasi

“Yerin dayisilmasi”

Kecirilan yer. Xatlarlo mahdudlasdiriimis meydanca.

Hazirhq. iki komandaya béliinmiis oyuncular bir-birina garsi cargada meydancanin aks
torofloerinda (“ev xattinin arxasinda”) darin oturaraq sllarini dizlarina qoyurlar.

Oyunun gedisati. Signal Gzra bitliin oyuncular darin oturusda hoppanaragq irslilayirlar vo
calisirlar ki, raqib evinin arxa xattina birinci ¢atsinlar.

Quvveni inkisaf etdirmak Ug¢lin oyuna quvva harakatleri do daxil etmak olar (yadro
iteleyanloer ucuin). Bu halda oyuncular ya dayaqh uzanisda — sllari ile yeriyir ya da uzanaraq
arxadan dayaq vaziyyastinda allarls va ayaglarla iralilayir.

Qayda. iralilema tisulunu pozan oyundan cixir.

- Organizmin barpasi Uglin azalslarin bosalmasi va tenaffiis harakatlarinin yerins yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, foal vo passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Mévzu 56-58: DOZUMLULUK QABILIYYSTININ
TOKMILLOSDIRILMOSI

- Dozimluytn takmillasdiriimasi hartarafli hazirhgin asas hissasidir. Yeniyetmalik dévri
doézumlilik gabiliyyatinin inkisafi Ugun alverigli dovridur. Bu dovrds sonraki masqgler Ugu
boylk hacmli ve yiksak intensivli yuklarin tamali qoyulur.

Dozumldytin tarbiye edilmasinds harakatlarin icra edilmasinin 5 komponenti nazara allﬁm\

1. Harakatin icra edilma intensivliyi; 2. Hoarakatin icra edilma miiddati;
3. istirahatin miiddati; 4. istirahatin xiisusiyyati;

5. Harakatin icra olunma takrarlarinin sayi.

2
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Umumi déziimliik inkisaf etdikca xiisusi déziimliiys diggat yetirmak lazimdir.
Xisusi dozimllyin inkisafl secilmis idman ndvinln xdsusiyyatlarindan asilidir.
Burada magsad sira, Umuminkisaf, xususi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi
il sagird organizminin asas hissada verilocak fiziki ylkin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.
Bunun Uglin verilacak xususi hazirlayici harskatlor dozumlulik gabiliyystinin inkisafina yo-
naldilmalidir.

=

- Hormatli misllim, darsin asas hissasinds xususi dozimldllyldn tekmillagdirilmasine
yonaldilmis mutsharrik oyunlardan istifade eds bilarsiniz. Bir harakatdan digarina istirahat
dcun qisa fasilalarls, foal, névbalagan, fasilesiz, intensiv foaliyyatle alagadar olan vo ¢oxsayli
tokrarlanan oyunlar kecirmak tdvsiya olunur.

Doziumliillik gabiliyystinin takmillasdiriimasina yonaldilmis miitaharrik oyun niimunalari

“Qatar” oyunu

Kecirilan yer. idman zali, meydanca

inventar. Dayaglar ve ya manea

Hazirlig. Oyun (¢ ve daha ¢ox komanda arasinda kecirila bilor. Daha dézimli va stratli
istirakcilar siranin dntinds durmasi maslahat gorultr.

Oyunun gedisati. Start signali ile har komandanin ilk istirakgisi gagaraq isaralenmis s
doan donarak geri gayidir va ikinci istirakgl ila birga eyni masafani gat edirlor. Belalikls,
istirakcilar qatar formasinda isarslonmis sahadan dénarak geri gayidirlar. ilk geri g
manda galib hesab olunur.

Qayda. Qacarkan istirak¢ilar mitlaq komanda yoldaslarinin belindan tutmall v
gati buraxmamlidirlar. Finise xattini son istirak¢l ke¢ana gadar gacmag lazim

Tahliikasizlik. istirakcilar bir-birini geriys dartmamali va itelamamalidir,

\Y/




FiziKi TSRBIYS

Estafet 1

Sinif barabar sayli, hazirliq saviyyssi texminan eyni olan iki komandaya boélinir. Meydan-
cada 30x15m ol¢ulu saha bayraglar vasitasile nisanlanir. Bu sahanin ortasindan diagonal xatt
cokilerak meydanca dlgllsri eyni olan iki sahays ayrilir. Komandalar diagonallarin aks tarsfin-
da yerlasir. Har bir komandanin garsisinda sakilde gostarilmis sformada 5 bayraq, top ve
gtuirz yerlasdirilir. Start signall seslendikdan sonra birinci istirakgilar bayraglarin arasi il gaca-
rag sonuncu bayragdan donub piramidaya gayidirlar. Yenidan donarak klincdaki bayragin

yanindan kegib toplarin Ustlindan hoppanir, girzlari aks terafs dasiyir va diagonalin so-
nunda goyulmus bayraq strafindan donarak 6z komandasina taraf gagcirlar. 9lini 6nds dayan-
mis komanda yoldasina toxundurub siranin arxasinda dururlar.
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Estafet 2

Oyun dglin ayrilmis dérdbucaql saha bayraglarla nisanlanir. Bayraglar arasinda masafeni
muallim tayin edir. Ragib komandalar masafenin diagonal boyu aks bucaglarinda sirada ayle-
sirlor. Start signall ile har komandanin idmancisi masafani perimetr boyu 6z komandasina
dogru gacir. Ragib komandanin yanindan kecir vo 6z komanda yoldaslarinin arxasinda oturur.

Masafani daha tez basa vuran komanda galib hesab edilir.

O

- Organizmin barpasi li¢lin azalsalarin bosalmasi va tanaffiis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, Umumilesdiriimasi, foeal ve passiv sagirdlarin forglandiriimasi.
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MEYAR

1500 metr kross gagisi (dag. san.)

VI TODRIS VAHIDI UZR3 KiCiK SUMMATIV QiYMSTLSNDIRMS

Oglanlar

KONTINGENT

30-dek — 2
859 3
858 6
G577 | ©
856 12
855 15
854 18
853 21
852 24
851 27
850 30

30-dan 60-dsk — 3

8.49
8.48
8.47
8.46
8.45
8.44
8.43
8.42
8.41
8.40
8.39
8.38
8.37
8.36
8.35
8.34
8.33
8.32
8.31
8.30
8.29
8.28
8.27
8.26

BAL / QiYMST

31
32
33
35
36
37
38
40
41
42
43
45
46
47
48
50
51
52
53
55
56
57
58
60

60-dan 80-dak

8.25
8.24
8.23
8.22
8.21
8.20
8.19
818
817
8.16
815
814
813
812
811
8.10
8.09
8.08
8.07
8.06
8.05
8.04
8.03
8.02

—4
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80

80-dan
100-dak — 5

8.00 90
7.59> 100



3. “Haraki gabiliyyatlor” mazmun xatti tzro

MEYAR

1500 metr kross gacisi (dag. san.)

KONTINGENT

Qizlar

30-dak — 2
9.39

9.38 6

6,87 9

9.36 12
9.35 15
9.34 18
9.33 21
9.32 24
9.31 27
9.30 30

30-dan 60-dak

-3
9.29
9.28
9.27
9.26
9.25
9.24
9.23
9.22
9.21
9.20
919
918
917
916
915
914
913
912
oM
910
9.09
9.08
9.07
9.06
9.05
9.04
9.03
9.02
9.01

BAL / QIYMST
60-dan 80-dak

31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
M
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
60

9.00
8.59
8.58
8.57
8.56
8.55
8.54
8.53
8.52
8.51
8.50
8.49
8.48
8.47
8.46
8.45
8.44
8.43
8.42
8.41
8.40
8.39
8.38
8.37
8.36
8.35
8.34
8.33
8.32
8.31
8.30
8.29
8.28
8.27
8.26
8.25
8.24
8.23
8.22
8.21

61

62
63
64
65
66
67
68
69
70
7
72
73
74
75
76
77
78
79
80

80-dan
100-dek — 5

8.20 90

819> 100



1. “informasiya teminati ve nazari biliklar ” mazmun xatti iizra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Haraki Doziimlillik Dozumluluk
foaaliyyot harakatleri, harakatleri,
hagqinda oyunlari, onlarin oyunlari, onlarin
malumat tayinati haqqginda tayinati haqqin-
qeyri-daqgiq da sathi ma-
malumat verir lumat verir
2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti lizra
0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Ceviklik
icra harakatleri, Dozimluluk
bacarg oyunlari, onlarin tadris vahidina

tayinati haqqinda
qeyri-daqiq
malumat verir

aid harakatlari
quisurlu icra edir

60-dan 80-dak

Doziimliiliik
harakatleri,
oyunlari, onlarin
tayinati haqqginda
malumat verir

60-dan 80-dak

Dozimliliik tadris
vahidina aid hare-
katlarin icrasinda
kicik qeyri daqig-
liys yol verir

3. “Manavi-iradi xtisusiyyatloarin formalasdiriimasi” mazmun xatti tizre
Yy

O-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Manavi- Qaydalara gisman I-!arakl .
iradi . . foaliyyatlori
I riayat edir, yoldas- .
- Avi o e . gonaatboaxsdir,
xususly lari ils Unsiyyat . .
yatlor ¢otin soraitde

qurmaqda c¢atinlik

o inamsizliq

nuimayis etdirir

60-dan 80-dak

Yoldaslari ile
unsiyyat qurur,
haraki
faaliyyatinda
inamhdir

80-dan 100-dak

Doziimliliik
harakatleri,
oyunlari, onlarin
tayinati haqqinda
atrafli malumat
verir

80-dan 100-dak

Doziimliliik
tadris vahidina
aid harakatleri

nimunalara

muvafiq icra edir

80-dan 100-dak

Haraki faaliyyatini
qaydalar ¢argive-
sinda qurur,
miubarizlik va
casarat nimayis
etdirir
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