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On so6z

Hoérmatli masllimler! Size Unvanlanmis bu vasait ibtidai tehsil marhslasinda
sagirdlerin fiziki terbiyasinin tadrisine hasr edilmisdir. Fiziki tarbiyanin insan sag-
lamliginin gqorunmasinda, moéhkemlendiriimasi ve barpasindaki mistasna rolu bu fennin
tadrisi zoruriliyini strateji ashamiyyat dasiyan masalaler sirasina c¢ixarmisdir. Qlobal-
lagsan dunyada ekoloji tarazhgin pozulmasi, gidalanmada daha c¢ox modifikasiya
olunmus erzaq mahsullardan istifade, kompyuterlesmis cemiyyatds haraki gipodi-
namiya insanin saglamliginin méhkamladirilmasini camiyyatin an aktual problemlardan
birine cevirmigdir. Bu problemin halli ise boyuyen neslin fiziki tarbiyasinin sistemli,
pedaqoji prinsiplare muvafiq teskilinden kecir.

Fiziki terbiye sagirdlerin organizminin muixtalif funksional sistemlerinin inkisafi ve
formalasmasinda miistesna shemiyyst kesb edir. ibtidai tahsil marhslesi 6-10 yas dov-
rini — organizmin tenafflis, qan-damar, enerji migadilesi sistemlarinin formalas-
masinin muhum dovrinu shate etdiyi uglin bu merhalads fiziki terbiyanin ardicll,
davamli hayata kegirilmasi, boylyen naslin harmonik fiziki inkigafinin mahim amiline
cevrilir.

Sagirdlerin ilkin fiziki hazirhigi esas ve orta tahsil marhalasinde onlarin har hansi
idman névi ile masgul olmalar Gglin musayyan zeamin yaradir. Bu da diinyanin gabagcll
idman oOlkaleri sirasinda olan Azarbaycanin movqgelarinin qorunub saxlanmasi Ugun
lazim olan ehtiyat quvvalarin hazirlanmasina imkan verir.

Sagirdlerin fiziki hazirhi@i onlarin hayatda, muxtslif ekstremal garaitlards faaliyyat
imkanlarinin genislenmasinde muhum rol oynayir. Tarixi Azarbaycan torpaglarinin
isgali, bu isgalin bu giin de davam etdiriimasi, gelacayin asgari olacaq sagird kontin-
gentinin fiziki hazirh@inin yliksek saviyyada temin edilmasini taleb edir. Bu isin hayata
kegirilmasi masuliyyati fiziki terbiye sahasinda ¢alisan bitliin mutexassislerin, xtsu
de fiziki terbiye musallimlerinin Uzsrindadir. Bu vesait ibtidai tshsil mafhsalasin
sagirdlerin fiziki terbiyasina hasr olunan ilk kitabdir.

Kitabda sagirdlerin fiziki tarbiyasi iUmumtahsil maktablarinds aparila
yeni kurikulumun taleblarine muvafiq tertib edilmisdir. Fiziki tarbiyg proSesigagirdlarda
haraki gabiliyyatlerin inkisafinin temin edilmasi istiqgamatin
edirik ki, bu da 6z névbasinda fiziki terbiyanin tadrisi zam
imkanlarinin  genigslonmasine, tadrisin keyfiyyatin
yaradacaqdir.

safdilmasine sorait

Im xadimi, millat vakili.




Giris

Ibtidai tohsil morhalasinds fiziki torbiyenin todrisi rasmi dovlot sanadi olan "Fiziki torbiya

fonninin kurikulumu" ilo tonzimlonir. Kurikulum timumtshsil maktablorinds tohsilin biitiin

morhalalori vo siniflor tizro fiziki torbiyonin tolim naticolorini, tolimin moazmun xatlorini,
mozmun standartlarini vo naticalorin qiymatlondirilmasini 6ziinds oks etdirir.

Fiziki torbiys birinci sinifdon on birinci sinfo kimi fonnin mozmun xatlori tizro hoyata
kecirilir. Bu mazmun xatlorinin izahindan avval fiziki torbiyads istifado olunan asas anla-
yiglarin verilmosi zoruridir.

"Fiziki torbiya" horoki bacariq, vardislorin formalagsmasi vo haroki gabiliyyatlorin
inkisaf etdirilmasini 6ziinds oks etdiran pedaqoji prosesdir.

""Hoarakoat" badonin va ya otraflarin vaxt va fozada yerdayismasidir. Horokatlor iradi
va geyri-iradi olmagqla iki yers béliiniir. Fiziki torbiyads iradi horokotlor tocriibi shomiyyot
dasiyir.

"Horaki foaliyyat" horoki vazifalorin halli tigiin insanin magsadyénlii haraki faallifidir.
Haraki fealiyystin pedaqoji qurulusu bu fealiyyatin yerina yetirilmssi motivindsn, onun icrasi
vozifolorinin miioyyoan olunmasindan, bu voazifalorin hoalli planindan va faaliyyatin
reallagdirilmasindan ibaratdir. Hor bir horaki faaliyyot horokatlor sistemindon ibaratdir.

"Horaki bacariq" haraki faaliyysts daxil olan har bir elementin icrasina digqatin calb
olunmasi ilo yerino yetirilmosidir. Bu daha ¢ox ilkin dyrotmo morholasine xas olan
xiisusiyyotdir.

""Hoaraki vardis'" diqqgotin son naticays yonaldilmaesi ilo horoki foaliyyatin icrasidir. Bu
zaman harokatin icras1 avtomatlasir, morkozi sinir sistemi horaki foaliyyoto daxil olan ayri-
ayr1 elementlors deyil, yalniz son naticoys vo soraito nozarat edir.

"Fiziki inkisaf" insan orqganizminin morfoloji-funksional xisusiyyatlorinin tobii
doyismoasi, inkisafi prosesidir. Fiziki inkisaf prinsipca idars olunan prosesdir. Bu prosesa
moqsadyonlii, istiqamstlandirici tosir fiziki torbiya prosesinds hoyata kegirilir.

"Fiziki hazirhq" horokot vo horokot komplekslorinin totbiqi noticosindo formalas-
dirilmis horoki Verdlslsrm Vo orqganizmin i qabiliyyaetinin artirilmasidir.

"Idman" xiisusi yaris foaliyyati, ona bilavasito hazirlq va bu foaliyyatls alagodar
hoyata kecirilon miinasibatlorin mocmusudur.

""Hoaraki gabiliyyat" horokatin vo haroki faaliyystin icra keyfiyyatini miioyya agdiran,
insanin anadangalms va hayatda qazanilmis motor funksiyasimin psixofiziki xiisusiyyd

Ayri-ayr1 horoki qablllyystlsrm inkisafi ¢oxsayli amillorls gartlonir. Igakin bu
igarisinda genetik olaraq miiayyan potensialin 6tiiriilmasi shamiyyatli rol Vlr.

gabiliyyatlorin tozahiirii orqanizmin ayri-ayri sistemlorinin funksigna¥f§inkisafihin,

soviyyasinin gostaricisidir.
TLORI
171 1yofT, oldo olunmasi

oritgformalasmasi kimi bir-birini iizvii stiratdo

I SINIFDO FiZiKi TORBiYONIN MO%¢

Umumtohsil moktoblarinin 1-ci sinfindo sagirdlg
nozaordos tutulan tolim naticalorinin hayata kegirilmosiniy
— informasiya tominati,
— haraki bacariglar vo vardislor;
— haraki qabiliyyatlor.
Soxsiyyatin monavi-iradi Qu? '
tamamlayan maozmun xatlorind
informasiya tominati fizj
informasiya tammagl m
kecirilmali, icrasiend
formalasdirilmali

olimin birinci vo on mithiim morhalasidir. I sinifda
o, anlasigli, asan qobul edilon formada hoyata
n horoki foaliyyot haqqinda sagirdlordo tam tosovviir
formasiya tominati ii¢ alt standart iizrs hoyata kegirilir.
Horaki bacari haroki bacariglarin formalagmasi bir nego moarhalodon
ibaratdir. Diizgiin edilmis informasiya tominati sagirdlordo horoki tosovviiriin
form asina, bu da 6z ndvbosindo horokotin icrasi iglin faaliyyst proqraminin



yaradilmasina imkan verir. Bu proses asagidaki ardicilligla hoyata kegirilir:

harakat, oyun va s. hagqinda informasiya, haraki tosovviiriin formalasmasi tigiin foaliyyat
programu, ilkin icra cohdi, faaliyyat programina korreksiya, imkanlarin soforbor olunmasi,
icra bacarigi, horokotin tokrari, vardis elementlori. I-ci sinifds fiziki torbiya vasitslori
qurulusca sada vo tobii oldugu ii¢iin icra bacariginin formalagsmasi asanligla bas verir. Bu
morhalods harokatlorin hisse-hisso dyradilmasine ¢ox az hallarda ehtiyac duyulur.

Horaki qabiliyyatlor fiziki torbiyonin kurikulum sonadinds ¢ox miihiim amil fiziki
torbiyo prosesinin horoki qabiliyyatin inkisaf etdirilmasino istigamotlondirilmosidir. Bu
sobobdon do I-ci sinifds fiziki torbiyo dorslori ayri-ayri horaki gabiliyystlorin inkisafina
uygunlugu, yararliligi néqteyi-nozorindon gruplasdirilmigdir. Bunun fiziki torbiys miisl-
limlorinin vasite, horokatlor segmok isini xeyli asanlasdlracaglm zonn edirik. Bu iso hor hansi
horoki qablhyystm inkisafina yonalmis horakatlorin miisyyan dovr orzinds icrasindan sonra
onlarin istifado olunmasi somaraliliyinin toyin edilmasins sorait yaradacaqdir.

Ceviklik yeni horokoti tez, asan monimsomak, horaki foaliyyati doyison soraitin tolob-
lorins miivafig qurmaq qablllyyatldlr

Ceviklik miirokkob horoki gabiliyyatdir vo onun giymatlondirilmasi ti¢iin vahid meyar
yoxdur. Ayri-ayr1 hallarda bu vo ya basqa ol¢ili, qiymotlondirmo {isulu segilo bilor. Bu
giymoatlondirmo meyarlar1 asagidakilar ola bilor:

— harakotin koordinasiya ¢atinliyi, fozada oriyentasiya;
— horokotin icra doqiqliyi;
— statik vo dinamik miivazinat.

Oslinds ¢eviklik yuxarida qeyd olunan ti¢ torkib komponentinin mocmusundan iba-
rotdir. Cevikliyin haroki gabiliyyst kimi formalasdirilmasi vo moéhkomlondirilmasi onun
torkib komponentlorinin ayri-ayriligda vo ya qarsiligh inkisafi asasinda hoyata kegirilir.

Koordinasiya bacarigi sagirdlordo govds vo otraflarin fozada yerlogsmosi vaziyyoating
nazaratin hoyata kecirilmosi ilo formalsdirilir. Foza hissi 7-12 yas arasinda siiratlo inkisaf
edir. Bu hissiyat bir ne¢o morhoslods inkisaf etdirilir. Birinci morhalods sads harokatlorin
komoyi ilo usaglarda 6z bodoninin fozada yerlosmo vaziyystini qiymatlondirmok bacarigi
inkisaf etdirilir. Masalon: qolu, qigi, govdoni 450, 900 oymok, saxlamaq vo s. Ikinci
morholodo horokotin icrasi bir xeyli ¢otinlosdirilir. Masalon, diizxotli horokot zamani
ovvalcadon miioyyon olunmus yerdo dayanaraq donmo, firlanma horokatlori icra edilir vo
yenidon diiz xatli horokot davam etdirilir va s.

Ugitincii marholodo hor hansi horoki foaliyyatin icrasi zamani gozlori baglayirlar. Belo
soraitdo sagird badonin miioyyan vaziyyatini almali vo ya saso gora yeri miioyyon etmofidir
Vo s.

Foza oriyentasiyasi hissinin yaradilmast iiciin horokotin icra koordinasiyasifn ¢otinli

getdikco artirilmalidir. Horokotin vaxt parametrlorinin doaqiqliyinin inkisa irilmosi
"vaxt hissiyatinin", yoni horoki foaliyyot zamani vaxt gostoricilorini for@lon®@irilmok
bacariginin formalasmasina yonalmisdir. Horokstin icra vaxtini toyin et igliypasagi

yasl maktoblilorda ¢ox siiratls inkisaf edir.

" ibtidai tohsil soviyyoasindo sagl vazinot hissi siirotlo formalagir. Statik
miivazinat bacarig1 haroki foali Jtasiya c¢otinliyinin todricon doyisdirilmasi yolu
ilo formalagdirilir.

saxlanmasi ilo xaraktert
inkisafi vo tokmillosdiril yonslmls horakatlor Verllmlsdlr

Badonip oyilma qabiliyyati horoki foaliyyati zoruri amplituda ilo icra etmok gabiliy-
yotidir. iliyyot iki amildon: oynaqlarin miitoharrikliyindon vo azals-bag aparatinin
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elastikliyindon asilidir. Axirinct 1so azolo vo bag liflorinin mexaniki xiisusiyyatlori
(dartilmaya qgarst miigavimat) vo haroki foaliyyat zamani ozolo tonusunun nizamlanmasi ilo
tonzimlonir. Badonin oyilma qabiliyystinin kifayot godor olmamasi horokot koordina-
siyasini ¢otinlogdirir, badonin fozada yerdoyismasi sorbostliyinin imkanlarini azaldir.
Badonin ayilma gabiliyyati foal vo geyri-foal ola bilor. Qeyri-foal ayilma gabiliyyati xarici
qivvanin (miiollimin vo ya yoldasinin komoyi ilo) tesiri altinda yerins yetirilon horokatlorin
amplitudasi ilo miisyyon olunur.

Faal oyilma gabiliyyati iso hor hans1 oynagi ohato edon azalalorin togolliisiiniin yaratdigi
qivvo hesabina icra olunan hoarokatlorin amplitudasi ilo mioyyonlosdirilir. Qeyri-foal
oyilmo gabiliyyatinin hocmi homiso foal oyilmadon boyiikdiir. Yorulmanin tosiri ilo foal
ayilmo gabiliyyati azalir, (9zolslorin togolliisdon sonra tam bosalma gabiliyyati azaldigi
ticlin), geyri-foal ayilmo qablhyyetl 189 (azelamn dartilmaya miigavimoti azaldigina goro)
artir. Fiziki torbiya prosesinds imumi vo xiisusi dyilma qabiliyyati inkisaf etdirilir. Umumi
ayilmo qabiliyysti dayaqg-horokst aparatiin nisbaton iri oynaqlarinda horokotin maksimal
amplitudasi ilo miioyyanlosdirilir. Xiisusi ayilmo gabiliyyati iso har hansi haroki faaliyyatin
texnikasina (icra iisuluna) miivafiq icra amplituda ils toyin olunur.

Bodanin ayilma gabiliyyati 6-11 yash usaglarda intensiv olaraq artir. Qizlarda badonin
oyilmo qgabiliyyati oglanlara nisbaton 20-30% artiqgdir. ©Qyilmo gabiliyyatinin inkisafi ti¢iin
osas vasito ozololorin dartilmasina tosir gostoron dinamik (¢coxsayli holaylandirma
horokotlori, yayvari horokotlor vo s.) vo statik (miixtalif voziyyotlorin maksimal
amplitudasinin saxlanmasi) horokotlordir. Badonin oyilmoa qabiliyyoti "tokrar" vo "tokrar-
seriyali" metodlarin komaoyi ilo inkisaf etdirilir. Bu zaman ozololorin dartilmasina yonalmis
harokotlor ¢oxsayl tokrarlar vo seriyalarla icra edilir. Sagirdlorin hazirliq soviyyasindon
asili olaraq bodonin oyilmo qabiliyyatinin inkisafi iiglin yerino yetirilocok horakotlor
diferensasiya olunur. Bu zaman bir sira metodiki gostorislorin yerino yetirilmasi olduqgca
zoruridir. Hor seydon ovval, ozololorin dartilmasi tgiin verilon hoarokotlor badonin
"qizismasina" yonolmis horokotlordon sonra icra olunmalidir ki, bu da zodslonmoalorin bas
vermasinin qarsisini alir:

1. Badanin ayilmo gabiliyyatinin asas gostaricilorindon olan oynaqlarin miitohorrikliyi
birinci névbado badonin iri oynaqglarinda (¢iyin, bud-canaq, diz, panco) inkisaf etdirilir,
icra amplitudasi todricon artirilir.

2.Horokatlorin icra seriyalari arasinda ozololorin bosalmasina yonalmis horokotlor
yerino yetirilir.

Faal va geyri-foal ayilmo gabiliyyati paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dinamik ha
istifado foal ayilma qabiliyyatini orta hesabla 19-20%, geyri-foal ayilma qabiliyyati
11% inkisaf etdirir. Eyni zamanda statik harokotlordan istifads foal ayilmQQabiliyyst

13%, qeyrl -foal ayilmoni iso 20% artira bilir. Hesab olunur ki, badonin oyilm§gabiliyyd
1nklsaf1 ticiin istifado olunan horokatlorin 40%-1 dinamik, 20%-i iso stk okotlordon
ibarat oldugda daha somarali olur.

Sagirdlords bodonin ayilma gabiliyystinin soviyyasi
ticlin lazim olan maksimum amplituda gostoricisindon yi
badonin oyilmo qabiliyyatinin ehtiyati yaradilir.
gostoricisinin  saxlanilmasi {iglin genis amplitudali RorokSlorift sistemli tokrarlanmasi
zoruridir. Bu sobabdon do kigik yaslhi moktablilorls pton  fiziki torbiyo dorsloring
badonin ayilma gabiliyyatini inkisaf etdiron horokotlor dalfd ¢ox daxil edilmalidir.

Siirat qabiliyyati — bir nega torkib el ori:

a) horokat reaksiyasinin tezla/ t ré@ksiyasinin gizli dovrii do adlandirilir);

b) tok harokatin icra siirati;

¢) harokat tezliyindon ibarat b, M@rok$ti miimkiin godar tez (qisa vaxt orzindo) icra et -
mok gabiliyyatidir.

Siirat gabiliyygti#
qabiliyyatino daxydir:
signaldan hoarokot

o qabiliyyati

tagkib elementlori basqga horoki gabiliyyatlora, xiisusilo do ¢eviklik

reaksiyasinin tezliyi horokoto baslamaq iigiin verilon
mna lanma anina kimi olan vaxt ol¢iisii ilo toyin olunur.
Horokot reaksiyasin y1 organizmin segici, hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sado vo
miirokkab ola bilor. Sado reaksiya organizmin ovvolcodon gozlonilon signala vo ya
ko miioyyan horokatin icrasi ilo cavabdir.



Moasalon: startdan signal ilo qagis.

Miirakkab reaksiya 6zii iki yera: segmaya reaksiya va horokat edon obyekto reaksiyadan
ibarotdir.

Siiratin inkisafi tiglin planlasdlrllan dorslordo hom horokot reaksiyasinin tezliyi, hom do
harakat tezliyinin inkisafi Giglin vasitolor daxil edilmisdir. Siirotin inksafi "tokrar", "tokrar-
seriyall" metodlardan istifads ilo hoyata kegirilir. Lakin tokrarlar yorulma hiss olunduqda
dayandirilmalidir.

Qiivva gabiliyyati insanin ozoalasinin toqiilliisii hesabina xarici miigavimati dof etmok vo
ya ona qarsi dayanmaq qabiliyyatidir. Qiivvonin miitlaq, nisbi, partlayis, reaksivlik, siiratli
va s. tozahiir formalart movciiddiir. Horokatin icra rejimindon asili olaraq qiivvenin statik
va dinamik novlari vardir. 1-ci sinifds fiziki torbiys prosesinds qiivvonin inkisafi {igiin #i¢
qrup horakotlor nozords tutulmusdur:

% 0z ¢okisini daof etmokls icra olunan hoarokatlor;

% miloyyon xarici miiqavimati dof etmoklo horokatlor;

x miixtalif qrup azalolorin gorginlasdirilmasini tamin edon oyunlar.

Siirat-giic gabiliyyati miimkiin qadar qisa vaxt arzindo maksimum qiivva tozahiir etdirmok
gabiliyyatidir. Bu gabiliyyato oyani misal kimi partlayis qiivvasini gostormak olar. Oglanlarda
bu qabiliyyat 10-11 yas, qizlarda iso 9-10 yas arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin ayri-ayri azalo
gruplarinda bu gabiliyyotin inkisafi miixtolifdir. Siirot-giic gabiliyyotinin inkisafi iiciin 6z
¢okisini dof etmokls icra olunan harokstlordon istifads edilir. Buraya miixtalif tullanmalar,
sigrayislar, kigik doldurulmus toplarin atilmasi va s. aiddir. Bu gabiliyyatin inkisafi tigiin daha
cox "tokrar" vo "dairovi" metoddan istifads olunur. Bu mogsadlo istifads olunan harokatlor ya
stirat, ya da qiivve xiisusiyyatli ola bilar.

Doziimliiliik qabiliyyoati mixtalif intensivlik zonalaria aid olan fiziki yiikiin icrasinin
davam etdirilmasi qabiliyyotidir. Bu qabiliyyot daha ¢ox orqanizmin yorulmaya qarst
dayanmaq xtsusiyyati kimi do xarakterizo olunur. Fiziki torbiyodo iimumi vo xiisusi
dozimliilik anlayislarindan istifads edilir.

Umumi doziimliiliik asag1 intensivlik zonasina aid olan fiziki yiikiin icrasi zamani tozahiir
etdirilon qabiliyyatdir.

Xiisusi doziimliiliik ixtisaslasma horakotinin maksimal intensivlik zonasinda davamli
icras1 zamani tozahiir etdirilon qabiliyyatdir.

I-c1 sinifdo doézimliiliiyiin inkisafi ticin nozords tutulan doarslordoki fiziki yiik qisa
masafalorin, adaton 20-30m masafoya qagisin, miixtalif toyinath estafetlorin vo oyunlarin
tokrar, tokrar-seriyali icrasi ilo hoyata kegirilir. Bu zaman ayri-ayr1 horokotlor arasi inter@al
30-45 saniyo, seriyalar arasi interval iso 1,5-2 doqiqodir. Asagr yash sagirdlerin tokr
yiikiin icrast zamani nobz gostoricilori 110-120 vurgu/daqiqe arasinda ola bilor.

Saxsiyyatin formalasmasinn manavi-iradi xiisusiyyatlori sagirdlorin torbiyasi tithiim
mozmun xattidir. Fiziki torbiys dorslori digor fonlorin todrisi prosesmdan 1 v mit@horrik
olmasi ilo forglonir. Bu da sagirdlorin monsub olduglart sinir tiplorini 4 i
buna muvafiq terbiys metodlar1 segmoya imkan yaradir. Eyni 2
ki, monavi-iradi xiisusiyyastlorin formalasmas1 yalniz miiva
miimkiidiir. Hor hanst ¢otinliyin dof edilmasi, agriya, yorulma s1 d@mA1ok, icrasi risk tolob
edon harakati yerino yetirmoak vo s. bu kimi hallar iradi keyfiyyotle ' i i
yarada bilor. Ciddi oyun va yaris gaydalari, onlara riayst olu
nizam-intizam anlayisini formalasdirir. Lakin figi
diqget morkozinds saxlanilmahdir. Bugoyu
sagirdlorin torof miigabilinin secilmos®za
istirakgilarin miisyyon olunmasidir. Fifgki
istirakel 1lo yarismalidir. Zaif
prosesinds yarismasina yal ye
sindromu yarana bilor’
yolverilmozdir. Fiziki t
sagird bunun hami torofi
segilorkon ¢alismaq lazimdi

#S1 sagird psixologiyasinda
) torbiyo prosesindo ¢ox mithiim bir cohat
hotta on sado horokotlorin icrasinda
o fiziki hazirhq cohotdon yaxin olan
nisbaton zoif sagird 6ziino miivafiq basqa
hotdon daha yiiksok hazirhigh sagirdlo dors
Belo halda zaif sagirddo miisyyan psixoloji tacrid
dors, oyun, yarigda istirakdan c¢okinirlor, bu iso
o toskil olunmalidir ki, fiziki cohatdon nisbaton zaif
ildiyini hiss etmosin. Bu sabobdon do komandalar, qruplar
1, istirakeilar fiziki hazirliq cohatdon bir-birine yaxin olsunlar.
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MOZMUN STANDARTLARI
I SINIF
I sinfin sonunda sagird:

% Saglamligin méhkomlondirilmasinds haraki faaliyyatin, diizgiin giin rejiminin shomiy-
yati hagqinda tasovviira malik oldugunu niimayis etdirir;

x* Muxtalif toyinath oyunlar1 vo oyun qaydalarini bildiyini niimayis etdirir;

x* Mixtolif idman novlori vo avadanhiglart haqqinda molumata malik oldugunu niima-
yis etdirir;

* Horokotlori sado tisullarla icra edir;

* Miuxtolif toyinatli oyunlara dair zoruri bacariglart monimsadiyini niimayis etdirir;

* Horaki foallyyst prosesinds zoruri fiziki hazirhga malik oldugunu nimayis etdlrlr

% Horaki foaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

1. informasiya tominati va nazori biliklor

1.1. Sagird haraki faaliyyat, onun taskili, icra qaydalar1 hagqinda malumata malik oldugunu
niimayis etdirir:

1.1.1. Haraki faaliyyots daxil olan oyunlar: taniyir;

1.1.2. Saglamligin méhkomlandirilmasinds haraki faaliyyatin vo giin rejiminin ohamiyyati
haqqinda sado molumat verir;

1.1.3. Organizmin méhkomlondirilmasinds gigiyenik talobloro amol etmoyin shomiyyati
haqqinda molumat verir;

1.1.4. Istirak etdiyi oyunlarm qaydalar1 hagqinda malumat verir;

1.1.5. Komanda yoldaslari ils tinsiyyat qurmaq ve amokdaslq etmeym zoruruliyi hag-
gqinda moalumat verir.

2. Haraki bacariqlar va vardislor

2.1. Sagird haraki bacariqlara vo vordislors yiyalonmayini niimayis etdirir:

2.1.1. Harakotlori miivafiq komandalara vo niimunalora uygun yerina yetirir;
2. 1k2 dMuxtahf toyinatli, ayri-ayri idman névlorinin elementlorindon ibarat oyunlarda
istirak edir;
2.1.3. Oyun alot vo avadanliglardan istifads zamani miivafiq tohliikasizlik qaydalarma
omol edir.
3. Horaki qabiliyyatlor

3.1. Sagird horaki foaliyyat prosesinds zaruri fiziki hazirhga malik oldugunu €miimayis
etdirir:

3.1.1. Haroki faaliyyst zamani geviklik;

3.1.2. Horokatlorin vo oyunlarin icrasi zamani badonin ayilmo qabiliyyati;

3.1.3. Qagis vo oyun zamani yas qrupuna miivafiq siirat;

3.1.4. Horokoatlorin vo oyunlarin icrasi prosesinds siirat-giic;

3.1.5. Horokoatlorin vo oyunlarin icrasi zamani qiivvo;

3.1.6. Horokotlorin davamli vo tokrar icrasi zamani do

1.
.2. Sagird horoki foaliyyst zamani magbul davranis ntthayis etdirir;

Qiym3gbn 9 sistemi

Sagird nailiyystlorinin qiymof®ndRilmSsi A baycan Respublikasi Nazirlor Kabinetinin
13 yanvar 2009-cu il "Azarbayca bliRasimnin iimumi tahsil sisteminds qiymotlondirmo
konsepsiyasi"na miivafiq ib dir. 1-ci sinifdo qiymotlondirma "Informa51ya
tominat1", "Bacariq ¥ va ovi-iradi xiisusiyyatlorin formalasdiriimasi" mozmun
xotlori iizro timuffi skl viyyada, "Horoki gabiliyyatlor" mozmun xotti {izra iso
normativ gostarici rilir. Normativ gostaricilar els tortib edilmisdir ki, birinci
vo ikinci soviyyo UGl zordd tutulmus normativlor miivafiq yas qrupuna aid olan
sagirdlorin 75-100 %-1T shats edir. Ucgiincii vo dérdiincii soviyyaya aid gostaricilor isa horoki
gabi or lizra sagird nailiyyatlorinin 20-25%-ns miivafiqdir.




Mévzular iizrs illik planlagdirma

Ne 3:1(11{&? Movzu Standartlar Resurslar [Sgszﬂfil
1 2 3 4 5 6
- Horoki foaliyyotin, diizgiin tortib edilmus
. . giin rejiminin saglamligin qorunmasindal
Informasiya 1,1,2; 1,1,3: 1,1,5 [vo méhkomlandirilmasinds shamiyyati; 1s
1 tominati - Kollektiv faaliyyatdo iinsiyyet, roqibg
hormot, togdiredici davranis, miibarizlik.
- fiziki inkisaf; . .. .
) ) -funksional inkisaf; [~ BoY. 991({: boy-gekl indeksi;
5 Diaqgnostik -horoki gabiliyyatlor: [ Nobz vurgusu, ag ciyarin hayat tutumu.
giymotlondirmo (3.1.1., 3.1.2, 3.1.3.,| Miivafiq normativlor 1s
3.1.4.,3.1.5, 3.1.6.
1.1.8,,2.1.1., | Mixtolif ¢ixig voziyyatlorindon start-
Stirot  |Horokotin reaksiya| 2.1.2., 3.1.3., 4.1. Oylildn'latrli'f it It sianallarla start
3-5 [qabiliyyati| tezliyinin inkisaf vinlan. ervalil siqnatiaria start - ze
12 saat etdirilmasi y D i .
- HR-n inkisafina yonalmis oyunlar.
2.1.1.,2.1.2.,, | Nisanlanmis sahoda qacislar;
Horakat tezliyinin 3.1.3, 4.1. - Vaxt vahidi arzinds daha ¢ox silsilo horo
6-8 inkisaf etdirilmasi |katlorin icrasina yonslmis oyunlar; 3s
- 10-15 m masafoya siiratlonmalor.
1.1.4,21.1.,21.2.,} Qsandlkaplarla oyunlar;
9-10 Horakot siiratinin | 2.1.3., 3.1.3., 4.1. | 15-20 m masafaya siiratlonmalor;
- inkisaf etdirilmasi - %'sa mosafali estafet oyunlar; . 2s
- Xiisusi secilmis harokotlor kompleksi.
1.1.4, 2.1.1., 2.1.2.} Qandikapla stratlonmalor;
.. [21.3.,3.1.3,,4.1. | Qisa masafolora (10-15m) estafet tipli
Hargkgt sﬁrptlnm oyunlar;
11-13 tokmillogdirilmasi - Tokrar qagcislara imkan veran oyunlar; | 3s
- Qisa masafolors yarislar.
Kigik summati 3.1.3 . .
14 qi}(/; n gtg ndi rm; Miivafiq normativlor 1s
-Miixtolif 1stiqgamath ¢coxsayl sigrayislar;
. 1.1.2.,1.1.3., [Swrayslar, tokrar sicrayislar daxil edil
Siirat-giic | Asagatraflarm 54" 35 T imig oyunlar;
15-16 qaglh}’%@tl sgr'st-gu'c ) 3.1.4., 4.1. - Yerindon, kigik qagisdan uzunluga, manea-{ o
Saa qabiliyyatinin lor iizorindon tullanmalar; Py
- Novbali sigrayiglarla qagislar.
- Yiingil toplarin sag va sol ollgluz
Yuxari otraflarin atilmasi;
siirat-giic 2.1.1.2.1.2,, | Toplarin italonmasi vo a
17-18 qabiliyyatinin 3.14., 4.1. - Atma horokatlori daj ar; | 2s
inkisaf etdirilmasi - Atma horol@lori 1izo-
rindo qurulmu§hoy
Stirat-giic 114,212, | g ran rd i barat kom
19 gabiliyyatinin 2.1.3,3.1.4., bingljﬁni Rréatt 1barat kom- 1s
tokmillogdirilmosi 41. smis ¢
Kigik t .
20 qil}?rlngigr?élﬁrg Miivafiq normativlor 1s
j , z bodoninin ¢okisi 1lo tokrar yering
Qiivve A§lag1 straflarin y8tirilon qlivve harokatlori, oyunlari;
21-23 |qabiliyysti _92139 fqu\aya.slmm. - Kigik agirliglarm dasmmast ilo oyunlar; | 3s
8 saat | mlagal etdirtimasi - Dartma va itolonma harakotlori.
- Kigik toplarm, yiingil osyalarin uzaga
Y uxari E}t . atilmasi ilo oyunlar; | os
24-25 la qiivy 3.1.5., 4.1. | Qiivvo "dayanacaglar" olan dairovi
saf et horakotlor kompleksi.
- Oz badoninin ¢okisi vo roqibin migavi-
Qiivva gabi nin| 211,212, motinin dof edifmos 115 03(llu.nlar; ; g
26-27 tokmillosdirilmasi | 2-1.3.,3.1.5., | Kicik agirliglarin dasinmast ilo oyunlar;
4.2. - Dartinma vo itolonmo horakatlori.




Kigik summativ

o8 qiymotlondirma Miivafiq normativlor 1s
I-c1 yarim 1lin 1-c1 yarim 1lds tadris olunmus ti¢ haraki
summativ qabiliyyat lizro sagird nailiyyatlorinin ortal
giymotlondirilmasi gostaricisi ilo miioyyan olunur.
- Iralilomalor, donmalar, firlanmalar zamani har
Ceviklik Dinamik 1.1.2.,1.1.4., |hansi ogyalarin;
29-32(  qabiliyyati muvz%??ﬁlrgalsnlklsaf 1.1.1.,2.1.2., | Bodonin vo otraflarin miisyysn veziyyatlorinin| 18
20 saat 3.1.1., 4.1. miivazinotinin saxlanilmasi.
Dogiq icranm inkisaf|] 2.1.1.,2.1.2., |- Miixtalif ¢okili toplarin miioyyon mesafolors ol vo
33-36 etdirilmasi 2.1.3., 3.1.1., 4.1. [ayaqla otiiriilmasi, atilmasi va gabulu; 4s
- Topun hor hanst masafods qoyulmus hodofo)
vurulmasi va ya atilmasi.
- Bodonin vo otraflarin miioyyon voziyyatini
Koordinasiyanin 2.1.1.,2.1.2., [saxlamagla mohdud sahodo irslilomalor,
37-40 inkisaf etdirilmasi |2.1.3., 3.1.1., 4.1.[donmoalor, firlanmalar; | 4s
- Topun otiiriilmasi vo gobulu elementlori ilg
morhaloli estafetlor.
- Sadalogdirilmis qaydalarla miitsharrik vo idman
Ceviklik 11.1,2.1.1,, [|oyunlary , o )
41-47 qabiliyyatinin 21.2.,3.1.1., 4.1. -d?1(u§u51 t?‘mlb .edllmls estafetlor, kombing 5s
tokmillogdirilmasi cdrimis .esta .et oL .
- Horoki foaliyyatin yenidon qurulmasini sortlon
diron xiisusi harakotlor, oyunlar.
Kigik summativ L :
48 qiymotlondirmo 3.1.1 Miivafiq normativlor 1s
- Ayri-ayrt oynaglarin miitoharriklymnin inkisa
fina yonalmis dinamik oyunlar vo horakatlor;
Badonin ayilmo Oynaglarim 112,211, [ Btrgﬂarln genis amplitudal yelotmo hors-
qabiliyyati miitoharrikliyinin 212 213 kotlori; ) . 2g
49-50 10 saat inkisaf etdirilmosi 31241 [ Miioyyon voziyyatlorin saxlanilmasi iigiin
ChEn istifado edilon statik horokatlor;
- Qeyri-foal ayilmalor, dartinmalar.
Itraflarin vo govdo - Coxsayll ayilmalor, bukilmaler, firlanmalar,
azalalorin 1.1.2,2.1.1., [donmalori 6ziindos birlosdiron fardi vo komandali
51-54 elastikliyininin 2.1.2,,2.1.3., |oyunlar, estafetlor; 4s
inkisaf etdirilmasi 3.1.2,4.1. - Konar komoklos icra edilon ayilmalor, dartin-
malar.
- Yuxar1 vo asagl otraflarm gemis amplitu
yellotma horakotlori;
- Coxsayli eyllmsler biikiilmalor,
Bodonin oyilmo 511. 9212 dénmslsri 6ziindo birlagdiran i
55-57 qabiliyyatinin 51 '3' 51 2 : 4'1 oyunlar, estafetlor;
tokmillasdirilmasi |<* ' ¥+ e T Ayri-ayn oyndqlarm
safina yonslmls diaain
- Qeyri-fga @ : r.
Kigik summativ s
58 qiymatlondirmo 315 1s
- Rova
yerislor
- Azsayh istitakeilart olan komandalarin standart
Déziimliiliik ] : meydangada idman oyunlary; ) )
Zﬁ{? u;tli Umumi - Nisboton uzun qagis masafali (stadionun bir torafi, 3s
59-65 4 ] y}; - lzalda bir dairo) estafet marholasi olan va tokrar
saa qacilan oyunlar, kombinoslogmis oyunlar;
- Orta vo uzaq mesafolora yerislor vo qagislar.
66 Miivafig normativlor 1s
57.63 - fiziki inkisaf,
rfunksional inkisaf; Miivafiqg normativlar 25

-haraki gabiliyyatlar:
3.1.1,3.1.2,3.1.3,

3.1.4.,3.1.5,, 3.1.6.




. DORS Ne 1
Moévzu: Informasiya tominati.
Standartlar: 1,1,2; 1,1,3;1,1,5.
Magsadlor: Horoki foaliyyet, fiziki hazirliq, horoki qabiliyyatlor vo onlarin inkisaf etdi-
rilmoasinin zaruriliyi haqqinda sagirdlords tesovviir formalasdirmag.
Is formasi: qruplarla.
Is iisulu: izah.
Doarsin gedisi.
— horoki faaliyyatin, diizgiin tortib edilmis giin rejiminin saglamligin qorunmasinda vo
mohkomlandirilmasinds shomiyyati;
— fiziki hazirliq vo onun komponentlori, horoki qabiliyystlor, onlar1 inkisaf etdiron
horokatlor, oyunlar, estafetlor, kombino olunmus estafetlor;
— kollektiv faaliyyatdas tinsiyyat, roqibo hormot, togdiredici davranig, miibarizlik.
Tamamlayici hissa: 5-8 daq.
Umumilasdirma vo giymatlondirma: Miiollim sual-cavabla dorsds izahi garsiya qoyulmus
masalalor hagqinda tasavviiriin formalasmasini yoxlayir.

DORS Ne 2
Moévzu: Diagnostik qiymatlondirms.
Standartlar: 3.1.1., 3.1.2, 3.1.3., 3.1.4., 3.1.5., 3.1.6.
Moagsadlar: Fiziki, horoki, funksional inkisaf saviyyasinin miioyyanlosdirilmasi.
Resurslar: Miivafiq yas qrupuna uygun normativlor.

Ha'2|rI|q savi'yyesi

_ ogl:anlar i : qlziar
| Horaki Nozarot
qabiliyyet| hereketi [ Q.5.1.] .82 | @s3. |as4 | asi.| as2]ass | asa.

Slrst  |30m qagcis, san|7,5 ve > 7,4-6,2 | 6,1<5,7 |5,6 ve <|7,6 ve <[ 7,5-6,4 | 6,3-5,9 (5,8 va <

Yerindan

. . uzunluga . . ~ . ;
Suret -giic tu"anmag,sm 70 | 71-80 | 81-90 | 91-100 | 60 61-70 | 71-80 | 81-90

HU”ndUr turnikde

sallanmis vezi

yotden vda?tmma‘é 1 2 3 4 vo >
(oglan) .

Uz%r;arl]rggl Ida—
a ann _ i, -
bgkuljbagllmam 1 2-3 4-5 6-8

Algaq turnikde
uzanmis vaziy -
yatdan dartin-

magq (qizlar)

Gimnastika skam-
yasina allaerle da
yaqdan qollarin
bikulib-aciimasi

Quvve

8-1 12 vo >

5-7 8-10

Ceviklik | Makik gacisi

(3x10m 9.9%e <| 11,7 vo |11,6-11,0[109<103 [ 10,2 vo
san. > <

BoQ veé?)t/l;/rel{aen 9ve> | 2ve< 6-9 10-11 | 11,5ve
iraliye ayilma >

Dézumldlik{ 6 da%?éq%;ﬂk 2 |710-900(910-1000| 1050ve |500 ve <|550-700|750-900(950 ve >
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BIiRINCi BOLMO
SUROT QABILIiYYOTININ INKISAFINA YONOLMIiS DORSLORIN NUMUNOVI
ICMALLARI

DORS Ne 3-5

Movzu: Horokatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.3., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.
Magsadloar:
1. Horaki faaliyyat zamani gigiyenik taloblora omal olunmasinin zoruriliyi haqqinda
molumat vermok.
2. Siirot harokatlorinin saglamligin mohkomlondirilmasinds ohomiyyati haqqinda
molumat vermok.
3. Siirat istigamotli oyunlarda sagirdlorin faal istirakini tomin etmak.
4. Sagirdlor arasinda tinsiyyat va foal amokdashigin qurulmasi.
5. Sagird faaliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Fandaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, kicik qruplarla, fordi.
Is iisulu: izah, {insiyyat yaratmagq, horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, niimayis etdir-
mok.
Resurslar: — miixtalif ¢ix1s vaziyyatlorindon start-oyunlari;
— miixtalif intervall1 signallarla start-oyunlari;
— HR-n inkisafina yonalmis oyunlar.
Zoruri avadanhq va lavazimatlar: fit, piramida, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir corgados diiziiliis.
Sira fondlori:

Osas durus. Cargadae duizllUs. SiradaQizlis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Siirotli horokot edon canlilar1 taniyirsgniziu?
Tadqiqat suali: Siiratli olmagq tiglin no etmok lazimdir?
Informasiya tominati: Miiollim sagirdlors bildirir ki, insanin saglg

asiidir. Bu amillor sirasina onun diizgiin tortib edilmis ¢in T

faalligi, gigiyenik toloblors riayot etmasi, irsi potensiali v 8

ne¢d amillordon
lanmasi, horoki

horoki foalligt onun saglamligi iigiin xiisusi ohomiyy3
istigamatli ola bilor. Biz bu giin insanin fiziki hazirhigim {
qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi ticlin horojgaglor vo oyunlari yerina yetirocayik. Siirat horoki
qabiliyyst kimi insanin foaliyystindg xiis
nozord c¢arpdiran bir amildir. Yeésad@gr
mexanizmlor movcuddur. Sahingg suNtli §gusu, ceyranin vo ya gepardin siiratli gagisi,
delfinin siiratlo izmasi vo s,
onlarin istiinliiyliniignazs
etmosi ticlin miioygen 4Rte
idmangilar Olimpr
m, 200 m, 400 m)
dorslorimizds sizdo oW#siirat potensialini inkisaf etdirmoys ¢alisacagiq. Siz siiratli olmaq
istoyimggso, dorsdo verilon horokotlori vo oyunlart miimkiin godor siiratli vo tez icra

xuisusiyotlordir. Hor bir insanin da siiratli harokot
rdir. Mahz bu potensiali sistemli vo ardicil inkisaf etdiron
Diinya ¢empionatlarinda qisa masafalors qagis (60 m, 100



Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacanqlar:
Sira horakatlori. Iralilomalor:

Dabani sagri azalsleri- Budlar yuxar galdir-

S
| = g Qollar asagiya salla-
2 \a\\

yaraq yerinda qagis. ne ¢atdirmagla gagis. y magla qaglis.
5
»ii £ D
1A '% §. 4""5__¢. Q:‘E",’,——--—-»

iroliye mayallag asmadan sonra  "MARS!" komandasi ile startdan qagaraq Kiireyi qagis istigametine
slratlonma ile gacis x 2-4 defe alini irelide durmus komanda yoldaginin oturusdan qgagis x 2-4 defs
aline vurmaq x 2-4 defe

Miiallim iiciin informasiya: Darsin hissalorine sorf olunan vaxtdan asili olaraq gostorilon
harakoatlorin miqdar: dayisdirila bilar.
Qeyd: Dorsin axiciligini tomin etmok {igiin gostorilon horokatlorin seyrolmis sirada vo

coargado icrasi tovsiya olunur.

Horaki bacariglar.

Umuminkisaf harakatlori: (Burada vo sonraki dorslords asas hissods verilocok oyuna sorf
olunan vaxtdan asili olaraq horokatlorin miqdar1 dayisdirilo bilor).

Miioallim ii¢iin informasiya: (burada vo sonraki dorslordo) Horokatlor seyralmis sirada vo
ya iralilomoalor zamani 4-6 dofs tokrar icra olunur.

C.V.(Cixis voziyyati) — ©.D.(esas durus);

1s. Qollar yanlara;

2s. Qollar yuxari olmagla pance Uzarins galx-
magq ve dartinmaq — nafas almag;

3s. Panca-daban Uzerine enmak, qollar irali;
4s, C.V. — nafasi vermak.

*
C.V. —O.D. Oller belda.
1s. Pence Uzerinda sad ayaq yana olmagq
sol ali bas arxasina apararaq saga ayilmsk.

2s. C.V.
3-4s. Horokati oks torofe tokrafetm

C.V. — Ayaglar genis arali durus®qollar yanlara.

1s. Govdani déndarmakle irali ayilarek
sag gji sol ancasina ¢atdirmaq, sol qol
yafla-afgada i vermak.
2s: orokati aks terofe tokrar etmak.
. *

. — Dizler Gizerinde durus, agac bas arxasinda,
ci¥iihlorde.
1s” Agac yuxarida olmagla gévdeni saga déndarmak.
2s. C.V.

3-4s. Horaketi aks torafe toekrar etmoak
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V. — Ayaglar irelide olmagla désemads oturmagq, agac dizler Gizerinda.
-2s. Sag ayag bukarak agac Uzsrindan kegirib, irali-yuxari qaldirmag.
4s. C.V. gayitmagq.
8s.

C.
]
3-
5-8s. Herakati sol ayaqgla tekrar etmak..

C.V. - Dayaql oturus.

1s. Sag ayaq yana olmagla pance Uzerinda oturmag.
2s. C.V.

3-4s. Horokati aks torofe tokrar etmak.

C.V. — ©.D. Oller belds, agac sag torafde, yerds.
1s. Agacin Uzerindan saga tullanmag.

2s. Agacin lzerindan sola tullanmag.

Coergadae ve sirada sixlasma.

=
Osas hissa: 15-20 dag.

Sinif hor birinds 5-6 sagird olan komanda -
. r lara boliintir. Komandalar bir-birindon 20 m
mosafods ¢okilmis start xotlori {izorindo

7 ' arxasl qagis istigamatine olmagla oturmus

is - vaziyyatda diiziliirlor. Start signali ilo ko-
# r mandalar qalxaraq doniib qars1 torafo ga -

s —— cirlar. Roqib komanda tizvlorinin yanindan

' ? kecorak (raqib komandanin diiziildiiyii start
xotti) finis xottini kegcmoys c¢alisirlar. Finis xottini daha tez kegon komanda qalib hesab
olunur.

Sinif sagirdlorin sayindan asili olaraq iki
vo ya daha ¢ox komandalara béliiniir.
Komandalar bir-birindan 22 m mosafods bir-
birina paralel ¢okilmis start xatlori
3ar$1 garsiya asagi sta voziyyatindo

tizlliirlor. Hor bir istiraket 10 m
fods bayraq, top vo har h

de 10 _drb<— 10m—>d

Osyalar arasmda mosafa iki metrdir. Start signali ilo har bir 1stirak¢r donm
osyaya dogru gagir vo onun otrafindan donorok start xottino torof q

sNgsya qoyttur.
ot qoyulmusg
1X15Woziyyatini
daha tez alan komanda qalib sayilir.

r s r Sinif har birgda a
bolintur. Me

komandalara
20 m, eni 10 m
,,,;._;L A olan sahado 9 donmo xotlori gsklhr %)
bayraqla nisaflagugf. Mosafonin diiz ortasindan

é#‘ (O

f x- j ¢okilir vo komandalarin sayina miivafiq
/4> ‘r q orada toplar yerlogdirilir. Yarisacaq koman-

olmaqla Vo S. GIXI§ Vaziyyati

qacib topu gotirlr ys to

alaRgtart xattindo miixtalif ¢1xis voziyystlorinda:

ast Usto uzanmis, kiiroyi qagis istigamoting

goyur va start xot@in manla yoldasina torof qacir. 9lini ona toxundurur, siranin va
ya corgonin arxasyada i i

art signali ils birinci istirakeilar 10 m moasafoni



ir_el_ileyerek qollarl yuxarl qgl_d_lrmaq_la al, bilek, Ayaq|ar aral, qo||aryuxar|da, barmaglar
ciyin bosaldilaraq silkalendirilir, darinden nafes aral olmagla qollar yingl silkelendirilir
alinir, qollar asaglya salinaraq nafes buraxilir. vo serbast nefas alinib-buraxilir.

Yarimoturus veziyyatinda qollar silkalendirilir.

Umumilesdirmo va qiymoatlondirmoa: Miiollim sinfs sual verir: "Horaki foaliyyotin, gigiyenik
toloblorin saglamligin méhkomlondirilmasindaki rolu nadon ibarstdir?" , "Hans1 gigiyenik
tolablor vardir?", “Siz bu dorsdo hansi horokatlori vo no iigiin icra etdiniz?”

Miiollim sagirdlori diizgiin cavablarin formalasdirilmasina istiqgamotlondirir.
Sagirdlor dors prosesindo horoki faaliyyotin, gigiyenik toloblorin zoruriliyini dork edir,
harakatlorin icra prosesinds siirat gabiliyyatinin shomiyyastini anlayirlar.

Ev tapsirig:

a) qollarin foal harakati ils vo budun yuxariya qaldirilmasr ilo qagis;
b) arxasi horokat istiqgamatino olmagqla qagis;
¢) yerinda yeris, hor ii¢iincli addimdan bir sag (sol) budun yuxariya qaldirilmasi.

DORS Ne 6-8

Movzu: Horokat tezliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 3.1.3., 4.1.

Moagsadlor:

1. Horokat tezliyinin inkisafina yonalmis oyunlar, harokotlor, estafet-oyunlari hagqinda
molumat vermok.

2. Horokat tezliyini inkisaf etdiron oyunlari, estafet-oyunlar togkil etmak vo kegirmok.

3. Sagirdlorin foaliyyatini istiqgamatlondirmak va qiymatlondirmak.

Fondaxili inteqrasiya: 2.1.1.; 3.1.3.; 4.1.

Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.

Is iisulu: izah, tinsiyyat yaratmagq, horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis
etdirma.

Resurslar: — nisanlanmis sahads gagislar;

— vaxt vahidi arzinds daha ¢ox silsilo harokatlorin icrasima yénahnigoyunla
— 10-15m masafays siiratlonmalar.

Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: bayraqciq, fit, piramida, tabasir, ruletka, saffyoolgon,
oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
lonie?

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgads diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli horokot edon can e

Tadqiqat sual: Siiratli olmaq miimkiindiirmii?

Informasiya tominati: Miollim dorsdo istifads olunacag ho surslari, oyunlar, oyun
gaydalari, yarisacaqg komandalar, miikafatlandirmg gaydalar1 haqginda malumat verir.

Hazirlayic hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralil®ngelo

Umuminkisaf harakatlori: 1-ci kompleks?

Sirada vo corgads sixlasma.

Isas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayicr harakatlog .

gagis, hoppanmalar. Seyralmo.
oroKot 4-6 dofo tokrarlanir.

Yeris ve gagl

da dizleri yuxari = Yuxari start-gacis - Arxasi horoket
aldirmagla @ sina Uzerinda istigamatine
ori dizlers L mest Q7 Uzanmaqg — qagls. olmagla gagis.
rmag. <% —— e
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l /ﬁ Bayraqgciqglar arasi: diz xetle, yanaki,

g carpaz addimlarla irsliye gacis.
&

Isas harakatlor:

Bir-birindon 8-10 m mosafoda start va
donmo xatlori ¢okilir. Start vo déonma xatlorin
arasinda bir-birindon 30 sm masafada eni 5 sm

e LT

} olan xatlor ¢akilir. Sinif hor birindo 5-6 sagird

———— olan komandalara boliniir vo start xottindo

sirada diizilirlor. Hor bir komandanin birinci

I l I | | S istirakeilari start signali ilo pancglsrml kondo-

[ I I I | I r % lon ¢okilmis har bir xottin iizerino qoymagla

donmo xottino qagir, bayragin otrafindan

donorok 6z komandasina qayidirlar. Start xottindo duran yoldasina toxunub, siranin

arxasina kegirlor. Hor hansi xatto toxunmayan komanda iizviino bir cormo xali hesablanir.

Belalikla, hor bir komanda {i¢iin corimo xallarinin migdart miioyyanlosdirilir. Finiso daha tez

catan vo carima xallart az olan komanda qalib hesab olunur. Oyun bir ne¢o dofa tokrar edilir.
Miikafatlandirma {igtin har bir komandanin an yaxs1 naticasi gotiiriliir.

Sinif iki komandaya béliniir vo
sokildo gostorildiyi kimi meydancada
¢okilmis daironin konarlarinda qarsi-
garstya diziiliirlor. Hor bir komandanin

’ birinci istirakgilart sag torofdon qacaraq
daironin morkoazina ¢atir, daironin iki
gars1 torafini birlosdiron diiz xatt tizorin-
do nisanlanlanmis xotlora toxunmagla

ga¢ib kegir, sol torofo donarsk gagib komanda yoldaslarinin arxasinda dururlar.

Nisanlanmis sahoni hom diiz, ham do bitisik addimlarla got etmok olar. Masafoni daha tez
got edan, corima xali az olan komanda galib hesab olunur.

Sinif barabar sayli istirak¢isi olan kom

r{ boliiniir. Hor bir komandanin g@érsisinda

// goriindiyi kimi xatlor vo bayraglafla nisanl
~)

/ \\\

RO saho qurulur. Start signah ilo hdfi biffkomandanin

& 7 :I [11]] birinci istirakgilar nisanla tlor§jtoxunaraq
Ry ’

mosafoni got edirlor. sina torof qagir,
birinci istirak¢1y sonunda daya-
nirlar. Mosafonia

mayan vo yaf§

L 'S

) rilon irolilomo istiga-
matini pozan Mya corimd xali verilir. Daha
tez ¢1x1s vaziyyoti@gayidan va corimo xallart az olan

nda qgalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 dagq. .
Borpaedici va tonaffiis horakat®ri.
Umumilosdirma vo qiymotlong
qrupuna miivafiq tezlik nij

Ev tapsirigr:
a) sohar gi

udlim komanda torkibindo daha faal olan, yas
agirdlori geyd edir.

d) budlar yuxari qaldirmaqla qagis.



DORS Ne 9-10
Movzu: Horoakot siiratinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.4.,2.1.1.,2.1.2,,2.1.3., 3.1.3., 4.1.
1. Hoarokat siiratinin inkisafina yonalmis oyunlar, harokatlor, estafet-oyunlar1 hagqinda
molumat vermok.

2. Horokot siiratinin inkisaf etdiran oyunlari, estafet-oyunlari togkil etmok vo kegirmok.
3. Sagirdlorin foaliyyatini istiqgamatlondirmak va qiymatlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.
Is iisulu: izah, horoki tofokkiiriin formalasmasi, niimayis etdirmo, tokrar.
Resurslar: — roqibo mosafo giizosti ilo (qandikapla) startlar, oyunlar;

— 15-20 m mosafaya siiratlonmolor;

— qisa mosafali estafet oyunlari;

— xiisusi se¢ilmis harokotlor kompleksi.
Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: fit, tabasir, saniyadlgon, bayraqciq, ruletka.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis, raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli ola bilorsonmi?
Tadqiqat sual: Siirotli olmaq {igiin horakatlori neca icra etmolison?
Informasiya tominati: Miisllim horokotlorin icra ardicilligi vo tempi hagqinda malumat

verir. Oyun qaydalarini izah edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomoalar: yeris, qacis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harokatlori.
Isas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayic1 horakatlor:

/ ) ) \ PA ) (,
[ EEE—— —G 22 - - - an o o
Yeris ve ya qacgisda dizleri  Dabani sagri azsle - Qollari agagiya Badani ireli saymakle yin-
yuxar galdiraraq slleri diz - larinae catdirmagla sallayarag germde gul gagis — suratle
lare vurmagq x 2-3 defe gacis x 2-3 defe gacis x 2-3 defe ilo qacis x 2-3 dafa
Osas harakatlor: *

Sinif barabar sayl istirakgilara boliinorok gtartf@gottindo
sirada diiziiliirlor. Start siqnali ilo birinci istirakdllar Jacaraq

siranin sonuna kegirlor.
komanda qalib golir.

irinds borabar sayli istirakg¢ilar: olan iki
oliiniir. Komandalar bir-birino paralel
xotlorindo qarsi-qarsiya sirada
Hor iki start xottindon eyni masafodo
orta xott ¢okilir. Xottin hor iki konarinda
ciglar goyulur. Start xatlori ilo orta xott arasin-
aki mosafo sagirdlorin hazirlq soviyyssine uygun
laraq miisllim torafindon miioyyonlosdirilir. Start
orta%otto toraf qagmaga baslayirlar. Orta xatti birinci kegon
digor ciitliikklor yarisirlar. Daha ¢ox xal toplayan komanda

istirak¢1 bir xal qazanir. S
qalib hesa alir.
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Miiallim iiciin informasiya: Komandalarin heystini miioyyonlogdirorkon onlarin toxmini
olaraq eyni soviyyado olmasina ¢alismaq lazimdir.
Tamamlayici hissa: 3-5 dog.
Borpaedici va tonoftiis harokatlori.
Umumilasdirmo vo giymatlondirma: Miiollim forglonon komandalar1 vo komanda daxi-
lindo daha mohsuldar foaliyyot gostoron sagirdlori geyd edir.

Dors Ne 11-13

Movzu: Haroakat siiratinin tokmillosdirilmasi.
Standartlar: 1.1.4, 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.3., 4.1.
Moagsadlor:
1. Horokat siiratinin tokmillogdirilmasina yonalmis oyunlar, horokatlor, estafet-oyunlari
hagqinda molumat vermok.

2. Harakat siiratini tokmillosdiran oyunlari, estafet-oyunlari taskil etmok va kegirmok.
3. Sagirdlarin faaliyyatini istigamatlondirmak va qiymatlondirmak.
Fandaxili inteqrasiya: 1.1., 2.1., 3.1., 4.1.
Is formas: frontal, kigik qruplarla fordi.
Is iisulu: izah, haraki tafokkiiriin formalasmasi, niimayis etdirms, tokrar.
Resurslar: — rsqlba mosafa giizasti ilo startlar, oyunlar;

— 15-20 m mosafaya sﬁretlenmaler;

— qisa mosafali estafet oyunlart;

— xtisusi se¢ilmis harakatlor kompleksi.
Zaruri avadanhq va lovazimatlar: fit, tabasir, bayraqciq, piramida, saniyadl¢an, ruletka.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli ola bilorsonmi?
Tadgiqat sual: Siiratli olmaq ti¢iin horokatlori neca icra etmalison?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlari, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 20-25 doag.
Hazirlayic1 harakatlor:

e

Yerig ve ?/a gagisda dizleri  Dabani sagr azslo - denifireli aymakle yiin-
yuxari qaldiraraq slleri diz-  lsrine gatdirmagla d al IS — sUratlonma
lare vurmagq x 2-3 dafe gagis x 2-3 defe ilo qagis x 2-3 defe

OIsas harokatlor:

Sinif hor birindos ciit sayh sagirdlor
olan  komandalara  bdoliniir.
Meydangada bir-birindon 10-15 m
mosafado yerloson iki paralel start
xatlori ¢akilir. Har bir komanda 6zii
do iki yera boliinarak start xatlorinin
arxasinda qarsi-qarsiya dururlar.
Start siqnali ilo har bir komandanin
birinci istirak¢ilari uran komanda yoldaslarina toraf gagir, alini ona vurur
(vo ya estafet cubufwflu ona verir) vo kecib siranin arxasinda dayanirlar. Yerlorini
doyis o daha tez ¢ixis vaziyyati alan komanda qalib galir.




Sinif borabor sayl istirake¢ilar1 olan
' komandalara boliiniir. Hor bir komanda
0zii do 1ki yers boliinorok meydancada
- bir-birindon 30 m mosafado paralel ¢okil-
i © mis start xotlorinds qarsi-qarsiya sirada
M T T 0 ; diiziiliirlor. Hor bir komanda iigiin start
xaotlorinin ortasinda bir top qoyulur (bayraq vo ya piramida). Start signali ilo birinci
istirakgilar qagaraq ortadaki topu gotiiriir, oks torofdo dayanmis komanda yoldasina verir
vo kegorak siranin arxasinda dururlar. Topu alan istirak¢1 qagaraq topu morkoazdaki yerino
goyur, oks torofdoki komanda yoldaslarina torof qagir, startda duran yoldasina toxunur vo
siranin sonunda dayanir. Sonraki istirake¢ilar oyunu bu qayda ilo davam etdirirlor. Cixis
vaziyyeatini daha tez alan komanda qalib sayailir.

Sinif hor birindo 8-10 sagird olan

3 “) i‘/ r r r l’ r !’ }lzz komandalara boliiniir (az da ola

&f s Aty bilor, lakin ciit sayda sagird olma-

o/ i %% a lidir). Meydancada aralarinda 20 m

Y - r t r [ { r % * % mosafo olan iki paralel start xotti

T 4 - - gokilir. Start xottinin hor iki torofinda

ondan eyni moasafodo arali olmaqgla

(mosalon, 5 m) aralarindaki interval 2 metro borabor olan 6 bayraqciq qoyulur. Hoar

komanda iki yers boliiniir vo start xottindo qarsi-qarsiya dayanirlar. Komandalarin birinci

istirakeilari bayraqeiglarin arasindan kegorok 6z komanda yoldaslarina toraf gacrr, al ilo

ona toxunur vo corgonin arxasinda dayanirlar. Ikinci istirak¢1 tapsirign oks istigamotdo
tokrar edir. Cixis voziyyatini daha tez alan komanda qalib hesab edilir.

Sagirdlar iki komandaya boliiniirlor vo aralarinda 2
m mosafa olan iki corgoado diiziiliirlor. Start signali
ilo arxadakilar ondokiloro c¢atmaga c¢alisirlar.
Ondoki sagirds toxunan har bir istirakgiya bir xal
verilir. Sonra komandalar yerlorini doyisirlor. Daha
cox xal toplayan komanda galib golir.

Miidllim iiciin informasiya: Qacis mosafosi vo sagirdlor arasindaki masafo hazi
soviyyasndon asili olaraq doayisdirils bilor. *

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Borpaedici va tonaffiis horokatlori.

nizi Wkisaf
darslorin

Umumilosdirms va giymatlondirma. Miisllim qeyd edir ki, sizin siirot qabg

etdirmok {¢lin silsilo dorslordo miivafiq horokotlor vo oyunlar ic di
gedisinds daha ¢ox inkisafa nail olan sagirdlori qeyd edir, onla 9{;%@1@1

DORS 14

KICIK SUMMATIV @iy MOTLONDIRMO

Moévzu: Sagirdlarin siirat qablllyyetm;‘l qiy@lotloqdirilmosi.

Standartlar: 3.1.3.

Magsadlar: Sagirdlorin siirat qablh tinifya§pqrupunun normativlorino miivafiq doyar-
londirilmaesi.

Is formasi: kigik qruplagla, f3gdi.

Is iisulu: yoxlama.

Resurslar: — badani
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Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgada diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli oldugunu niimayis etdiro bilorsonmi?
Hazirlayic hissa: 8-10 daq.

Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.

Isas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayicr harakoatlor:

VERN y 4 & L\ ¢4
Qollar asag dya salla- Dabani sagrl azolelori- Budlarl yuxar galdir- Badani irali eymekle yungul
yaraq yerinde gagis. ne catdirmagla gacis. magla gagis. gacis — suratlenms ile gacis.

Osas harakatlor:

Miiallim ii¢iin informasiya: Siirat qabiliyystinin giymatlondirilmasi ligiin yarisacaq sagird
ctitliklori miioyyanlosdirilir. Bu zaman ¢alismaq lazimdir ki, har ciitliiys hazirliq soviyyasi
toxminan yaxin olan sagirdlor daxil edilsinlor.

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.

Borpaedici va tonoftiis harokatlori.

Umumllasdlrma va giymoatlondirma. Miiollim geyd edir ki, sizin siirat gabiliyystinizi inkisaf
etdirmok tgiin silsilo dorslordo miivafiq horokotlor vo oyunlar icra etdik. Bu dorslorin
gedisindo daha ¢ox inkisafa nail olan sagirdlori geyd edir, onlar1 rogbatlondirir.

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadval 1

Hazirliq seviyyesi

Haraki Nozaret T ; s . .
~ qabiliyyst | horeketi | Y88 oglanlar qizlar

QS.1. [ QS2 | QS8 | QS84 [QS.1.|QS2 |QS3.[{Q.S4.

Saret  [30mqacis,| 7 [75ve >|7,4-6,2|6,1<5,7|5,6 ve <|7,6 ve >| 7,5-6,4 |6,3<549/5,8 ve <

san
o
IKINCi BOLMO
SURIT-GUC QABILIYYOTININ INKISAFINA Y¢ B@l RSLORIN
NUMUNOVI ICMAL
DORS Ne 15-1

Movzu: Asagi otraflarin siirat-giic qabili t1n1n 1nk1§a etdirilmosi.
Standartlar: 1.1.2., 1.1.3., 2.1.1.,‘2.1.

Mogsadloar:

2. Siirat-giic hsrsgtler'
miyyoti hagqindagn
3. Asagi otrafla
sinda lnsiyyat vo 9
4. Sagird foaliyy qiymatlandlrllmsm.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1




Is formas: frontal, fordi, gruplarla.
Is tisulu: horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmok.
Resurslar: — Miixtalif istigamatli ¢oxsayl su;raylslar
— Sigrayislar, tokrar sigrayislar daxil edilmis oyunlar;
— Yerindon, ki¢ik gagisdan uzunluga, maneslor tizorindon tullanmalar;
— Novbali su;raylslarla gacislar.
Zoruri avadanhq vo lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, piramida, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Giiclii va siiratli insan basqalarindan na ilo forqlonir?
Tadqiqat suali: Son hiindiirlilys vo uzunluga hoppana bilorson?
informasiya tominati: Miiollim siirat-giic qabiliyyati, onun fiziki hazirhq iigiin ehamlyygtl
bu qabiliyystin insanin giindalik hoyatinda vo saglamhgindaki rolu, sagirdlords siirat-giic
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmosi iiglin dorslords istifado olunacaq horokatlor, oyunlar
haqqinda molumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar.
Sira fondlari, irolilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlori:

C.v.—9.D.

1-4s. Qollar yuxarda olmagla, yerinde pancaler
Uzerinde addimlamag.

5-8s. Adi addimlarla addimlamag, qollar agsagida.

C.V. — Qollar asagida olmagla, garni tiste uzanmag.
1-2s. Beli agmagla bas, qollar ve ayaglar arxaya —
nafas almagq.

3-4s. C.V.— nafasi vermak.

G.V. —©.D. Qollar iralids.

1s. Qollar arxada al calmag.

2s. Qollar irelide ol galmagq.

3s. Qollar basin arxasinda al ¢almag.

4s. Ol calmaq — C.V. 8

C.V. — Ayagqlar dar arali durus, qolla
iralide, barmaglar bukulu.

1s. Irali ayilmakle yar urus, qollar
asagi vezwy?de aglgy arxada —
nafesi ver

2s.C.V. — fes a
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Corgodo vo sirada sixlagma.

Miiallim iiciin informasiya: Horokotlor seyrolmis sirada 4-6 dofs tokrar icra olunur.
Isas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayicr harakoatlor:

s s £7F V. j\
'é”i.'\"\ i / ’, f{!'i Gp ‘ﬁiﬁ TN 4 \"\

" - e g
Bir alle ayagin (sag Govdeni irali ay- Qollarln holay-  Oturusdan yuxariya Her iki ayagin
ya sol) pencesindal makle yingll gagis  landinimasi ile yu - tullanaraq her iki ayaq  tokani ilo'saga-
tutmagla tek ayaq uzerln- —slratlenma ile ~  xariya tullanmagq. Uzerine enmak. sola goxsayli
da tullanaraq gacis. gagis. tullanmalar.

Miisllim iiciin informasiya: Sagirdlorin hazirlayict horokotlorin icrasina maragmi artirmaq
liglin hoarakotlorin ciitliikde vo ya kigik qruplarla yerins yetirilmasi tévsiys olunur.

r £ - Sinif hor birindo 4-6 sagird olan komandalara
s ' : ~ ; boliiniir. Har bir komanda {i¢iin désomada diametri 50
’ , sm, bir-birindon 30-40 sm moasafodo olan 4 daira cizilir.
- = e L ¢ 5 /o, Start signali ila birinci istirakgilar iki ayagin tokani ila
"f _. dairalori hoppanaraq kegirlor, geriyo qagib start xottindo
3 ; I duran yoldagina toxunur vo siranin arxasinda komanda
!/ A ——— yoldaslarindan sonra dayanirlar. Masafoni daha tez
S WM (N gat edon komanda qalib galir.

Meydangada va ya zalda aralarinda 6 m mosafa

N (sagirdlorin hazirhgindan asili olaraq) olan 4 xott
r gokilir. Dordiincii xott donma xottidir vo burada
J - hor bir komanda ii¢iin bir piramida qoyulur.
£ 2;’ Komandalar start xottindo sirada diiziliirlor. Start

signali ilo har komandanin birinci istirak¢ist "A"
< e w zonasmi iki ayagin tokani ilo tullanmagla, "B"
. j zonasini bir ayaq iizorindon o birino tullanmag]a,
B —d- "C" zonasini tok ayaq iizorinds tullanmagqla gagir.
Piramida otrafindan doénerok qagib 6z komandasinda siranin sonunda dayanir.gOvvalki
istiraker start xottini kegdiyi anda novbati istirake¢r horokots baslayir. Masafoni daha tez
basa vuran komanda qalib galir. DY

Meydangada vo ya zalda af@larinda 2 m

_T-#J' mosafo (sagirdlorin hazirhq Seviy§gsindon asili
‘ olaraq mosafo qisaldilagbildk) o start vo
donma xatlori ¢okili mandanin qar-

sisinda aralartad osafo@lan 10 top voya
hor hansi Qgwagduzili plat elo dizilir ki
¢ sonuncu to tti arasinda 10 m masafo

idalar otrafindan donerok yenidon toplar
ar. Toplara toxunan istirak¢iya hor bir
iMo xali az olan vo mosafoni daha tez basa

vuran komanda qalib hesab olulf
Miisdllim iiciin inform
variantlarda toski] ®lyn: olon, istirak¢ilar donmo bayragina godor mosafoni
Vo 1 ayidirlar. Digqgot yetirmoak lazimdir ki, novbati istirakei
min donmo xottindon qayidaraq start xottini kegdikdon
sonra harakats basl
Tamamlayici hissa:

B ici horakotlor.



" %
b ales

‘.ﬂ Bel Gizarinds uzanaraq aYanar

Bas Uizerinda durusda ayag- Bir aya(l‘arxada oIFﬁana barmaglar tizerinde  yuxanda. Szelsleri bosaldaraq
lari silkelendirmak ve bikib-  durus. Ayaq ezelelerinin bosaldilaraq silkele-  ayaglan silkelendirmakle asagi-
acmagla dairavi harakat. nmasi ile pancanin dairevi harakati. ya endirmak.

Umumilasdirma vo giymatlondirma. Misllim sinfo sual verir: "Bu dorsdoki harokoatlor han-
st qgabiliyyati inkisaf etdirir?". "Sirstli vo giicli olmaq {igiin no etmok lazimdir?".
Forqglononlor toqdir olunur. Sagird horoki foaliyyot prosesindo siirot-giic qabiliyyatinin
ohomiyyatini dork edir.

Ev tapsirigi:

a) oturusdan yuxariya tullanaraq hor iki ayaq iizorino enmok;
b) hor iki ayagin tokani ils iraliys vo yanlara tullanma;
c¢) har iki ayagin tokani ilo saga-sola ¢oxsayl tullanmalar.

DORS Ne 17-18

Moévzu: Yuxari straflarin siirat-giic qabiliyystinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2.,3.1.4., 4.1.
Mbagsadloar:
1. Yuxar otraflarin siirot-giic hazirligina istigamotlonmis oyunlart togkil etmok vo
kegirmok.
2. Yuxari otraflarin siirat-giic istiqgamatli oyunlarinda sagirdlorin faal istirakini, onlar
arasinda iinsiyyot vo omokdasligi tomin etmok.
3. Sagird faaliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, fordi, qruplarla.
Is iisulu: izah, nimayis etdirmok, horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar.
Resurslar: — Yiingiil toplarin sag vo sol ollo uzaga atilmast;
— Toplarin itolonmasi vo atilmast;
— Atma horokatlori daxil edilmis oyunlar;
— Atma horokatlorinin tokrar icrasi tizorinds qurulmus oyunlar.
Zaruri avadanhq va lavazimatlar: bayraqciq, fit, top, ruletka, tabasir, piramiga, oyun

sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Giiclii vo siiratli insan basqalafadar @‘ ® forqlmir?
Tadqiqat suali: Son topu no qodor uzaga ata bilorson?

19

Informasiya tominati: Miiollim dorsdo istifads olunacaq A e unlar vo onlarin
gaydalar1 haqqinda moalumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar.

Sira fondlori, iralilomoalar: yeris, qagisghopfdnmalar. Seyralmo.

Umuminkisaf horakatlori. .

Sirada vo corgods sixlasma.

Osas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayici harakatla&

Doldurulmusggtopla agirdlerin hazirliq 3 '5/
seviyyasine miivafiqigecilir) 6nlinds U¢ veziy -
yotden: dizler indo durusdan, oturusdan ve -
durus vaZiyyetden itelonmasi. {)ﬁ; /" f
(9
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Dolduruimus E)%Ighjrglgjsg;
toplanin as -7 tiste uzanmi
Uzerinden i S

arxaya atiimasi. vemeetdQn
atilmasi.
/—‘L
Doldurulmus toplarin Doldurulmus
muxtslif ¢ixis veziy- topun oturugdan,
yetlerinden atiimasi, bas arxasindan
itelonmasi. é atilmasi.

Sinif barabor sayli istirakgisi olan komandalara
boliiniir. Meydangada 6lgiilori miiollim torafindon
mioyyonlogdirilon saho bayraqlarla nisanlanir.
Sahonin tam ortasindan onu iki barabar yers bolon
xott ¢okilir. Bu saholordo "qurmizi" vo "yasil"
komandalar yerlosdirilir. Hor bir komandanin bir
niimayandasi roqib komandanin arxasinda olin-
do topla dayanir. Topla durmus istirakeilar
start signali ilo 6z toplarini raqib komandanin
tizorindon oks meydangada yerlogson komanda yoldaslarina 6tiirtirlor. Topu gobul edon istiraker
topla gonsu sahads yerloson roqib komanda tizvlorini vurur. Hor vurulan istirakgiya gora bir
xal verilir. Hor ugurlu cohddon sonra top komandanin meydanganin konardaki niimayondasino
atilib, yenidon gobul edilmolidir. Bu zaman raqib komandalarin istirakgilar toplari tuta bilarlor.
Belo halda da topu tutan istirak¢i bir xal gazanir.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Barpaedici va tonoffiis horokatlori.

Umumilasdirma va giymatlondirma. Farglonon sagirdlor vo komandalar togdir olunur. Sagird
haroki faaliyyat prosesinds siirat-giic qabiliyyatinin shomiyyatini dork edir.

Ev tapsinig:

a) asagida gostorilon harakatlor — sohor gimnastikasi.
b) ki¢ik topun uzaga atilmasi.

DORS Ne 19 DY
Movzu: Siirot-giic qabiliyyatinin tokmillosdirilmasi.
Standart: 1.1.4.,2.1.2.,2.1.3.,3.1.4., 4.1.

Mogqgsadlar:
1. Sagirdlorin siirat-giic qabiliyystini tokmillosdiron hora unlar haqqinda
molumat vermok.
2. Sagirdlorin siirat-giic qabiliyyatini tokmillogdiron hg 1ogf5 ounlag toskil etmok vo
kecirmok.

3. Sagird faaliyyatini tonzimlomok vo qiymatlondirm!
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.

Is formasi: frontal, fordi, qruplarla.
Is tisulu: izah, haroki tofokkiiringornf@lasd®imasi, tokrar, niimayis etdirmok.
Resurslar: — Sigrayis vo atmal®rdaffjiba%et kObinalosmis oyunlar.

Zoruri avadanhq vo lovazimatlfg ba¥aq®q, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dog
Bir corgodo diizitliis.
Motivasiya, prob@ni
Tadqiqat sual: So
Hazirlayici hissa: 8-
H acariqlar.

ticlii va siiratli insan basqalarimdan na ilo forqlonir?
1 vo glclii olmagq {igiin na etmalison?



Sira fondloari, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf horakatlori.

Sirada vo corgoado sixlagma.

Osas hissa: 20-25 dog.

Hazirlayici harakatlor:

//"
\\‘
' N

) - 3 ; }}
Lo I\ / ‘_~'h~ / ?‘,/';
Bir olle ayagin (sag Govdani ireli symekle  Qollarin holay-  Oturugdan yuxarlya Her iki ayagin teka-
ve ya sol) pance- - yiingil gagis — stretlon-  landinimasi il yu- tuIIana?aq horiki a)}laq i llo Sag-Sola gox-
sgdgg Eﬁrgﬁﬂlgéak ma il gagis. xartya tullanmag. lizerine enmak.  sayli tullanmalar.

tullanaraqg gacis.

et Doldurulmus toplarin (agirliq @ Doldurulmus
/;/ sagirdlerin hazirliq saviyyssine n ~ toplarin muxtalif
o ® muovafiq secilir) sine 6éniinds ¢ it W@ - L CIXIS Voziyyat-
: / v vaziyyetdan: dizler Uzerinde } I larindan amlma-
&’ durugdan, oturusdan ve durus / ) sI, itelonmasi.
VE | vaziyyatden itelonmasi. ‘

g
'g I" e
0 S -, &, é

Doldurulmus toplarin bas Doldurulmus topun arxasi Gste Doldurulmus topun oturusdan,
Gzerindan arxaya atiimasi. uzanmis vaziyyatdan atiimasi. bas arxasindan atilmasi.

Osas harakatlor:

Crea _ Sinif hazirliq saviyyasi toxminan eyni,
‘ 3 ; 5' 3 - -—y barabor sayl istirak¢ilar: olan bir nego
‘ )l ! komandaya boliniir. Hor komanda
555":’- sl e «nta . qarsisinda 6-8 m mosafoda bir-birindon
i ) A oo <& 4050 sm mosafods  qoyulmus
Ll _ @Y ® » & @ “--=—=- piramidalar diiziilir. Hor komanda
r start xottinds duran birinci istirak¢isin

bir top verilir. Start signali i birinici
istirakgilar piramida iizorindon ciit ayagin, toRan1 ilo
hoppanaraq mosafoni got edirlor, donarak topu start xottindo durmus komand@lyol&8asina
ataraq qagib 6z komandasinin arxasinda sirada dururlar. Topu gobul edon%girale1 hor®koti
tokrar edir. Topu yers salan komanda bir corimo xali qazanir. Daha te \E ti alan vo
corima xallar1 olmayan komanda galib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Borpaedici va tonaffiis harokatlori.
Umumilosdirma vo giymoatlondirma. Sagird horoki foaliyy sindo siirot-glic qa-
biliyyatinin shomiyystini dork edir.

KiCIK SU
Movzu: Sagirdlorin sii@t%" q
Standartlar: 3.1.4.
Moagsadlor: Sagirdlorin
dayarlondirilmasi.
Is formasi: Jgeik qruplarla, fordi.
Is tisulu:
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Resurslar: — badoni qizisdirict harokotlor;
—qisa mosafalors siiratlonmalor;
—sigrayis vo atmalardan ibarat kombinologmis oyunlar;
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dag.
Bir corgodos diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Siiratli va giiclii oldugunu niimayzs etdirs bilorsonmi?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakoatlari.
Osas hissa: 20-25 dag.
Hazirlayic1 harakatlor:

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadval 1

Hazirliq seviyyesi

Haraki Noazarst + —+ + i i
qabiliyyat | horokati oglanlar qizlar
Q51 Q%2 Q53 Q5S4 [ Q51 [ Q52 Q53 Q54

eimaen | 75ve > | 7,4-62 | 6,1<5,7 |56 vo <[ 7,6 vo> | 75-6.4 |6,3<5,9(5,8 vo <

tullanmagq

Sdrat -glic

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Barpaedici horakatlor Ne 11,13,17 (.....soh. bax).

Umumilosdirms va giymatlondirma. Miisllim geyd edir ki, siz bu giin bir ne¢o darslords icra
etdiyiniz siirat -giic istiqgamatli oyunlar naticasinds nail oldugunuz siirat-giic qabiliyyatini
niimayis etdirdiniz. Sonra test naticalorini elan edir. Daha ¢ox forqlonan sagirdlori qeyd
edir, onlar1 rogbatlondirir.

UCUNCU BOLMO

QUVVO QABILIYYOTININ INKISAFINA YONOLDILMIiS DORSLORIN
NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 21-23
Movzu: Asagi otraflarin ozolo qilivvesinin inkisaf etdirilmaosi.
Standartlar: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2. 3.1.5., 4.1.
Maqsadler
Qiivvo hoarakatlorinin saglamligin méhkomlondiril ziki hazirhgda
ahsmlyyetl hagqinda molumat vermok.
2. Quvva istigamatli oyunlar toskil etmak va sagird ) 0a kind"nail olmagq.

3. Horoki foaliyyot zamani {linsiyyat vo foal smskdas o1n q@rulmasi.
4. Sagird faaliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1
Is formasi: frontal, fordi, qosa .
Is iisulu: horaki tofokkiirin fomnalggdi
Resurslar: — 6z badaninin ¢okisigilo torarfering yetirilon qiivva harakatlori, oyunlari;
— kigik agirhiql d ilo oyunlar;
—dartmg va if®lonma aotlori.
Zoruri avadanh@vo RyaZmmatl@r: fit, bayraqciq, tabasir, kondir.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5d
Bir corgadas diiziiliis®
Mojgmasiya, problemin qoyulusu: Qiivvatli olmaq istoyardinmi?

tokrar, niimayis etdirmoak.




Tadgigat suah: Qiivvatli olmaq insana hansi iistiinliik verir?

Informasiya tominati: Miiollim alstlor vo avadanliglar hagqinda moalumat verir. Qiivvonin
biitiin horoki qabiliyyatlorin asasini togkil etdiyini, gamatin formalagmasinda shomiyyatini
geyd edir, onun inkisafi Giglin horokotlori, oyunlar1 sadalayir. Azorbaycanin taninmis
pohlovanlarinin idman faaliyystlori hagqinda molumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar.

Sira fondlari, irolilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.

Umuminkisaf harakatlori:

C.V. — Ayaglar arali durus. Top désaemada, sol ayagin yaninda.
1s. Irali sola ayilerak topu allerle ddsemadan gétirmak — nafesi
vermaok.

2s. Osas durus, top sllarde — nafes almag.

3s. Irali saga ayilarak topu sag ayagin yanina goymaq — nafasi
vermaok.

4s. C.V. — nafes almag.

C.V. — Uzl Uste uzanmagq, top irslide désemada.
1-2s. Qollar bikerak topu bas arxasina aparmagq,
ciyinleri galdirmagla beli agmaqg — nafasi vermak.
3-4s. C.V. — nafas almag.

C.V. — Dizler lizerinde dayaqda ayilmakla top

ollerda.
1-2s. Dizler tzerinde beli agmagla top yuxarida

— noefas almag.
5@ 3-4s. C.V. — nafasi vermak.

C.V. — Dayaqli oturusda top pance-daban arasinda.
1s. Ayaglarn bukmaekle topu ¢anaga yaxinlasdirmag.
2s. C.V.

q4-) C.V. —B.D,, aller belds. Top ddésemada, solda. \
1-4s. lki ayaq Uzarindas irsliloyarak topun atrafinda

{J daire Uzre hoppanmag.
V=

Sirada vo corgods sixlasma.
Miisllim iigiin informasiya: Horokotlor seyralmigsirada 4-6 dofd tokrar icra olunur.

Osas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayic1 harakatlor:

o

- e

Osas durusdan

Oturusda irslilemak. Quclarin carpaz veziyye-
oturub-qgal q.

tindan oturub-galxmag.

tutmaql iralilomak.
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Sinif borabar sayli komandalara boliiniir. Ko-
mandalar arasinda yarisacaq ciitliklor pilisk
vasitasi 1lo miioyyan edilir. Yarisacaq komanda -
lar bir sirada qarsi-qarsiya dizilirlor. Birinci
istirake¢ilar gimnastika agacindan tutaraq ayaq
pancalori ilo bir-birino istinad edirlor, dlgsr
istirakgilar iso bir-birindon tuturlar Start signali ilo bir komanda digor komandani 6z
torofino ¢okmoyo cohd edir. Sonra digar ciitlikklor yarisirlar. Iki on giicli komanda finalda
goriisir.

Diametri 5 m olan dairs cizilir. Sagirdlor iki komandaya
bolintir. Birinci komanda iizvleri daironin ig¢orisindo
yerlosirlor. Ikinci komanda iso dairo otrafinda dayanirlar.
Verilon signalla daironin igarisindokilor daironin konarinda
dayanan oyungulart dairoys ¢okmoys calisirlar. Dairanin
konarinda dayanan oyuncgular iso dairadokilori dairoden
konara ¢okmaya ¢alisirlar. Raqibi dairays ¢okon vo ya dairoden
xarico ¢ixaran hor oyuncuya bir xal verilir. Daha c¢ox xal
toplayan komanda qalib hesab olunur.

Sinif borabor sayli istirak¢ilar: olan komandalara
boliinlir vo start xottindo sirada diiziiliir. Birinci
~ yarisacaq ciitlik qollarini bir-birino kegirir vo
birinei ikincini kiiroyino gotiiriir. Belo voziyyatds 5
m mosafods yerloson donma xattindoki bayraga catir-
lar. Yerlorini doyisir, bayraq atrafindan donorok
komandalarina torof qayidirlar. Start xottino
gatdlqda ikinci ciitliik yarisa baglayir. Masafoni daha tez qot edon komanda qalib golir.

Miisllim iiciin informasiya: Qiivva horakatlorinin icrasi vo tokrarlarin sayi sagirdlorin
hazirliq soviyyesindon asili olaraq doyisdirilir, osas diqqet horakotlorin icra rejiming,
tokrarlarin sayma va fasilonin miiddstine yonaldilir. Horokalorin icrasini yaris formasinda
kecirmok olar.

irsliloyerak qgollar yuxari qaldirmagla al, Ayaglarin névbali Ast
bilek, ciyin bosaldilaraq silkelendirilir, silkalendirilmasi ila OV
derindan nafas alinir, gollari asagi yeris. go agiya sallandiri-
salmagla nefes buraxilir. Yarimoturus lir ilkalandirilir.

vaziyyeatinda qollar silkalandirilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Borpaedici horakatlor.
Umumilosdirma va qiymotlondirms. Miisllim sinfo sudeferir: "Bu dorsds yerino yetir-
diyiniz hoarokotlor hansi qablhyyatm isafina yonalmisdir?", "Quvve istigamatli
harakatlor hansi cohatlari ilo forglogir". r1 diizgiin cavab vermaoyo istiqgamatlondirir.
Doarsds forglonanlor vo komand®lar

Ev tapsirig:
A%

yaglar arali durusdan , Osas durusdan ayagi
gollarin yanlardan % irali yelladarak qicin
g6vsvari yellondiril- altinda el caimag.
) bl asi.Qollarn yuxariya ve
i asagiya herakatlori.

’ ~1;s



DORS Ne 24-25
Movzu: Yuxari otraflarin azolo qlivvasinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1. 2., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.5., 4.1.
Mbagsadlor:
1. Qiivva istigamatli horokatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalar1 hagginda melumat vermok.
2. Qiivva istigamatli harokotlori vo oyunlari togkil emok vo kegirmok.
3. Horoaki foaliyyat zamani tlinsiyyat vo foal omokdasliq qurmag.
4. Sagird foaliyyatinin qiymoatlondirilmasi.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, fordi, qosa, qruppali.
Is iisulu: izah, horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirmok.
Resurslar: —kicik toplarin, yiingiil agsyalarin uzaga atilmasi ilo oyunlar;
— raqibin miigavimatini dof etmok, miivafiq agirliglarin mosafolors daginmasi ilo
oyunlar;
— qlivvanin inkisafi li¢iin xiisusi horokatlor kompleksi.
Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Qiivvatli olmaq istoyirsonmi?
Tadqgigat sual: Son qiivvatli olmagq tigiin no edirson?
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar.
Sira fondloari, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf harokatlori:

V.—9.D.
?—43. Qollar yuxarida olmagla yerinde pancaler Gizerinda
addimlamag.
5-8s. Qollar asagida olmagla adi addimlarla addimlamag.

(%.V. — Qollar asagida olmagla garni Uste uzanmag.
-2s. Beli agmagla bas, gollar ve ayaglar arxaya — nafes almag.
3-4s. C.V. — nafesi vermak.

?.V. — 9.D. Qollar iralide. ®
s. Qollar arxada sl calmagq.

2s. Qollar irelids ol ¢galmagq.

3s. Qollar basin arxasinda al ¢calmag.

4s. ©l calmaq — C.V.

?.V. — Ayaglar dar arali durus. Qolla
s. Irali ayilmoekle yarimoturus, qoll
vermak.

2s. C.V. — nefes almag.

relid rmaglar buikdli.
o[l da, ¥nofasi

dayag.
i doseamayae toxundurmag.

) . Oller arxada.
Sol'ayag! bukasrek dizi yuxar galdirmag.
yaq ifolids, panceni dartmagq.
. Ayagi saxlamag.
4s. C.V.
Sirada vo corgods sixlasma.
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Miiosllimlor iiciin informasiya: Horokotlor seyralmis sirada 4-6 dofs tokrar icra olunur.
Isas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayicr harakoatlor:

- © Oturusdan gal- -k T
/?yaql%ara" Cfucrj‘@ % ) xaraqgtopuqlki L34 Y é&ﬂaf[g{)aﬂ
qude o Iralids. v/ / olle bas Uzerine bas Gzarinde
OIV de_!'“g Sf_ilga Ve NN 7/ qaldimagq ve c.v. / bir dlden dige-
Soia concermest 40 [\ qayitmagq. J L 4L rine éturmak.

Al ™.

N Ayaglar arall durus -

. -
\ m'  danio Uzerin-
Zﬁ da. Gbegear%n iraliya

yayvari harokati.

Ayaglar aral du-
rus, top bas lize-
rinde. Topun dai-

122 finda firlatmag.
\ ravi harokati.

g 8-
A A Ayadlararal durus-
D8 80 dantopu canag efre-
;"\?f,\‘

———

Y, / ; ';“’\:
s e u
y ! e .iO R —‘F == A\

Giwnastika__sliamygsma istinéd ettjlerpk S
qofiann Txie . aayad vezWystidnn- 145 tizerinde dayaqli uzanis. Uzanmis veziyyatda
den bikilab — agilmasi. Opollarm bakualtb-agiimasi. q0||aznn bllj }ﬁuﬁlz}élgumas._
Osas harakatlor:

t Sinif barabor sayli komandalara boliiniir vo meydangada
/ garsi-qarstya sirada diiziiliirlor. Komandalardan 3 m mosafods
il

orta xott ¢okilir. Yarisan komandalarin birinci istirakeilar
'ﬂ} orta xottin otrafinda dururaraq al-olo tuturlar. Start signali
rf-, ilo onlar raqibi 6z toroflorine ¢okmoya ¢alisirlar. Roqibi 6z
torafina ¢okon istiraker bir xal gazanir.

Sinif barabar sayl, ciit istirak¢ilar: olan komandalara béliintir. Hor
B bir komandanin qarsisinda aralarinda 3-5 m mosafs olan start vo
donmo xotlori ¢okilir. Yarisacaq birinci ciitlik biri digorinin
ayaglarindan tutaraq start xottindo dayanir. Start signali ilo birinci
istirakeilar ollori ilo masafoni qot edir, donmao xottindo yerlorini
doyisib, 6z komandalarma torof qayidirlar. Ikinci ciitlik yarisa
baslayir. Masafon1 daha tez basa vuran qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Tonoffiis vo barpaedici harokatlor.
Umumilosdirma va giymotlondirma. Misllim forqlonanlori vo galib goloflori toqdifjedir.

Miisahidolori asasinda har bir sagirdin miibarizlik vo oamokdaslq foaliyyofihaqqind@ 6z
fikirlorini bildirir. q

DORS Ne 26-27 @
Moévzu: Qivve qabiliyystinin tokmillosdirilmasi.

Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.5., 4. 2.

Mbagsadloar:

1. Darsdas istifads edilacok qiivva istiq 1i horakatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalari
haqqinda molumat vermok. DY

2. Qiivva istiqgamatli horakotldi v

3. Hoaraki faaliyyot zamani tinSiyyo

4. Sagird faaliyyotinin qiymgotlondiri

Fondaxili inteqrasiga: 1.6.2.;

Is formas:: fronfal, fQudi

Is tisulu: horaki i

ar1 ®skil etmok vo kegirmok.
al omokdasliq qurmagq.
asi.

— kigik ag#liglarin daginmasi ilo oyunlar;
— dartinma va itolonma harakatlari.



Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: fit, tabasir, ruletka, giirz vo ya doldurulmus toplar.
Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgads diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Qiivvatli olmagq istoyirsonmi?
Tadqigat sual: Qiivvatli olmaq sons no verir?

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar.

Sira fondloari, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umummklsaf harakatlori.

Isas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayic1 horakatlor:

Sinif har birinds 3-5 sagird olan komandalara boéliiniir.
Kondirdon diametri 2 m olan holgovari dairs diizaldi-
lir. Hoalgonin ortasindan iki yer nisanlanir. Bu
nisanlar yerdo cokilmis xotto uygun yerlosmoalidirlor.

C;. Komandalar bu nisanlarin oks toraflorindo duraraq
halgoni o6zlorino torof ¢okib, arxada qoyulmus sara
toxunmahdlrlar Sara toxunan komanda qahb gahr
Miiollim iiciin informasiya: Oyunun toskili liclin gimnastika agacindan, eyni zamanda
miixtalif variasiyalardan istifads etmak olar.

&= Sinif borabor sayl istirakgilari olan komandalara
/é&/? f boliintir. Meydangcada hor komanda gqarsisinda bir-

birindon 10 metr mosafada 6lgiilori 40sm x 80sm olan iki

]
-

e PR ¢ % dordbucaqli cokilir. Hor bir dérdbucaglinimn icarisine
/; X /8 mixtolif rongli 3 giirz qoyulur. Start 51qna11 ilo istirakeilar
; )0 ) i r r qacaraq birinci dordbucaqda olan giirzii ikinciys,
e ~~  ikincidoki giirzii iso birinci doérdbucaga dasiyirlar.

Osyalarin yerini daha tez doyison komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Tonoffiis vo barpaedici horakatlor.

Umumilasdirmo va giymatlondirms. Miisllim qiivve todrisi vahidine aid olan doarslordo
forqlonanlori vo qalib golonlori toqdir edir. Miisahidalori asasinda har bir sagirdin qiivve
potensiali vo omokdasliq foaliyysti haqqinda 6z fikirlorini bildirir.

DORS Ne 28 \
KIiCiK SUMMATIV QIYMBTLGNDIRMB

Movzu: Sagirdlorin giivve qabiliyyatin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.5.
Mogsadlar: Sagirdlorin qiivve gabiliyyatinin yas qrup 1V19r1n9 miivafiq

doyarlondirilmasi.

Is formasi: kigik qruplarla, fordi.

Is iisulu: yoxlama.

Resurslar: — badoni qizisdirict harokgflor;
— xiisusi hazirlayict hor®kotRr;
—normativ-sinaq horok@tlor:$

Doarsin gedisi.

Giris hissa: 3-5doq. ¢

Bir corgads diiziiliis. ®

Motivasiya, problemf§ qo

Hazirlayici hissa: 8-1 .

Horaki bacariqlar: Sira ¥8fidlori, irelilomslor: yeris, qagis, hoppanmalar.

Umumi harakatlari.

us™uelii oldugunu niimayis etdira bilorsonmi?
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Isas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayic1 harakatlor.
Normativ-sinaq horakatlori:

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadval 1
' ' "Hazirliq seviyyesi ' '
oglanlar qizlar

Heraki | Nezaret
qa%i%yl. ] harakati

yot QS.1. | QS2 | QS3. | QS4. | QS1.| QS2.| Q8S83.| Q.S4.

HUnddr tumikde sal

lanmig vaziyystdan 1 2 3 4 vo >
dartinmaqg (oglan)

Uzanaraq dayag-
dan gollarin buki- 1 2.3 4-5 6-8
lib-acgiimasi
Alcaq tumikas uzan-
mis vaziyyatden 1-2 3-7 8-11 |12ve >
dartinmagq (qizlar)
Gimnas’hikna 3akam
Ina allerle dayag- - - - -
nganollannbﬂk[}fug- 12 8-4 7 8-10
bacilimasi

Quvve

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Boarpaedici va tonaffiis harakatlori.

DORDUNCU BOLMO
CEVIKLIK QABILIYYOTININ INKiSAFINA YONOLDILMIiS DORSLORIN
NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 29-32

Movzu: Dinamik miivazinatin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.2.,1.1.4., 1.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.
Mbogqsadlor:
1. Ceviklik harakatlorinin saglamligin mohkomlondirilmasinda vo fiziki hazZwghiqda

ohomiyyati hagqinda moalumat vermaok.
2. Ceviklik 1stigamatli oyunlar1 toskil etmok vo sagirdlorin foal istiraginamail olmdq.
3. Horaki faaliyyat zamani {insiyyat vo foal amokdasliq qurmagq.
4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmoak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.
I iisulu: horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokra

Resurslar: — iralilomoalor, dénmaloar, firlanmalar zam! ansi agyalarin, badonin va
otraflarin miioyyon voziyyatlorinin miivazinatinin saxlan L.

Zoruri avadanhq v lovazimatlar: dosoklgagtop, fit, oyunun sxemi.

Dorsin gedisi. .

Giris hissa: 3-5 dagq. L

Bir corgado diiziiliis.
Motivasiya, problemin qg
Tadgigat suah: Ceygik olfihaq icii etmok lazimdir?

Informasiya tor#ina llinfsagirdlora bildirir ki, insanin saglamliginin va fiziki hazir -
ligiin osas gostord§y Mg biliyyotlordir. Bu qabiliyyatlor igarisindo ¢eviklik xiisusi
ohomiyyat dasiyir. harakatlorinin tezliyi, doqiqliyi ilo segilir. Hoyatda
cevikliyilo segilon ¢o It canlilar vardir. Bunlara pisiyi, dsloni, palongi, babiri vo bas-
galar Ostormok olar. Hor bir insanda c¢evikliyin miioyyon potensiali vardir. Yalniz




sistemli vo ardicil saylor naticasinds bu potensiali ¢evikliya ¢evirmok miimkiindiir. Biz bu
giinkii vo sonraki bir nego darslorimizds sizin ¢evikliyinizi inkisaf etdirmays c¢alisacagiq.
Icrast nozords tutulan horokatlori vo oyunlari daqiq vo qaydalara uygun yerina yetir-

mayiniz oldugca vacibdir. Siz ¢evik olmaq istoyirsinizmi?
Muiisllim icra edilacok harakatlori vo oyun qaydalarini izah edir.
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariqglar.
Sira fondloari, irolilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlori:

1 i
ﬂ Yeris. Dérd s Yeris. Dord addim- @  Ollor bas ar - N Solla addim,
i addimda qollar - da gollar yanlarda xasinda. Dérd sag qol yu -
i irslide ve yanlar- i vo yuxarida, doérd g addim qollar 2 xarlga, sol
i da, dord sayda addim gollar yan- yuxarida, dord arxada; sag -
7 gollar agsagida. larda ve asagida. qgollar bas la addim —
N A \ ~ arxasinda.  § o oksina,
Sol qol sina Qollar Qollar dirsakdan
w ¥ qarsisinda bikildr, B [ yanlarda, ¢ @ bukilu ovucar
. sag qol yanda, sag , -, ayag! hundur asag. Dizleri hindur
i ' ayaq iralida. Hor 3 f “Galdirara ! ¥ galdmagla yeris
addimda qollarin % ayaq altinda v : (ovuclara toxun-
voaziyysti deyisilir, ovuclari v durmag). Sller
% =  gbvdeni bir gader i ) da belda. QBv -
-\ - & vurmag, iki arxada belds. Qov
e dUz qol torofe TRee—me—  gayda bir \ deni irsli qoyulan
dondarmak. addim etmak. =" ayaq terafe donder -
Corgodo vo sirada sixlagsma. P makls yeris.
Osas hissa: 20-25 dag.
Hazirlayic1 horakatlor. a . .
TN Iralilemakls iki
N . & ayaq uzerinda
N i » ullanmalar.
o ) ?c | g Ao
ey i 7 e =
Dizlerds durugdan oturma Oturu%dan oturusa » Kurekler tizerinde
vaziyystine mayallag asmag. mayallag asmagq. TN bUkilG vaziyystden
. L - 0 .a¥aq|a" bikmekle
IV AP Ku_reklt%r uzennlde Bgllzuluk o, | irali yuvarlanibgdu -
veziyystden ayaglar biikera _—— | /" rusdan hindurlye
! ireli%% yuvarlgn%raq durus- ‘—% f / A §hoppanmaq.
dan hiinddrllys hoppanmag, - ' - ®
1800 dénib yere enarak ,
arxaya yuvarlanmag. ' sasigdurusdan
5N i) ayallaq

Kirsaklarde uzanmis vaziy-
yatden arxaya mayallaq asib,
dizlerde dayaga ke¢cmak.

Oturusda bir-birini
mivazinatden ¢ixarmag.

*
Mixtelif ¢cixis ve?iyy
loerinde bir-birini vaz
natden rm
*
ru on
ani tepla

ot horokatlori.

rinde gimnastika agaci
iloe mivazinet hersketleri.

i
1b, dizlerde
aga kegcmak.

xtalif ¢ixi

voziyystlerinde
bir-birini mlvazi-
natden ¢ixarmag.

Muxtalif ¢ixis vaziyyatle-  Ciitlilkde topun sinaden
eyni vaxtda étirdlmasi.

33



Isas harakatlor:

Sinif iki komandaya boliiniir. Hor bir komanda 6zii do iki
hissoyos boliinorok gimnastika skamyasimin (vo ya dosomo
tizorindo ¢okilmis ensiz xattin) oks toraflorinds dururlar. Hor
komandada birinci istirak¢ilar qollar yanlarda, topu bas
iistiindo saxlamaqgla (vo ya topu iraliyo uzadilmis qollarin
=EC_ {istiindo saxlamagqla) gimnastika skamyasi iizorinds iraliloyir,
toplar1 komanda yoldasina otiiriir vo siranin arxasinda dayanirlar. Toplar: alan istirakei
gimnastika skamyasi ilo eyni voziyyatdo oks torofo qayidir, toplar1i komanda yoldasina
verib siranin arxasina kegir. Gimnastika skamyasi tizorindon yers diison va ya toplar1 yers
salan istirak¢iya corimo xali hesablanir. ©n tez ¢ixis vaziyyatini alan komanda galib hesab
olunur.

Sinif iki komandaya béliiniir vo gimnastika skamya-
simin oks toroflorindo qarsi-qarstya dururlar. Hor koman-
dadan bir istirak¢r gimnastika skamyasi {izorino ¢ixir.
Istirakgilar sag ollori ilo bir-birini skamya iizorindon yero
salmaga calisirlar. Roqibi skamya iizorindon yers salan
sagirdo bir xal verilir. Hor komanda iizvlorinin

=i =n qazandigr xallar comlonir. Daha ¢ox xal toplapyan
komanda qalib hesab olunur.

Sinif 1ki komandaya béliiniir. Hor bir komanda 6zii do
iki hissoya boliinarok gimnastika skamyasinin (vo ya doso-
mo iizorinds ¢okilmis ensiz xatt) oks toroflorinds dururlar.
Hor komandada birinci istirakgilar sag qol iralide, gimnas-
tika agacini olindos, saquli voziyyotdo tutaraq skamya
tizorindo iraliloyarok onu komanda yoldasina otiiriir vo
siranin arxasinda dayanir. Agaci alan istirak¢r gimnastika
skamyasi lizorindo oks torofo qayidir, agaci komanda yoldasina verib siranin arxasina kegir.
On tez ¢ix1s vaziyytini alan komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Borpaedici horakatlor.

thde o 0 G .
{
J
AL NPT PL
irelileyerak gollari yuxari galdirmagla iralilomadae ayilerek gollarin
al, bilek, ciyin bosalaraq silkalandirilir, bosaldilmasi, gévdanin saga-
darindan nafas alinir, qollar asagiya sola dénderilmasi.

salinaraq nafas buraxilir. Yarimoturus
vaziyyatinda qollar silkalandirilir.

Umumilssdirms vo giymotlondirma. Miisllim sagirdlog
cevik sagirdlorin horokoti daha doqiq icra etmold
etdirilmasinin zaruriliyini sagirdlors anladir. Forglona
olunur.

Ev tapsirigi:
psirig .

("-N\‘

llarin dairavi Oturusda baldirdan
herakati. tutmagla iralilemak.



DORS Ne 33-36

Mévzu: Daqiq icranin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 2.1.1.,2.1.2.,2.1.3.,3.1.1., 4.1.
Mogqgsadlar:

1. Cevikliyi inkisaf etdiran harokatlorin vo oyunlarin icra qaydalari hagqinda molumat
vermok.

2. Ceviklik istiqgamatli oyunlari togkil etmok vo sagirdlorin faal istirakina nail olmagq.

3. Horoki faaliyyat zamani tinsiyyat vo foal amokdasliq qurmag.

4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmok.

Fondaxili inteqrasiya: 2.1.-3.1. -4.1.

Is formasi: frontal, ki¢ik qruplarla, fordi.

Is tisulu: haraki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar.

Resurslar: — miixtolif ¢okili toplarin miioyyan masafalors ol vo ayaqla otiirtilmasi, atilmasi
va qabulu;

— topun hoar hans1t masafodo qoyulmus hadofs vurulmasi vo ya atilmasi.

Zoruri avadanhq va lovazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.

Doarsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir corgados diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Kim daha sorrastdir?

Tadqiqat suah: Ceviklik sons na verir?

Informasiya tominati: Sagirdlorin giin rejiminds soxsi gigiyena, sohor gimnastikasi,
organizmin mohkamlandirilmasi, diizgiin qidalanma, yuxu kimi gigiyenik toloblor mithiim
rol oynayir. Idman m9$g91919r1 zamani tomiz vo saligoli geyimo, mosgolodon sonra
yuyunmaga, orqanizmin barpasi iglin istirahoto, diizgiin vo keyfiyyatli qidalanmaya
tolobat artir.

Bu giin siz ¢eviklik-daqiq icranin inkisafi {igiin oyunda istirak edocoksiniz.
Hazirlayicr hissa: 8-10 daq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayicr harakatlor:

ﬂ ) Topu sinaden ¢/ Topu ;%Ia lo
v Durus — topu yuxariya
yuxarly?a atrrgaq atmag, 3600 at? . JK | Qyuxarl

yarimoturugda dénarsk onu A8 ys atma

ﬁ Y onu tutmag. tutmag. "' {4 utmagqg.

O

Cutlukde 14 Cutlukde
¢ topun sine-

an eyni
vaxtda 6tu-

rilmaesi.

Cutlikdes 3 ‘

topun yuxa- topun yera

rdan novbell vurulmagq|
K Strilmasi. Otardlmas

r birindo 5 sagird olan komandalara
1sacaq komandalar piisklo miioyyon
meydancada vo ya zalda kegirilir.

mandanin arxasinda o6lgiisii 2x2 m olan
drat ¢okilir. Kvadratda dayanan oyungular
imin isarasi ilo topu 6z komanda yoldasina
atirlar. Ragib oyungular iso topu tutmaga say gosto -
rirlor. Topu iralidoki oyunguya yuxaridan atmaq
lazimdir. Kvadratda olan oyungular 6z sahasindon
konara ¢ixa bilmozlor. Kvadratda an ¢ox top gabul
edon komanda qalib sayilir.
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Miisllim iiciin informasiya: Oyunun idaro olunmasini asanlasdirmaq mogsadilo hor
komandada istirakeilarin sayinin 5 sagirddon artiq olmasi tévsiys olunmur. Meydanganin
olgiilori sagirdlorin hazirhiq soviyyasindon asili olaraq doyisdirils bilor.

ﬁ‘ . k Sinif har birinds 5-6 sagird olan komandalara boliiniir.
3 Hor komandaya miivafiq rongds toplar oyungulara pay-
K. ' lanilir. Piigk atilaraq birinci oyuna baslayan komanda

k miioyyonlosdirilir. Meydancanin ortasinda diametri 3
metr olan dairs cizilir. Oyungulardan biri dairanin i¢o-
ﬁ' oA risinds basi iizorinds saxladigi zonbili gozdirir. Bu zaman
birinci olan komanda toplarini sabatin igorisine atirlar.
i Dairs ilo oyungular arasinda 4 m-lik masafs olur. Oyun
basa c¢atanda soboto diismiis toplarin sayi barads
miidllim ucadan molumat verir. Sonra ikinci komanda oyuna baslayir. Hanst komanda
sobato daha ¢ox top atarsa, o komanda qalib sayilir.

e
r-c»;-ﬂ e’ @ j’} Sinif har birinds ciit vo barabar sayl sagird olan ko
J.i )

mandalara béliniir. Hor bir komanda 6zii do iki yera
; boliinorak 3-4 m moasafodo bir-birino paralel ¢okilmis
xotlorin arxasinda qarsi-qarsiya sirada diiziilirlor. Start
signah ilo birinci istirak¢1 topu qarst torafdoki yoldasina
otiriir, qagaraq qarst torofdoki komanda yoldaslarinin
arxasinda durur. Topu tutan komanda {izvii topu oks
torafdoki yoldasma otiiriir vo o da qagaraq oks torofdoki
komanda yoldaslarinin arxasinda sirada durur. Daha tez
¢Ix1§ vaziyyating gqayidan komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.
Tonoffiis vo barpaedici horakatlor.
Umumilosdirms va giymatlondirma. Miiollim sinfs miiraciot edir: "Bu darsdoki harokatlor
vo oyun hansi gabiliyystin inkisafina yonoalmisdir?", "Cevikliyin inkisafi {igiin hansi
oyunlardan istifado etdik?"
Sagirdlor ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafi {igiin istifado olunan harakstlorin va
oyunlarin forqini dork edirloar.
Ev tapsirig:

e \g

-, L PACG)
:n Ayaglar aral durus. Top E A B aqlafaral durus.
as Uzarinda olmagla Topun bag Uzarindan
’ gbvdenin iraliys yayvari A R n-sle 6tUriimasi.
horokati. I %

Moévzu: Koordinasiyanin inki
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.
Mogsadloar:
1. Koordinasiyan1 inkj
molumat vermok._ ¢

2. Koord1nas1ya‘ sti

F;;ndaxﬂl inteqrasiya: 2.1.; 3.1.; 4.1.
I 1: frontal, kigik qruplarla fordi.



Is iisulu: horoki bacarigin formalasdirilmasi, tokrar.

Resurslar: — bodonin vo otraflarin miioyyon vaziyyatini saxlamaqla mohdud sahads
iralimoalor, donmaolar, firlanmalar;

— topun 6tiiriilmasi vo gabulu elementlori ilo moarhaloali estafetlor.

Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: top, fit.

Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgada diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Cevik insan no ilo forglonir?

Tadgiqat suali: Cevik yoldaslarini taniyirsanmi?

Informasiya tominati: Miisllim koordinasiyanin giindslik moaigatdo, sagirdin haraki vo yazi
faaliyyatinds rolunu gostorir. Horoktlorin icra ardiciligi hagqinda moalumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariglar: Sira fondlori, irslilomoalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolmo.

Umuminkisaf harakatlori.

Sirada va corgado sixlasma. )

Osas hissa: 15-20 dagq. TN \t

P: PN
&ty

L \
S £be =bhf
3o, CH7 =

4

1
> Ureklar Uizerinda, bUkull veziyystden
. Oturusdan oturusa Hami(a b?ji(% irali yuvarlanib
Dizlerds durusdan oturma mayagllaq a§ma§. dgr?gdan hindirliye ho¥>panmaq.

vaziyyetine mayallag asmaq.

—.— =

—_—

é N § 7 1 \g ‘
: 7 \ b

- - - -

_Oturusda bir-birini Muxtalif cixig vezgyetlerinde bir- Mdxtalif ¢cixig vaziyystlerinds bir-
mivazinatden ¢ixarmag. birini muvazinatden ¢ixarmag. birini mUvazinethen cixarmag.

Sinif har birinds 5-6 sagird olan koman-
dalara boliiniir. Hor bir komanda qarsisifida
start xottindon 5 m mosafodo hﬁn%ﬁrlﬁyﬁ
olan ¢ilibuq (vo ya adi stul) yers sahgilir, sta
xottindon 10 m mosafods ikinci gu (voya
- stul) yero sancilir. Start xottigon Wzaqda
ya Stulun

',

yoldasina toxunur, kegib siranin sonunda durur vo s. Belolil
gayidan komanda qalib hesab olunur.

=

amda {giin diametri 15 sm olan bes kicik
¢okilir. Har bir komandaya bes kigik tennis
pu vo ya adi das verilir. (Daslar torbaya da
yigmagq olar). Start signali ilo birinci istirakeilar
gacaraq daslari (toplar1) dairalorin igorisine (hor bir
dairaya 1 das (top) diiziib geriys, komandasina toraf
qacir, olini ikinci istirakc¢iya vurur, kegib 6z
komandasinin arxasinda dayanirlar. Ikinci isti-
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rak¢1 gagaraq dairodoki daslar1 (toplar1) yigaraq geriya, 6z komandasina torof gagaraq
onlart komanda yoildaslarina verir, ke¢ib siranin sonunda dayanir, ligilincii istirak¢1 gagib
daslar1 yenidon dairalorin igorisino diiziir vo s. Beloliklo, daha tez ¢ixis voziyyoti alan
komanda qalib golir.Das yers diisdiikds oyungu onu gétiiriir vo oyunu davam etdirir.

Sinif barabar sayl istirk¢ilar1 olan koman-

dalara boliniir. Meydangada aralarinda

S & Le — 15-20 m mosafo olan start vo dénmoa xatlari
e ) & E] ¢okilir. Donma xottindon 3 m maosafado
ALl rVZ_ BT NPT SR divara diametri 50 sm olan dairo cizilir.
e 7 =l L7 Start signali ilo birinci istirakeilar qrafikdo

gostorilmis 3-5 m mosafoni qagaraq sabat-
don topu gotiiriir, piramidalar arasindan gagaraq donms xattine yaxinlasib, topla divardaki
daironi vurur, donorok 6z komandasina torof qagirlar. 9lini start xottindo dayanmis
komanda yoldasina toxundurub, siranin arxasina kegir.

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.

Borpaedici va tonoftiis harokatlori.

Umumilasdirilma vo giymatlondirma. Sagirdlor horoki foaliyyatlorinde koordinasiyanin
ohomiyyatini tocriibi sokildo dark edirlor.

Ev tapsimgi: Cevikliyin inkisafi ligiin asagidaki horokot — sohor gimnastikast — 1-ci

kompleks.

Ayagqlar arali durus. Top irslide olmagla slds
tutmag. Gévdanin saga ve sola déndarilmasi.

DORS Ne 41-45

Moévzu: Ceviklik gabiliyyatinin tokmillogdirilmasi.
Standartlar: 1.1.1., 2.1.1., 2.1.2., 3.1.1., 4.1.

Mbogqsadlor:
1. Cevikliyi tokmillosdiron harokatlor, oyunlar, onlarin icra gaydalar1 hagqinda moalu-
mat vermok. .

2. Ceviklik istigamaotli oyunlar toskil etmok vo sagirdlorin foal istiraking nail olnfag.
3. Oyunlar zamani kollektiv foaliyyat vo omokdasliq qurmag.
4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmok. *

Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1.
Is formasi: frontal, kicik qruplarla, fordi. e

Is iisulu: horoki bacarigin formalasdirilmasi, tokrar.
Resurslar: — sadslosdirilmis qaydalarla miitoharrik v
— xiisusi tartib edilmis estafetlor, kombindg

— horaki faaliyyastinin yenidon qurulm

ari;
estafetlor;
artlondiran xiisusi harakatlor,

>

oyunlar.
Zoruri avadanhq vo lavazimatlar‘top,
Dorsin gedisi. *

Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgadas diiziiliis.
Motivasiya, problgmnin
Tadqiqat suah: @evilli
Informasiya to
Hazirlayic hissa: .
Horaki bacariglar: fondlori, iralilomalar: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralmo.
Umymgnkisaf horakatlori.

daha cevikdir?
verir?



Sirada vo corgads sixlasma.
Isas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayic1 horakatlor:

)
ﬂ Durus — topu ./_\ Topu sinaden @ \ iki ayagin
‘ : Ft) ' yuxarlya at- : tokani ile
/i magq, yanmotu- ( : 1 mag, olumag twilanmagla
- ve galxara : Y opun atilib-
” Z/ rugda tutmag. A ( i onuqtutmaqq i tBtuIma3|

O Topu sine - Topu tak

Topu sinaden 3* den yuxa- olle arxa -

' yuxarlya atmag, rya atmaq, dan yuxa-

' oturmaq ve qal- déna- riya-ireliya
; ) Xaraq onu tutmag. rok onu tut- atmaq ve
mag. L ¥ tutmagq.

Bsas harakatler.

fqe = Sinif barabor sayli sagirdlori olan bir neco
1123 komandaya bdliiniir. Hor bir komanda garsisinda

1 5 1 e T aralarinda 10 m mosafs olan start vo donmas xot-
11/ @5\ ______ 5. F lori ¢okilir. Start xattindon 5 m vo 8 m masafads
Co o™= e o > diametri 1 m olan iki dairs cizilir. Birinci dairayo

5 top qoyulur. Start signal ilo birinci istirakgilar
gagaraq birinci dairadoki toplar1 bir-bir ikinci dairays yigir, donmo xottindoki bayragin
otrafindan qacaraq start xottindo dayanmis yoldasina toxunur, siranin arxasina kegirlor.
Ikinci istirake: qagaraq toplar bir-bir avvalki dairaya qaytarir va biitiin harakati qraﬁkda
gostorilon sxem {iizro tokrar edir. Sonuncu istirakgisi toplart daha tez dairoys yiga bilon
komanda qalib sayilir.

Sinif barabor sayli sagirdlori olan bir

nego komandaya boliiniir. Meydancada

15-20 m mosafods qrafikdo gostorilon

r r r .r oyun sahasi har bir komanda {igiin qu-

rulur. Start signali ilo birinci istirakei-

——————————————————————— lar topu gotiiriib qagaraq gimnasgika
skamyasi tizari ilo iraliloyir, bayraqglar arasmdan kegib 6z komandalarina teref gag1

topu startda duran komanda yoldasina verib siranin arxasinda dayanirlar.
Miisllim ii¢iin informasiya: Hazirliq soviyyssindon asili olaraq sagildlgr asindak

mosafo doyisdirilo bilor

Tamamlayici hissa: 3-5 doq

Tonoffiis vo barpaedici horokatlor.

Umumilosdirilmo vo qiymotlondirmo. Midllim sinfo miiraciot edfg: "B S ok1 Warokotlor vo
oyunlar hansi mogsadls icra edildi?", "Cevikliyin inkisafi t¢{ii oy lardan istifado

etdik?", "Cevikliyin insanin hoyat faahyyetlnda hans1 rolu V
Dorsdo vo oyunlarda forglonan sagirdlor, komandalar tsqdl &

3

Moévzu: Ceviklik qabiliyyatinin q1y&9tl irhmos

Standartlar: 3.1.1.

Mogsadlar: Sagirdlorin ¢evi

dayarlondirilmasi.

Is formasi: frontal, kitik §guplarlafordi.

Is tisulu: yoxlama.

Resurslar: — badoni qiZigdig® horoKotlor;
— xtisusi haz 1c1 harokatlor;

ormativ-sinaq horakotlori.

in yas qrupunun normativlorino miivafiq
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Dorsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dagq.

Bir corgada diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: ¢evik oldugunu niimayis etdira bilorsonmi?
Hazirlayic hissa: 8-10 daq.

Hoaraki bacariglar: Sira fondlori, iralilomoaler: yeris, qacis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.

Isas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayicr harakoatlor.

Normativ-sinaq harokatlori.

QIYMOTLONDIRMO CODVOLI

Hazirliq seviyyasi
Hoaraki T Nezarat oglanlar qizlar

gabiliyyatt harakati
QS.1. [ QS2. | QS8 [ QS4. | QS1. | QS2. | QS83. | Q.S4.

okik gqa

Ceviklik 'g1r9ﬂ) 11,2ve >|11,0-10,5/10,4<10,0| 9.9 ve < |11,7 ve >|11,6-11,0/10,9<10,3/10,2 ve <

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.

Borpaedici va tonoftiis harokatlori.

Umumilosdirmo va giymatlondirma: Miisllim ¢eviklik todris vahidinin reallagdirilmasinin
gedisinds istifads olunan horokatlor vo oyunlarin icrasi zaman forglonon sagirdlori geyd
edir.

BESINCi BOLMO

BODONIN 9YILMO QABILIiYYOTININ iINKISAFINA YONOLDILMIS
DORSLORIN NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 47-48

Movzu: Oynaqlarin miitohorrikliyinin inkisaf etdirilmaosi.
Standartlar: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.2., 4.1.

Mbogsadlor:
1. Bodanin ayilma gabiliyyatinin saglamligin méhkomlondirilmasinda VS ham da
ohomiyyati hagqinda moalumat vermok.
2. Bodanin ayilma gabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlar: togkil et dlarln faal

istirakina nail olmagq.
3. Horoki foaliyyot zamani iinsiyyot vo foal omokdash r
4. Sagird faaliyyoatini qiymotlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1.; 2.1.; 3.1.; 4.1
Is formas: frontal, fordi, qosa qruplarla
Is iisulu: tohlil, haroki tafakkiiriin formalagdirimasi, to > niimayis etdirma.
Resurslar: — ayri-ayri oynaqglarin mutahg yinin 1nk1saf1na yonalmis dinamik oyunlar vo
horakatlor;

1lmasi {iglin istifads edilon statik harokatlor;
malar;
, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.

— miioyyon vaziyyd

— qeyri-faal oyamelo
Zoruri avadanhq v lpva@imatlar:
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5
Bir corgado diiziil
Motivasiya, problerti qoyulusu: Horokotlorin sorbast vo axiciligla icrasi nodon asilidir?
Ta suali: Son elastik vo miitohorrik oldugunu niimayis etdira bilorsonmi?



Miisllim iiciin informasiya: Sagirdlorin fiziki hazirhginda ayri-ayri horoki qabiliyyatlorin,
o ciimlodon bodonin oyilmo qabiliyystinin ohomiyyatini geyd edir, elastikliyin va
miitohorrikliyin inkisafi iglin horokatlor, oyunlar hagqinda molumat verir. Yash insanlarla
yeniyetmolorin bu gabiliyyato goro forqlonmaosini izah edir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dagq.

Horaki bacariqglar.

Sira fondlari, irolilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.

Umuminkisaf harakatlori:

(f‘,.V. — Aalaqlar enis arali durus; ;
s. Govdeni sola aymakle sol qol a§aﬁl,

sag golu yuxari bukmak - nafesi vermak;

2s. C.V. — nefes almagq;

3-4s. Horokati sag torofe tokrar etmak.

g.v. — Dizler Uzsrinde dayag;
-2s. Ayaglar acaraq bukult dayaq — nafasi vermak;
3-4s. C.V. — nafas almagq.

?.V. — 9.D. Qollar yanlarda;

s. Sol ayagi ireli yelladerek ayaq altinda
al calmaq — nafes almag;

2 s. C.V. — nafesi vermak;

3s. Sa%ayaqla harakati tekrar etmak;

4s. C.V.

T iy C.V. — Qollar yuxarida olmagla garni Uste uzanmaq,
ovuclar désemads;
; 1s. Ovuc xarice olmagla sag golu déndermak, sag qol
gana vo asagl — nafes almag;
s. Qolu yuxaridan aparmag;

3-4s. Horokati sol qolla tokrar etmak.

SV

?.V. — Ayaglar arali durus;

4 s. Derin oturus, eller dizlerde — nafesi vermak; ®
‘ 2s. C.V. — nafes almag.
B Coargado vo sirada sixlagma. \
Miiallim ii¢iin informasiya: Horokatlor se 1 a 4-6 dofo
tokrar icra olunur.
Osas hissa: 15-18 daq.
Hazirlayic1 harakatlor:
Y T - N /”"\\ /""‘.N “_'---“"" I"
g ' ; e R,
i > o o o =
v & | g K 'S A
/."‘ A 4 7 Y. > A _/ Klrayi L(ljzermde ulzanmblg
8 e { \ 4 3 Vs vaziyyetden ayagqlarin bas
s bk &L S f * . ie. .. - - - arxasinda yers toxundurul-
Iralilomaler zamani  Basin yanlara iralile am Qollarin dairavi masi, oturugdan allerin
basin irsliys ve ar - ayilmesi. ola harakati. pancalare catdirilmasi.
xaya ayllmesi. * i J
- asally , /!
2 = oL ™ e
o <) . e 5“// % 4

Kireyi Uzerinds uzanmis reyi izerinde uzanmis veziyyatden ayaq- mlfgr\?g;i%g{lj%dnaq%g?;n

veziyyetde arag allerin - |arin bag arxasinda yers toxundurulmasi.
pancalg masil. $ y saga va sola aparilmasi.

%
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Osas durusdan gollarin AYanar arali durugdan  Ayaglar aral durusdan gollarin  Ssas durusdan ayag
ireliden yuxar ve asagl  qollarin irsliden yuxari ve éanlardan qévsvari yellondiriimasi. irali yelloderek ayagin
yellendirilmasi. arxaya yellendirilmesi.  Qollarn yuxa%ah;? asagiya here-  aftinda ol almag.

i.
Isas harakatlor:

Sinif sagirdlorin sayindan asili olaraq 3-5 ko-

’( QS mandaya béliiniir. Komandalar sirada diiziiliirlor.
g i Sirada birinci duran istirak¢ilar verilon signala
$ ™ miivafiq ollorinds tutduglar toplar1 bas fizo-
Zh. L =<1 rindon arxadaki yoldaslarina otiirtirlor. Sirada

sonuncu dayanan istirak¢i topu alan kimi biitiin
komanda arxaya doniir vo oyun davam edir. Oyunu daha tez qurtaran komanda qalib
hesab olunur. .

Miiallim iiciin informasiya: Istirak¢ilar arasinda masafs sagirdlorin hazirliq saviyyasina
miivafiq doayisilo bilor. Komandalar geriys dondiikds topu qiglar arasindan arxaya 6tiirma
variantindan da istifado edo bilarlor.

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.

Borpaedici horakatlor:

GRS 5 @ e &
A 04
(s £ )
Dayaqda bir ayaq dizden Qollarin ireli — arxaya yellendiril - Yiingiil hoppanmada qol ve
bukaldr, yuxariya galdirilr, masi ile iki ayadin tekani ile yuxari - ayaq azslslerinin bosaldilimasi.

silkelendirilir ve agsagiya endirilir.  ya tullanmalar.

Umumilasdirms vo qiymotlondirmoa: Miiollim sinfo sual verir: "Hans1 horoki qabiliyyatlori
taniyirsiniz? Bu giin hansi gabiliyyatin inkisafi iizorindo ¢aligdig?"

Ev tapsirigi:
: | Qollarin holay -
landirimasi ile yu-
; xariya tullanmag.

DORS Ne 49-52

Movzu: Straflarin vo govda azalalorinin tikliyininin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 1.1.2., 2.1.1., 2.1.2.,@.1. ,4.1.

Mbagsadlor: .

1. Badonin ayilma gabiliyyatinignki iron horokatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalari
hagqinda molumat vermo

2. Otraflarim vo ggvdo
sagirdlorin foal istéra

3. Sagird foaliyy@tini

Fandacxili inteqra .

Is formasi: frontal, 1, qosa, qruplarla.

Is ligmhw: izah, horoki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirma.

gla tokayaq Uzarin -
ullanaraq qagis.




Resurslar: — ¢oxsayl ayilmalor, biikiilmalor, firlanmalar, donmolori 6ziinds birlosdi-
ron fordi vo komandali oyunlar, estafetlor;
— konar komakls icra edilon ayilmalor, dartinmalar.
Zoruri avadanhq va lovazimatlar: désoklor, top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Doarsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Son no godoar elastik vo miitohoarriklison?
Tadgiqat suah: Elastik olmaq tiglin no etmalison?
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Horaki bacariglar.
Sira fondloari, irolilomalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolmo.
Umuminkisaf harakatlori :

(1;.V. — Ayaglar arali durus;
s. Ollar ¢iyinlards;

2s. Qollar yuxari yana, pance Uzarina galxaraq
dartinmaqg — nafas almag;

3s. Pance-daban Uzarine enmak;

4s. C.V. — nefasi vermak.

?.V. — ©.D. Oller belds;

s. Sol ayaq yana pance uzarinds;
2-3s. Govdenin sola yayli ayilmasi;
4s. C.V.

?.V. — 9.D;

s. Qollar irsli — naefes almag;
2-3s. Ireli yayli ayilmakla allori
désemaye catdirmag;

4s. C.V.

?.V. — ©.D. Qollar yanlarda. Py
s. Sol ayag irali yelloderak ayaq altinda
al calmaq -nefes almag.

2 s. C.V. — noafesi vermak.
3s. a\9 ayagla harakati takrar etmak.
4s. C.V.

V. —©.D. Oller belds;
s. Tullanaraq ayaglar arali;
2s. C.V.

1
3 - * \g
Corgodo va sirada sixlagsma.
Miisllim iigiin informasiya: HorglestloRgeyr@nis sirada 4-6 dofs tokrar icra olunur.
Osas hissa: 20-25 daq. o

Hazirlayicr harakatlof:

Kurayi tizerinde

i . , . - pr—— (
_— ~ o Uzeri uzanmis veziy e uzanmis veziy-
e e } ayaé‘.]l n bas a{xasgda p m yetden galxaraq

--"Jﬁ’__-__;r;ﬁ:’ e oxundurulmasi, oturusdan S el LSS allarin pencalo -

allerin pancalers catdiriimasi. ra catdirimasi.
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Krayi Gizerinde uzanmig 4

Karayi Gzarinde

vaziyystden g/aqlarln uzanmig vaziyyet-

i bas arxasinda yero L_ —— E.“ f-‘ﬁ) don qiclarin saga

S ﬁ toxundurulmasi. F & ) s&agaparllmagl
Ape A oturugda
T = o~ qollllzhrlrellzj "B"
\  ellerls yoldas -

Arxasi bir-birino torof
olmagla oturub, gollan yuxar
galdirmagla bir-birinin alindan

tutmag. Yoldaginin kiirsyina

istinad edarak gdvdani irali

ve arxaya ayarak bir-birina
mugavimat géstarmak.

OIsas harakatlor:

ffﬂa%"

K {5'6 ‘/f %"M

i Inin karaklerin-
den irsliye basir.

"A" (iz( Gsto uza -

Uz-iize oturmagjla ayaglar

\
[ ¢ naraq qollan irali arall, pance-dabana isti -
A\ uzadir, "B" yol- nad etmakla bir-birinin
da§|n|n ciyinle-  allerinden tutmagq. "A" arxa-

rindan tutub

ya, "B" irsli ayilerek gbvde-
arxaya qgaldirir.

nin irsli-arxaya coxsayli
yayli herakatini tokrar edirler.

Sinif hor birinds 6-8 sagird olan komandalara boliiniir.
Komandalar start xattindos istirak¢ilar arasinda 1 m mosafs
olmagla yan-yana sirada diiziiliirlor. Hor bir komandaya bir
doldurulmus top verilir. Start signal ilo birinci istirake¢ilar
donarak topu arxadaki yoldasina otiiriirlor (Istirakgilar

VAV WiWi ‘r arxaya donorkon ayaqlarin voziyyatini doyiso bilmazlor.
V Arxaya donorkon yalniz govds vo qollar dondarilir). Top

sonuncu istirakgiya ¢atdiqda biitiin komanda eyni vaxtda arxaya doniir vo top oks torafdon

geriya otiiriilir. Topu birinci oyuncuya daha tez gaytaran komanda qalib hesab olunur.

Sinif hor birinds 5-6 sagird olan komandalara boliniir.
Meydangada bir-birindon 15-20 m masafods start vo donmo
xatlori gakilir Start xottindon 5 vo 10m masafods hor bir
komanda igiin iki obru¢ qoyulur. Start signali ilo
- birinci yarisan sagirdlor qacaraq obruglarmn i¢indon kegib
donmo xottindo qoyulmus bayraq vo ya piramidanin
otrafindan dénorak 6z komandasina toraf gagir, alini startda duran yoldasina toxundurur, kegib
siranin sonunda dayanirlar. Daha tez ¢ixis vaziyatine qayidan komanda qalib hesab olunur.

Miisllim iiciin informasiya: Istlrakgllar arasinda mosafo sagirdlorin hazirliq sav1yyesma
miivafiq doyisilo bilor. Komandalar geriya donarkon topu bas lizorindon arxayQo
variantindan da istifads edo bilorlor.

*
Tamamlayici hissa: 3-5 dog.
Boarpaedici hoarokotlor \
" Arxaya asta yeris, 1@1 Aya lar arali, gollar Ary]/ga[l)%l?in
d g|y|nYer yuxari qa - h buktims vezjyystde, silkelen-
dnir, aiag?lyae f;ﬂﬁ%aaggg?r wih \- dirilmasi
rilir, sil ndirilir. Mokl silkol K . .. ileyeris.

e

Umumilasdirmos vo giymoatlondirmoa: Miiollim sinfa sual : "Hansi hoaraki qabiliyyatlori
tantyirsiniz?", "Bu dorsdoki horokatlorin unun icrasi hansi horoki qabiliyyati inkisaf
etdirir?". Sagirdlorin digqgoti horgkotl i3 amplitudali icrasina yonoldilir, dorsdo
forqlonanlor geyd olunur. Sagiédlo rosesindo badonin oyilmo qabiliyyatinin
"icra sorbastliyi" yaratdigini dor

Ev tapsirigi:

y  Oturusdan qal-
¢ xaraq topu iki
¢/ olle bas Uzerine
galdirmagq ve ¢.v.
gayitmaq.

op Uzerinde da% gl uzanis.

ollarin bukulub-aciimasi.



DORS Ne 53-55
Moévzu: Badonin ayilma gabiliyyatinin tokmillosdirilmasi.
Standartlar: 2.1.1., 2.1.2., 2.1.3., 3.1.2., 4.1.
Mbagsadlor:
1. Badonin ayilma gabiliyyatini tokmillasdiran harakatlor, oyunlar, onlarin icra qaydalari
haqgqinda molumat vermok.
2. Badanin ayilma gabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlari toskil etmoak vo sagirdlorin foal
istirakina nail olmag.
3. Oyunlar zamani sagirdlorin kollektiv foaliyyatine vo amokdasligina nail olmaq.
4. Sagird foaliyyatini qiymatlondirmoak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.3.4.; 2.2.2.; 3.1.2.
Is formasi: frontal, fordi, qosa, qruplarla.
Is iisulu: tohlil, haroki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar, niimayis etdirma.
Resurslar: — yuxari vo asagi otraflarin genis amplitudali yellotmo horakatlori;
— ¢oxsayl ayilmalar, biikiilmalor, firlanmalar, donmalori 6ziinds birlogdiran
fordi vo komandali oyunlar, estafetlor;
— ayr1-ayr1 oynaqlarin miitohorrikliyinin inkisafina yonalmis dinamik va statik
harakatlor;
— qeyri-foal ayilmalor, dartinmalar;
Zoruri avadanhq vo lovazimatlar: désoklor, top, fit, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgads diiziiliis.
Motivasiya, problemin qoyulusu: Horakstlorin sorbast vo axiciligla icrasi nadon asilidir?
Tadqiqat suali: Son elastik vo miitohorrikli oldugunu niimayis etdira bilorsonmi?
Informasiya tominati: Miollim dorsds istifado olunacaq hoarokatlor, oyunlar, qaydalar
hagqinda moalumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomoalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harokatlori:

.v. — ayaqlar arali durus, agac uflugi asagida;

Y 4 -2s. — agac yuxari, saga dénmakle gévdanin arxaya ayilmasi — nafes almag;
-3 ‘ 3-4s. — ¢.v. — nafasi buraxmagq;
—_—— 5-8s. — herekati sola donmakle tekrar etmak.

Metodik gostaris: heraketi ddnmaden baglamagq ve sonra ayignani etma
Qollan diz saxlamagq, ayaqglar yerindan ¢akmamak.

(1;.v. — agaci ¢iyinlerdan bir geder aral tutaraq asagidagarxa@a saxlamaq;
-2s. — agacl arxaya aparmagla pance Ustlina afdartinmaq —
nafes almaq;

3-4s. — ¢.v. — nofasi buraxma(1.
Metodik™ gosteris: harskati irali ayilmemaklan di
©vval duraraq tam panca-daban Ustiind @

yerifia yetirmak.

?.v. — agac saquli veziyystds kiireklerde olmagla durusg, gollar bukuld;
-2s. — oturaraq — nefes raxmag;

3-4s. — galxmaq ¥ ne

Metodik gostﬂlg9
agaci kirsklargeve baga
da icra etmak Olar.

uli vaziyyaetini nazaret altinda saxlamagla
. Bir neco tokrardan sonra harakati iki say -

Q(f‘,. gida, arxada olmagqla durus;
S. agaci dizler altina qgoymaag;
. rlo sixmagq, oturaraq qollar irali;
sa@l aparmagla, agacdan tutmaq ve qalxmaq - ¢.v.
k gostaris: pencelere oturus zaman dizleri birge saxlamaq, gévdeni
diz saxlamag. Miintezem tenaffus.
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Hazirlayic1 harakatlor:
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?.v. —agac §ac1uli vaziyystdae iralide olmagla durus;
-2s. — irali ayi g 0

ilmakle sag ayad arxaya qaldirmaq, agaca istinad edarak

sol ayaqda mivazinat (qaranqus);

3-4s. —c.v,;

5-8s. — eyni harokati sag ayaqgla takrar etmak;
Mintazem nefas almagq.

Metodik
yayll harakat etmak mimkuindir.

ostoris: muvazinat vaziyystinde diz ayaqgla arxaya-yuxar 2-3

.v. —arxas! Ustde uzanaraq agaci irslids, ¢iyin barabasrinds tutmag;

-+ 1-2s. —ayaglari iralide bukmakle agaci dizlerin altina gatirmak ve qol-

larin arasina kegirmek — nafasi buraxmagq.
Metodik gosteris: ayaqglarn asanligla kegirmek Ug¢ln, gruplasma ve-
ziyyatini bagi ve ¢iyinleri ireli symakle almag.

C.v. —agac a?a_é;lda yanda olmagla sag (sol) aya%da durmagq, bir alle aga-
cin ucundan q.

tullanmalar.

Metodikdgéstari§: agaci ¥erinden cokmemakle, atrafinda tullanmagq, daya-
ga istinadi -

tullanmadan sonra ayagi deyismak. Miintazam nafes almagq. Tullanmalardan
sonra yerige kegmak.

utmaq, diger ali belde saxlama gac etrafinda bir ayaqgla

hiss etmakle 1-2 dairedan sonra harakatin istigamsatini ve har 6-8

%).v. — agac arxada, asagida olmagla durus;

-2s. — yayvari irali ayilma, agaci arxadan ayaglarla daban terefe stris-
dirmek — nafasi buraxmag;

3-4s. — duzalmak — nafas almagq.

Metodik gosteris: ayilma zamani ayaglari blkmamak. Haerakatin ampli-
tudasini yavas-yavas artirmag.

.v. — agac arxada, asagida olmagla durus;

s. — agac saquli sag qola, sol gol blkill yuxari-basda;
2s. — agac oynaglarda burulmagla Ufliqi asagi-arxada;
3s. — agac gaquli sol gola, sag qgol bikull yuxari-bagda;
4s. — aEac uftqgi asagida.
Metodik gostaris: agacin harekseti daire kimi. Hareketi menimsemadan
sonra fasilesiz icra olunur. Harakatin istigamatini deyismak olar.
Mintazam nefes almag.
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Basin arxaya ve Basin ireli ve arxaya Govds ga V& G6¥0enin yana ve geri-
yanlara ayilmasi. ayilmasi. sola dan Si. yo déndarilmasi.
Ayaglaggérall i
» Ayaglararal 7 . ™ duyrugan sag | Ayagjar arali
1 durusdan / ) i ' (sol)ayaqireli- | ‘w4 | durusdan qol-
qgollarin \_,/ yo ye?llendiri -+ %} lannyanlar-
genig ampl - arok sol (sag) ” dan govsvari
itudal yel- ala toxundu- N7 yellendiriimasi.
landirilmasi. rulur. j i
i W o~
'_ l . k I, & 4
‘h ‘ Ayaglar, ® Osas f ’ Osas durus- ‘ag \\
v+ aral durdg- durusdan dan ayagi p 4
dan gollar . gollarin ire - ,) irali ye?llege- X 4
iraliden y ¥ liden yuxari rok ayagin P~
& Q Xan ve anka- ¢ Ve agag| . altindaal & -
y yan r(illla(:)s?.dl T 4 g yellne])gé:iilrll- galmag. Qollarin dairavi
P - P - ' o herokati.
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Uz-Uzs oturmagla ayaglar aral,

anca-dabana istinad etmakle bir-

irinin ellerindan tutmagq. "A" arxaya,
"B" irali ayilarek gbvdenin ireli-arxaya
coxsayll yayl harakatini takrar edirlor.

Sinif barabar sayl iki komandaya bdliniir. Start xasttindon 10

"A" (z0 Uste uzanaraq qollari
irali uzadir, "B" yoldasinin Fiyin -
lerinden tutub arxaya qaldirir.

“A” oturusda qollar irali,
“Bellarle yoldasinin
kureklarinden iraliye basir.

OIsas harakatlor:

iff f ' m aralida har bir komanda iiglin bir désok qoyulur. Désoklorin
AR r - @ yaninda diametri I m olan dairs cizilir. Hor daironin morkozino
Cret-/ >~ . bir doldurumus top qoyulur. Komandalar start xattinds diizii-
2Ly <8 "/~ . lurlor. Hor bir komandanin qarsisinda bir doldurulmus top
LILIL ﬁg 9. | qoyulur. Start signali ilo birinci istirak¢ilar topu diyirlodorak

/% | dosoye qodor gotirirlor. Doésoys ¢atdiqda iroliys vo arxaya

,l/ Ah mayallaq asaraq gotirdiyi topu gotirir, dairoya qoyur,

dairodoki topu gotiiriib arxaya diyirlodorak geriys qayidirlar.
Topu komanda yoldasina verib siranin arxasinda dururlar. Masafon1 daha tez qot edon
komanda qalib hesab olunur.

| =
T

L

|

| "A" sol ayagini reykanin tzerine qoyur, sol alle
i bud saviyyasinda reykadan tutur, sag ells ise
1

i "‘\_“ S "B" -nin arxaya qaldifiimig sag ayagindan tutur.
Nir<limms Sagirdlarin irsli-arxaya tekrar ayilmaleri.
\ Y Y A *
a i Sl A Al

Tamamlayici hissa: 3-5 dag.

Barpaedici va tonoftiis harokatlori.

Umumilosdirma va giymatlondirma: Darsin yekunlagdirilmasi, qaliblorin miisyyan olun-
masl.

Ev tapsirigi: sohor gimnastikasi.

.
DOIRS Ne 56 \
KiCiK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO
Movzu: Sagirdlords badonin ayilma gabiliyyatinin qiymotlomgdiril @‘b
Standartlar: 3.1.2.
Magsadlar: Sagirdlorin bodenin ayilme gabiliyyastinin
miivafiq doyarlondirilmasi.
Is formasi: kigik qruplarla, fordi.
Is tisulu: yoxlama.
Resurslar: — badani qizigdirict harskatlpr;
— yuxar1 vo asagi otraflasin g@ni
— coxsayl ayilmalar, biikii
fordi vo komand
— ayri-ayrn oynaqlafin miitoh
horokotiér;
— qeyri-fodhayi
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corg tiziilis.

normativlorina

dali yellotmo horakotlori;
malar, donmalari 6ziinda birlosdiran

lyinin inkisafina yonalmis dinamik va statik

tinmalar;
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Motivasiya, problemin qoyulusu: Son elastik vo miitohorrik oldugunu niimayis etdirs
bilorsonmi?
Hazirlayicr hissa: 8-10 daq.
Horaki bacariglar: Sira fondlori, iralilomoaler: yeris, qacis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Isas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayicr harakoatlor.

QiYMOTLONDIRMO CODVOLI Cadval 1

" Haazirliq seviyyesi
oglanlar qizlar
QS.1. | QS2. [ QS3. | QS4. | QS1. [ QS2. | QS3. | QS4.

Har_eki 1 Nozaret
gabiliyyat] haroketi

Oturu
BOQ Veizrlé){ia;gan 1 ve< 3-5 6-8 9ve> | 2ve< 6-9 10-11 |[11,5ve >

ayilmak

Tamamlayici hissa: 3-5 dagq.

Barpaedici va tonaffiis horokatlori.

Umumilssdirma vo giymatlondirms. Miisllim badonin oyilma gabiliyyati todris vahidinin
reallagdirilmasinin gedisindo istifado olunan horokotlor vo oyunlarin icrast zamani
forqlonan sagirdlori qeyd edir.

ALTINCI BOLMO

DOZUMLULUK QABILiYYOTININ iNKiSAFINA YONOLDILMIiS DORSLORIN
NUMUNOVI iCMALLARI

DORS Ne 59-61

Mévzu: Umumi déziimliililyiin inkisaf etdirilmosi.
Standartlar: 1.1.2., 1.1.5., 2.1.2., 3.1.6., 4.2.
Mogsadloar:
1. Doziimliliik qabiliyyatinin saglamligin méhkomlondirilmasinds vodiziki hazmliqda

ohomiyyati haqqinda malumat vermok.
2. Doézimlilik gabiliyystini inkisaf etdiran oyunlar: taskil etmok vg sagirdlorin toal
istirakina nail olmagq.

3. Horoki faaliyyat zamani iinsiyyat va foal amokdashq qur
4. Sagird faaliyyatini qiymotlondirmak.
Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4.; 2.2.2,; 3.1.6.; 4.1.3.
Is formasi: frontal, fordi, qruplarla. %
3 )
r118

Is iisulu: horaki tofokkiiriin formalasdirilmasi, tokrar is etdirma.
Resurslar: — rovan tempds uzun miiddatli yerina yeti yerislor;
— azsayl istirakgilari olan k dalarin standart meydanc¢ada idman oyunlart;
— nisbaton uzun qacis gosaflori (§gadionun bir torafi, zalda bir dairs) esta
fet morhalasi olar®vo t8krafgacian oyunlar, kombinalogsmis oyunlar;
— orta vo uzaq mos&olordger@lor vo qacislar.
Zaruri avadanhq va lovazimatlarbayraqciq, fit, ruletka, tobasir, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi. . ¢
Giris hissa: 3-5 doq.
Bir corgado diizidiis.
Motivasiya, probl@ni
doéziimlisonmi?
Todgigat suali: Doziimlii olmaq ti¢lin no etmok lazimdir?

yuluss® Uzaq mosafolori got edon hansi canlilar taniyirsan? Son



informasiya tominati: Miiollim horoki gabiliyyatlor hagqinda informasiya verir. Déziim-
liliyiin tonoffiis sistemi ilo alageali oldugunu geyd edir, onun inkisafi li¢iin horokatlor,
oyunlar, doziimli idmangilar, canlilar hagqinda malumat verilir.
Hazirlayici hissa: 8-10 dagq.
Horaki bacariqlar: Sira fondlari, irolilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrolma.
Umuminkisaf harakatlori:

.V.—9.D.
?s. Oller bas arxasinda;
2s. Qollar yuxari, sag ayaq arxada panca Uzarinda, yuxari dartinmaq —
nafes almagq;
3s. Oller bas arxasinda;
4s. C.V;
5-8s. Harakati sol ayaqla tekrar etmak.

V.—0.D.
?s. Qollar yuxari — nafes almag;
2s. Pance Uzarinda yarim oturus, gollar asadi arxada — nafasi vermak;
3s. Duzalarak qollar irali — naefes almag;
4s. C.V. — neafesi vermak.

?.V. — Ayagqlar arali, sller bag arxasinda;

25. 8({}/ ani sola ayarak, gollar yuxari;
s.C.V,;

3-4s. Horokati oks torofe tokrar etmak.

.V. — Ayaglar arali, sller bas arxasinda;
-4s. Govdenin sola dairavi herokati;
5-8s. Horokeati oks torafe tokrar etmak.

(1;.V. — dizlerds dayaq;

-2s. Sag ayagi arxaya-yuxari galdirmagla sineni désemaya
toxundurana gader qollari blikmek — nafasi vermak; \ 2
3-4s. C.V. — nafas almag;

5-8s. Harokati sol ayaqla tokrar etmak.
?.V. — ©.D. Qollar yanlarda;
s. Hoppanaraq ayaglar arali, gollar yuxari calfag;
2s. C.V.
Coargado va sirada sixlagsma.

Osas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayic1 harakatlor:

g I . . a B Bitisdirici
4 i\\ + Ritmik, asta nlari sagri ezelesi- ‘ x +  addimlarla
. \ gacis — 120‘n‘ 9 catdirmagla qagis. ‘ ) B gacis.
Y € Hicum 38! = Ayadlar arall durug- e Dizleri yu-
7 | dayayva > o, & oldrgglrygnel’grr!é \é B + xanyla qgldlr-
%\ L % katlar. . R aradyenera  «___ madagacs.
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Isas harakatlor:

% Sinif boraber sayli, hazirliq soviyyasi toxminan eyni olan
E e sese | w iki komandaya bolinir. Meydangada 30x15 m oleili
g“ < ﬂ S —————— 11 saho bayraglar vasitosi ilo nisanlanir. Bu sahonin do orta-
h o ' smdan diaqonal gokilorok &lgiilori eyni olan iki sahoya
* » boliiniir. Komandalar daiqonallarin oks toraflorinds
o 'w yerlosirlor. Hor bir komandanim qarsisinda 5 bayraq, top
. va giirz qrafikda gostorilmis sokilds yerlogdirilir. Start
P

|
|
|

&

i 4

‘ q signali ilo birinci istirakg¢ilar bayraqglarin arasi ilo qagaraq

q}é sonuncu bayraqdan doniir, piramidaya qayidirlar, yenidon
" donorok kiincdoki bayragin yanindan kecib, toplarm

tistiindon hoppanir, giirzlori oks torofo dastyir, diagonalin sonunda qoyulmus bayraq atrafindan

donarok 6z komandasina toraf gagirlar. 9lini 6ndo dayanmis komanda yoldasina toxundurub

siranin arxasinda dururlar.

- Oyun tgiin ayrilmis doérdbucaqli saho bayraglarla
I- o VO _I] '\"{S nisanlanir. Bayraqglar arasinda mosafoni miiollim

— - B s -

"/ toyin edir. Ragib komandalar mosafonin diagonal boyu
/' oks bucaglarinda sirada oylasirlor. Start signali ilo hor
+ komandanin idmangist masafoni perimetr boyu 6z koman-
/ dasma dogru qagir. Ragib komandanin yanindan kegir vo 6z
komanda yoldaslarinin arxasinda oturur. Moasafoni
daha tez basa vuran komanda galib golir.

Meydangada 30x20 m olgilic saha bayraqlarla

r nisanlanir. Start vo donmo xatlori ¢okilir. Hor bir ko-

--4-, manda t¢iin donma xottindo bir piramida qoyulur.

“TT777 Start signali ilo birinci istirakeilar qagaraq donma xot-

—~——e-q, tindoki piramida otrafindan doénib 6z komandasma

~~~~~ f " torof qagir, startda duran yoldasi sllorini onun ¢iynina

goyaraq masafoni qat edarak geriya gayitdiqda tisiinci

- Zom vo s. istirakeilar onlara qosulur. Beloliklo, sonuncu
morhaloni biitiin komanda birlikds got edir.

% y  Sinifds sagirdlorin sayindan va hazirhq doeracgsinden

- [ A asili olaraq olgiilori miioyyonlosdirilon meydaRganin

% A\’ £ _:% -%‘ hiidudlar1 bayraq va ya piramidalarlagisanlanigy Uz

AN ¢ R, | N xatlords topla vurmagq ti¢iin har hansi @sya qoyur

< e "o ™3 5 [“voyadiametri Im olan dairs ¢okild irdlor 1ki
4 I S W | [; komandaya béliintir. Onlar goqil komandanin

A AN B BRI A sahasinda yerloson agyani a I1 v ya topu

- - R daironin igorisina @oy opla asyaya

toxunan (daironin icWmo a anda bir xal
gazanir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib sayilir.
Tamamlayici hissa: 3-5 doag.

Tonoftiis vo barpaedici harakatlor.

Durusgda bir ayaq arxa? barfaaq Kurakler Gzerinde durusda Bel (zsrinds uzanaraq ayaglar
lar Uzerinde, ayaq 8z yaglarin silkelenmasi ile yuxarida. Ozaslsleri bogaldaraq
bosaldilaraq silkalenma glar bukib-agmagla dairavi ayaglarn silkaloendirarak asa-

conin dairavi harak harakat. giya endirmak.

hosdirmo vo giymotlondirma: Bu todris vahidinden sonra sagirdlorin doziimlilik
sagida verilon normativlordon istifado etmoklo giymotlondirilmalidir. Belo




halda sonuncu dorsdo hazirlayict horokotlorin icrasindan sonra test normativlorindon
istifado etmoklo qiymotlondirmo kegirilir. Alinan gostoricilor todris ilinin ovvalinda

aparilmis diagnostik giymatalndirma naticalori ilo mugqayisali tohlil edilir.
Ev tapsirigi:

=
o

Basin arxaya ve
yanlara syilmesi.

>

1 -, -
|

’
1Y
>

4

»

Basin ireli ve arxaya
ayilmasi.

DORS Ne 62

KiCIK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMO
Moévzu: Sagirdlorin déziimliiliik gabiliyyatinin qiymatlondirilmasi.
Standartlar: 3.1.6.

Magsadlor: Sagirdlorin dézimliiliik gabiliyystinin yas qrupunun normativloring miivafiq
dayarlondirilmasi.
Is formasi: kigik qruplarla, fordi.
Is tisulu: yoxlama.
Resurslar: — badoni qizisdirict horokatlor;
— yuxar1 vo asagi otraflarin genis amplitudali yellotmo horokatlori;
— goxsayli ayilmalor, biikiilmalar, firlanmalar, donmalori 6ziinds birlosdiran for
di vo komandali oyunlar, estafetlor;
— ayri-ayr1 oynaglarin miitoharrikliyinin inkisafina yonolmis dinamik vo statik
harakatlor;
— qeyri-faal ayilmolor, dartinmalar;
Dorsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 dagq.
Bir corgados diiziiliis.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Son elastik vo miitohorrikli oldugunu niimayis etdiro
bilarsonmi?

Hazirlayicr hissa: 8-10 daq. ®
Hoaraki bacariglar: Sira fondlori, iralilomoalar: yeris, qacis, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayicr harakatlor.
QIYMOTLONDIRMO CODVO Cadval 1

Hazirliq saviyy

Horoki 1 Nezaret ! . ! 1zlar
qabiliyyet | herekati oglanlar q

Q51 | Q3.2 Q.S.3.i QS5S1. | Q32 [ Q53 | Q54

Doatilt- 16 dodiaalik | 700 ve < | 710-900
Tamamlayici hissa: 3-5 dag.
Borpaedici va tonaftiis horok

Umumilosdirma vo giyingtl
reallasdirilmasinin gedisin
farglonon sagirdlori gey®edi

500 ve <| 550-700 | 750-900 | 950 va >

o olunan horokotlor vo oyunlarin icrasi zamani
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Yekun giymatlondirmo
DORS Ne 63

Moévzu: Yekun giymotlondirma.

Standartlar: 3.1.1., 3.1.2., 3.1.3.

Mogsadlar: Siirot, siirot-giic, qlivvo gabiliyyatlorinin inkisaf soviyyesinin miioyyon-
logdirilmasi.

Is formasi: kicik gruplarla, fordi.
Is tisulu: yoxlama.

Resurslar: Miivafiq yas qrupuna uygun normativlor.

Hazirliq seviyyasi
Harokil  Nozaret _
qabliy- herokati oglanlar

yot Q51 Q52 Q53 Q54 Qs

qizlar
QS2. [ QS3. | QS4.

siret | 30 Maagls. |75ve>|74-62 6,1<57(56ve <

-~ | Yerindan uzun-

Sé'ﬂ%t luga tLéIIanmaq, 70 71-80
m

FrTe
Quvve yetdae n&;m qu 1 2 s 4ve <
loglan)

Uzanaraq dayag-
dan qdlanﬁ buﬁ'ﬂ}
aclimasi

HUndur turnikda
sallanmis veziy-

1-2 3-7
yatdan dartinmaq
(qizlar)

Gimnastika skam

yasina allerle dayacr 1-2 3-4
dan gollann bikd-
Itib-aciimasi

76ve>|75<64|63<59 |58vac<

81-90 | 91-100 60 61-70 71-80 81-90

1 2-3 4-5 6-8

8-11 12 vo >

5-7 8-10

DORS Ne 64

Moévzu: Yekun giymatlondirma.
Standartlar: 3.1.4., 3.1.5. 3.1.6.

.
Magsadlar: Ceviklik, badonin oyilme qabiliyysti, déziimliliylin in 's%viyyasinin
miioyyonlogdirilmasi.
Is formasi: kigik qruplarla, fordi.

Is iisulu: yoxlama.
Resurslar: Miivafiq yas qrupuna uygun normativlor,

" Hazirliq ! '
Horaki 1 Neazaret + — * t t
gabliy- | harakati oglanlar qizlar
yat 1 Q57 Q52

QS4. [ QS.1. | QS2. [ QS3. | QS.4
Qeviklik“akik acisl

(3x10m)san.11,2 ve >|11,0- 9.9 ve < [11,7 ve >[11,6-11,0/10,9<10,3|10,2 ve <
Oturus veziy
BoQ |[yetdenirsliyo 9ve> | 2va< 6-9 10-11
ayilmek

11,5 ve >

D&ziim- | 6 daqigelik
l0lok | 9aclg, m

00 |910-1000{1050 va >| 500 ve < | 550-700

750-900 [ 950 va >




O 01N DN K~ Wi+~

W N —

AN —

AN —

. "Iroli vo sola six — LAS!"
. "Sola bitisdirici addirlarlafgux —
. "Saga bitisdirici addim
. "Irali s1x_gul AS!"

Sira harakatlori

Sira fondlori zamani verilon komandalar:

. "Bir cargays — DUZUL!"
."DUZLON!"

. "FOROQOT!"
."AZAD!"
."DAGILIN!"

. "Bir-iki — SAY!"

. "Sira ilo — SAY!"
."Yarm sola — DON!"

. "Yarim saga — DON!"

. "Ayaqglar1 qaldirib goymagla sola — DON!"
. "Ayaglar1 qaldirib qoymagla saga — DON!"
. "Yerinds addimla — MARS!"

."DUR!"

."OLMADI!"

Yeris zamam verilon komandalar:

. "Addimla - MARS!"

. "Sol otrafa addimla — MARS!"

. "Pancalar iizorindo — MARS!"

. "Dabanlar tizerindo — MARS!"

. ”Isthamatgl yerinda".

. "IRBLI!"

. "Sola bitisdirici addimlarla - MARS!"
. "Saga bitisdirici addimlarla - MARS!"
. "Dairs lizro - MARS!"

0.

"Adi addimlarla - MARS!"

Qacis zamam verilon komandalar:

. "Qagaraq — MARS!"
. "Adi qagisla - MARS!"
. "Dairs izro MARS!"

Hoppanma zamam verilon komandalar:
. "Sol ayaq tlizorinds hoppanarag — MARS!"
. "Sag ayaq tizorindo hoppanaraq — MARS!" 8

. "Iki ayaq iizorinds hoppanaraq — MARS!"
. "Yarim oturusda hoppanaraqg — MARS!"

Seyralmd zamam verilon komanda

. "Sola bitisdirici addimlarla qollar ara51

— SEYROL!"

. "Saga bitisdirici addimlarla qollarﬁras

— SEYROL!"

oSixl@ma zam®W® verilon komandalar:

53



Sohar gimnastikasi iiciin tovsiys olunan iimuminkisaf harakatlori

1-ci kompleks

C.V. — Ayaglar arali durus;

1s. ©ller ¢iyinlards;

2s. Qollar yuxari yana, pance
Uzerine qalxaraq dartinmaq —
nafes almagq;

3s. Pance-daban (izerine enmak;
4s. C.V. — nafesi vermak.

C.V. - ©.D. Qollar yanlarda.

1s. Sol ayag: irali yellederek ayaq
altinda al calmag -nafes almagq.

2 s. G.V. — nafasi vermak.

3s. Sag ayagla harokati tekrar
etmak.

4s. C.V.

' C.V.—9.D. dller belds;
1s. Sol ayaq yana panca Uzarinds;

< y ) . C.V. - ©.D. Oller belds;
2-3s. Govdenin sola yayli ayilmasi;

1s. Tullanaraq ayaglar aral;

4s. C.V. 2s. C.V.
C.V.-8.D;
1s. Qollar irali — nafes almag;
2-3s. Irali yayli ayilmaklo ollori
désemays catdirmag;
4s. C.V.
2-ci kompleks
C.v.-9o.D.
1s. ©ller bas arxasinda;
2s. Qollar yuxari, sag ayaq arxada pance gév'a&ag¥%2?r h, oller
Uizerinds, yuxari dartinmaq — nafes almag; 4 1_‘%3 Gévdenin sola@airevi
3s. Oller bas arxasinda; /" hereke
4s.C.V; A 3 )
5-8s. Heraketi sol ayagla tekrar etmak. ﬁ/ \& ?el?; F:;Q oks tapefo
C.V.-9.D.
1s. Qollar yuxari — nefes almag;
2s. Pance lzerinde yarim oturus, qgollar
asag! arxada — nafesi vermak; C.V. — Dizlerds dayag;
3s. Duzalersk gollar ireli — nafes almag; 1-2s. Sag ayag! arxa}’la-yuxarl
(7 4s. C.V. - nafesi vermak. qaldirmagla sineni désemeye
toxundurana qeder qollar
biukmak — nafesi vermak;
3-4s. G.V. — nafes almag;
® 5-8s. Harakati sol ayaqla tekrar
\ ) etmak.
, oller bas anxasinda; C.V. - ©.D. Qollar yanlarda;

ok, qollar yuxari;
1s. Hoppanaraq ayaglar aral,
'okati oks terafe tekrar etmak. gg"g \};uxarlda ol calmag;
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Miindoricat

Birinci bolma.
Siirat gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis dorslorin niimunavi icmallari .

ikinci bolma.

Uciincii bélmo.
Qiivva qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis darslorin nimufiig

Dérdiincii bolma.
Ceviklik gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmi orin niimunavi icmallar1

Besinci bolma.
Badoanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi

Altinc1 bolma.

Yekun giymatlondirma
Sira harakatlori ..............
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