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GiRiS

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

Fiziki tarbiya fanni Umumtsahsil maktablerinde sagirdlarin saglam-
iginin va harmonik inkisafinin temin edilmasi magsadini dasidigindan
strateji shamiyyat kosb edan masalalar sirasinda durur. Yeni
islahatlara muvafiq olaraq fennin mezmun xatlari, onlar arasinda
garsiigh elage, tedrisin tahsil saviyyeleri Uzre strategiyasi
muayyanlasdirilmis, giymatlandirma standartlari ve normativlari islanib
hazirlanmisdir.

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

Diagnostik normativlar — sagirdlarin tadris ilinin avvalindas fiziki va
funksional inkisafni, alti haraki gabiliyyatler Uzre hazirliq saviyyalarini
muayyenlesdirmak ucun tatbiq edilen 06l¢u vahididir. Ted
normativlerindan farqgli olaraq diagnostik normativler qisa ve yalniz bi
haraketden ibarat olur. Masalan: surat qabiliyystini diagnosti mat-
landirmak Ugun 30 m measafays qaglis, kicik summativ qiynatlon ]
Ucun istifada olunan tedris normativleri ise 60 ma safeya
estafet qacisidir. Quvva qabiliyyatinin diagnost %Ien irilmasi
ucun handur turnikde dartinma harakati, Q gabiliyyatin kicik
summativ qiymatlandiriimasi ucgun ise badegin ayri-ayr azsale

gruplannin quvva hazirigini gésterapsddrd harakat tatbiq olunur.
Fiziki terbiyeds diagnostik *qi r@irmenin ahamiyyati oldugca
boyukdur. Bu giymatlandirma, natical@ri muallima:

— dars prosesinds fizikbyUku tohzimloemays;

— her bir g‘@gi;d%jz i yuk nogteyi-nazerinden fardi yanagsmani te-

min etmays;
— har bir haraki
yonlasdirmayo;

yyatin perspektiv inkisafinin hidudlarini musy-



— har bir sagirda verilacak ev tapsirlarinda fardiliyin tamin olunmasina;
— funksional inkigaf Uzerinde nazareti hayata kegirmaya imkan
yaradir.

Tadris normativlari — ayri-ayri tadris vahidleri (haroki gabiliyyatler)
Uzra sagird nailiyyatlerinin giymatlandiriimasi magsadi ila istifads
olunan 0ol¢u vahidleridir. Bu normativler haraki qabiliyyatlorin
inkisafinin asas xususiyyatlarini 6ziinds aks etdirir ve bir haraki gabi-
liyyet daxilinde mdvcud olan zasif ezale qrupunu musyyanlesdirmaya
imkan verir. Masalan: quvve qabiliyyatinin giymatlandiriimasi Ugun
istifada olunan dord harakat sagirdds hansi aezale qrupunda quvvanin
asagl oldugunu miayyenlasdirmaye imkan yaradir.

Hal-hazirda dinyada umumtshsil maktablari va liseylerds tehsil
alan sagirdlar Ugun muxtalif miqyasli beynalxalq yarislar kegirilir. Bu
yariglarda esas magsad ayri-ayrn Olkalerda sagirdlerin fiziki hazirliq
saviyyalarinin dayerlendiriimasidir. Bu sebabdan de Azarbaycanda
fiziki tarbiys sisteminda tetbiq edilen haraki normativler Avropa, Rusiya
Federasiyasi ve digar 6lkalardas istifade olunan normativlerla eyni olmali
va ya onlardan cuzi ferglanmalidir.

Umumtahsil maktablarinin 6-c1 sinfinda “Fiziki torbiya”
fonninin dovlat standartlari

VI sinfin sonunda sagird: \

= fiziki hazirh@ini artinr, badan qurulusunun
korreksiyasi ugln harakatlerdan istifada edir;

* haraki fealiyyet zamani slverisli icra Usullarlnda de edir;
* harakatlorden tayinatina gore istifade edir;
* herokatlarden istifade zamani tQ¥Siy@ olunan metod ve icra

rejimlerinden istifads edir; o*
* yas grupuna muvafiq hereki qabiliyyetler nimayis etdirir;

* haraki foaliyyat zarg:w patensial m reallasdirmaga say gostarir.



1. Informasiya taminati va nazari biliklor:

Sagird:
1.1. Saglamligin méhkemlandiriimesinde haroki fealiyyetin ehemiyysti haqqinda
biliklerini niimayis etdirir.

1.1.1. Harakatlarin badan quruluguna ve gamatin korreksiyasina tasirl haqqinda
qisa informasiya verir;

1.1.2. Saglamlasdirici vasitelerdan istifads ve duzgun gidalanma haqqinda infor-
masiya verir.
1.2. Mixtslif dman novlerine aid harakatlarin icra usullar haqqinda biliklarini niuma-
yis etdirir.
1.2.1. Yerina yetirilan haraekatlarin icra usullarini ferglendirir;
1.2.2. Muxtalif oyunlari, haraekatleri tayinatina gora farglendirir;

1.2.3. Idman novlarinin elementlarindan ibaret kombinalasmis estafetlerin tayinatini
forglandirir.

1.3. Haraki faallyyatin tagkili vo idars olunmasina dair biliklari nimayig etdirir.
1.3.1. Sira harakatleri haqqinda malumat verir;
1.3.2. Umuminkigaf harakatlarini tayinatina gors farglandirir;

1.3.3. Heraki gabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlar ve kompleksler haqqinda

informasiya verir;

1.3.4. Harakatlerin nabz vurgularina, tenaffus tezliyina tesiri haqqinda informasiya
verir;

1.3.5. Harokatlorin icrasinda muvafiq tehlukasizlik, ozunumuhafize va ilk tibbi
yardim qaydalari hagqinda informasiya verir.
1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi haqqinda malumat verir.

1.4.1. Mubarizlik, inam hissi ve vatenparvarlik tarbiyasi haqginda malumat verir;

1.4.2. llin asas idman tadbirlari ve idmangilari haqgginda malumat verir.

2. Horaki bacariqlar ve voardigloar:

2.1. Sagird hareki bacariqlari manimsadiyini numayis etdirir.
2.1.1. Badan qurulusunun, gamatin korreksiyasi ugun harakatleri yering yetirir;
2.1.2. Saglamlasdirici vasitalardan organizmi mohkamlandirmak ugun istifads edir.

2.2. Hoaraki feallyystin icra usulunu menimsadiyini numayis etdirir.
2.2.1. Muxtalif idman novlarina aid harakatlari muvafiq usullar i ‘Q ir;

2.3.3. Haraki qabiliyyatlori inki Iar| vo komplekslori icra edir;
2.3.4.Harakatloerin icrasinda 3
hayata kegirir;
2.3.5. Herakatlarin Jcrasi da muvafq tehlukesizlik, 6zUnumuhafize qaydalarina
omal edir. *
3. Hoaraki qabi or:
3.1. Sagird haraki feallyyat zamani muvaiiq hareki qabiliyyatlar numayis etdirir.

3.1.1. lar ve Icra goraiti deyisen harakatlor zamani ¢eviklik numayis etdirir;




3.1.2. Haraki faaliyyat zamani azale-bag aparatinin elastikliyini ve oynaglarin

mutaharrikliyini nimayis etdirir;

3.1.3. Icrasi maksimum tezlik telab edan harakatlari yerina yetirarkan surat nu-

mayis etdirir;

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum quvva sarfi taleb edan harekatlerin
icrasi zamani surat-gic nimayis etdirir.

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

3.1.6. Takrar va davamli icra zamani dozumluluk numayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xususiyyatlarinin formalagmasi:

4.1. Heraki feallyyat madaniyyati numayis etdirir.

4.1.1. Haraki faallyyat zamani maqbul davranis numayis etdirir;

4.1.2. Haraki foallyyatini axlaqi ve etik normalar ¢argivesinds qurur;

4.1.3. Fiziki potensialini reallasdirarken inadkarlig numayis etdirir;

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

VI sinifde “Fiziki tarbiya” darslarinin illik tematik

lanlagdiriimasi
P S Cadval 1
DAelgs ;’;ggﬂ.fl Mévzular Saat| Standartlar ISt'fadasr'e;%‘g'a? olunan
Fiziki yuk ve onun organizmin azale
informasiya teminati 1.1.1.1.1.2. [sistemine tesiri. Fiziki hazirhgin
i bilikl ’ " [komponentleri, saglamliq ve gln
1 Ve nezert biliier 1 [133.14.2 rejimi. Haraki gabiliyyatlar, onlarin
inkisaf metodlari ve resurslari
Diagnostik qiymat-
!algi(z’illzini‘r?liisaf gosto| 2 Boy, ¢aki, boy-gaki indeksi
° ricilor
3.1.3., 3.1.4; [Surat, surat-guc, B.0.Q.
- Haraki gabiliyyatlor 3.1.2. Diagnostik giymatlendirma norma;iv-
lori
;Iizlgpksional gOstari- Nebz vurgusu, AHT
3 3.1.1; 3.1.5; Qewkllk,.quv_ve, dozumlul
L Horoki qabiliyyatlor 3.1.6. Plaqnostlk giymatlen
ari
Surst qabiliyyati 12's. - muxtalif oziyyetlarinden
Hearokatin reaks?/a T1.1., 1.2.3. [startlar; o |
4-6 tezliyinin inkisaf etdi-| 3 [1.3.2.,2.2.3.,|- 20-30 m m&safoys istigamati
rilmasi 3.1.3.,4.1. |§frgtel>el)<|!9 qaciglar;
Herakat tezliyinin in- 1. tolif marhalali kombinaedilmig
7-8 kisaf etdirilmesi | 2 | 2. tlor;
3 xususi segilmis harakatlor kom-
Maksimal gqagis su 3 - plg(l)(Si;
I- -9. -<.,|- 60 m qagls;
9-11 retinin inkisa 8“;" 2. 1.3,,|- “sprint’ masafslerinde komandali
yafgslatlr, oyurl1lar.
Horokat sUrat - surstionmolar,
: |- masafe glizesti ile startlar;
12-14 tekmillesdirilm - qisa gagis mesafelerinds tekrar icra
‘lolunan slratlenmalar, qagislar.
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Sagirdin asagidaki gostericiler uzre
opladigi ballann orta haddi:
Kicik summativ 1.3.3. 3.1.3. 4.1, [ stiret herekatlerinin saglamlasdirici
15 giymetlandirma P29 2 0n T U asin haqginda informasiya;
1 - 60 m qagis;
- 4x50 m estafet qagls;
- sliret harekatlerinin icra bacang;
- sagirdin dersda davranisi
Gabliyyeti 11
S.
qabiflyyett s Gimnastika ve ya xiisusi se-
; -1.1.,1.5.5.,2.5.5.|¢ilmis harakat komplekslari:
16-17, Yuxan efraf ozololeri- 3.1.5.41.1. %imn§astika alatlarilﬁ’de:
nin givvasinin inkisaf )
etdiriimasi - turnikda, paralel gollarda, kanat-
da, gimnastika divarinda, skamya-
Asad atrafl azslslari- 1.3.3.,2.3.3.2.3.2.[gnda ve s. quvve herakatleri;
18-19 $ag b "
nin givvasinin inkisaf 3.1.5.,4.1.1.  |-qlivve harokatleri lizre komandali
etdiriimasi yaniglar.
fordi qlivve harakatlori;
1.3.3.,2.3.3.,2.3.2 T.5. . .
20-21 Badanin 6n azale- 315 411 - cutlikds qlvve hereketller‘ll, .
lerinin qUvvasinin TN e - xUsusi quivva harakatlari (“dai-
inkisaf etdirilmasi rovi’ masq metodunun tatbiqi
ile); - mixtalif azale qruplan
) 1.3.2.,2.3.2.,2.3.3 |lglin harakatlor kompleksi;
023 Blg(rjiﬁ?r;n ?Jr\)/(\?ezizrﬁlne- 3.1.5.,4.1.1. - quvve tayinatl elementler
inkisaf%tdirilmesi daxil edilmis estafetler, oyunlar.
Qi bilivvatini 1.3.2,2.3.2.,2.3.3,,
- uvve gabillyystnin 1.5.,4.1.1.
24-25 tokmillosdiriimesi 315,
Sagirdin asagidaki gostericiler
26 Kicik summativ 1.3, 2.2.3, uzre ballarlnt?ll"_ta hat(.jdir:1 g
qiymetlandirma 315, 4.1. ;]g‘gl\(j\r,]?atqa [ Iyy9 I aqqinaa
2 -qlvva harakatloerinin icrasi:
- kandire dirmanmagq - oglan, q
- dayaqda qollann biikuléib-agiima-
si-oglan }
- og_
icla
D. . i y
B.9.Q 8s arokat komplekslari:
Asagi otraflarda BOQ- 112,135, a vg Ul harakatleri; .
nin ioynaqlarln muta-| - mUtslif ¢ixis veziyyetlerinden
57.29 herri |Ityl, ozele vo ba% badanin ayilmaleri;
aparafinin elastikliyi - gimnastika divannda harakatler;
inkisaf etdirilmasi - genis amplitudall dinamik hare-
ketlor;
|- mUxtelif vaziyyatli statik herekatler;
uxari atraflarda J- .|- agiriglar ve kenar kémakle geyri-
30-31 nin |nk|_seftt|rll oSl feal harekatlar;
- dinamik ve statik harekst kom-
pleksleri
32




\

Sagirdin asagidaki gdstericiler tizra
ballarin orta haddi:
L. i - badenin ayilma harakatleri
33 Kicik summativ 111,223, haqqginda informasiya;
qiymatlandirma 3.1.2., 4.1, - badenin ayilme harakatlerinin
3 icra bacangi;
- oturmusg veziyyetdan ireliys ayilms;
- "korpu" vaziyysati;
- sagirdin darsde davranmasi
. Asagidaki  harakeatlor Uzra
I yarimilde 3.1.3.,3.14. bglla(i]rm orta gostericisi:
boylk 3.1.2. - Suret - 30 m qagls;
34 summativ - oturmus veziyystdan ireliys ayilms;
qiymetlandirme - turnikds dartinma - oglan
- algaq turnikds dartinma - qiz
Ceviklik gab-ti 15 s. idman oyunlari
. - - topla yerina yetirilon texniki foa-
Texniki fealiyyst ba- 1.1.1.1.3.3..1.3.5.|liyyat elementiori;
35-37 cariglarina yiyalen- 2.3.3.3.1.1.4.1.2 |- texniki elementlerden ibaret es-
m3 T T Hafetlor;
38-41 Texniki-taktiki faaliy- 1.3.3.,1.3.5., |- kicik komandalarin sadslasdi-
yatin manimsanilme- 233 311, rilmis gaydalarla oyunlari; )
si ’ |- texniki "elementlsrin tekmillosdi-
412 nlmne‘n?llz;astika hearakatlori
i ; -
49-45 Texniki-takliki faally- 733,227, |- dayadi ve dayaqsiz tullanmalar;
yatin inkisaf etdiril- 2.3.3.3.1.1.. |- akfobatika harakatlori;
masi b |- xususi secilms harakat komp-
1z Ielégh%rlg dirilmis gaydalarla koman
rilmi -
46-48 Geviklik 1.3.2.,2.3.2.,  |dalr yarlglar, o%u%l?alr.
qabiliyystinin 2.3.3,3.1.5,
tekmillasdiriimasii 4.11.
Sagirdin asagidaki gostericiler uzra
1.1.1.,2.21., [topladigi ballarin orta haddi:
Kicik summativ 223 311 -idman oyunu haqqginda. mslumat:
49 . . 2.3.,3.1.1,, 8
qgiymoatlendirma 41 - topun ssbats atiimasi;
o - topun gapiya vurulmasi; *
4 - topun oyuna daxil edilmasi;
- harakatin icra bacang;
- sagirdin dersda davra
Doziimlilik qab-ti. 8 s. A_t_Ilgtlika, id r, U
C! [
O dea0m T T T T T2 T35 fuk (saraifiola mak yunl
50-51 yln inkisaf etdiril- 2.3.3,3.1.6., |[-uzagma 3 qaciglarr;
masi 411 - coxmarh afet qaglsﬁarl;
o - komanda ar; |
Umumi dozumlulu- 1.3.3,1.3.5., |-dézumllluk “masafsleri lGzra ko-
52-53 yun _inkisaf etdiril- 23.3. 3.1 andali yariglar, oyunlar;
masi,kross gagis! ~ * 000 mkross gagisl;
“- - -‘marhalslari 200 m, 300 m olan
Umumi dézamiai: 133, estafet tipli kross gagiglari; §
54-56 yun. inkisaf etdiril- 3 - idman oyunlar;
masi, manealori dof . - azyagl istirakgilar olan koman-
etmakle qagislarg dalar arasinda yariglar.
.. . ., 2.3.3., [Sagirdin a%agldakl gostericiler uzre
57 Kigik summagiv 412 |topladig ballarin orta haddi;
' Dozumluluk harakatlerinin

qiymatlgndir

hag-|
qinda malumat:
- 1500 m measafays qagls;

- sagirdin dersde davranma




Sirat-glic qabiliyyat 11 s.

Atletika
1atraf azelale-| 1.1.1,1.2.3.1.3.3,, |_ gralanndaki mesafs ve hiindurliiyii
58-60 rln 8 surst-giicun 2.3.5.,3.1.4., 4.1.1. |nizamlanan manealer (izarindan
inkisaf etdiriimasi 8
sigrayiglar, gacislar;
- sigrayis elementleri olan oyunlar,
: etraftezelele— estafetlor, qagislar;
61-62 rltnke s”ured- ucun 1.1.1.,1.1.2,1.3.3., | " xiisusi secilmis harekatler
okmillagdirmesi 2.3.3.,3.1.4, 4.1.1.| kompleksi;
Yuxar otraf ozolo- - tennis topunun gtnmasu _
63-64 lerinde siirat-giictin 1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,|- 9agaraq uzunluga tullanma;
inkisaf etdiriimasi 221.235 314, | 9acaraq hindirliys tullanma;
o oo ¥ - tullanma névleri Uzre komandall
Yuxari etraf azele- yariglar, oyunlar;
lerinda_sirat-gilicin 1.2.1.,1.2.3., 1.3.5,,|tullanma,atma elementlari olan
65 tokmillegdirmasi 2.2.3.2.3.5., 3.1.4 |cutliiklerin yariglar, estafetlori
Suret-gucun Qagis, tullanma, atma element-
66 tekmillasdirmasi 1.2.1.,1.2.3., 1.3.5., [lerinden ibarst estafetlor, cutliiklarin
223.2.35., 314 vo komandalarin yar|§lar|
.. . irdin asagidaki gostaricilar uzrg|
67 Kicik summativ ? b a? 3N orta hodd
giymetlandirme - sure -guic harakatlarinin haqqmda
6 |nforma3|ya
- gacarad uzunluga tullanma;
L gag¢araq hundurltiys tullanma;
- tenis topunun atiimasi;
L sUret-glc herekatlarinin icra ba-
C
- sa%wdln dersdsa davranma
Boytiik Asagidaki harakatler lizra
summativ 3.11. ballarin orta gostericisi:
qiymetlendirme 3.1.4. - 3X10 m qagis;
. _Fiziki  inkisaf - 6 daqigalik gagis;
gostericilori: 3.1.6. - erin((]jgn uz?mcl}u%’a tullanma
- Ceviklik; y 9 :
- Suret-glic .
- DozUmIuluk. \
k1+k2+k3 60
I yarimilds giymat Y= A1 +,BS 00
Il yarimilda qiymat ) _4_0_ + BSQ 60
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Fiziki torbiya darslarinda istifada olunan resurslar ve
onlarin tayinati
Fiziki terbiyanin resurslarina darsin mazmununu teskil eden
standartlarin reallagdiriimasi Ggun darsin ayri-ayri hissalarinds istifada
olunan mixtalif tayinatli harekatlar daxildir. Bu harekatler asagidaki grup-
lara bolundar:

Sira harakatlari — sagirdin darsda haraki fealiyyatinin teskili, istiqa-
matlandiriimasi ve tanzimlanmasi Ugun tatbiq olunan, serencam va ya
amr formasinda veriloan komandalara muvafiq icra ediloen harakatlor.

Hazirlayici harakatlor — struktur cehatden asas herakate uygun
olan, darsin esas hissesinda tatbig ediloacek oyun, harekat kompleksi
ve s. icra edacak asas azale gruplannin "qizisdirimasi" ve ugurlu
icraya hazirlasdirimasi magsadi ile istifade olunan harokatler.

Koémeakgi harakatlar — murakkab quruluglu icra Usullannin oyradilimasi
zamani texniki elementlarin manimsanilmasi, takmillasdiriimasi mag-
sadi ile istifade olunan harakatler kompleksi.

Umuminkisaf harskatlari — orqanizmin Umumi fiziki hazifi§ini, ayr-
ayrn ozala qruplarnnin hazirlhq saviyysasini yuksaltmak maqgsadi ila
istifade olunan, mixtalif idman névlarina aid harakatlar kompleksidir.
Tayinatina géra Umuminkisaf harakatlari bir nega grupa bdluna biler.
Buraya dersin hazirlayici hissesindas istifade olunan ve organizmin Umumi
"qizigdiriimasina" yonalmis herakatler, sahar gimnastikasi
komplekslari, gamatin formalagmasi Ugln harakatler kompleksi ve s.
daxildir. Fiziki terbiya derslerinde hazirlayici hissede istifade olunan
umuminkisaf harekatleri struktur ve teyinat ndqteyi-nezerinden dersgda
inkisafi planlasdirilan haraki gabiliyyete muivafig segilmalidir. Yani
zaman istifade olunan Umuminkisaf harakatleri quvva, slrst, s S&
guc, ceviklik va s. istigamatli olmaldir.

Xiisusi harakatlar — ayri-ayr haraki qabiliyyatlerindnki yonel-
mig, icra rejimlari avvalcadan muayyan olunm ga #ve
intensivliya muvafiq yerina yetirilon harakatlor kom ir. Bu hare-

katler gqrupuna eyni zamanda fiziki qusuru olan ins rda reabilita-

siya magsadi ile xUsusi rejimds yerina n harakatler da daxildir.
Osas herakatlor — darsin meqse" intgeall@sdirimasi ugun segcilmis
icra Usullarinin oyradilmasi, tekmiillesdirilmasi, haraki qabiliyyatlerin
inkisafina yonalmis harakatl m dir.
Borpaedici voe relaksiya@dici) haraketlor — buraya fiziki ylikdan
sonra organizmin ber% mis tenaffls harokatleri, eyni za-
h

manda gargin, goxsay ar icradan sonra azslelerin bogaldiimasi
maqsadi ilo jera edilon harakatlor daxildir.
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Qiymetlandirma (test) harakatlori — sagirdlerin fiziki hazirliq saviy-
yelarini (diagnostikasi), ayri-ayrn haraki gabiliyystlerin inkisaf dinami-
kasini giymatlandirmak ugun istifade olunan harakatlardir. Bu harokat-
lar diagnostik, kigik summativ, boyuk summativ giymatlendirmaler za-
mani istifada olunur.

Hal-hazirda Umumtahsil maktablerinde fiziki tarbiyanin doviet stan-
dartlarinin tatbiqi ile slagadar hazirlanmig butiin musllim vesaitlerinda
harekatlerin tasnifati yuxarida verilon tayinata mavafiq hazirlanmigdir.

Fiziki tarbiyanin resurslarindan istifade — yuxarida gostarilon
harakatloar qrupunun coxlugu onlardan istifade texnologiyasinin
asagidaki ardicilligla qurulmasini talab edir:

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

2. Harakatlarin darsin ayri-ayri hisssleri qarsisinda qoyulmus vazi-
felarin halli Ggun yararlihig;

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

— foaal talim metodlarindan istifade

Daersds istifade olunan har bir elementin kigik komandalar, grup-
lararasi yaris formasinda kegirilmasi ve onun modelinin, gaydalarinin
avvalcadan hazirlanmasi dersin canli, idman mubarizasi seraitinde
tadrisina imkan verir.

— miixtalif intensivlikli yiikiin bir darsda, oyunun gedisin
noévbealasdirilmasi .

Bu amil fiziki terbiya musllimindan xususi yaradiciliq v&), pese

kompetensiyasinin (seristesinin) olmasini teleb edir. istonil aki
gabiliyyatin inkisafina yonalmis, coxmarhalali, kopabi mis~ ve
metodiki cehatdan duzgun tagkil edilmis oyun $g '@n h@r hansi
harokstin yeknasaq icrasindan daha maraq icidir. Bela

oyun saoraiti sagirdin mubarizlik nimayis etdi dcun elverislidir.
Lakin bu zaman ¢oxmarhalali (daha ¢cox yuxari sifiiflarde 4-5 marhala)
estafetlords intensiv icra olunan mérhRle nisbaten asag intensivlikli,

daqiglik ve icra bacarigi telé@ afhalalarla ndvbaloesdirilmalidir.
o*
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Sagird fealiyyatinin taskili
Sira haroakatlori

Sira harakatlori fiziki tarbiye darslerinin taskili ve kegiriimasinds,
eyni zamanda muxtalif idman ve katlavi idman tadbirlerinin kegirilmasi
zamani igtirakgilarin idara olunmasinda mustesna ahamiyyet kesb
edir. Bu hareketler sagirdlerde nizam-intizam, tagskilatciligin terbiya
olunmasi, duz ve gbzal gamatin, yerisin, komandal faaliyystin, harakat
tempi va ritmi hissi inkisafinin formalagsmasinin vasitasi hesab oluna
biler. idman zalinda sira herakatlerinin istifade olunmasini asanlasdir-
maqg maqsadi ile zal serti olaraq bir nega hissealera: mearkaz, yuxar sag
kiinc, yuxari orta hissa, yuxari sol kiinc, sag orta, sol orta, asagi sag
kiinc, asagi orta, asagi sol kiinc olmagla 9 istigamata bollunur.

Diiziiliis — sagirdlarin birge haraki faaliyyat Ugln yerlasdiriimasidir.
DuzulUs iki: sira ve carga formasinda hayata kegirilir.

Sira — sagirdlerin diz xatt Gzarinda bir-birinin boynu arxasinda
yerlagsmasi ile duzulaguduar.

Carga — sagirdlerin diz xatt Gzerinde yan-yana yerlagsmasi ile duzu-
[Gsuddr.

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

Front — dlzullisdas yerlesanlarin baxdigi istiqamat (teraf).

interval — cergads diizllisds olan sagirdler arasinda masafadir.
Adsten bu mesafe (yan-yana yerlogmis iki sagirdin dirsaklgri
arasinda) al aynasinin enina barabar olmalidir.

Masafe — sirada duzulusds olan sagirdler arasindaki mesafedl \
masafe normada sagirdin iraliyo uzanmis golunun uzu ar
olmaldir.

istigamatci — sirada birinci irslileyen sagird.

Sonuncu — siranin sonunda duran sagird.

Sira harakatleri asagidaki gruplara bolindr:

— sira fandleri;

— duzulis ve yenidan duzuluglsr
— irslilemalar;
— seyralmaler va sixlagsmalar.

ndalarla icra olunur:

Sira harakatleri agagid
"DUZUL!™ — bu komanda,ile sagirdlar musllimin gosterdiyi siraya
(sagda, solda, ortada) d arok asas durus vaziyyatini alirlar.
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Osas durus — fiziki tarbiyada bu sira durusu manasini vermakla
sagirdin dabanlar bir yerda, pancaler bir pance eninds arali, qi¢lar ve
giyinler diz, qollar sallanmig, barmaglar yarmbukuli veziyyetds
baldinn orta xattina sixilmis, bas diz istiqgamatds, baxiglar diz irsliys
istigamatlanarak durus veziyyatini 6zinds ehtiva edir.

"DUZL®N!" — bu komanda ile sagirdler pancaslerini bir xett lzre
duzeldarak sirada asas durus vaziyystini alirlar. Basi (muallimin ver-
diyi komandaya miivafiq olaraq "SAGA DUZL®N!") saga dénderarak
O0zundan avvalki dordincu yoldasinin sinasini gorurler.

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

"AZAD!" — bu komanda ile sagirdler 6z yerlerini deyismaden sag ve
ya sol dizi azaciq bukerak sarbast dayanirlar.

"OLMADI!" — bu komanda ile sagirdler indiki vaziyyatlerinden
bundan avvalki komanda ile aldiglar veziyysts qayidirlar.

"DAGILIN!" — bu komanda ile sagirdler serbast foaliyyet liciin dagi-
hsirlar.

Sinifde olan sagirdlerin sayini miisyyen etmak ligiin "SIRA iL®-
SAY!" komandasi verilir. Har bir sagird basini sol terefe dondararek
O0zunun sira sayini deyir ve basini avvalki veziyyats qaytarir. Carganin
sonunda sol cinahdaki tamamlayici sagird bir addim irsliys ¢ixir, 6z
sira sayini vo "SAY QURTARDI!" deyir. Fiziki terbiye darslarinda
sinfin idare olunmasi tigiin "BIR-iKi, (bir-iic, bir-dérd ve s.) SAY!" kimi
komandalardan istifade olunur. Sagirdlerin saymasi sirada, yerin
basi sola dondarmakls, iralilemalar zamani ise sol addimda d y|I|r

Yerinda ve iralilemaler zamani doénmalar "SAGA-DON'" LA-
DON!", "GERiY®-DON!", "YARIM SAGA(SOLA)-DON!" kofha Iarl
ilo hayata kegirilir. iralilomalerds icraedici komandal dalarin
ifadesi iki: xabardaredici ve icraedici hissalorda b issalor
arasinda vaxt intervali masgul olanlara haraki f imkan
vermalidir.) saga dondiukda sag addim altin a dondukda isd
sol addim altinda verilir. Mese/en irolilomalerde "SOLA DON-
MARS!" komandasi sol aya e aya toxundugu anda verilir.
Sagird bundan sonra sag qﬁﬁl edoarak sola donma haere-
katini yerina yetirir.

*
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Duzuliuslar va yenidan duzuluslor

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

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

Corgada diiziiliis — "SIiNIF BIR (iki, iic ve s.) CORG®Y® -DUZUL!"
komandasi ile yerina yetirilir. Muallim bu komandani verarken Uzl
frontal terefe olmaqla durus veziyystini alir, sinif ise ondan sol
terafde duzlanir.

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

Yenidan diiziiliislor — dUzulUs ndvunun dayisdirilmasi ile slagadar
sagirdlerin muallimin komandasina muvafiq yerina yetirdikleri faaliy-
yotdir.

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

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

Bir coargaden li¢ cargays yenidan diizillglar — svvalc
verilmis "BIR- U(; SAY!" komandasindan sonra ver|I
CORGAY® DUZUL!" komandasi ils icra olunur. Bu koma
némraler yerinda galir, birinci nédmraler sag qigla bifa
("BIR"- sayda), sonra sol qigla yana ("IKi"- sayda
("UC"- sayda) birlesdirmakle ikinci némrslerin arxasyida dururlar.
Uclincti némraler sol qicla ireliys bir adt@iR"-sayda), sagla yana

irl
[

("IKI"- sayda) bir addim ve solu_saga irmakla ("UC"- sayda)
ikinci némralarin 6nlna keglrl i vo uguncu nomralerin
Ucg cergadan bir cergaye

foaliyyeti eyni vaxtda icra ilmalidir» Ug
yeniden dizilisler "BiR¢C@R DUZUL!" komandasi ilo oks

istigamatda yerina yetitilir _ o
Bir siradan iki sirayg idan diiziiliisloar — "BIR SIRADAN IKI
(g va s.) SI A DUZUL!" komandasi ila yerina yetirilir. Sagirdlarin
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foaliyyati bu zaman bir cergedan iki (U¢ va s.) cergays yenidan
dizulisds oldugu kimidir.

1
4___{_*‘ t}
2
(B3]
1 fe 1
2
3 =]
Sakil 1

Bir cargadan pillsvari yenidan diiziiliis — qabaqcadan "ALTI, UG
YERIND®-SAY!" vo ya "DOQQUZ, ALTI, UC YERINDS-SAY!"
komandasi verilir. Sonra komanda verilir: "SAY UZR® ADDIMLA-
MARS!" . Sagirdler mivafig saya uygun addim atmaqgla ayaqlari
birlesdirirlar. Masalan: altilar 6 addim atir, yeddincide ayagini birlasdirir
vo s. Bksine yeniden dizilis "OZ YERINiZ& ADDIMLA-MARS!"
komandasi ila icra edilir. Sagirdlar geriya donurler, 6z yerlarina ¢atdig-
da bir da geriya dondarlar.

Bir siradan ii¢ (doérd) siraya pillovari yenidan diiziiliis —
gabaqgcadan apariimig saya muvafiq icra edilir. Bels halda yuxaridaki
say variantindan istifade muimkindir. Bu zaman "BIRL
BiTISDIRICi ADDIMLARLA iKi ADDIM SAGA (SOLA), ¥CL®
BITISDIRICi ADDIMLARLA iKi ADDIM SOLA (SAGA S
komandasi verilir. ©ksine dizilis "OZ YERINiZo &I iCi

ADDIMLA-MARS!" komandasi ile icra olunur ( kiI@
)
L

Cergadaen giyinle iraliye yenidan duzuluslar ay¥ol ug-big (dord
vo s.) sayildigdan sonra "SAG (SOL) CiYi ADDIMLA-
MARS!" komandasi ile yerina yetirilir Sagirdlafdaire radiusu boyun-
ca novbeti komanda verilene gads Illeylrler Sagirdlerin muallima
lazim olan veziyysti aldigi an, ", "YERIND®!" komandalari
verila biler.

Bir siradan ug 4 5 ya eyni vaxtda donmakle yeniden
dizullsu icra etmo "S GA (SOLA) UC-UG (dord, bes, alti vo s.)-
MARS!" komand kil 2).



g

Sakil 2

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

Birinci Uglik (dordlik ve s.) déndukdan sonra ndvbsti Gglik de
harekati hamin yerds icra edir. Bu zaman "MARS!" komandasini har
bir G¢liyln tamamlayicisi (sonuncu) verir. Bu Usulla yeniden dizuli-
stin gedisinde musallim masafe va interval haqginda gdstaris vers bilar.
Oks yeniden duzulis Gg¢ln sinif saga (sola) dondaerilir vo "SOLDAN
TOK SIRA iL® SOL (SAG) 8TRAFA ADDIMLA-MARS!" komandasi
verilir (sakil 3).

st £—

€ e

-\
=)

e

BN

Bolinma va birlegsma ile  yehide izUluslar harekstdsa icra olunur.
Bunun Ggun "MORK9ZDAN- S!" komandasi verilir. istigamatlen-
dirici zalin yuxari ve yatasa@i ortasina yaxinlasdigda "SAG V© SOL
OTRAFA TOK SIRA IiL&-MARS!" (bdlinma) komandasi verilir (sakil 4).
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Sekil 4
Siralar garsilasdigda "MORKS&ZD®ON iKi-iKi-MARS!" (birlosma)
komandasi verilir (sakil 5).

Sakil 5
Sonra bélinma va birlesmalari tekrarlamaqgla sagirdleri dord, sakkiz
vo s. sayda sirada duzmak mumkuandar.
Dars prosesinds sagirdlarin iralilemasini tamin etmak UgUn‘mUxte

yeris Usullarindan istifada olunur.
Siravi addim — pancasi ireliys dartilarag diz, dogemadan 5&sm
ul

hindurltya qaldinimis ayagin bitliin pance Gzarina daya gu
addim. iraliye aparilan qgol ¢iyin barabarliyinde, barm yarimbukulu
yumruq vaziyyatinds irsliya qaldinhr. Digar qo in gingh imkan
verdiyi gadar arxaya aparilir. Haraket zam ve gobvds duz
saxlanilir, baxiglar irsliya istiqgamatlandirilir=bDarsde bu addim

novunden istifade zamani “S‘IRA“DIMLA-MAR&" komandasi

verilir.

Yeris (adi) addim — goarginliyin, a2 olmasi ile farglenir, qi¢c serbast
olaraq iraliya aparyr, pée% mir, gollar govde strafinda serbast
haraket etdirilir. ®

Ders prosesinge mus muxtalif yeris Usullarindan — panca

Uzerinda, daban Uzstinds, bitisdirici addimlarla, yanimoturusda, oturusda,
hicum iImindan va s. istifade edir. Bu zaman muvafiq yeris tUsulu



gbsterilmokle komanda verilir. Masalon: "PONCOLBR UZBRINDO-
MARS!", "ADDIMLA-MARS!", "YERIND® ADDIMLA-MARS!".
Heroketi dayandirarken "SIiNIF-DUR!" komandasi verilir.

Harokat yerinds icra olundugda "YERIND® ADDIMLA (QAGCA-
RAQ)-MARS!" komandasi verilir. o

Sirada irslilemani muayyan bir yerde saxlamaq ugun "ISTIQA-
MOTCI-YERIND®!" komandas verilir. Bu komanda ile istiqgamatgi
yerinde addimlayir, qgalanlar iss irsliya 1 addimlhq measafe qader
yaxinlagirlar. Sagirdlerin seyralmis sirada dayanmasini tamin etmak
Ugiin "MOSAF® 2-3-4 ADDIM, SiNiF YERIND®!", iroliyo harokati
davam etdirmok Ulglin "IRSLI!" ve ya "SINIF-IROLI!" komandalari
verilir. Bu zaman icragi komanda sol ayaq altinda verilir, ardinca sag
ayaqla yerinda addim, solla ireliys haraket icra edilir. )

irslilomalerin siiretini, tempini, ritmini deyismek Ugiin  "GENIS-
ADDIMLARLA-MARS!", "QISA ADDIMLARLA-MARS!", "SURSTLI
ADDIMLARLA-MARS!", "TAM-ADDIMLARLA-MARS!" kimi koman-
dalardan istifade olunur. icragi komanda sol ayaq altinda verilir. irali-
lama zamani ahangdar ritmi temin etmak tg¢in musllim “1,2, SOL!",
"1,2,3,4, SOL!" saymagla yerigin tempini va ritmini muayyanlasdirir.

Sinfin etraflara istiqgamatlondiriimesi "SAG (SOL) GIYIN IRSLI
ADDIMLA-MARS!" komandasi ils yerine yetirilir. Sinif hareketds
oldugda "SAG CiYiN (SOL) iReLi-MARS!" komandasi verilir. Sinif
muallimin istaediyi yera catdigda "YERIND®!", herakati davam etdir-
dikde ise "IRSLIY®!" komandalarindan istifads olunur.

Fiziki tarbiya derslerinde, kitlevi idman tedbirlarinde, bayramlarda
muxtelif fiqurlu yeriglerden istifade olunur. Bunlara aiddir:

Oftrafa yeris — zaln otrafi ilo irelloma "SAG (SOL) ©TRAFA

ADDIMLA-MARS!". Bu zaman icrag¢i komanda istigamatginin zall
istenilen sarhaddina ¢atdi§i zaman verilir.

Diaqonal — zalin ve ya meydanganin diagonall { iro <)
"DIAQONAL UZR®-MARS!" komandasi ile icra olun (@).

\)

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

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

|

A

Sakil 7
ilanvari yeris — mixtelif sayll aks istiqgamatli yerigden ibaratdir.
Siranin ilanvari yerige istiqamotlonmesi "SOLA (SAGA) 9KSiN®-
MARS!" komandasi ile baglayir. Sira bir ilgek irsliledikden sonra
"ILANVARI-MARS!" komandasi verilir. istiqgametci névbeti komanda
verilanadak ilanvari yerisi davam etdirir. Bu yeris zalin enina (sakil 8),
uzununa (sakil 9) ve dioganal istiqamatda (sakil 10) icra edils biler.

. \
I \
Sokil 8 Sakil 9 Sakil 10

DAIR® UZRS-MARS!" komah a edilir. irslilomalsr zamani
musallim sagirdler arasindakgm hagqinda slave komanda vera
biler. Masalon: "MOSAF&IK IM!" vo s.

Carpaz iralilom® an iki siranin zalin har hansi noqgtasinda
kasismasidir. Bu@ irdler iralilema ritmini ve tempini pozma-
dan kasisma noqtasipi novba ile kegirlor. Carpaz irslilema muxtaslif

variant icra oluna biler. Masalon, "MO®RK3ZD® (ve ya zalin har

Daira — bu halda irslilema "SAG@LA) BOYUK (ORTA, KiGCiK)




hans hissesinds) GARPAZLASMA IL&-MARS!" (sekil 11), "SOLA V&
SAGA (STRAFA) BIR-BIR GARPAZLASARAQ-MARS!" (sokil 12),
"MORKSZD®ON iKi-iKi GARPAZLASARAQ- MARS" (sokil 13).

Sekil 11 Sekil 12 Sekil 13

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

T m

¢ Y ¢ o\

Sekil 14 Sekil 15 Sakil 1 \

AN
W&

Sakil Seokil 18 Sekil 19
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Sekil 20

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

a) "OKSIN® BiR-BIR-MARS!" (sakil 16)

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

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

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

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

Bitisdirici addimlarla seyralmes — "SINIF ORTADAN (SAGA, SO
iKi ADDIM MOSAFOY® BITiSDIRICi ADDIMLARLA SEY-ROL!"
icragl komandadan sonra musllim iki addimliq seyrelma za a& 2,
3, 4 sayir, ¢ addimliq seyralma zamani ise 6-ya kimi sayirqSeyralmgplor
"QOLLAR ARASI MOSAFOD® SEYROSLIN!"_"BiR"BIRINDON iKi
ADDIM MBSAF2D® DURUNI!" kimi komandalarl ng yetifilo bilar.

Bitisik addimlarla sixlasma — "SAGA (SO A) BiTiSDi-
RiCi ADDIMLARLA SIX-LAS!" komandasi il yetirilir ve butun

sagirdler terafinden eyni vaxtda icr: nur.
Uc (dérd) siradan, markezdafive %a bir terafe dénmelerle sey-
ralmalar — "ORTADAN DO ORLE"iKi (UC) ADDIM-SEY-ROL!"
komandasi ila icra olunyis BUjzaman musllim siralarin ve sagirdlar
arasinda intervalm asafesini N9zeara alaraq saymalidir. Masalan: g
siradan iki addi 8 zamani 7-ya gader sayilir. Bu zaman
"1, "2" sayda dogm 7 "4"-ds ireliya iki addim; "5"-de ayaq
birlesdirilir; "6", "7"-de UzU avvalki istigamate olmagla donma.




Fiziki tarbiyada sagird nailiyyatlarinin giymatlondirilmasi
Qiymatlandirma formalari

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

* Formativ (giindalik) giymatlandirme
* Summativ (kicik, béyiik) giymatloandirma

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

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

sagirdlarinin boy, ¢oeki gostericilari verilmigdir.

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

cadval 3-da verilir.

Nabz vurgularinin gostaricilari

vall 2
Yas Oglanlar
11 75
12 73 76
«* Cadval 3
Fiziki yiikiin aknin tezliyi, vurg/deq.
intensivliyi Quzlar
Asagi 130 gader
Orta 131-155
Boyuk 146-170 156-180
Yu 171 vo > 181 vo >
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Fiziki yukun icrasi zamani nabz vurgusu ile yanas! orqanizmin fiziki
yiike reaksiyasi Ursk vurdularinin barpasi emsall (UVB®) ile teyin
edilir.

3’sonra NV
FY derhal sonra NV

UvB® =

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

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

Agciyarin hayat tutumu

Cadval 4
Yas Agciyerin hayat tutumu, ml.
Oglanlar Qizlar
11 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650-18 \

sagirdlerin tadris materiallarini manimsamasi darec <) darsde
aparilan formativ giymatlendirme ile muayyan_& . nazara
almaq lazimdir ki, gundslik derslerds ssasen % dlarin harakatleri,

oyunlari, estafetleri icra etmak vo davranis Ba€Cariqlari dayerlon-

dirilir. Cunki fiziki terbiye‘pr inds icra bacariglar tadris
materiallarinin manimsanilmesifi yot gostoricisidir. Har hansi
tedris vahidi Ggun aynimis dstsla r birinds icra olunan harakatler

Formativ (irslilayislar) qiymatlondirme — fiziki tarbiyg dakslafinde
ki

(icra bacariglan) son muvafiqQ heraki qabiliyyatde dayisikliys,
keyfiyyot gostoigci ir. Bu sababdan de gundslik darslerda
sagirdin icra bacafglal® esas giymatlandirma gostaricilerinden biridir.

Fiziki tarbiye dersi sagirdlerin birge fealiyyastini 6zinda ehtiva edir.



Buna gore de sagirdlerin fordi ve komandali mulbarize seraitinde
unsiyyat, davranis ve emekdashgi, reqibe mdinasibatleri ve bu
prosesde huquqi, etik normalara ve dayarlers riayat etmalari gliindalik
giymaetlandirma zamani nezara alinmasi zaruri olan amillardir.
Belaliklo, fiziki terbiye darslaerinde formativ giymatlandirmade iki
gOsterici: icra bacarigr ve davranis xilisusiyyatlori a@sas hesab
olunurlar.

Fiziki terbiyada darslerin daha muitaraqqi formada, "oyun", "yarig"
metodlarinin tetbiqi ile kegirilmasi bir ders prosesinde xeyli sagirdin
giymetlendirilmasine imkan yaradir. Hazirlayici ve asas harakatlarin
komandalar arasinda yarig formasinda icrasi ve bu zaman qalib
komanda uzvlerinin olmasi musallimin qgiymatloendirma imkanlarini
genigloendirir. Bela bir yanasma fiziki cahatden nisbatan zsif olan
sagirdlerin miayyan olunmasina, onlarin fardi masgelaleri ve ev tapsi-
riglarinin istigamatini muayyanlasdirmaye imkan verir.

Summativ qiymetlandirma — bu giymetlendirma fiziki tarbiyada
tadris vahidi hesab olunan haer bir alti haraki gabiliyyat G¢cun ayriimig
derslerin tedrisinden sonra kegirilon kicik summativ, tedris ilinin
birinci yarisinda ve sonunda aparilan boyiik summativ giymatlen-
dirma formasinda hayata kegirilir.

Kicik summativ qiymatlondirma — har bir tadris vahidi tg¢un ayril-
mis darslerlerden sonra sagird nailiyyatlerini deyarlendirmak Ugun

istifade olunur. Bu zaman sagirdin:
1. Tadris vahidi haqqinda informasiyasi, malumatliligr, A4
2. Tadris vahidine aid harekatlerin icra bacarigi; \
3. Tadris vahidine aid normativlarin niimayisij
4. Ders prosesinds davranisi asas giymatlondirma g@st i hesab
olunur.
Sagirdin informasiya vermak bacangi ve nez i muallimin
sifahi (giymetlendirme Usulu) apardi§i sorgu-sual vea yazili (daha
cox yuxari siniflerda tovsiye olunur) jtesgiasitasi ilo musyyanlosdirilir.
Sagirdin icra bacarigi haroketifi real i miisahida (qgiymetlon-
dirme Usulu) etmakls, harakati %a I ile miqayisa (qiymatlan-
dirme vasitasi) aparmagtg,misyyen olunur.
Sagirdin haraki qa@iliyyo lizra hazirliq saviyyasi har bir yas

grupu Ug¢un muayyan s formativlar (qiymatloandirmea Ulisulu)
@sasinda ap n 6lgmalarle (qiymetlendirme vasitesi) muayyan edilir.
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Vesaitdae fiziki terbiyanin movzular Gzre planlagdirimasi cadvalinds har
bir kigik summativ giymatlendirma zamani istifads olunacaq gostericilarin
siyahisi verilir. Masalen: surat gabiliyyatinin giymatlandirilmasi zamani
giymatlendirma bes gosterici Uzre aparilir (Bunlardan ikisi haraki
gabiliyyatlers aid olan: 60 m qacgis ve 4X50 m estafet qagisidir). Bu
gOstericiler Uzre qgiymatler toplanir ve bega bolunarek orta giymat
muayyan edilir. Tadris vahidindan asili olaraq qgiymatlendiriima gdstari-
cilerinin sayl mixtslifdir. Istenilon halda musllim yalniz ders prosesinde
tadris etdiyi haroekatlar Uzre giymetlondirma aparmalidir. Planlasdirma
cadvalinda gostarilan, lakin muallimin tedris etmadiyi gostericilar Uzra
giymatlendirma apariimir. Masalan: geviklik tadris vahidinda qiymatlen-
dirma skalasinda topun gapiya vurulmasi (futbol), topun sabats atiimasi
(basketbol), topun oyuna daxil edilmasi (voleybol) gosterilmisdir. ©gar
musallim bu novlerden vyalniz ikisini kegirsa, onda gqiymatlendirma
zamani hamin novlar tzra sagirdlerin nailiyyati nezere alinacaqdir.

Sagirdin manavi-iradi xtisusiyyatlari — yas qrupundan asili olaraq
unsiyyst qurmagq, davranig, emakdasliq, 6zinainam, muabarizlik, liderlik,
etik ve huquqi normalara hormet, tolerantliq ve s. kimi dayarlor
asasinda, miisahida (qiymetlendirme (sulu) aparmaqla, miqayise
(giymetlendirme vasitesi) vasitesile giymatlandirilir.

Boéyiik summativ qiymatlandirma — birinci yarimilin sonunda
(surat, glivvae, B.9.Q.) va ikinci yarimilin sonunda (ceviklik, siirat-glic,
dozimlilik) diagnostik giymatlandirme normativlerine asasan apari
Bu zaman sagirdin har Ug¢ tadris vahidi Uzre normativler ssasinda
muayyan edilmis nailiyyatlaeri orta bal gdstaricilari ilo giymatlendiri

S
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Fiziki tarbiyada giymatloandirmanin strukturu

Cadval 5
N?aztllgll'lin itnforma;siya Bacariq vo Horaki Manqvi—iﬁdi_
@minati vo vardiglar abiliyystlor 1 Xususiyyatiarin
Qlymation- | nozori biliklar ? ey formalasmasr
Haraket vo o Yoldaglari ile ge-
Q.s. 2 oyun haqqinda|Hearakatin icrasi nastbaxs davranir,
ngn sathi malumat| qusurludur. haraki fealiyyasti
verir. Miivafia todris inamsizdir.
Herskat ve | Harskatin icra- g% Yoldaglari ile un-
Q.Ss.3 oyun haqqinda| sinda kicik qeyri- vahidi S'YK_Gt qurur,
4" atrafli malumat| daqiqliys yol bdlmasinda haraki fealiyyati
verir. verir. normativiar inamhdir.
] Harakatlari Yoldaslari ile tam
Q.S. 4 Herakatin nimunalers unsiyyet qurur,
ngw tayinatini bilir. | mvafiq icra haraki feahf\ll_yatmde
edir. cosaratlidir.
Niimayis etdirir: - Gnsiyyat
- sUreat - davranis
Qiymetlandir-| Mévzuya dair| ; - surat-glc - amakdasliq
ma meyari |moalumat verir| Icra etma | _gyijganlik - 6zlinsinam
- geviklik - mubarizlik
- quvve - liderlik
- dézUmlulik |- gatiyyst
Qlymatlandir-l sicohi, yazih | Misahida Olgma Miisahide
Qiymeatlandir- Normativler;
mya vasitasi Sual;ggtvab, Muqayisa San.,ae,rr]g, metr, Mugayise
ofo

VI sinifde gagirdlarin fiziki hazirhg
qgiymatlandirilmasi

Dars Ne 2

Fiziki inkisaf:
Heroki gabiliyyatlor:

boy, ¢oki, boy-¢aki ind
surat,

quvvs, ayilg

Badanin normal ¢aki gostaricila

Inin diagnostik .

o

(vas ve boydarl as aq)
. V.S.K tsov, itskiy, 2003

Oglanlar: uznetsov SKly Cadval 6
Orta I?ﬁ&g in{ O Badanin Orta Badanin

Yas boydan | ¢okisi,kg. cokisi, kq. | boydan | ¢ekisi, kq.

asagl, sm. yuxari, sm.
11 132-137 | 22, -149 132,1-40,9 | 150-155 | 37,0-55,1
12 1 2 [24,9-46,0 | 143-158 | 36,7-49,1 | 159-165 [ 44,8-65,1
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Qizlar:

11 131-137 [ 21,9-39,7 | 138-152 | 31,5-42,5[ 153-159 | 38,0-56,7
12 139-145 | 28,1-46,5| 146-160 | 38,4-50,0 [ 161-167 | 46,3-64,8
Hoaraki qabiliyyatlar
Cadval 7
Stand. . NORMATIVL®R
' va T e OGLANLAR QIZLAR
NelYag] here- | .
ket [ hereketleri TasTtasZias3a54[Q5.1[Q5.2[Q5.3[Q54
qab. “2" ll3ll ll4ll ll5ll Il2ll ||3|| ||4|| ||5||
313 [30maags, [6,9ve] 6,8-6,1-[5,3ve] 7,2 [ 7,1-16,3-[5,5ve
1111 Siret san > | 62| 54| < |ve>|64]|56]| <
Hundur turnikda
sallanm|§ 1 2 3_5 6
vaziyyatdan
21111] 315 dartinma
Quvve | Algaq turnikde
uzanaraq sallan- S 6 7-11 12
mis vaziyysatden
dartinma
O.turtégdva-
1.2 ndean
31 B3_e_Q irsliys ayilma, |1 ve <| 2-7 | 8-9 [1Qve 4 va <| 5-8 [9-15| 16,0
sm vo >
Dars Ne 3
Funksional inkisaf: nabz vurgusu, Cadval 2, 3
agciyarin hayat tutumu Cedval 4

Hearoaki gabiliyyatlor:

Hoaraki qabiliyyatlar

ceviklik, strat-gtic, dézUmlulik

\

val 8

3.1.1 |Makik qacisi| 10,4 10,3-] 9,6- |8,8 va -19,4 ve

4 |11 |Gevikiik| GXIOM) | o951 97 | 89 | < <
==WI - . . ‘b

5 |11 |Dézim- quglfgng“k 94 -$4100% 1350 | 740 | 750- | 900- | 1150

lalak T Lve<il10 00| ve>|ve<| 890 | 1050 | vo >

6 |11 ggﬂ;ﬁ_ 121-1145-| 170 | 110 | 111- | 136- | 156

giic 144 | 169 [ve > |ve<| 135 | 155 | vo >




Diagnostik giymatlandirma zamani fiziki va funksional inkisaf gos-
taricileri giymatlandirmays daxil edilmir, lakin sagird saglamhginin
asas gostaricisi kimi yekun summativ giymatlandirma naticalari ila
mugayisa edilmak ugun protokollagdirilir va muallimda saxlanilir.

Tadris materiallarinin movzular uzra planlagdiriimasi

Umumtahsil maktablarinin VI siniflerinde fiziki terbiye fonninin tedris
materiallari diger siniflorde oldugu kimi haraki gabiliyyatlerin inkisafi
istigamatinda planlasdiriimisdir. Darslerin illik planlagsdiriimasi
cadvalinde movzular, derslarde reallasdirilmasi nazardsa tutulan
standartlar, eyni zamanda istifadasi tévsiye olunan resurslar (harokat
komplekslari) gostarilmigdir.

Standartlarin segilmasi — darsin mévzusuna muvafiq olaraq onun
mazmununun mantiqi tertibine xidmat edir. Fiziki terbiyanin ddvlet
standartlarinda verilmis standartlarinin bazileri bir defs, bazileri isa bir
neg¢a dafa dersin movzusuna daxil edilir. Masalan: (1.1.1. harakatlarin
badan qurulusuna ve qgamstin korreksiyasina tesiri haqqginda qisa
informasiya verir) alt standarti demak olar ki, butliin tedris vahidleri
(heraki gabiliyyatler) Ggun ayriimisg darslarin birincisine daxil edilir.
Cunki ayr-ayn hareki gabiliyyatlerin inkigafina istigamatlanmis hare-
kat kompleksloeri bir-birinden harakatin strukturuna, intensivliyine,
tekrarlarin sayina ve s. gostariciloera gora farglondiyi Gg¢ln onlarin
organizma, azale va diger funksional sistemlara tasiri do muxtalif
olacaqdir. Basqa sozls desak, quvva istigamatli fiziki yukun organizma
tosiri surat ve ya dozumluluk istigamatli fiziki yukin tesirinden shamiy-
yotli deracede farglenacakdir. Bu sebabdan de muxtaslif istigamatfii
fiziki yUkin organizme tesiri (1.1.1. harekatlerin badan quruluguna ve
gamsatin korreksiyasina tasiri hagqinda qisa informasi ir)
haqqinda har bir haraki qabiliyyatin tedrisi zamani inf @er k
zorureti yaranir. Umumilikde ise standartlarin amani
asagidaki ardicilliq Gzre harakat etmak tovsiys olun

Cadval 9
informasiya bloku bloku
araki Manavi-iradi
Bacariql qabiliyyat xtisusiyyatlar
1. Harokatin icra Usulu |— E) . MUvafiq qabiliy- | 1. Ferdi, komandall
yatin inkigafi faaliyyat zamani

davranis.

2. Herakatlarin orga-| 2. Masuliyyat hissi,
nizmin sistem va | tapsiriglarnn icrasi.
organlarina tesiri

hagqinda izah, melumat.|  ® |
n

2. Herokatin saglamlas- —=[%,2. /7
icrasi

dinc tosiri,
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Cadveldan gorunduyl kimi standartlar informasiya aliram, icra
ediram, nimayis etdirirom, amoakdasliq ediram sxemi Uzra
secilir. Har bir tecrubi dars 6zinde dord mazmun xattine aid olan
standartlari ehtiva etmalidir.

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

Bacariq va vardiglarin formalagmasi mexanizmi

Umumtehsil mekteblerinde haraketin icra Usuluna yiyalonmak
(bacariq) ve onun model (nUmunavi icraya) parametrlere muva
(verdis) yerina yetirilmasi uzunmuddatli proses olub, bir ne¢ca @amilda

asihdir.
Bunlar ilk ndvbada :

— harakatin struktur ¢atinliyindan;

— harakatin icra Usulundan;

— icra Gsulunun muallim terafinden sadas ve @

— icra Usulunun sagirdlarin derk edacayi t
tekrar nimayisindan;

— icra usulunun manimsanimasiilicln secilon kdomakgi harakeatlor-
dan samarali istifadedan;

— talimin metodlarind 2 S\ agihdr.

Bacariglarin varﬂf' a\gevrilmasi va bu prosesin gedisinds sagirdin

dan;
umayisindan ve

fiziki hazirh@inin f@rm | ardicilhgr cadval 10-da verilmisdir.



Coadval 10
iDRAKI PROSESLSBR PSIX0O —

Y

L
>

Harakatlarin hissa-hissa

informasiya teminati Faaliyyat to- H Ki llkin icra ve ya tam sakilde
savvirinin 8raki coxsayli tokrari
e Thad ealivyet
ketin obrazi programi > > l T
Harekat obrazinin +_ harokatin

yaradilmasi nimayisi Hereki bacariglar Haroaki bacarngin

formalagmasi

MOTOR FOALIYYST
icra texnikasina Vardislarin Verdiglerin Heraki gabiliyystlerin
yiyelgnms,vhareki formalagdiriimasi tokmillasdirilmasi tekmillesmasi
acarigin
tekmille§d|%ilmesi
Vardis elementlari Haraki qabiliyyet Haraki gipili)flyetlarin Fiziki hazirliq
inkisafi

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

Bu prosesin Umumilikda gedisi cadvel 10-da verilmisdir. Haraki
bacariglarin vardise qadar formalasmasi mexanizmi harakatlerin diizgin
icra Usulu ilo goxsayl tekrarlarina esaslanir. ilkin icra bacarlq%
formalasdiqca harakatlerin takrar icra surati getdikca artir ki, b d
muvafiq haraki qabiliyyatin (larin) inkisafina ve belalikle ds, [
fiziki hazirh@inin artmasina serait yaradir.

Haraki bacariq ve verdislerin asilanmasi har bir ta vahidi

gabiliyyatlar) va ya onun terkib komponentleri Gglin IS doarslarda

formalagsma (ilkin icra bacarigi), inkisaf vo toMefllasma mar-

halalarindan kegir. Bu eyni zamanda ha abiliyyastlere de aid edilir.
o*

31



| YARIMIL

Surat qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi

Surast tadris vahidine ayrilmis darslerda sagirdin avvalce bacariq,
sonra ise verdis formasinda yiyalenmali oldugu icra Gsullarinin — asagi
start veziyyeti, effektli start harakati, (muxtalif intervalll start
signallarina uygunlasma), start suratlenmasi va s. sagirdlerin cutlikde
v ya Kigik gruplarla 10-15 m startdan qacis yarisi (suret qabiliyyatinin
inkisafl) formasinda tadrisi hem icra, eyni zamanda muvafiq heraki
gabiliyyatin inkisafina kdmak edir.

Bacariglarin formalasdirilaraq verdis halina salinmasi, ilk névbada mual-
limin tadris olunacaq harakatin model strukturu hagginda hansi dera-
coda malumata malik olmasindan asilidir.

Surat gabiliyyatinin inkisafi G¢ln darsds istifads olunacaq resurslarin
asasinl sagirdlerin malik olduqglari maksimal harakat surati ilo icra
edacakloari sprint qacgigli ve bununla alagali olan harekatlar, oyunlar,
estafet qagislar va diger harakatler, oyunlar tagkil edir.

Sprint qacisi — qisa masafalerde maksimal suret va tezlikde yerina
yetirilon harakatlar ve harakat komplekslari surat qabiliyyatinin inkisaf
etdirilmasi Ugun asas vasite hesab olunur.

Bacariq ve vardislor. Sprint gagisi icra noqteyi-nazarindan start,
start suretlenmasi, masafe boyu gagis ve finisetmaden ibarat
Sprint gagisinda sagirdin iGmumi naticasi yuxarida gostarilen icta faza-
larinin hansi gaydada yerina yetiriimasindan asilidir. Telim pros@sinda
sagirdin dizgun icra bacarqglarina malik olmasi ve b riglarin

formalagmasini dizgun istigamatlendirmasi Ugl h@' torbiya

muallimi icra fazalannin model gostaricilari ( uRdvi gicraJmodeli)
haqqinda tam, deqiq tesavvire malik ol nun izahina
asagidaki nimunada baxaq.

Sprintin start vaziyyati — qacl gurlu baglamaq tgin mihim
faza hesab olunur. Sagirdir? 'd%rt vaziyyatine yiyalonmasi
uzunmuddaetli prosesdir ve fiar Wir $agird Gcln start veziyyeti fordi
xususiyysatleri ile cuzi d a acekdir. Calismaq lazimdir ki, har
bir sagird qagsabg g Giciin 6zUnun antropometrik gostaricilarine
muvafiq, elverisli@e ti formalasdira bilsin. Bu start veziyyati

ise umumi gabul ol us model parametrloerina yaxin olmalidir.



“START” VOZIYYOTI

F

Sakil 21
Maqgsad: Muvafiq ¢ixis vaziyyatina yiyalonmak.

DUZGUN iCRA UCUN Na8Y® DIQQST YETIRMALI?
1. Har iki panca galibler ve yerla temasdadir.

2. Arxada yerlasen qi¢in dizi yera toxunur.
3. Oller ¢iyin enindan bir gadar arall olmaqla yanlarda yere — dayaga

(start xatti arxasinda) qoyulur. Barmaglar aralanmisdir.
4. Boyun kirak saviyyssinda yerlosir, gozler diiz asagiya baxir. ¢

5. Badanin agirhd iki al ve iralideki qigin dayagi Gzarinds bar.

bolugdurulir (sek.21).
"DIQQOT" VOziYYaTi 6

A
un Serigli start veziyyastine nail olmag.

Maqsad: Qagcis U¢
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

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

2. irslideki qigin dizi 90 deracelik bucaq altinda bukulir.

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

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

5. Ciyinlar goldan bir az gabaqgdadir.

6. Badanin agirligi iki qollar va iralidaki ayaq Uzarinde boélusdurilir.
Arxadaki qi¢ sarbastdir (s0k.22).

TOKAN FAZASI

T

Sokil 23

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

DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQOT YETIRMOLI?

1. Badan duzslir ve qalxir, bu vaxt har iki panca qeliblere (ye
guclu tezyiq edir. \
2. Qollar eyni vaxtda yerdan goturulir ve ilk qagis addl arina

kémak Ugun ndvba ila holaylandirma harekatini icra ed|
3. Arxadaki qi¢ qisamuddatli, ani va guclu tekan IC aha
gucli ve davamli tekan icra edir. 2
4. Arxadaki ayaq suratle mumkin gader gag xirfolmagla
ireliye aparlllr vo tez dayaga qoyulur. Baden iral aket edir.
5.Takanin icrasi zamani baldir ve bud tamamila @lzalmisdir (sak.23).

START 8{ R TLANMOSI

Sokil 24



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

DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

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

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

3. Baldir yera paralel olaraq irsaliys aparilir.

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

5. Badaenin iraliye mailliyi 20-30 m-dan (sagirdlerde bu masafa xeyli
az olacaqdir, texminan 15-20 m) sonra tadrican dizalir (s8k.24).

TODRIS METODIKASI

Start harakatlari zamani icra bacariqlarinin formalasdiriimasi
uclin istifada olunan resurslar

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

1. MUXTSLIF GIXIS VOZIYYOTLORINDSN STARTLAR

F—e)? $ek%w % \

Verilon signala gors qagis vaziyyasti alin ve mumkun gadar tez r\

alde edin.
pan
‘ zliyinin

Bu harakatlarin daha ¢ox cut ve ya Kigik ko
DKOTLORI

alverigli hesab edilir.
Magsad: sagirdin diggatinin cemlasdiriimasi va
yaxsilagdirimasi (sok.25).

2. YERIND®N SIiQNAL UZR® STA‘RT HOF

Muxtaslif st ignallarindan: ses, isiq, ates ve s. istifade olunur (sak.26).
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Magsad: diggstin cemlasdiriimasi ve harakat reaksiyanin inkisaf etdi-
rilmasi.

3. YERINDSN V8 MUXTSLIF START VOZIYYSTLORINDON STARTLAR

(2) (3)
Sakil 27
"Yixima" veziyystinden komandasiz startlar (Sekil 27 -1)
"Ireli ayilmis" veziyystdan yerindan startlar (Sakil 27 - 2)
Yerinden 3 ve ya 4 otraflarin yera toxundugu veziyystdan startlar

(Sekil 27 - 3)
Magsad: badani qaldirmagi ve suratlonmani dyratmak.

4. "ASAGI START!" VOziYYaTi

Sokil 28
Start galibleri qurulur va ya sagird galibden istifade etmadan as
start veziyyati alir.
Start vaziyyatinin asas elementlari izah olunur ve nimayisetdirilir.

Magsad: "Asadi start!" veziyyatini "hiss etmak"(sak.28).

5. "DIQQAT!" vaziYYoTi 6

"Diggat!" vezi)‘yo ini lzah ye Mumayis etdirin.
"Starta!" ve "Digqotl" ndalari arasinda vaziyyetlerin dayisma-
sini qacisa baslamaqg ueun signal vermadan masq etdirin.

Maqgsagl: "Diggat!" vaziyyatini manimsamak (sak.29).



6. BUTUN START V® START SURSTLONMOSi HOROKSTLORININ
ARDICIL iCRASI

FIRIATE

Sokil 30

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

"Diggat!" ve "Mars!" start komandalar arasinda fasilani dayismakle
tokrar startlar (sok.30).

Maqsad: start gacgisinin butlin fazalarini menimsamak.

ESTAFET QAGISI

Estafet qacigl surat qabiliyyatinin inkisafi Ggln an semarali vasite
hesab olunur. Metodiki cehatden dizgln teskil edilmis estafet qacisi,
eleca do muxtalif elementlar daxil edilmis kombinalesmis estafet qa-
cislar sagirdlerde boyuk maraq yaratmaqgla mubarize, yaris shval-
ruhiyyasi dogurur. Estafetlor ham yaris, ham de sadslegmis qaydalar-
la kegirila biler. Lakin ilk névbade sagirdler klassik estafet gaydalarin
bilmali, 6tlirma texnikasina yiyelanmalidirlar. istanilen makteb stadio-
nu bu bacariglarin menimsanilmasi Ugun yararl ola bilar (sek.31).

; ! .l. s P ﬂ '
3,-"‘ A AR N 23 \,",_-.v ‘\ sl " ‘.g ‘;,‘ ,“-7,5\.,.,\- <, ..’:':_"'
L P ¢ Fi Y“. ¢ L & ) o , A s Py

HAZIRLIQ SURSTLONMS OTURM®S

ESTAFET AGACININ NOVB® iL® GTURULMGSQ

Magsad: fet agacinin 6turdlmasi ardiciligini izah etmak.

37

O



DUZGUN iCRA UCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

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

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

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

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

Estafet qagisi texniki icra ndqteyi-nazarindan har biri xtisusi magsad
daslyan hazirliq, stratlonma ve 6tiirma marhalalarina bolundr.

HAZIRLIQ FAZASI

/ﬁ T
N\ o ""-'.""/ al }3,
Sokil 32 .

Maqgsad: Maksimal qaglis suratinin saxlaniimasi (estafeti 6tur:
alverigli start movgeyinin ve optimal anda startin tamin ?

edan sagird) (sok.32).

DUZGUN iCRA UGCUN NaY® DiQQ@aT MoLi?

1. Estafeti 6tiran sagirdin maks uretle yaxinlagmasi.
2. Estafeti gabul edan §ag|r I qalxib, qi¢clar dizden azaciq
gatlanib, badaen iraliys ayilib.

3. Estafeti gabul gda gir arat nisanina baxir ve estafeti 6tu-

ron komanda yolt@ rat nisanina yaxinlasdiqda start goturar.



SURSTLONMS FAZASI

o N
~\ 7 =

Sokil 33

Magsad: Maksimal gacis suratinin saxlaniimasi, agaci 6tirmak Gglin
komandanin vaxtinda ve yerinda verilmasi (6tlran sagird Ugun vazifa).
Suratlenmani dlizglin yerina yetirmak (gabul edan sagird Ugln vazifs)
(sok.33).

DUZGUN iCRA UCUN NOY® DIQQST YETIRMOLI?

1. Estafeti gebul eden sagirdin slratlenmasi sabit olmaldir.

2. Estafeti 6tliran sagird 6tirma zonasina yaxinlasdigda onu gabul
edacak sagirds sifahi komanda verir.

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

OTURM® FAZASI

. . -4 - - .
Saokil 34
Maqgsad: Agacin tez ve etibarl étiriimasini dyrenmak. eﬂ

DUZGUN iCRA UGUN N@Y® DIQQOT YETI
1. Estafeti 6tiran sagird butin diggatini gabul e agirdin alina

comlasdirir.
2. Estafeti 6tlroen sagird agaci g8bul @derisagirdin alina qoyur.
3. Estafeti gebul edan sagird cify alipe toxundugunu hiss edan

kimi onu alinda sixir.

4. Har iki sagird o6tu amankqacis yolunun 6zlarins aid hissasin-
da qalirlar.
5. Estafeti 6tlran sagird®otirma basa ¢atana kimi gagis yolunda

galmahdir (sak.,34).
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SURST QABILIYYSTININ INKISAF ETDIRILMSSI

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

— muxtalif ¢ixig vaziyystinden startlar;

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

— masafe glzestleri ile startlar;

— yaris formali suraetlenmaler;

— gisa masafali, ikimarhalali estafetlor;

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

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

Suratin inkigafi Ugun naya diqqgat yetirmali?

Surastin inkisafi Ggln yuxarida gostariloen resurslardan istifads za-

mani asagidakilar diggat markazinda olmalidir:
1. Resursun darsin magsadina (slrst qabiliyystine) miivafigliyi.
asl.

2. Harakatin zeruri intensivlikda ve hacmda icrasinin temin ol

3. Resurslardan istifade zamani alverigli metodlarin segil \
4. icra ardicilliginin diizgiin secilmasi.

blI

5. Harakatlorin suratli icrasi zamani icra tisul inin ta-

min edilmasi.

Surat qabiliyyati lizra giymatla
Formativ qgiymoatlondirmog

Surat istigamatli harakatlgrin ino  yetiriimasinde sagirdin icra
bacariginin ve sagird a IniR giymatlandiriimasini 6zlnda aks
etdirir. Formativ gty ir naticalari dord saviyyeda olmagla
smlfjurnallndaq d i

NiUmuna:

— Stirgt harekatlarini qeyri-degiq icra edir, gaydalara riayet etmir;



— Surst harakatlerini qUsurlu icra edir, yoldaslan ile emakdasliq edir;

— Surat harakatlerinin icrasinda kicik geyri-daqiqliys yol verir, dav-
ranigl taqgdirslayiqdir;

— Suret harakatlerini nUmunalare muvafiq icra edir, davranisi teqdire-
layiqdir.

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

— Surat harakatlerini numunalere muvafiq icra edir, davranisi geyri-

ganaatbaxsdir kimi geyd olunur.
Cadval 11
3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti Gizra
Q.S. - 3.1.3. Icrasi maksimum tezlik talob edan harakatlari yerina
yetirarkan surat niimayis etdirir.

. Qiymatlondirma | Q.S. 1 Q.S. 2 Q.S. 3 QsS. 4
Kontingent meyarlari o o nqn g
Oglanlar 60 m gagls, san. 11,4 Vo > 11,3-10,8 10,7-10,1 10,0 ve <
Qizlar 60 m gagls, san. 1M1,8ve> [11,7-11,1111,0-10,6 [ 10,5 va <
Oglanlar 200 m gagls, san. (44,0 ve > [43,9-40,5 [40,4-39,1 [ 39,0 vo <
Qizlar 200 m qgaglg, san. [47,2 ve > [4/7,1-45,2 [45,1-42,6 |42,5 vo <
1. informasiya teminat
Surat hara-|  Surat Surat  [Surat hare-
ketl?ri, herek?tleri, ; h?rekit_ ketlelri,
& : ; oyunlar, | oyunlan, | faaliyysti, [ oyunlari,
Oglanlar Hareki foaliyyet gnlarln oynlarm oyunlgx, on- gnlarln
Qizlar haqqinda toyinati tayinatl |lann toyinati| teyinat
malumat haqlqlnda haqqginda | hagginda haq‘qlnda
malumat |sathi malu-| malumat | melumat
vera bilmir | mat verir verir
2. Bacariglar ve vardislar
Odlanl Siret hare-| Sdirat
glaniar icra bacar|g| katlerini harakatle-
Quzlar geyri-deqiq|rini qlsur-
icra edir [lu icra edir
3. Manavi-iradi xtisusiyyatlarin form asli
® | foa- Haraki
yetlori | Yoldaslari |faaliyyatini
. a genast- |ile Unsiyyat| qaydalar
Oglanlar Menavi-iradi ([riayat baxsdir, | qurur, he- |carcivesin-
Qizlar xususiyyatier yoldaslari ¢otin roki fealiy- | da qurur,
siyyot| seraitde | yetinde [mubarizlik
qurd bilmir [ inamsiziig [ inamhdir |ve casarat
ndmayis ndmayis
etdirir etdirir

41



Qiivva tadris vahidi tizra darslarin tadrisi metodikasi

Quivva qgabiliyyatinin inkisafi dord istigametde: yuxari, asagi, bedenin
On ve arxa azslalerinin quvva gabiliyyatinin inkisafi G¢un ayrilmis darslerda
hayata kegirilir. Bu gabiliyyatin inkisafi Ggun "imtinaya gadar","tekrar",
"tokrar-seriyall", "piramida" kimi metodlardan istifade edilir.

Umumtehsil mekteblerinin VI siniflerinde sagirdlerin qlivve qabi-
liyyetinin inkisafina 10 saat tadris vaxti planlasdirilir. Bu meaqgsadla
dersds istifads olunan resurslar serti olaraq asagidaki gruplara bélmak
mumkunddr.

1. Fordi harakatlar:

— 0z ¢akisi ila yerina yetirilan quvva harakatleri;
— alet, asya, agirhglar ve rezin amortizatorlardan istifads ile icra
edilen quvve harakatlori.
2. Cutlukde ve kigik gruplarla icra edilen harakatlor:
— reqibin mugavimati ils;
— har hansi ¢akini, taref muqabilini misyyan masafalora
dasimagqla.
3. Komandali harakatlar:
— quvva harokatlerinden ibarat oyunlar, estafetlar, muxtalif
marhalali kombinalagmis estafetlar;
— quvva haerekatleri Uzre muxtelif komandalarin gimnastika
aletlerinda yariglari va s.

VI sinifde sagirdlerin fiziki inkisafl avvalki dovrlare nisbatan daha

intensiv xarakter dasiyir. Bununla slagadar olaraq quvva gabiliyyati
inkisafina elverigli imkan yaranmig olur. QUvve qabiliyyati bUtUg hare
gabiliyyatlerin inkisafi Gglin bazis rolu oynadidi Gglin xtisusi shagmiyyat
daslyir. Bu sebabdan da sagirdlarin quivve hazirhgini daha fz&fial
sakilds hayata kegirmak Ug¢un bu gabiliyyatin inkisafina a ris vaxti:

— asag etraflarin;

— yuxari straflarn; @

— badanin 6n azalslerinin;

— badanin arxa azalelarinin quvva gabiliy in artinlmasi Ugun
planlasdirilir.

Ayri-ayri 8zals gruplarindaguvveni inkisafi sagirdin butlin haraki
foaliyyatini, o cimledan gimnast tlarinda yerina yetirilocak hara-
katleri ugurla icra etmalarine 3sag®yaradir. Bu sebabdan de alatlorda

klassik heroketloift icraginagqeder ayri-ayr azsle gruplarinda qiivve-
nin inkisafi metodik co aha duzgln yanasma hesab oluna bilar.



Quvva istigamatli darsloarin taskili

Ferdi quvva harakatleri va bu harakatlerin ndvbali icrasi 20-25 nafer
sagird olan sinifde darsin motor sixliginin asagi dismasina, darsin
yeknasakliyina gatirib ¢ixarir. Bela hallarin yaranmasinin qarsisini
almagq ugun an semarali vasite harakatlarin kicik komandalar arasinda
kegirilon yarigsda icrasinin taskil edilmasidir. Bu zaman har bir sagirdin
harakatin icrasi ve tekrarlarinin sayr Uzvli oldugu komanda Ugiln
hesablanir. Bu clUr yanasma sagirdlarde gucli motivasiyanin
yaranmasina imkan verir.

VI sinifde sagirdlarde Gmumi quvve hazirhginin inkisaf etdiriimasi
asas magsad dasidigi Ggln harekatlarin icrasi zamani "tekrar", "tekrar
seriyall", "imtinaya qeder" metodlardan istifade olunmalidir. Bagga
sozle, segiloan metod quvva harakatlarinin kifayst qadar coxsaylr icra-
sina sorait yaratmalidir. Bu istiqamatli derslerin sonunda sagirdlerde
quvva gabiliyyatinin inkisafi nezerda tutulan azels gruplarinda lokal
yorulma hiss olunmaldir.

Dayaqgh tullanma

Dayaqli tullanmalar — qisa muddatli murekkab koordinasiyali harakat
olub, icrasi cesarat, diqget, fezada oriyentasiya ve ozale guclnin
tezahlrunu teleb edir. Adeten qacgisdan, her iki ayagin gimnastika
kérpusundan takani ve alate har iki alin araliq istinadi ile yerina yetirilir.
Dayaqh tullanmalar G¢ grupa bolundr: dizine, asmagla ve yanaki. Ayaglar
arall ve bukuld tullanmalar dizina tullamalar grupuna aiddir.

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

Qacis — dayaqh tullanmanin mihidm fazasidir ve tullanmanin ke%/&
raI

muayyenlasdirir. O, gagis addimlarinin sayi ile ve muayyan uzu

va temple xarakteriza olunur. Qagis uzunlugu sagirdin ferdi yyotle-
rindan, tullanmanin ndévindan asilidir. 7-9 qagis addi
bikmakls tullanmalar G¢ln kifayetdir. Qagaraq, qacis a In uzunlugu
tadrican artir ve adatan axrinci addim 20-30 sm-o gada a godak olur,
bu da kérpuya sicrayis ile elagadardir.

Qacis addimlarinin tempi revanllqb% dir,{tempin artmasi addimlarin

uzunlugu ile uzlasir. Sehv gacisda {sicrayisla siratlonma, hoppanmagla)
gacis addimlarinin uzunlugu ge a dayigir.

Korpiiys sigrayis -.8 ox, Uflgi suretin elde etma aninda icra olunur.
Sigrayis tekan vuran (z icra olunur. Sigrayis aninda sagirdin
govdasi irali (5-269) ayilir, r ise’govdani els bil ki 6tdr, kérplys "dayan-
diricl" sigrayisi in edir.

[WY]
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Tullanmalar zamani sigrayigin trayektoriyasi mihim rol oynayir. Hed-
dindan artiqg yuxariya sigrayig ufugi sursti azaldir ve belslikle da, ugus
fazasinda badanin ugus maesafesini azaldir. Haddindan artiq asagi
trayektoriyall sigrayisda sagird bdyUk satalst harakati ile bacara bilmir ve tekani
"kecir". Buna gore de qgacgis surstini dayisdiran zaman korplye sigrayis
trayektoriyasini da nizamlamagq zaruridir.

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

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

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

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

istinaddan sonra ugus. Sllerle tekandan sonra ugusun hindirfilyd ve
uzaqhgi herakatin ilkin saquli ve Uuflqi surstlerinden asihidir %ne

. O

tullanmalar zamani tekandan sonra qollar arxaya-yuxa@ llorle
rzin

tekandan sonra ugus ve yereenma texminan mudds davam
edir.

Yeraenmea tullanmanin keyfiyyatini misyya @ n asas amillardan
biridir. Bu, sagird Ug¢lin an murakkab ve masuliyystli*bir harekstidir. Onun
dizgun texniki icrasi zedslanmaleri Isinin alinmasinin asas amildir.
Dlzgin yereenma badanin malik§olduguSharekat enerjisini séndirtr ve
sagirdin dayanigh mdvazinat \%i almasina imkan yaradir. Herakat
enerjisinin sondurdlmasi ki- aparatinin amortizasiya xususiyyaeti
hesabina bas verif. glifyeraenmoni tamin etmak Ugln hale ugusda
gdvdani agmaq, bud-canaq gini azaciq bukmak lazimdir. Quglar tam agil-
mis, pencaler dartll yaq barmaglar bikdlmuas, gollar yuxari-yanlarda
yerlagmig=elur.




Enina qoyulmus gimnastika kegisi (h - 80-100 sm) iizarina dayaqli
oturusg ve qalxib, beli agaraq sigramaq

Sekil 35

DUZGUN iCRA UGUN N® ETMSLI?
1. D6ésamada dayagli oturugdan qalxib, yuxariya beli agcaraq hoppanmag;
2. Gimnastika skamyasindan va ya tirinden yuxariya beli agaraq hoppan-
magq, yerae enarak mivazinati saxlamagq.
3. Eyni harakatlo tabasirlo ¢akilan daireyas tullanmagq.
4. Kdmaek ve mihafize sine ve bel nahiyasinde gosterilir ($8k.35).

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

Sokil 36

DUZGUN iCRA U(}UN MOLI?
1. Ayaglarin ayriima ve b|rle$m93| y ind® hoppanmalar.

2. Uzanaraq dayaqda ayaq| to ayaglar arall dayaga kecid ve
galxaraq, yuxariya beli a‘:ar q pp q va yera enmak.

3. Diz Uste oturusdagve tekani ile qollan yelladarak sigrayib,
ayaglar arall veziyyste ke §ek 6).
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Paralel qollarda harakatlar

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

Statik harakatlere qarisiq, sada sallanmalar ve dayaqlar aiddir.

Qarisiq sallanmalar asasen bir gqolda icra olunur.

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

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

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

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

Ayaqlar arali oturusdan
iraliya mayallaq asaraq ayaqlar
arall oturusa kegcmok.
fcra texnikasi. Heroketi icra
etmoak Ucun allerle budlara yaxin

- paralel gollardan tutmaq, ayilerak
tazi qaldirmaq, dirsekleri yanlara
] genis agmagq, ciyinlari allere ya
Sakil 37 goymagq, basi irsliye ayib, slleri
buraxmadan mayalla mani
baslamaq. Badeni bukull dayaq veziyystinde tarazlasdirib, va\ ayaglari

birlagdirib, sllarls irsliden tutub ayaglarin irsliys feal ha ti ayallaq
asmani ayaqlar arali oturusa kegmaekle tamamlamag

DUZGUN iCRA UGUN N® ET %
— Ayaglar genis arali durusdan irali ayil , ollerle désemaya

dayaqglanmaq va onlari bukirak I;Ure nmak;
— Bagsi irali ayarak kuraklarstu vaziyyatdas ireliys yuvarlanmagq;

z
— Ayaglan birlesdirib sllerle désemeys dayaqglanaraq ayaglar aral arxada
dayaqli oturusg veziyystin varl aq.

Horokatlori dé%m@ Uzgun icra ederkan paralel qollarda harakatin
I

icrasina avval kdmak ilo)so mustaqil baglamaq olar. Harokati dyratmak
ucun gimnastika doseyindan istifade etmek lazimdir. Sagirde kdmak va
muhafi ndan duraraq, iki alle kiirekden ve ¢anaqdan tutaraq gdstarilir.



Yellonmoa harakatlarine dayaqda yellonms, dirsaklards ve sllards yellan-
ma; irali va arxa yellonmadan sigrayislar; qollardan ve sallanmadan bukultb-
acllmagla galxmalar; ireli va arxa yelleonmadan qalxmalar; yellanma zamani
iraliye ve arxaya mayallaq agsmalar aiddir.

Said lizerinda dayaqda yellanma. o~
icra texnikasi. Said Uizerinde dayaqda

qiglarin ireliya ve geriya herakati ilo M. : ’ b | 4
yellonma amplitudasini genislandirmak. ' »?‘ ' w
Bu zaman ciyinin dirsekler Uzerinde ======" == g= =7 .
yerlasmasina diqgat yetirmek lazimdir. !
Yellenma canag-bud oynadi etrafinda —— @
deyil,dayaq strafinda icra olunur. Arxa™
yellonmade paralel qollar arasina §
sigrayisla haraket tamamlanir (sok.38). Sokil 38 »

o T

b

Y
.

Dayaqda yellanmao.
icra texnikasi. Irsliys yelloanma badenin o
¢anag-bud oynagindan azaciq bukil- 2 2
masi ile qollarin ve govdanin 06n ok \ '-"
azalalerinin quvvesi hesabina icra edilir. B )
arxaya aparilir. Saquli veziyystde gévde =~ ==
ve qiclar diz veziyystde olur. Arxaya
yellonma badenin arxa oazalsalarinin ’
guvvesi hesabina yerina yetirilir. Badan
saquli veziyyasti kegdikden sonra giyinler Sakil 39
ireliye verilir, kirak qiglardan irelide olur. Yellonmanin sonunda isa quar
govdeni otersk irali kegir (s$0k.39).

Dayaqda yellanmadan arxaya
sigrayis.
icra texnikasi. Dayaqda yellonmada
saquli vaziyystden arxaya kegdikde
c¢anag-bud oynagindan goévdeni feal
agaraq qi¢lari arxaya-yuxariya (minimal
handurlik ¢iyin seviyyesinda) yénelt-‘
mak. Yellonmanin sonunda qiclafin
harekatini dayandirmaq, badeni S|gr0

yIs istigamatine ¢akmak, sli u

goldan (paralel golun birtterafi) goti
sigrayis terafdeki qoldanttut
golu yana aparmagq, beli q sicra-

yib yers enm ok.40). Sekil 40
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Oyratme ardicilhg:

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

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

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

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

5. Eyni hearakat, badeni sigrayis terefine yaxinlasdirmagq, sag olle paralel
gollarin sol terafini tutmagq.

6. Eyni harakat, lakin paralel gollarin arasinda.

Turnikda harakatlar

7]

)
YO
A TP Y
S

Sokil 41

yellanmalar, dénmalar va sigrayiglar icra olunur. Bu harekatloer §a§irdler
koordinasiya, azeale qlvvasi, ayilgenlik, fezada oriyentasiya, emosianal d

yaniglqg, gatiyyat ve casarat, gamatin formalasmasinin inkisafi Gglin‘hoylik
imkanlar yaradir (sok.41) *
n

Maktablilerin fiziki terbiye derslerinde gimnastikasalot aq, orta
ve hundur turnikden istifads edilir. Bu aletlerds 6-ci §ff irdlori asagidaki

Turnikde sallanmalar, dayaqlar, galxmalar, dayaga asmalar, dairaler,
&

herakatlerin icra bacariglarina yiyalenirler.

z'f;.:k

Sokil 42



Sallanma — harakatlar sisteminin ¢ixis ve araliq elementidir.

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

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

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

Arxada sallanma — bukull ve beli agiq veziyyatlarden ayaglar ve ¢canaq
son hadda gader asagi cokilir (50k.42).

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

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

Bir ayagin yellanmesi, digarinin
tokani ile asaraq dayaga qalxma —
quvva herekatidir. Duraraq qollar
bukilid sallanmadan bir ayagin
yuxariya-arxaya-ireliya faal yellon-
masindan va diger ayagdin tekani ile
¢anag-bud oynagindan bukularak va
dartinaraq, duz qiglan turnik tzarin-
den kecgirmak. Sonra budlar ve -
allerle turnike istinad edearak qollari
acmagq, bagl arxaya aparmaq, badani
dizsltmek ve dayaq veziyyeti almaq

(sok.43).

Oyrotma ardicilhig::
1. Gimnastika divarinda sallanmadamduz ¢lat, ndvbae ils yuxarya qaldirib-

endirmak ( 2-4 dafa);
2. Arxasi gimnastika divarina taref a llanmadan bir ayagin tekani
m

ile digarini yellandirib yuquya Idir 9 c¢IxIs vaziyyatine qayitmaq (2-4

dofa);
3. Duraraq qollar buk nmd@an bir ayagin tekani, digerinin yellan-
masi ile kdémakls asaraq a galxmaq ve arxaya sig¢rayisla enmak.
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Muxtalif hundurliklu qollarda harakatlor

Muxtalif hindrlikli qollarda statik ve quivve herakatleri qizlarda icra
bacari§i esasan dyratmanin ilkin marhalasinde ve asas gimnastikada forma-
lasir. Bu harakatler sade ve qarisiq sallanmada ve dayaqda icra olunur.
Onlara muxtalif sallanmalar va dayaglar, galxmalar ve yatmalar, kegidlar va
an sada sigrayislar aiddir. Bu bacariglara yiyslenma qollarin, giyin qursaginin,
govdanin quvvesindan, koordinasiya ve badenin ayilme qabiliyyatinden,
sagirdin gatiyyat ve cesaretinden asilidir. Yuxarida geyd olunan hearakatler
resurs kimi 6-ci sinifda fiziki tarbiyanin planlagsmasina daxil edilmigdir.

9 Yuxarn qolda (y/q) biikiiliib-aciimaqla yirga-
- lanma. Yuxari qolda sallanmadan qi¢lari duzeldib
s irsliyoe aparmaq, sonra qiglari bir yerds arxaya
+ herokat etdirmoak, ciyinlori irali vermak. Bu
harakati bir nege dafe ardicil, tedricen icra

y ~amplitudasini artirmaqla yerina yetirmak.

Sokil 44

Asagi qolda (a/q) sallanaraq oturus — bu
vaziyyetde sagird yuxari qolda sallanir ve bukdl-
mis ayaglarin pancaleri ile asadi qola dayaqlanir.

L \
a llanina — bu

5 la yfrgalanib-
ayaqglari kegirmakla

Sokil 45

Asagi qolda (a/q) u
harakat yuxari qolda buki
bikmakls, arall ve ya b
icra edilir.

*

Sokil 46 " )
Asagi qolda arxgdanfdayaq ayaglan yellatmakla sigrayis. Bu hare-

ketin icrasi Ugln 8vvalbéli amaq, sonra ayaqlari ireliys feal yellstmakla
allarle alat golunu itelomak va'jlera enmak.



Akrobatika harakatlori

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

Yuvarlanma — badenin dayaga ardicil olaraq
toxunmasi ile firlanan harakstidir. Yuvarlanmalarin
ireli, arxaya, yana, geriya donmakla dairavi, aller
Uzerinde durusdan icra edilan arxaya bukuld
novleri mévcuddur.

Sakil 47 . e
Qruplasma — badenin  bukudld

vaziyyaetidir (dizleri tutub dirseklari badana

sixmagq, dizleri c¢iyinlera teraf ¢ekmak).

ﬁ& &% > Uzanaraq, oturaraq va yarimoturusda,
eyni zamanda genis qruplasma

Sokil 48 moveuddur.

Mayallag asma — bas Uzerin-
dan cevrilmakle ve badenin dayaga
ardicil toxunmasi ile c¢evrilma hare-
ketidir. Irali, uzununa, hoppanmagla,

« doénmakle, ugusla, ugus vaxti dénmakls,
\\ 20 &(\ arxaya, arxaya diz Uzsrinds dayaqda,
ﬂ %\; arxaya bikili (diiz ayaqlarla), ciyin

\},_uzerlnden allar Uzerindan mayalla\

Sekil 49 asmalar movcuddur.

% .

{\ "Kérp '—%I daya-
A ‘?'\ “ v Oa torof I aksimal

®J deracads a ayilmakle
) Ovsvari vaziyyatdir.
=L Sekil 50 K Q
DUzZGUN iCc UGUNNO ETMSLI?
1. Kureklarde uzanmig veziy an YKorpu" icra etmak.
2. Yarim addim mesaf% asl gimnastika divarina durub, reykadan
allarls tutub, arxaya ayilmak.

3. Eyni herakati daha asafadan, allarle gimnastika divarinin asagi

reykasindan tutaraq icra etmak.
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Qiivva qabiliyyati tizra giymatlondirma

Formativ qiymatlandirma:

Niimuna: — QUvva harakatlerini geyri-daqiq icra edir, qaydalara riayat etmir;
— Quvva harakatlarini qusurlu icra edir, yoldaslar ile amakdas-

lq edir;

— Quvva harakatlerinin icrasinda kigik geyri-daqigliya yol verir,

davranisi teqdirslayiqdir;

— Quvva harakatlerini nimunalara muvafiq icra edir, davranisi

teqdirelayiqdir.

Kicik summativ qiymetlandirma: Cadval 12
Qiymatlondirma . Q.S.1]Q.S.2]Q.S.3]Q.S .4
yMeyarIarl Kontlngent ll2ll ll3ll ll4ll ll5ll
Hundur turnikde sallanmis vaziyyatdan < 6 vo
dartinma (dafa) Oglanlar 1 2 3-5 N
Algaq turnikds uzanaraq sallanmig 12 va
vaziyyatdan dartinma (dafo) Quzlar |5ve<f 6 [7-11 %
Ayaglarin kémayi ile kandire dirmanma (m) %glqalgllgF 1 2 3 5
Uzanaraq dayaqdan qollarin bikiliib-agimasi| Oglanlar (6 ve <| 7-8 |9-11 12>ve
Sllarle gimnastika skamyasina dayaqdan 9 ve
gollarin bikulib-agiimasi Qzlar |5ve<l 6 | 7-8 |75
N 12 vo
Oglanlar |5ve <[ 6-9 [10-11
| Bir alle dayaqda tak qicla oturub-durmaq glaniar pve 8>
Qizlar J4va<| 5 7 ;/ ®
S Oglanlar [6 ve <|7-10 [11-15[10.v®
Gdvdanin bukdllib-aciimasi ™
Qizlar |4 va <[ 5-9 [10-11]'4Y°

1. informasiya tominat

2. Bacariqlar va vardislor

QLiI(VVS ) QUvva hare- | QUvve horaki | quv here-
Heraki |, Bglrgrlegﬁlréirmo uhleat}?ndnla feahyyetll,oyunl S untar
Q H ) 5 - C !y
Oglanlar| fealiyyat (>S50 30 Yin tayinat ar{’aﬁﬂgﬁ'” onlafin tayinati
Qizlar hagqinda mglarr?z;rt“\j/%re sethaiqmleriuranat aqqing r%lglu?nat
malumat bilmir verir moeigna erir

Quvve tadris|Quvvs tadris| Quvva) tedl Quvve tadris
Oélanl icra | vahidine aid [vahidine aid| vahidingaid vahidins aid
graniar) | cangi | herekatleri | harek harakatleri icra- |herekatler nimu-
Qizlar geyri-degiq | giisu sinda qgeyri- nalare muvafiq
icra edir aqigliya yol verir icra edilir

nimayis etdirir,

ra )| ystleri genast- [Yoldaglari ils
oxsdir , ¢cotin[  Unsiyyat
_goraitds urur, haraki
inamsizli aaliyyatinde

inamlidir

Haraki faaliyyatini
qaydalar ¢argive-
sinde qurur, muba-
rizlik ve casarat
nimayis etdirir




Badanin ayilma qabiliyyati Uizra darslarin taskili
metodikasi

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

VI sinifde sagirdlarde badanin ayilma gabiliyystinin inkisafi tgin 8
dars nazerds tutulur.

Badenin ayilme qabiliyyati (ayilganlik), onun inkisafi metodikasi ve
resurslari haqqginda ibtidai ve V siniflar Gg¢lin hazirlanmis maallim
vesaitlerinda kifayat gadar malumat verilmisdir. Lakin xdsusi olaraq
geyd etmak lazimdir ki, bu qgabiliyyatin inkisafi birbasa organizmin yas
xususiyyaetleri ile elagadardir. Yas artdigca bu gabiliyyatin inkisaf
etdirilmesi imkanlar da getdikce azalir. Badenin ayilme gabiliyyatinin
inkisafi Ggun alverigli dovr ibtidai tahsil dovri hesab olunur. Eyni
zamanda 11-15 yas ddvrlserinde de bu qabiliyystin inkisaf etdiriimasi
prosesi hayata kegirila bilor. Gostarilan yas dévriindan sonra iss ayilma
gabiliyyatinin inkisafl xisusi metodika va gidalanma rejimi taleb edir.

Oyilma qabiliyyati — badanin dayaq-harakat aparatini tagkil edan
oynaglarin mutsharrikliyindan, azele-baglann elastikliyindan asilidir.
Kifayet gadar ayilganlik gabiliyystine malik olan sagirdlerin harakatlari

Qyilganlik haraki fealiyystin icra keyfiyyastini gostaren diger: cevikli
suret qabiliyyetleri ile garsiligh alagalidir. Bu qab|I|yyet|n inkisaf U
fiziki toarbiya muslliminin ixtiyarinda kifayat qadar genigres

Lakin bu resurslar ciddi metodiki ardicilligla icra olundugd
inkisafl alde etmak mimkuindur. Bunlar agagidakila %

1. Umumilikde badanin azsle-bag aparatinin din
2. Getdikca artan amplitudali yglb , nma, donma, bukulma
va bu kimi harakatlerin tekrar icra%d
)

genis va sarbast amplitudali, daqiq ve ahangdar ardiciligi ile ferqlen'&

arakatlarin

icrasl ile kifayat qadar qizisdiriimasi.
3. Otraflarin va oynaglarin artilmis veziyyatlarinin 5-10
saniyse saxlaniimasi. _ e

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

— asag otraflar ve gdvds, azals ve oynaqlari;

— yuxar atraflar ve gbvds, azala ve oynaglarinda ayilma qabiliy-
yetinin inkisaf etdirilmasi;

— ayilma gabiliyyatinin tekmillasdirilmasi istiqamatinda teskil olunur.

Bu qabiliyyatin inkisafi tUg¢lin ayrilmig darslerin tadrisine

baglamazdan o6nce diagnostik giymatlandirmanin naticelarina diqget
yetirmoak lazimdir. ©yilma qabiliyysati zaif olan sagirdlarde bu
gOstaricinin aid oldugu yas qrupunun orta gdstericisine yaxin
saviyyasini alde etmak muallimdan sistemli v uzunmuddatli is telab
edir. Harakatlerinds qeyri-daqiqlik olan, serbastlik musahids
olunmayan sagirdlerde bu qabiliyysti hafteds iki defe tedris olunan
fiziki terbiye derslerinde inkisaf etdirmak oldugca c¢atin masaladir.
Buna gora de bu kateqoriyaya aid olan sagirdlera naticesi ndvbati
darsds yoxlanilan ev tapsiriglarinin verilmasi olduqca zaruridir.

Resurslardan istifada — butun digar haraki gabiliyyatlar kimi ayilma
gabiliyyatinin inkisafina ydnalmis harakatlor da butlin siniflarle ve
muxtalif kontingentlarle is zamani istifade oluna biler. Sinifden-sinfa
kecgdikca istifade olunan haroekat deyil, bu harakstden istifadanin
metodikasl, maqgsadi dayisir. Basqa so6zla, harakatin orqanizma tasirini
asaslandiran struktur, intensivlik, hacm gdstaricilori dayigjr.
Harakatlorin oyun ve sagirdin maragina sebab olan digar tetb
formalarinda verilmasi aktuallasir. ®yilma gabiliyyatinin inkisafina
yonalmis eyni harekatlerin ardicil, fordi qaydada icrasina asaSlanan
dars, hamin harekatin kicik komandalar arasinda yaris {hafekatlerin

duzgun strukturda, tekrarlarin komandalar tgun U S a gors)
formasinda taskili ile kegirilon dersdan kaskin s n@le cokdir.

' yeknasaq,
mubarizlik seraitinda

Eyni harokatloerdan istifadeye baxmayaraq
kegacakdir. Bu sebabdan da ders@d foaliyyatinin taskili formasi

sagirdler Ugun maraqgsiz, ikinci dars isa canl
onun semarali aparilmasi Ugug olddqgcayehamiyyatli amildir.

Byilma qabiliyyatini inkisaf et U¢ln heroketler asagidaki grup-
lara bolundr:

Dinamik harakgtla ardi;¥icik qruplar ve komandalar arasinda
kecirilan yarlglal’ fo icra oluna bilar. Bu herekatlar ham
oynaglarnin muteh3grikligine, lam de azale-bag aparatinin elastikliyine
sorait yaradir.



Statik harakatlor — daha ¢ox bir oynaq ve onu ahats eden azale-
bag aparatinda mutsharriklik va elastiklik daracasini artirmaq maqsadi
ile tatbiq olunan harakatlardir.

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

Badanin ayilma qabiliyyatini inkisaf etdirmak liglin tovsiya
olunan alava harakatlor kompleksi

Sokil 51
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Sokil 53 @
Badanin ayilma qabiliyyati tadris vahidi Uizra dirme

Formativ qgiymatlandirma:

Nimuna: — B.8.Q. harakatlerini qe@q icra edir, gaydalara
riayat etmir; .
-B.8.Q. hereketle@'s lu icra edir, yoldaslari il
amakdasliqgedir;

aketlafinin icrasinda kigik qeyri-daqiqliye
\ | teqdirelayiqdir;

—B.B.Q. atlerini nimunalera muvafiq icra edir,

davranigi taqgdiralayiqdir.

57



Kicik summativ qiymatlandirma:

3. Haraki qabiliy{_atlar mazmun xatti lizre
i

Q.S. - 3.1.2. Hers

ayilma qabiliyyatini niimayis etdirir.

Codval 13

fealiyyet zamani normativlere miivafiq badenin

Kontin-JQiymatlondirme] Q.S. 1 Q.S. 2 Q.S. 3 Q.S. 4
gent meyarlarl II2II II3II Il4ll II5II
Oturaraq dizleri
Oglanlarfoikmadaen iraliys 1ve < 2-7 8-9 10 vo>
ayilma, (sm.)
Oturaraq dizleri
Qizlar |blkmaden ireliys| 4 vg < 5-8 9-15 16 vo >
ayilma, (sm.)
Oglanlarf = - . s ” i_.
Qizlar | KOrpd” veziyyeti Bacarmir v Y O
-l —te 2 K
-
Oglanlar|Ayaglar bir yerds| 5 % %ﬂ. A
Qizlar | durusdan irsliye | Bacarmir | 5oy &
ayilme / { | { o
o il gl . i
Ayaglar aral e o o
yaqglar arali
Odlanl durusdan ' .!-
glaniarl  gimnastika Bacarmir —!— - | I - - -
Qizlar | agacini bas |
lizerinden arxaya %
i - -
aparmaq 1m 20sm 1w 10cw 1n
1. Informasiya teminati
BI.G_.Q. herel)ket- kB.ﬂG._Q. herle- B fe('.l) hetljekl Eé (IQ he&g
& Haraki faaliyyat| @11, oyuniar, kstleri, oyunlar, aaliyysati, , -
Oglanlar haqqlndgy onfarin tayi- |onlarin teyinatijoyuniari, onla-| larl ?égn_
Qilr | mamat - [ahediief haganca ssi SR SRR
bilmir melumat verir | “rmat veri oy

2. Bacariglar ve vardislor

B.O.Q. tedris | B.0.Q. tadris
. vahidine aid | vahidine aid i
Ogdlanlar| ... bacang | harekatlari | horokatlori | Wasdkatlorin | hersketlari
Quzlar qeyri-dagiq rluicra |icrasinda kigik [ nimunalers
icra edx dir geyri-deqiq- | muvafiq icra
liys yol verir edir
3. Manavi-iradi xlisusiyyat alagmasi
. araki faally- | Yoldaglari ils|Haraki faaliy-
. . r yatleri genast-| Unsiyyst |yatini qayda-
Oglanlar| Msnavi-iradi [Wo 1ile | baxsdir, ¢atin [qurur, haraki sl,?nr eea%\rlg;
Qizlar | xususiyye iyyat’qura |seraitde inam-|faaliyyatinda| Side gurur,
bilmir siziq niimayis| inamhidir mubarlztllk_ye
etdirir casarat nu-
mayis etdirir




| Yarimilin sonunda boyiik summativ giymatlendirma

Qeyd: Bu qiymetlendirme diagnostik qgiymatlondirme normativlerine
muavafiq aparilir. Normativler asagidaki cadvalde verilir:

Cadval 14
NORMATIVL®R
" iymatlon- "
S‘sgd- Q’&irma OGLANLAR QIZLAR
Ne 1Yast "\ T herokatlori
qab. Q.S.1]Q.S.2|Q.S.3|]Q.S.4|Q.S.1|Q.S.2(Q.S.3|Q.S .4
||2|| "3" “4" "5" "2" "3" "4" "5"
3.1.3.| 30maagis, | 69 | 68-|6,0-[53vel 7,2 |7,0-|63-| 55
Tn Sirst san. ve>| 62 | 54 "< |ve > 6,4 | 5,6 va <
3.1.5. | nikd dartim
.1.5. | nikde dartiima _
2 | 11 [Quivve| oglanlar, dafe ! 2 135| ¢
Algaq turnikda
dartiima 5 6 [7-11| 12
q|zIar dafe
ti -
31135 "’Q ygt::{ggnveﬁg,_ 1va| 2-7 | 8-9 [10ve|4ve| 58 [9-15]16,0
yo ayilma, sm| < > < ve >

B.S.Q. — sagirdin har t¢ haraki qabiliyyat Gizre topladigi ballarin orta
gOstericisi ile muayyan olunur.

| yarimilin yekun giymati asagidaki dusturla miayyan olunur:

Ki+K,+Ks; 40
Y, = . =2
! 3 100 BS'Q1oo ¢ \

Burada: \

Y4 — | varimilds boyuk summativ giymatlendirms.
&

K, — surat qabiliyyati Uzra kigik summativ giymatland

K, — quvve gabiliyyati Uzra kicik summativ giymatlandgifr

K — badenin ayilma gabiliyyati Uzra kigik summati % ~
nin naticesi.

B.S.Q.— boylk summativ qumetlepdlr anip naticasi:

Surat — 30 m qagis;

Qivve — turnikds dartiima;

BOQ - oturmus ve%w td@z yilma.
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Il YARIMIL
Ceviklik tadris vahidi Uzra darslarin tadrisi metodikasi

VI sinifda g¢eviklik gabiliyyatinin inkisafi Ggln daha ¢ox basketbol,
futbol oyun ndvlerindan ve onun elementlerindan ibarst darslerdan istifade
nazarda tutulur. Bu qabiliyyat Gg¢ln ayrniimis 15 saat tedris vaxtini geyd
olunan idman névlerinin har birina ayirmagq muamkundur.

Basketbol

Bacariq va verdisler
Yerdayismalar
Basketbolda yerdayismaler yeris, qacig, tullanmalar, dayanmalar,
dénmalar va s. ila hayata kegirilir. Yerdayismalar ham topla, ham da
topsuz icra olunur ve onlarin icrasinda asas maqgsad reqibi kegmak,
topun gabulu tg¢ln agiqg zonaya ¢ixmagq, alverigli hicum madvqgeyini

gazanmagq ve s. ola biler (sok.54).
AW
5N g
Ao L / (¥ Sokil 54

' Hoppanma ile dayanma (topsuz). Oyungu
: ’A harekat zamani hundur olmayan suruskan
- A hoppanma edir. Bir ayaq ile tekan verdikdan
sonra yarimbUkulli ayaqglar harokatsi
; W veziyystds badeni gabaglayir. Yersenms ey
S -~ vaxtda iki ayagla ve ya avvalca tekangayagi,
/\ /. sonra diger ayaq Uzerinde hayat k%ilir.
Sekil 55 : Hearokatin atalat quvvesi ile a ribukelar,
badenin agirlq merkazi a enity, Takan
ayagi Uzarina enma Usulu genis yayllmis hesab.t , glinkj/o oyun-
cunun daha celd dayanmasina imkan verir. Bu @. atde takan ayagi
gerida yerlasir vae donmalar zamani ox ayagi hésab olunur (sak.55).

Top ilo irali vo 9 donmalar
.

.

c3 9




Top ile irali va geriya déonmalar — top Uzarinde nazarasti saxlamaq
maqsadi ile tetbiq edilir. Donmalar irsliye ve geriya, bukulmus dayaq
ayaginin pancasinin 6n hissasi Uzerinds ve digar ayagin ireliye-geriyo
addimi ve govdanin donmeasi ila icra olunur (sek.56).

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

Sekil 57

Hlcumcu aksar hallarda midafisgidan topu qorumagq tgtin donmae-
lardan istifade edir. Topla dénmaler geride (arxada) olan ayaq Uzarin-
da icra olunur. Bele halda hamin ayaq dayaq ve donmaler Gglin ox
ayagl kimi istifade edilir. Dayaq (ox) ayagi pance ve ya daban
Uzarinde dénmalar edir. Ayaglar giyin barabarinden arall va bir gadar
¢ox bukuli olur. Tarazligin ve topun daha yaxsl qorunmasi Ugln
baden bir gadar irali ayilir. Ox ayagi Uzarinde badanin ¢akisini sax-
lamagla digar ayagin addimlamasi ile dénma hayata kegirilir. Dénma
zamani dayaq ayagln pancasi sarbast ayagin harakati istiqgamatine
dondr. Serbast ayagin ve badanin harakat |st|qamet| uzra donmalar
irali ve geriya icra olunur. irsli dénmaler sarbest ayagln irsli, daire tzre
harakati ile baglidir. Geriya donmalar sarbast ayagin dairs Uzre gerl
harokat etmasi hesabina aks istigamatde icra olunur (sek.57).

Topun gabulu
"(' ,

ﬁ K

Topun gabulu — al Ba topun saxlaniimasidir. Otiriilen topu
garsilamaq ugun allar ir pa of uzadilir. Genis agilmig barmaglar,
sanki topun dusecaeyi qif y Ir. Top ale toxundugu an barmagqlarin ucu ile
tutulur, qolla UlUr, top sinaya teraf ¢akilir, eyni zamanda qiclar bukaldr.
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Harakatlar: 1. Topu divara vurmagq ve tutmag. 2. Topun muxtalif masa-
felarden divara atiimasi. 3. Divardan qayidan topun tutulmasi. 4. Teraf
muqabilinin 6tirdlyu topu tutmaq (sok.58).

DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQOT YETIRMSLI?

1. Diqqgat top uUzerinds olmalidir.

2. ki alin qargida agilmasi, barmaglarin gergin olmamasi ve topun
Olcusutndan bir gadar ¢cox qif seklinde saxlaniimasi lazimdir.

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

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

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

Topun otlirilmasi
Topun yerindan, sinadan iki alla éturiulmasi

""0'

106°k

B Q@*\

Topun yermdan sinadon iki alle otiiriil — alin dairavi, yani
avvalce asadlya, sonra yuxariya hergkgti ile baslayir. Sonra isa qol ve
qigin agiimasi il top allerla wglly [ tlandirilir. ©gar 6tirma measa-
fosi qisadirsa (teref muqabiligya lagirse) o zaman top ancaq
allerle, golu tam agmada, 6ttkull unki topu oturmek Ugln ¢ox da
bdyuk gluvve serfine ehtiyac ga (s0k.59).

Harokatlor: 1. Lop atmagq ve iki alla tutmagq. 2. Eyni vaxtda iki
topu yuxariya at tutmtag. 3. Teref muqabilinin 6tlrdlyu topu
tutmaq. 4. Mixtalif durlikden ve quvvas ile toplari atmaq va tutmagq.




DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMALI?

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

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

5. Otiirme basketbol durusunda olmalidir.

Topun iki alle bas tlizerindan Topun iki alla asagidan
otirilmoasi otiirilmasi

Sekll 60 Sekil 61

DUZGUN iCRA UCUN NaYa DIQQaT YETIRMSLI?

1. Otlirme zamani top bas tizerinds sllerden buraxilir (¢ixir) (sok.60).

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

3. Otirmanin tekmillegdiriimasi zamani mudafiaginin yerlagsmasindan
asili olaraq topu onun bas Uzerindan daqiq 6turmasina diggst yetiril-
malidir.

4. Algagboylu oyunguya hundurboylu oyungu Uzerinden oOtirma
etmak samarssizdir.

5. Iki alla bas tGizarindan 6tirmani reqibin yerlagmasindan asih olaraq
geriya, arxa istigamate icra etmak olar. \g

* Bu 6tlrma névl adsten uzun masafelere edilir. Yan xatden topu®tl
rerken onu cald va deqiq etmak vacibdir. Clnki batin 6t0
oyunda, yarisda reqibin six mugavimati zamani topu yan
daxil etmak Ugln 5 san. vaxt ayrilir. Buna gora de otur @) i
(madafisginin) mugavimati seraitinde masq etdirma S
vacibdir.

Topun bir alle ¢iyindan Top ir olla bas ilizarindan
otiirtilmasi L 6tiiriilmesi

a:%a éé

AYAYATATA

Sakil 63

\ﬁ
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DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMALI?

1. Otlirmanin daqiqliyi liglin sad slle étlirmsa zamani sad ayagdin
irslide olmasi (addim etmak olar) (sek.62).

2. Oturma icra edan slin tam agilmasi (sek.63).

3. Otirmadsa bilayin igtirakinin olmasi.

4. Otdrma zamani barmaglarin oyunguya istigamatlenmasi.

5. Otlrmanin sina saviyyasina endirilmasi.

Topun bir alle asagidan Topun bir alla yandan
otirilmasi otirilmesi
BdAf & A 6. 6.
S (CE A ! W A
Sakil 64 Sakil 65

Topun gilanmasi

‘5 “}
ﬁ’v’-a f’?‘\

Sokil 66
Topun sag ve ya sol alle gilonmasi — qolun dir %ﬂk' Ub-
$

aclimasi hesabina alin italema harakati ve barm
matlondirici harakati ile yerina yetirilir.

Top mudafisgiden uzaqda yerlagon slls ya 3
olan oyuncgu yalniz onu gilayerak italeya bilar. Btseha mudafiagilardan
yayinaraq sabate yaxinlasmaga v ani icra etmaya imkan verir
(s0k.66). . i S

Haraketlor: 1. Topu itelomg haroketi ile dosemadan galdirmaq, sag
va sol alle gilemak.
2. Topu yerindg ¥airalilemslar zamani gilomak.
3. Topu oturmus, u arimoturus vaziyyetlerinde gilamak.
4. |ki topun novbaliva®eynivVaxtda gilonmasi.
5. Topun manea Uzarindan ve yanindan ¢ilenarak apariimasi.



istigamati doyismakla topun gilanmasi

Sekil 67

Istigamati dayismakla topu cilanma zamani sl topun yan sathinin
muixtalif noqgtelerine qoyulur, sonra lazimi istigamata acilir(dizslir). Badan
topla yerdayismenin yeni istigamatina ayilir. Masalon: ager sol terafe
istigamati deyismak vacibliyi varsa, oyungu sag alini top lzarina sag
taraefindan qoyur ve barmaglarla topu sixaraq golu sol tarafs agir. Qolun
harakati ilo eyni vaxtda badan sola ayilir, badenin ¢akisi sol ayaga kegir.
Oyuncu istigamati dayisarak topun cilenmasini sol alle davam etdirir
(sok67).

DUZGUN iCRA UGCUN N8Y® DIQQST YETIRMSLI?

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

temasda olmalidir (gagisa mane olmamasi ugun).

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

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

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

5. Cilema zamani raqiba kuraklerini ¢cevirmamak, aksina onu nazarat
altinda saxlayaraq fealiyyatini miayyanlagsdirmak ve oks feallyy
hazir olmaq lazimdir.

* Raqib qarsisinda gilema zamani oyungu top va reql a
durarag topu qorumalidir. Sag slle topu gileme z b| g
terafdan, sol alla gilema zamani — sol terafden keg¢

Topun sabata atilmasi

Top on iki ollo sabato atil-

|k| alls sinadan oturul-

'.. <) eylr Top ovuclarin arasin-

o 9 msaq dairavi herakatls top
% & 1 nd f a gidan yuxariya sinaya ¢akilir. Sonra
qiclari, qollari ireli-yuxart agmagqla

€ aad g‘ & ¥ | bdrmaglarnn yumsaq tekani ile yuksak
il 68 qovsle sabata istigamatlonir (sok.68).

65



DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

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

2. Qollar eyni vaxtda yuxari-irali sebat istiqgamatinde acilmalidir.
Ayaglarin va qollarin harakati eyni vaxtda olmall va sonda hoppanaraq
atma icra olunmalidir.

3. Atma zamani dirsaklarin yuxar galdirimasina diqqgat verilmalidir.

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

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

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

Ciyindan bir alla atma

da segandn
Sekil 69

Sag elle atma zaman top iki alle sag ¢iyin Uzarinds saxlanilir.
Bilekdan azaciq bikuilen sag al genis acilmisg barmaglar ile asagid
topa nezarat edir, sol al ise topu yandan saxlayir. Atma, tarazliq v
eyni vaxtda golun yuxari-irali agilmasi, alin bukulmasi ils icr; nur.
Harakat iki golun yuxari-irali acilmasi ile baslayir. Sag slip harakati ilo

eyni vaxtda topu saxlayan sol al, beden va ayaqglar IrNLQpla sag
alin acilmasinin avvalinde sol al topdan ayrilir (

Topun iki alle bas tGizarindan sl
B

, o

ii:“\ ,’. ‘\: “.

l\{xg r":’: X
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DUZGUN iCRA UCUN NaYa DIQQaT YETIRMSLI?

1. Topu bas uzerinds saxladiqda dirsaklerin yuxarida olmasina
nazarst (sok.70).
2. Istiqamatdan asili olaraq nisangahdan istifade etmak.
3. Qollarin ve ayaqlarin eyni vaxtda aciimasi, bileklerin atmada igtirak.
4. Topun barmaglar terk etmasi zamani aks istiqgamata firlanma
harekati olmalidir.
5. Atma zamani ayaglar ¢iyin barabarinda bir-birina paralel ve ya bir
ayaq bir gader (yarim panca) iralide olmalidir.

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

Hoppanaraq topun iki alla Topun bir alla harakatdoa
asagidan atilmasi yuxaridan atilmasi
#
> « % ¥
2 9 ¢ G«

(e it 2l ,-,_ i‘ { [ |
Sokil 71 Sekil 72

DUZGUN iCRA UCUN NOY® DIQQST YETIRMOLI?

1. Oyungu harakatda topu gabul edarak hoppanib havada topu tut r,
yera enarak 2 addim edir (solaxay birinci addimi sol ayaq ile edlr)
bir alle yuxaridan sabats atir (solaxay sol alle atir) (sek.71).

2. Birinci addim (sag, sol ayaqgla) boyutk addim olmalidir, i
dim birinci addimin yarisi (sureti dayandirmaq va ho a

istigametlandirmak Ugun) olmalidir. Birinci addimi ed n| i
edon ol dirsekden bukilur ve nisan alinir. ikinci ad ar aglllr
sonra hoppanaraq barmaglar ve bilayin harakati ila bata istiqa-

matlenir (sek.72).

3. Bu atmanin bir ne¢a novlari m ABu ndvler masafadan ve
ragibin mudafiede muxtelif fealiyyat xtsuSiyyatlerinden asilidir.

4. Atma zamani top barma |®di de topa aks harakat veril-

malidir. o*
5. Sag ol topla atmaha i basladigda sol al topdan ayrilir.
* Lovhaden sag v rofforde atmalar icra olundugda Kkigik

dérdbucaq nisangah kimi istifade olunmaldir.
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Mudafioa

Miidafiacinin asas durusu. Mudafiaci azaciq bukull qiglar Gze-
rinde dayanigli veziyysetde olmagla hicumgunun sabata top atmasi
ugun alverigli vaziyyasta ¢ixmasina, topu gabul etmasina har an mane-
cilik téretmaye hazir olmalidir. O, hemiga topu ve ragib komandanin
oyungularini diggat markazinda saxlamalidir (sek. 73).

Miidafiacinin paralel durusu. Bu vaziyyst mudafisgiye oyun
soraitine muvafig daha cald harekat etmayas, ragibin sagdan ve ya
soldan kegmasinin garsisini almaga imkan verir. Bu durus daha ¢ox
sabate kurayi istigamatde hucum edoen maearkez oyungusunun,
hamginin topsuz raqgibin qarsisini almaq tGgun istifada olunur (sak. 74).
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Sekil 73 Sekil 74
Topa yiyalanma

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

Raqib topu qabul edarkan topun ale kegirilmasi. Midafiagi hiicu
cuya yaxinlasarag onun hearakatlerine faal sakilde mane qur.‘?un

ucun o hucumguya teraf addimla yaxinlasir ve topa teraf oligi tzadir.
Topu vurarag onu gabul eden ragibin ondan uzaglasdirimasi ¥s yaala
kegirilmasi, alin kaskin va qisa harakati ile icra olunur n topun
asagidan yuxariya vurulmasi daha effektli hesab sek.7

Ciloama zamani topun vurularaq al iriimasi
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Mudafisgi topu gileyarak aparan hicumgunun harakst suretine
muvafiq harakat edir, onun harakat ritmini musyyanlasdirir ve top doge-
maden galxdigi anda yandan vuraraq topu hicumcgudan uzaglasdirir
(sek. 76). Bu texniki Usulu hicumgunun arxa terafinden de yaxinla-
saraq etmak mumkuandur (sek. 77).

Syt b, ¥ ié ¢
‘/110”';,3 ¢ SEUSIC A1
Sokil 76 Sakil 77

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

1. Aralarinda masafa 6-8 m olan qarsi-garsiya durmus iki cargada
harekatler. Oyungu bir addima topu qarsi caergada duran ndvbati
oyunguya oturtr. Sonuncu oyungu hearakatds topu tutur, iki addima
dayanir va topu novbati oyunguya (sks cargaya) gaytarir. Otlirmadan
sonra oyungu aks carganin sonuna qagir.

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

Yerdayigma ila topun geriya va yanlara (cinahlara) 6turilmasj
ve gabulu

3. 1 va 2-da oldugu kimi, lakin siralar arasmda har siranin s gt re

finden dayaq qoyulur (stul, toppuz va s.) Saglrd harekatd
ilo topu gabul etdikden va ndvbati oyunguya oturduk da q

atrafina qagaraq 6z sirasinin sonuna qayidir (sak. 7.
4. 3-da oldugu kimi, lakin topu harakatde 6tirm abul etmak
lazimdir.

5. 4-deki kimi, lakin sagird dayaq W gacdigdan sonra oks

siranin sonuna qayldlr “
xxx ez o oo
\ .54 A D

3
Sokil 78
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6. Sagirdler tarafleri arasinda 6-7 m masafs olan U¢bucaq atrafinda
yerlosirlar (sak. 79). Bir siradan digarine harakatda topun gabulu,
otlrdlmasi ve oks siraya qagmasi. Masalon: sag sirada topu novbati
oyunguya 6turdikden sonra oyungu sol siranin sonuna gagir. Qalan
oyungular bu qayda ile haraketi davam etdirirler.

7. Sagird siralar arasinda durur (orta). Birinci siradan oyungu topu
ortada duran oyunguya Oturur ve onun yerini tutmaq udgun gagir.
Ortada oyuncgu topu tutaraq doéndr, onu ikinci siradaki névbati oyun-
cuya Oturlr ve gagaraq 6z sirasinin sonuna gayidir (Sakil 80).

Xzt A =227 0 0
"‘\_'/ ;

Z Sakil 80

Suratli gilamadan sonra iki addima vae hoppanma ila dayanma

8. Sagirdler iki sira bir-birine lUzbalz 6-8 m masafada dururlar.
Oyungu suratle topu markaza kimi cilayir, iki addima dayanir, topu
ndvbati oyunguya oOtlrarak aks siranin sonuna qagcir (Sakil 81)..

9. 8-da oldugu kimi, lakin suratli ¢ileme hoppanaraq
basa catir.
10. Sirada oyungu topu suratls ¢ilayir, dayaq

C-'O.'. [ Gl ® Qe GRaVaVa Vo VoV 5
i —— —
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11. 10-da oldug
bitir.

I, lakin suratli ¢cilema hoppanaraq dayanma ila



FUTBOL

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

Ceviklik qabiliyyatinin inkisafi Ggln futbolun tedris vasitesi kimi segil-
diyi hallarda ayri-ayri derslerds bacariq ve verdislerin formalasdiril-
masi ardicilligi agagidaki kimi olacaqdir:

Cadval 15
Doars |[Standartlar Bacariqlar
opa zarbaler ve topaparmalar
1.Pancenin daxili hissasi ile zarbalar
2. Pancenin ucu ila zerbaler
N9140 1:15; ;g% 3. Pancanin Ustt ile zarbaler
(1) 311, 4.1.2 |4 Cutlik ve kigik gruplarda topa zarba Usullari ile topun
' muxtslif masafalare 6turilmasi ile oyunlar, estafetlor
opa zarbalar va topaparmalar
1.1.1., 1.3.3.,|1. Pancenin Ust hissesi ils zarbasler
Ne 41 |1.3.5., 2.3.3.,[2. Pencanin daxili hissasi ile zerbalar
(2) 3.1.1. 4.1.2. [3- Pencenin xarici hissasi ile zarbsler
T T AL Cutlik ve kicik gruplarda topa zarbenin bu  Usullari ile
topun muxtelif masafalare étirtlmasi ile oyunlar, estafetlar
opa zarbalar ve topaparmalar
1.3.3., 1.3.5.,|1. Oyungudan yerls uzaglasan topa zarbaslar
Ne 42 [2:3.3.,3.1.1,, 2. Oyunguya qgarsl yerle galan topa zarbaler
= 412 3. Yanlardan yaxinlasan topa zarbalar
(3) T 4. Citlik ve kigik gruplarda topa zerbanin bu Gsullari ile
topun muxtelif masafalars 6turtimasi ile oyunlar, estafetler]
opa zarbalar va topaparmalar
1.Topa iki zerbs Usullanndan istifads etmakls onun &turdl
Ne 43 1.3.3,, 1.3.5,,|2. Topa iki ve Ug¢ zarbs Usullarindan istifade etm
" 2.3.3., 3.1.1,, [oturlimasi
(4) 4.1.2. 3. Oyungunun garsisina enan topa zarfialer,
4. Cutlik ve kicik gruplarda topa zarbani ugullary il
topun muxtelif masafalara Gtirtlmasi il m ar, ‘estafetlor
opa zarbalar ve topaparmalar W
1.3.3., 2.2.1., [1.Topa basla zsrbsler
Ne 44 |233 3.1.1. [2. Tullanaraq topa ba oler
(5) 412 3 Cutlik vo kigik @r a zarbanin bu Gsullar ils to-
T pun muxtelif masafal@re Gilrilmasi ile oyunlar, estafetlor
opun saxlanil urulmasi
1. Qarsid lo pancanin daxili hissasi ile saxla-
Ne 45 (133,221, ) )
6 2.3.3., 3.1.1, [2-Qarsida n topun pancenin alti ile saxlanimasi
(6) 412 3. Bopun, saxlaniimasi ve topa zarbalerin muxtalif Gsul
T lari istifade etmakle miayyan masafslare otirilmasi

ilo oyunlar, estafetlor
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opun saxlanilmasi ve oturulmasi
Ne 46 1.3.3.,2.2.1.,[1. Topun sina ile saxlaniimasi
- 2.3.3., 3.1.1.,|2. Topun budla saxlanilimasi
(7) 4.1.2. |3 Topun saxlanimasi ve topa zerbslerin mixtslif Usullanndan istifade
etmoakle miiayyan masafelera 6tlrilmasi ile oyunlar, estafetlar
opaparma va topun oturulmasi
1. Topun diz xatt Uzre apariimasi
Ne 47/1.3.3., 2.2.1.,|2. Topun dairsvi xatt Uzre apariimasi
8) [2.3.3.,3.1.1, 3. Topun dayaqlar arasindan kegerok apariimasi
412 4. Topun saxlaniimasi, topaparma va topa zarba elementloerini
B 0ziinde birlesdiran oyunlar, estafetler, yariglar
opaparma va topun yan xatdean oyuna daxil edilmasi
1. Topaparmanin muxtalif Gsullar ile oyunlar, estafetlor,
cutlUklerin yariglari
Ne 481.2.2.,2.3.3.p. Topun yan xatden oyuna daxil edilmasi
(9) |3.1.1.,4.1.2.[3. Topaparma ve 6tiirme mesafoesinden asill olaraq topa zerbe
Usullarinin manimsanilmasi
4. Topun saxlaniimasi, topaparma ve topa zerba elementlarini
Ozunda birlesdiren oyunlar, estafetloar, yariglar

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

1. Ceviklik qabiliyyatinin inkisaf etdiriimesi.

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

3. Futbolda texniki foendlerin icra bacarnginin formalagdiriimasi
onun vardise qadar tekmillagdiriimasi. .

4. Sagirdlards komandali faaliyyat zamani emekdasliq, nizam-igtizam,
“adaleatli oyun” xususiyyatlerinin formalasdiriimasi. X

Futbolun tedrisine dair vasaitda verilon dars numunalgri \yuxasida
gOstarilon masalaleri 6zinda ehtiva edir. Masalan: coadve-
<)
ca

j %d tulmus

Ir:

linde (cedval 1) geviklik qabiliyystinin inkisafi U
darslarin (41-42) mdvzusu ve strukturu asagi

“

Dorg n nalori
. Da 2 40 (1)
Wbacariglara yiyelanma.
isaf-etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.151.3.3., 1.3.5,, 2.3.3,, 3.1.1,, 4.1.2.




Darsin vazifalari: 1. Futbolun ve onun texniki elementlarinin gevikliyin
inkisafina tasirini izah etmak.

2. Dersda istifads olunacaq texniki elementlor, estafetlor, texniki faaliyyat
birlegsmalari ve s. haqqinda malumat vermak.

3. Sagirdlerin haraki faaliyyetini toeskil etmak, tenzimlemak ve qiymat-
landirmak.

Is formasi: qruplarda is.

Is Usuli: sual - cavab, sexsi istirak.

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

Kecirildiyi yer: ldman zali, futbol meydancgasi

Avadanliq va lavazimat: toplar, fiskalar, bayraqgciglar.

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

Informasiya taminati: Darsin magsadinin vezifslerinin elan olunmasi,
darsda istifade olunacaq harakatler, onlarin yerina yetirilma Gsullarinin
izahi, sadalasdirilmis gaydalar haqqinda malumat. Futbol harakatleri-
nin badanin organ ve funksiyalarina tasiri haqqinda qisa malumat.

Sekil 83
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Hazirlayici hissa. 8-10 daq, yerig, qacis, suratlonmalar, Umuminkisaf
heroeketler, xiisusi hazirlayici hoarakatlor (83-84 sakillerde nomre-
lanarak verilib).

1. H.¢.v. — dayaql oturus. Yarimoturusdan ireliya mayallaq agsmaq,
oturmagq. .

2. H.¢.v. — ayaqlar genis arall durus. Irali ayilerek aslleri pancalere
catdirmig vaziyystde mayallag asmagq.

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

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

5. H.¢.v. — ayaqlar bir yerde olmagla oturus. Slleri ayaqlara ¢atdirmagq,
allari yellodarak arxaya mayallaq asmagq.

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

7. H.¢.v. Yerisdoen (qagisdan) arxaya mayallag asmag.

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

9. H.¢.v. — esas durus. Uzanaraq dayaq. Qollarin bukultb-agilmasi.

10. H.¢.v. — asas durus. Qollarla dayagdan irsliye mayallaq agsmaq.

Hazirlayici harakatlarin kicik komandalarla, gruplarla yerina yetiriimasi.

11. Sagirdler iki komandaya béltndr. Har bir komandadan bir istirakgi 6z
komandasi ile Uizbaliz 5 m masafada topla dayanir. Topu siranin énin-
da durana atir, o da topu tutub gaytarir vae oturur. Heroekati tez basa
catdiran komanda qgalib galir.

12. Sagirdlar iki komandaya baélinir. Har bir komanda bir-birina paralel,
ayaqlar ¢iyin enindan genis arall olmagla sirada dayanirlar. Har bir siranin
onunds 10 m masafaedan finig xetti ¢akilir. Musllimin isarssi ilo axirinc
dayanan imaklayarak ayaqglarin arasindan kegir ve onde ¢ixis vaziyyati
alir. Masafeni daha tez qet eden komanda qalib galir. \
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13. Sinif berabarsayli istirakgilan olan iki komandaya bolundr. Koman-
dalar bir-birinden 3-4 m masafeds iki paralel cergeds, garsi-garsiya start
vaziyyetinde dayanirlar. Musllimin komandasi ile birinci carge yerinde
doénarak gagir, ikinci cergadakilar 20 m masafade onlara gatmaga calisir-
lar. Herekat komandalarin yerlarini dayismakle heroket 6-8 dafo tekrar
olunur. Har dafs irelidaki istirakglya catan komanda Uzvi komandasina bir
xal gazandirir (sok.84-13).

14. Sinif iki komandaya bollundr ve dayaglarin garsisinda start veziyyati
alir. Start signali ile her iki komanda dayaqglar arasindan gacgaraq gayidrr,
startda duran komanda yoldagina toxunur va kegib siranin sonunda
dayanir. Masafani daha tez gat eden komanda qgalib sayilir (sok.84-14).

Variant A — dayaqlarin bagina firlanaraq;
Variant B — komandada kim daha yaxs! startdan gixir;
Variant C — komanda al-als tutaraq zencir saklinds harokati icra edir.
15. Arxasl Usta uzanaraq ayaglarn yarimbukumakle azslslerin bosal-
dilmasi (sok.84-15).

Osas hissa: 20-25 daq.

Birinci oyun.

Sinif har birinde eyni
}*}L sayl igtirakgilan olan

#ﬁ/{ s l s iki komandaya
— L Rb béliinir. Meydancada
fg,. Y e har iki komanda (giin
ol P, /v‘r“’ P paralel xatlarlo,
& : LS. - Olcileri musllim tere-

‘ %l} finden miiayyenles-
% g" /-\I‘/Nr ) dirilen “ev” va ya onun

. y _
T B A *‘fg\\
r

m masafeda ba

=== gokil85 = ve ya direk :

Her hir ki da“@zu

da iki yera bolunur ve sakilde gosterildiyi kimi yan-yang rigr. Pusk
vasitasi ile topa sahib olacaq komanda musyyanla a malik
olan komandanin oyungusu 6z “evinin” xattindan to agla ragibin

“eving” gonderir. Ozl iss siirstle dayada
donub “eva” galir. Topu alan oyungu is
da yoldasi ile paslagaraq hemin dayaga,galen Byuncunu topla vurmaga
¢alisir. Oyungunu vuran komanda bigxaljgazanir. ki komandanin oyunu
5 daq. arzinde davam edir, sofira ko alar yerlarini dayigirlar ve digar

komandalar oyuna bam( OKs komandanin oyungusu topu gabul

eden kimi (avval olmaz)enuRfko da yoldaglari 6tirmani gabul etmak
Uclin dayaga yaxinlasa b r (sok.85).
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ikinci oyun.

| "Raqibin topunun arxasinca":
e A /’\:h- . | Sinif eyni sayli ciit komandalara
Q’Véf— : - -7 1| bolindr. Yarisacaq komanda

L %\*f“\” - 5, .7 | cltllyd plsk vasitesi ile musy-
I S~ ‘;;\ Ny - - yonlagdirilir. Meydangada start

- e SR ve ondan 15-20 m masafeds
2 & A -7 S~ oyun sahasini musyyanlogdiren
i A .‘?‘“‘*":"m ~~__ | xett gakilir. Yansacaq komanda
| T - - “| cUtltkleri start xettinin arxasinda

Sokil 86 dayanirlar. Muallimin isarssi ile

komandalarin birinci oyungulan topu oyun sahasina vururlar, 6zleri ise reqi-
bin vurdugu topun arxasinca qagirlar. Topu tutaraq (ve ya topaparma ile)
geriya qaytarirlar. Birinci galib catan 1 xal gazanir, ikinci— 0 xal. Sonra isara
il ikinci cutlk yansir. ©n ¢ox xal toplayan komanda qgalib galir (s9k.86).

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

Vasaitin sonraki hissasinda futbolun tadrisina dair doarslorin

yalniz hazirlayici ve asas hissasinde nazarde tutulan harakatlarin
niimunoalari verilocokdir.

Dars Ne 43 (4)
Hazirlayici hissa: yeris, qaglg, suratlenmaler, Umuminkisaf hara-
katlori, xtisusi hazirlayici harakatlor (sakil 87-de ndmralanarak verilir).

1. Heg.v. — penceler uzarin
@ﬂ @@) dayanmag, slleri sine gasisin
bir-birne dayamaq. Qollari kub-

agmagq (badani diz saxl

@
@ ﬁ 2. H.c.v. — liz-lize

@ | carpaz ellerlg b|r utmaq

) Dartinmagqla a- sola
A dondarma §ar amaq”)

. V. "reye oturmaq,_el—

. H.g.v. — ayaglar arali durus, Uz-
Uzs sller yoldasin ¢iyninds. Govde-

ayilmalari.
5. H.c.v. — birinci kdrak Uusta

Sokil 87 uzanib, ayaqlar bir yerds 900




bucaq altinda qaldiriib, onun basi arxasinda duran ikincinin
topugundan tutur. Ayaglarin saga ve sola ndvbali harakatleri.

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

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

8. H.c.v. — allerle bir-birinden tutaraq Uz-Uze durmaq. Eyni vaxtda
ayagi bir-birindan tutmus sllerin Gzarinden kegirmak, donmak, digar
allari yuxariya galdirmag. Harakati oks terefe icra etmak.

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

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

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

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

Metodiki gostaris: Hor bir harekati 10-15 dofe tekrar etmak.

Osas hissa:

1. Toroflori 15x20 m olan
sahanin atrafi ile “zen-

@ I ;S\ S ~T\ g cirvari” qagls. Kvadratin A
N

- torafi ylngul, B tarsfi sprint

‘ j\ gacisi il gat olunur. Kvad-
,1"’ \f\ rat etrafinda herekati 4 do

AT T - tokrar etmak. 2 deqigolik is

i tirahatden sonra i

a.p/\_:;::. P 2875 oskistiqamatd

;/ / ,>*;';L\__:V\_\\ N > e { Variant: q t

— T b yerine ye :
K{Q 2. 15x lan sahanin

raft ve diagonal Uzre
Sokil 88 . “Zancirvari” qacgis. Kvad-

° ath A terofini  yungul,
diagonalini (B) sprint qagisi ila, got et . Dairani 4 dafe gosterilan
qaydada tekrar qagma% 2 dogigalik istirahat (sok.88-2).

Icra variantlari:

A — startdan avvel mayallaq aq;

B — arxaya mayallaq aq;

C—-ba nun imitasiyasi ila sigrayis;

77



D — surlUserak topu vurmanin yamsilanmasi (imitasiyasi);
E — topla muxtalif harakatler.

Oyun harakatlori:

e T w— 2 Sakil 89

1. Sinif har birinda cut ve barabarsayli istirakgilar olan komandalara
bolunur. Har bir komanda 6zU de iki qrupa ayrilir. Birinci qrupa daxil
olanlar topu oturdr, ikinci grupa daxil olanlar ise topu gapiya vururlar.
Heraketi daha tez basa ¢atdiran komanda qgalib hesab olunur. Sonra
gruplar yerlarini dayisirlor. Oyun tekrar olunur (sak.89-1).

2. Herakat Uclukds yerina yetirilir. Horokati icra edacak Ugluklar sakilda
gorunduyu kimi yerlasdirilir. H 1 topu iraliye 6turtr. H 2 irslideki komanda
yoldasini (H 3) gqabaglayaraq topu H 1 - & qaytanr. Sonra istirakgilar yerle-

rini dayigirler (sok.89-2).
Dars Ne 44 (5) ¢
*re—
verilir).

Hazirlayici hissa: yeris, gacis, suratlenmaler, umuminkiga
katleri, xtisusi hazirlayici harakatlor ($okil 90-de nomral

Sekil 90




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

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

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

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

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

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

9sas hissae:
e o
L = o &
4_*"1. fic' & f“L
i
X (A

1. Topu qarsisinda yuxari ataraq bir dizi
gatlamaqla badani geriye aymak, ba-
dani gerib sigrayigla basin on hissasi ile
topa zerbs vurmaq. Basla zerbalari gakil-
da gdstarilon formada takrarlamaq.

2. Ugub galan topun sina va govds ilo

saxlaniimasi. Sina irali, basi nisbatan
‘f@« » arxaya aparmaq. Govds ile garin igari
B f’\ Sokil 91 ¢okilmakls topun istiqgamati asagi yonal-
i & Y/ AR— dilir (sek.91).
Dars Ne 47 (8) .

Hazirlayici hissa: yeris, gagis, suratlenmaler, umuminkisaf har
katleri, xtisusi hazirlayici herakatlor (sokilde ndmralenarak verilir

1. Cutlukde
safoya mudt

s : A 5 2O A e_p' - e = r Q|§Iar: a)
y*\., P . .ﬁm maksimumamsaxin suratlo;

° : maksimal suratla. Start

- efipe yungul qagis ve ya
icik sicrayislarla (d) tanaf-
N % fus harekatleri ile gayitmagq.

4-6 tokrar. Variant: harakati
top ile icra etmak.

['| 2. Citlikde 15-20 m mesa-
- foye start surati ile gqagmaq:

Sekil 92
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a) yungul qagisdan; b) sprint gagisina; c) ylingul qagisa; d) yenidan
sprints kegid. Start yerine ylungul gacgisla, tensffus harakatlori ila
gayitmaq. 4-6 takrar. Variant: topaparma ils gagis.

3. Cltlikda 15-20 m masafeya kaskin start slratlonmalari. Startdan
suratli cixdigdan sonra yungul gagisa (b) kegmak, start yerine addimla
va ya yungul qagisla, tenafflis hearakatleri ilo qayitmaq. Variantlar: a)
startdan yanaki; b) asag startdan; c) kirayi Uzerinden uzanaraq; d)
uzanaraq dayaqdan qagis istigamatina.

Osas hissa:

= .
T - ¥
| e il
4 E, -2 A
%‘ P o A . LI R
@ V v — - .
o ol » 4
f-’_'-" _\ = b’ e e K2 “' ";
> ‘,,_}__‘ ’ 3 v
: s {,’%mm
T
Sekil 93

1. Cixis vaziyyati: cltllikler. Meydan boyu yerdayismalar, top apar-
malar, citliklarden birine topu 6tirma (Ne 2). Topu gabaglama
topu alma ve geriya, masqgi-musllimae qaytarmaq (Ne 1). Topla fea
harokat etmoak. Variantlar: Cutlukler topu daha tez musllima c&tianr

Ic

(sok.93-1).

2. C.v. lki gqrupda. Duzulug sakilde gorunduyld kimi: an
muayyan olunmus yera (Ne 1) masqci o6turme, v op“ugrunda
mubarize aparilir. Topa sahib olan onu qazandiqdangsogra gitallima

qgaytanr. Variantar: Muxtslif veziyyatlerdan: ot % z IS vo s. start
etmak (s0k.93-2).

- Q
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Ceviklik qabiliyyatinin giymatlondirilmasi
Formativ qiymatlandirma:
Nimuna: — Ceviklik harekatlerini geyri-deqiq icra edir, gaydalara riayst etmir;

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

— Ceviklik harakatlerinin icrasinda kicik qeyri-daqigliys yol verir,
davranisi teqdirelayiqdir;

— Ceviklik harakatlarini nUmunalers muvafiq icra edir, davranigi
teqgdiralayiqdir.

Kicik summativ qiymatlendirma: Cadval 16

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

Kontin- [ Qiymeatleandirma | Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 QsS4
gent meyarlarl ll2ll ll3ll ||4|| Il5ll
. Topun sabata
Oglanlar| atimasi (5 cahd) 1 2 3 5-4
(Basketbol)
Topun gapilya
Qizlar |vurulmasi (5 cehd) 1 2 3 5-4

(Futbol, handbol)

Topun oyuna daX|I
edilmasi }(/3m den 5 1 2 3 5-4

cahd) (Voleybol)

1. Informasiya taminati

Ceviklik |Ceviklik hare-[  Ceviklik Ceviklik
herekeltlerl kletlerl | her?kl foaliy- herelketlarl
Oglanlar| ; i oyunlari, [oyunlari, onla- yati, oyun- [oyunlari, on-

g Hereki fealiyyet onlarin teyl- rn teylnat| lari, onlarin Iarm teylnatl
Qizlar |hagqinda malumat|nati haqqin-| haqgdinda |teyinat hag- <1q|nda
da melumat(sethi malumat|qinda melu-|strafli malu-

vera bilmir verir mat verir mat verir
2. Bacariq ve vardisler
Ceviklik Geviklik Ceviklik
tadris .| tadris vahidine| tedris vahidine

Ogiam pacang VﬁQ,!gL”e?.S;F aid harokatleri aid horekatler

qeyri-deqiq |qisurlu icra edir| icrasinda qeys-
icra edir daqigliys y

3. Meanavi-iradi xtisusiyyatlorin formalagmasi

aroki feal?/
Yoldaglari ile | ystini gaydalar

Monovi- | Qaydalara ria- [Qaydalara ri
siyyat qurur, |gargivasinds qu-

Oglanlar

iradi yat etmir, yol- | yat etmir,
Quzlar | . " |daslanile Unsiy-|daslar roki fealiyys- | rur, mibarizlik
XUSUSIY- [ vat qura bilmir inde inamlidir |va casarat nii-
yotlar mayis etdirir
Dozumluluk qabiliyyati slarin tadrisi metodikasi

VI sinifde bu gabiliy
— coxmarhalali esta
— enisli-yoxuslu yerlaerds kross anI$|aI’I
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— suni va tebii maneaslerle gacislar kimi resurslardan istifade etmakla

inkisafl nezarda tutulur.
Bu zaman "revan", "interval", "fasilesiz", "fartlek" (ingilis s6zu olub,

suratle oyun demakdir) metodlarindan istifade nezarda tutulur.

Dozumliliuk qabiliyyati Gizra giymatlandirma
Formativ qiymeatlondirma:
Niimuna: — DozumlulUk harakatlarini geyri-daqiq icra edir, qayda-
lara riayet etmir;
— Dozumluluk harakatlarini qusurlu icra edir, yoldaglari ila
amakdasliq edir;
— Dozumluluk harakatlarinin icrasinda kigik geyri-daqigliya
yol verir, davranigi teqdirslayiqdir;
— DézUmIuIUk harakatlerini nUmunalere muvafiq icra edir,
davranisi taqdiralayiqdir.

Kicik summativ qiymetlandirma: Cadval 17

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

ceviklik niimayis etdirir.

Kontin- | Qiymatlendirma | Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
gent dirme meyarlarl Il2ll ll3ll Il4ll Il5ll
Oglanlar 8,50> 8,49-8,26 | 8,25-8,01 8,00
1500 m kross qagis!
Qizlar 9,30> 9,29-9,01 9,00-8,21 8,20

1. informasiya taminati

Dozumluluk| Dozumluluk [ Dozumluluk [Dozumlul
harakatlori, | harskatlari, [harski fealiy-| harskatlori,

Odlanlar ; ; oyunlari, on-| oyunlari, on- yati, oyunlari, on-
g Horaki fealiyyat iy, tayinati| larin tayinati Ogglgll?lflh larn tayinati
Qizlar |haqqinda malumat haqlqlnda hagginda [, onlann_ ag da

malumat |sathi malumat yd [ fli malu-
vera bilmir verir at verir
2. Bacariq va vordiglar
DozUmIUIUK | DozumIuluk D Dozumluluk

tadris vahidina |tedris vahidina

i| aid herekatleri | @id harskatlar
icrasinda qgeyri- %%Tgf?c?li%';aa

daqiqgliys yol verir edilir

. . tedris
Oglanlar| lcra | vahidins aid
Qizlar | bacangi | herekatleri
qgeyri-deqid®

icra edir

3. Menavi-iradi xilisusi

malagsmasi

Haraki fealle/-
Manavi-4 Qaydalaragia- |Qaydalara ria-| Yoldaglari ile | yatini qaydalar
iradi st €lmir, yok) | yat etmir, yol- | Gnsiyyat qurur, |gargivesinds qu-
Lo o Unsiy- da?lan ilo Unsiy-| haraki fealiyya- | rur, mibarizlik
XUsusly- [ yatqura bilmir |yst qura bilmir| tinde inamlidir [ve cesarst ni-
atler mayis etdirir

Oglanlar
Qizlar




SURST-GUC QABILiYYSTI

Umumtshsil makteblarinin VI siniflerinde sagirdlerin siirst-giic gabi-
liyyati Ggln ayriimis tadris vaxti asagi ve yuxar atraflarda bu hazirhgin
inkisafi Ggun nazerda tutulmusdur. Planlagma cadvalinde bu gabiliy-
yatin inkisafi Ugln tévsiya olunan resurslar gostarilmisdir. Lakin bu
resurslardan istifadanin son naticasi sagirdlerin bir ne¢a klassik hara-
katlerde: gagaraq uzunluga tullanmada, gacaraq hiinduirliys tullanmada
vo kigik topun atiimasinda surat-glc gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasini
nazarda tutur.

Qacgaraq uzunluga tullanma

AA4%Y 7
ﬁjﬁ }33? %ﬁ%}#éﬁ“fw

<«—QACIS —> «—TOKAN—><«——UCUS ———> «YERDENMO—>

Sokil 94
Fazalarin tosviri

Uzunluga tullanma asagidaki fazalara bélunidr: QACIS, TOKAN, UCUS
ve YERSENMB.

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

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

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

4. Yersenma fazasinda sagird ugus trayektoriyasini potensi
simal uzunluguna gatdinr ve yereenma zamani bu m saf itl

sini minimuma endirir.
Qagis fazasi
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DUZGUN iCRA UCUN N8Y® DIQQST YETIRMALIi?

1. Qacgis mesafasi 10 addimdan (yeni baslayan idmangilar) ve 20 ad-
dimdan artiq (yuxari daracali idmangilar) masafaya qadar ola bilar.

2. Qaglis texnikasi sprintda oldugu kimidir.

3. Tekana gader gagis sursti daim artirilir.

Tokan fazasi

Sokil 96

Maqgsad: saquli strati mimkun olan maksimuma ¢atdirmaq va ufuqi
suratin itirilmasini minimuma endirmak.

DUZGUN iCRA UCUN NaY® DIQQaT YETIRMSLI?

1. Pancenin dayaga qoyulmasi faal va calddir, "asagiya-geriya" hare-
kat ila icra olunur (Sakil 86 - 1)

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

3. Serbast qicin (ireli aparilan) budu Gfliqu veziyyetds harakat etdi-
rilir. (Sakil 86 - 2)

4. Pance-baldir, diz va ¢anag-bud oynaglan tam dazaldilir. \

Ucus fazasi \g
"Bukiularak™" texnikasi \

R
+Sakil
Sorh: yeni baslayanlar ugul ¢cox alverigli texnikadir.

Magsad: semargli y nm azirlq.
*

DUZGU@ JGLUN NOYD DIQQST YETIRMSLI?
1. Serbast qig t veziyyatinda langiyir;

2.B saquli vaziyysatda qalxmaqda davam edir;



3. Takan qi¢iI ugusun gox boyuk hissesinde gerida qalir;
4. Tekan qi¢l ugusun sonuna yaxin bukularak irsliya ve yuxariya
harakaet etdirilir;

5. Her iki qi¢ yereenma Ugun iraliye duzaldilir (sok.98).

Yeraenma fazasi
G
:4f\

..............

.....

Sokil 98

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

Maqgsad: ugus trayektoriyasinin itkisini minimuma endirmak.

DUZGUN iCRA UCUN N®Y® DIQQST YETIRMSLI?

1. Govda demak olar ki, tam duzaldilir (fazanin avvali, rangli).

2. Baden getdikca iraliya ayilir.

3. Qollar agagidan arxaya aparilir.

4. Dizler sinayae taref gokilir, baldirlar iraliys aparilir.

5. Panca quma toxundugdan sonra budlar irali harekat etdirilir. ‘

TODRIS METODIKASI
1. Sadler Gizerindan ardicil tullanmal 6

A ¢ 4
0~
.

0 _‘.‘
. o4
Qisa qacis measafasind@n istif din. Masafe 4-5 m.
Serbast qi¢ Uzarins eni Mesafoe suratle alagadar artir.
Ug addimli rigmgdan istifada edin. HUndurlik 30-40 sm (s8k.99).
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Sekil 100

Maqgsad: qisa gagisdan sonra tekani takmillagdirmak ve tekan Ugun
movqeyi yaxsilasdirmagq.

2. Platformadan takan

5-7 addimlq qagisdan istifads edin.
Ugusda tekan movqgeyini saxlayin.
Addim movgeyinde yera enin.‘




Sokil 101
Maqgsad: ugusda galma vaxtini artirmagi 6yranmak.

3. Qisa qagisdan sonra tekan

iRk

5-7 addimliq qagisdan istifads edin.  Addim vaziyyastinds yers enin.
Ucgusda tekan movqgeyini saxlayin.
Faal takana Ustunlik verin.

-

*

L < g
Maqgsad: tekan here@ tekmiillagdirilmasi ve onun ugusda fiksa-

siya olunmasi.
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4. "Qiglan bukarak" texnikasi platformadan tekanla

2 ‘;\ i./
T A
— _\_____ﬁ, Sakil 103

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

Maqsad: asanlagdiriimis seraitde tekan texnikasinin dyradilmasi.

5. Qisa gacgigdan sonra "Qiglan biikarak™ texnikasi

-4
f] =
_ﬁ"i

| 7 Sekil 104

5-7 addimliq gacgis masafasindan istifada edin.
Pancanin dayaga feal qoyulmasina va tekana Ustlnlik verin.
Havada tekan moévgeyini saxlayin (sek.104).

Maqgsad: “bukularak” Usulu ile tullanma texnikasini menlmsemek

6. Tam gacis soraitindan harakatin dyradilmasinin biitov I"(\Igl

4R

Tokan yerinden arRaya'gacm.
Birinci cehdds addi nlugunu dayisdirmayin.
Slverigli m 8 si¢rayin (20-30 m).

izin teraf mugabiliniz takan yerini nisanlayir.



Zaruri olduqda gagis ve start movqeyini daqiqglesdirin.
Qagisa bu néqteden baslayin.

Maqsad: qagis masafasinin uzunlugunu tayin etmak ve tam hare-
katin batlin elementlarini birlasdirmak.

QAGARAQ HUNDURLUY® TULLANMA

Umumtshsil maktablerinds sagirdlerin asad straf ezslelerinds surat-
guc qabiliyystinin inkigafi Ugun istifade olunan harakatlerden biri da
gagaraq huandurlye tullanmadir. Bu harekatin icra Usullar i¢arisinda
an sadasi "addimlama" Usuludur. Bu Usulun tasviri va icra texnikasi V
sinif U¢un hazirlanmis mduallim vesaitinda verilmisdir. VI sinifde
"addimlama usulunun tekmillagmasi hayata kegirilir. Bununla yanasi
asagidaki sekilde haraketin icra Usulu, sagirdlerin hinduarlik
plankasina dogru qgagis istigamsatleri, gagis bucag ve tskan yerinin
Olgllerak (pancelarle) musayyenlasdiriimasi gosterilmisdir (sek.106-
107).

Harakatin yandan goriintisu

Sokil 106

Hearakatin garsidan goriinusu

Sekil 107
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Sokil 108

Qacaraq hundurliys tullanma derslerinds istifade olunacaq
Umuminkisaf, xUsusi hazirlayici harekatler V sinifde istifade olunan
haraketlarle eynidir.

ATMALAR

Umumtshsil makteblerinde atma haraksatleri sagirdlerds yuxari
atraflarin slret-glic qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi tgln istifade olu-
nur. Bu harakatlere kicik topun uzaq masafeys, hadafs atiimasi,
doldurulmus toplarin muxtalif ¢ixis vaziyyatlerindan itelenmasi, atiimasi
daxildir. Yuxarn atraf azalalerinin surat-guc gabiliyystinin inkisafl Ggln
an tasirli vasite muxtalif ¢akili toplarin atiimasi, itelenmasi, dasinmasi
ile taskil olunan oyunlar, estafetlor vo kombina olunmus estafetlordir.
Metodiki cehatden duizglun tegkil olunmus oyunlar ve ¢oxmarhal
estafetlorden istifade ile qurulmus ders prosesinde orta hesabla ha
bir sagird 25-30 atma harakatini yerina yetirir ki, bu da yuxagdaygeyd
olunan qabiliyyastin inkisafi Ggln kifayat qadar fiziki yUkt [

Atma harakatinin texnikasi ve dyretma metodika
vesaitinde verildiyini nezara alaraq burada
tutulmasini ve bir sira atma, topu itelema
vermakla kifayatlonirik. Gosterilon harakatloerd
ve oyunlarin tagkili prosesmde istif tmak mumkudndur.
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Bilayin harakati Diizgiin tutma
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Sakil 110
Doldurulmus toplarla icra ediloan harakatlar
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Sureat-glic tadris vahidinda qiymatlandirma
Kicik summativ qiymetlondirma:

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti Gizra
Q.S. - 3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qiivve sarfi talab
edan harakatlarin icrasi zamani normativlere muvafiq siirat-glic nima-

Codval 18

yis etdirir.
Kontin- [Qiymatlondirma Q.S. 1 Q.S.2 QS.3 QS. 4
gent meyarlarl ll2ll II3II II4II I15II
Qacaraq uzununa 279 < 280-299 300-324 325>
Q’[u Ianmah(_srg._)
. acaraq hundar. R -
Oglanlar ta@gnnﬂat (am) 89 < 90-99 100-104 105 >
r. topun
aNimas! () 22 < 23-27 28-33 34 >
Qacaraq uzununa 229 < 230-259 260-284 285 >
Qtu Ianmah(_sn&._)
acaraq hundur. - -
Q|z|ar t%]ﬁanrﬁat (Sm) 74 < 75-84 85-94 95 >
r. topun
atlimas! (M) 16 < 17-18 19-21 22 >
1. informasiya taminati
Surat-guc ha-| Surat-guc ha- | Surat-guc ha-| Surat-guc he-
relketlen, Ioyun- relketlen,loyun- roki fleallyyelh, rleketlen, ?yun-
5 i ' arl, onlarnin | lan, onlarin |oyunlan, onla- | lar, onlarin
Oglaniar Herr%( I (‘;’T’rﬂgyet toyinati hag- | teyinati hag- nr¥ teyinat hag-|teyinati hag-
Qizlar molumat qinda malumat| ginda sathi. | qinda maju- [ginda malu-
vers bilmir [malumat verir| "mat verir mat verir
2. Bacariglar va vardiglor
Surat-guc Surat-guc |, Suret-guc. | Surst-guc.
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Il yarimilin yekun qiymati asagidaki dusturla miayyan olunur:

Ki+Kp+Ky 40 6
3 100 1oo

Y, — Il uvarimilds yekun giymatlandirms.

K4 — geviklik gabiliyyati Gzre kicik summativ giymatlendirmanin naticesi.
K, — surat-guc qgabiliyyati Uzra kicik summativ giymatlondirmanin naticesi.
K5—d6zumlk qabiliyyati Gzre kicik summativ giymatloendirmanin naticesi.
B.S.Q.— boyuk summativ giymatloendirmanin naticasi:

Y2=

Sagirdin illik giymati agsagidaki dusturla muayyan olunur:
j=Y1+Y2
Burada: 2
Y4 — birinci yarimilde yekun giymat.
Y, — ikinci yarimilde yekun giymat.
I —illik giymat.
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Fiziki tarbiya 6
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