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GИRИШ

Azяrbaycan Respublikasы Prezidentinin sяrяncamы ilя tяsdiq olun -
muш "Azяrbaycan Respublikasыnda Tяhsil sahяsindя Иslahat Proq -
ramы"na mцvafiq olaraq цmumtяhsil sistemindя aparыlan islahatlar
tяdris prosesini яvvяlcяdяn mцяyyяn olunmuш tяlim nяticяlяrinя  isti -
qa mяtlяndirmяklя tяdrisin keyfiyyяtinin yцksяldilmяsinя zяmin yara dыr.

Fiziki tяrbiyя fяnni цmuмtяhsil mяktяblяrindя шagirdlяrin saь lam -
lыьыnыn vя harmonik inkiшafыnыn tяmin edilmяsi mяqsяdini daшы dы ьыndan
strateji яhяmiyyяt кясб едян mяsяlяlяr sыrasыnda durur. Yeni
islahatlara mцvafiq olaraq fяnnin mяzmun xяtlяri, onlar arasыnda
qarшыlыqlы яlaqя, tяdrisin tяhsil sяviyyяlяri цzrя strategiyasы
mцяyyяnlяшdirilmiш, qiymяt lяndirmя standartlarы vя normativlяri iшlяnib
hazыrlanmышdыr. 

Fiziki tяrbiyя fяnni цzrя шagird nailiyyяtlяrinin qiymяtlяn di rил mяsi,
mяzmun xяtlяrini юzцndя ehtiva edяn standartlar vя normativlяr яsa -
sыn da hяyata keчirilir. Lakin mцяllimin qiymяtlяndirmяnin ayrы-ayrы mяrhя -
lяrindя istifadя etdiyi normativlяr mцxtяlifdir. Bu normativlяr qiy mяt -
lяndirmяnin mяqsяdindяn asыlы olaraq diaqnostik vя tяdris norma tiv-
lяrinя bюlцnцr.

Diaqnostik normativlяr _ шagirdlяrin tяdris ilinin яvvяlindя fiziki vя
funksional inkiшafны, altы hяrяki qabiliyyяtlяr цzrя hazыrlыq sяviy yя lяrini
mцяyyяnlяшdirmяk цчцn tяtbiq edilяn юlчц vahididir. Tяdris
normativlяrindяn fяrqli olaraq diaqnostik normativlяr qыsa vя yalnыz bir
hяrя kяt dяn ibarяt olur. Mяsяlяn: sцrяt qabiliyyяtini diaqnostik qiy mяt -
lяn dir mяk цчцn 30 m mяsafяyя qaчыш, kiчik summativ qiymяtlяndirmя
цчцn istifadя olunan tяdris normativlяri isя 60 m vя 4Х50 m mяsafяyя
estafet qaчышыdыr. Qцvvя qabiliyyяtinin diaqnostik qiymяtlяndirilmяsi
цчцn hцndцr turnikdя dartыnma hяrяkяti, bu qabiliyyяtin kiчik
summativ qiymяtlяndirilmяsi цчцn isя bяdяnin ayrы-ayrы яzяlя
qruplarыnыn qцvvя hazыrlыьыnы gюstяrяn dюrd hяrяkяt tяtbiq olunur. 

Fiziki tяrbiyяdя diaqnostik qiymяtlяndirmяnin яhяmiyyяti ol duqca
bюyцkdцr. Bu qiymяtlяndirmя nяticяlяri mцяllimя:

_ dяrs prosesindя fiziki yцkц tяnzimlяmяyя; 
_ hяr bir шagirdя fiziki yцk nюqteyi-nяzяrинdяn fяrdi yanaшmanы tя -

min etmяyя;
_ hяr bir hяrяki qabiliyyяtin perspektiv inkiшafыnыn hцdudlarыnы mцяy -

yяnlяшdirmяyя;
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_ hяr bir шagirdя verilяcяk ev tapшыrларыnda fяrdiliyin tяmin olunmasыna;
_ funksional inkiшaf цzяrindя nяzarяtи hяyata keчirmяyя imkan

yaradыr.

Tяdris normativlяri _ ayrы-ayrы tяdris vahidlяri (hяrяki qabiliy yяtlяr)
цzrя шagird nailiyyяtляrinin qiymяtlяndirilmяsi mяqsяdi ilя istifadя
olunan юlчц vahidlяridir. Bu normativlяr hяrяki qabiliyyяtlяrin
inkiшafыnыn яsas xцsusiyyяtlяrini юzцndя яks etdirir вя bir hяrяki qabi -
liyyяt daxilindя mюvcud olan zяif яzяlя qrupunu mцяyyяnlяш dirmяyя
imkan verir. Mяsяlяn: qцvvя qabiliyyяtinin qiymяtlяndiril mяsi цчцn
istifadя olunan dюrd hяrяkяt шagirddя hansы яzяlя qrupunda qцvvяnin
aшaьы olduьunu mцяyyяnlяшdirmяyя imkan yaradыr.

Hal-hazыrda dцnyada цmumtяhsil mяktяblяri vя liseylяrdя tяhsil
alan шagirdlяr цчцn mцxtяlif miqyaslы beynяlxalq yarышlar keчirilir. Bu
yarышlarda яsas mяqsяd ayrы-ayrы юlkяlяrdя шagirdlяrin fiziki hazыrlыq
sяviyyяlяrinin dяyяrlяndirilmяsidir. Bu sяbяbdяn dя Azяrbaycanda
fiziki tяrbiyя sistemindя tяtbiq edilяn hяrяki normativlяr Avropa, Rusiya
Federasiyasы vя digяr юlkяlяrdя istifadя olunan normativlяrlя eyni olmalы
vя ya onlardan cцzi fяrqlяnmяlidir.

Цmumtяhsil mяktяblяrinin 6-cы sinfindя “Fiziki tяrbiyя”
fяnninin dюvlяt standartlarы

VI sinfin sonunda шagird:

* fiziki hazыrlыьыnы artыrыр, bяdяn quruluшunun formalaшmasы vя
korreksiyasы цчцn hяrяkяtlяrdяn istifadя edir;

* hяrяki fяaliyyяt zamanы яlveriшli icra цsullarыndan istifadя edir;

* hяrяkяtlяrdяn tяyinatыna gюrя istifadя edir;

* hяrяkяtlяrdяn istifadя zamanы tюvsiyя olunan metod vя icra
rejimlяrindяn istifadя edir;

* yaш qrupuna mцvafiq hяrяki qabiliyyяtlяr nцmayiш etdirir;

* hяrяki fяaliyyяt zamanы potensialыnы tam reallaшdыrmaьa sяy gюstяrir.
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1. Информасийа тяминаты вя нязяри биликляр:

Шagird:
1.1. Saьlamlыьыn mюhkяmlяndirilmяsindя hяrяki fяaliyyяtin яhяmiyyяti haqqыnda
biliklяrini nцmayiш etdirir.

1.1.1. Hяrяkяtlяrin bядяn quruluшuna vя qamяtin korreksiyasыna tяsiri haqqыnda
qыsa informasiya verir;

1.1.2. Saьlamlaшdыrыcы vasitяlяrdяn istifadя vя dцzgцn qidalanma haqqыnda infor-
masiya verir.
1.2. Mцxtяlif idman nюvlяrinя aid hяrяkяtlяrin icra цsullarы haqqыnda biliklяrini nцma -
yiш etdirir.

1.2.1. Йериня йетирилян щярякятлярин иъра цсулларыны фяргляндирир;
1.2.2. Мцхтялиф ойунлары, щярякятляри тяйинатына эюря фяргляндирир;
1.2.3. Идман нювляринин елементляриндян ибарят комбиняляшмиш естафетлярин тяйинатыны

фяргляндирир.
1.3. Hяrяki fяaliyyяtin tяшkili vя idarя olunmasыna dair biliklяri nцmayiш etdirir.

1.3.1. Сыра hяrяkяtlяri щаггында мялумат верир;
1.3.2. Цмуминкишаф щярякятлярини тяйинатына эюря фяргляндирир;

1.3.3. Щяряки габилиййятляри инкишаф етдирян ойунлар вя комплексляр щаггында
informasiya верир;

1.3.4. Щярякятлярин нябз вурьуларына, тяnяffцs тезлийиня  тясири щаггында informasiya
верир;

1.3.5. Щярякятлярин иърасында мцвафиг тящлцкясизлик, юзцнцмцщафизя vя ilk tibbi
yardыm гайдалары щаггында informasiya верир.
1.4. Шяxsiyyяtin harmonik inkiшafы haqqыnda mяlumat verir.

1.4.1. Мцбаризлик, инам щисси вя вятянпярвярлик тярбийяси щаггында мялумат верир;
1.4.2. Иlin яsas idman tяdbirlяri vя idmanчыlarы haqqыnda mяlumat verir.

2. Щяряки  баъарыглар вя вярдишляр:
2.1. Шagird hяrяki bacarыqlarы mяnimsяdiyini nцmayiш etdirir. 

2.1.1. Бядян гурулушуnun, гамятин коrрексийасы цчцн щярякятляри йериня йетирир;
2.1.2. Саьламлашдырыъы васитялярдян организми мющкямляндирмяк цчцн истифадя едир.

2.2. Hяrяki fяaliyyяtin icra цsulunu mяnimsяdiyini nцmayiш etdirir.

2.2.1. Мцхтялиф idman nюvlяrinя aid щярякятляри мцвафиг цсулларла иъра едир;
2.2.2. Мцхтялиф тяйинатлы ойунларда гайдалара мцвафиг fяaliyyяt gюstяrir;
2.2.3. Садя вя комбиняляшмиш естафетлярдя иштирак едир.

2.3. Hяrяki fяaliyyяtin tяшkili vя idarя olunmasы bacarыqlaрыны nцmayiш etdirir.

2.3.1. Sыra hяrяkяtlяini nцmunяlяrя mцvafiq icra edir; 
2.3.2. Mцxtяlif tяyinatlы цmuminkiшaf hяrяkяtlяrini nцmunяlяrя mцvafiq icra edir;
2.3.3. Hяrяki qabiliyyяtlяri inkiшaf etdirяn oyunlarы vя komplekslяri icra edir;

2.3.4.Hяrяkяtlяrin icrasыndan sonra цrяk vurьularыna яsasяn юzцnяnяzarяti
hяyata keчirir;

2.3.5. Щярякятлярин иърасында мцвафиг тящлцкясизлик, юзцнцмцщафизя гайдаларынa
яmяl edir.

3. Щяряки габилиййятляр:
3.1. Шagird hяrяki fяaliyyяt zamanы mцvafiq hяrяki qabiliyyяtlяr nцmayiш etdirir.

3.1.1. Oyunlar vя icra шяraiti dяyiшяn hяrяkяtlяr zamanы чeviklik nцmayiш etdirir;
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3.1.2. Hяrяki fяaliyyяt zamanы яzяlя-baь aparatыnыn elastikliyini vя oynaqlarыn
mцtя hяrrikliyini nцmayiш etdirir;

3.1.3. Иcrasы maksimum tezlik tяlяb edяn hяrяkяtlяri yerinя yetirяrkяn sцrяt nц -
ma yiш etdirir;

3.1.4. Mяhdud vaxt intervalыnda maksimum qцvvя sяrfi tяlяb edяn hяrяkяtlяrin
icrasы zamanы sцrяt-gцc nцmayiш etdirir.

3.1.5. Юz чяkisini vя xarici mцqavimяti dяf edяrkяn qцvvя nцmayiш etdirir;
3.1.6. Tяkrar vя davamlы icra zamanы dюzцmlцlцk nцmayiш etdirir.

4. Шяхсиййятин мяняви-иради xцсusiyyяtlяrinin формалашмасы:
4.1. Hяrяki fяaliyyяt mяdяniyyяti nцmayiш etdirir.

4.1.1. Щяряки фяалиййят заманы мягбул давраныш нцмайиш етдирир;
4.1.2. Щяряки фяалиййятини яхлаги вя етик нормалар чярчивясиндя гурур;
4.1.3. Физики потенсиалыны реаллашдыраркян inadkarlыq нцмайиш етдирир;
4.1.4. Командалы фяалиййят заманы юz yerini vя rolunu mцяyyяn edir.

Dяrs
№

Tяdris
vahidi Mюvzular Saat Standartlar Иstifadяsi tюvsiyя olunan

resurslar

1
Иnformasiya tя mi natы

vя nяzяri biliklяr 1
1.1.1.,1.1.2.,
1.3.3.,1.4.2.

Fiziki yцk vя onun orqanizmin яzя lя
sisteminя tяsiri. Fiziki ha zыr lыьыn
komponentlяri, saьlamlыq vя gцn
rejimi. Hяrяki qabiliy yяt lяr, onlarыn
inkiшaf metodlarы vя resurslarы

Diaqnostik qiy mяt-
lяndirmя:
- Fiziki inkiшaf gюs tя -
ri cilяr

2 Boy, чяki, boy-чяki indeksi

- Щяряки габилиййятляр
3.1.3., 3.1.4;

3.1.2.
Sцrяt, sцrяt-gцc, B.Я.Q.
Diaqnostik qiymяtlяndirmя nor mativ -
lяri

-Funksional gюstя ri -
cilяr Nяbz vurьusu, AHT

- Hяrяki qabiliy yяt lяr
3.1.1; 3.1.5;

3.1.6.
Чeviklik, qцvvя, dюzцmlцlцk.
Diaqnostik qiymяtlяndirmя normativ -
lяri

Atletika

4-6
Hяrяkяtin reaksiya
tezliyinin inkiшaf etdi -

rilmяsи
3

1.1.1., 1.2.3.,
1.3.2., 2.2.3.,
3.1.3., 4.1.1

7-8
Hяrяkяt tezliyinin in -

ki шaf etdirilmяsi 2
1.2.2.,1.2.3.,
2.2.2., 2.2.3,
3.1.3., 4.1.1.

9-11
Maksimal qaчыш  sц -
rяtinin inkiшaf etdiril -

mя  si
3

1.3.3., 2.3.2.,
2.3.3., 3.1.3.,

4.1.2.

12-14
Hяrяkяt sцrяtinin
tяkmillяшdirilmяsi 3

1.2.3., 2.2.3.,
2.3.3.,

3.1.3., 4.1.2.

2

3

- mцxtяlif чыxыш vяziyyяtlяrindяn
startlar;
- 20-30 m mяsafяyя istiqamяti
dяyишmяklя qaчышlar;
-estafetlяr;
- mцxtяlif mяrhяlяli kombinя edil miш
estafetlяr;
- xцsusi seчilmiш hяrяkяtlяr kom -
pleksi; 
- 60 m qaчыш;
- sprint mяsafяlяriндя komandalы
yarышlar, oyunlar.
- sцrяtlяnmяlяr;
- mяsafя gцzяшti ilя startlar;
- qыsa qaчыш mяsafяlяrindя tяk rar icra
olunan sцrяtlяnmяlяr, qa чышlar.

Сцрят габилиййяти   12 с.
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15
Kiчik summativ 
qiy mяt lяndirmя

1

1 1.3.3., 3.1.3., 4.1.

Шаэирдин ашаьидакы эюстяриъиляр цзря
топладыэы балларын орта щядди:
- sцrяt hяrяkяtlяrinin saьlamlaш dы rыcы
tяsiri haqqыnda informa siya;
- 60 m qaчыш;
- 4х50 m estafet qaчыш;
- sцrяt hяrяkяtlяrinin icra bacarыьы;
- шаэирдин дярсдя давранышы 

16-17 Yuxarы  яtraf яzяlяляри -
нин qыvvяsinin inkiшaf

et dirilmяsi
2

1.1.1.,1.3.3.,2.3.3.
3.1.5.,4.1.1.

18-19 Aшaьы яtrafл яzяlяляри -
нин qыvvяsinin inkiшaf

etdi rilmяsi
2

1.3.3.,2.3.3.,2.3.2.
3.1.5.,4.1.1.

20-21 Bяdяnin юn яzяlя -
ляринин qцvvя sinin
inkiшaf etdirilmяsi

2
1.3.3.,2.3.3.,2.3.2.
3.1.5., 4.1.1.

26 Kiчik summativ 
qiy mяtlяndirmя

2

1 1.3., 2.2.3.,
3.1.5., 4.1.

27-29

Aшaьы яtraflarda BЯQ-
nin (oynaqlarыn mцtя -
hяrrikliyi, яzяlя vя baь
aparatыnыn elastikliyi)
inkiшaf etdirilmяsi

3

1.1.2.,1.3.5.,
2.3.3., 3.1.2.,
4.1.2., 2.2.1.

30-31
Yuxarы яtraflarda BЯQ-
nin inkiшaf etdiril mяsi

2 1.3.3., 2.3.2., 2.3.5.,
3.1.2., 4.1.2.

32
Б.Я.Г.-nin tяkmillяш -

di  ril mяsi 2
1.3.5., 2.3.2.,
3.1.2., 4.1.2.

Эимнастика вя йа хцсуси се -
чилмиш щярякят комплексляри:
- сыра вя ЦИ щярякятляри;
- мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян
бя дянин яйилмяляри;
- эимнастика диварында щярякятляр;
- эениш амплитудалы динамик щяря -
кятляр;
- мцхтялиф вязиййятли статик щяря кят ляр;
- аьырлыглар вя кянар кюмякля гейри-
фяал щярякятляр;
- динамик вя статик щярякят ком -
плексляри

Qцввя
габилиййяти 11 с.

B.Я.Q. 8 с.

Шаэирдин ашаьидакы эюстяриъиляр
цзря балларын орта щядди:
-гцввя габилиййяти щаг гында
мялумат
-гцввя щярякятляринин иърасы:
- kяndirя dыrmanmaq - oьlan, qыz
- dayaqda qollarыn bцkцlцb-aчыl ma -
sы -oьlan
- gюvdяnin bцkцlцb-aчыlmasы - oь -
lan, qыz
- bir яllя dayaqda tяk qычla
oturub-durmaq - oьlan, qыz

22-23
Bяdяnin арха яzяlя-
ляринин qцvvяsinin
inkiшaf et dirilmяsi

2

1.3.2., 2.3.2.,2.3.3.
3.1.5., 4.1.1.

24-25 Qцvvя qabiliyyяti nin
tяkmillяшdi ril mя si 2

1.3.2.,2.3.2.,2.3.3.,
3.1.5., 4.1.1.

Эимнастика вя йа хцсуси се -
чилмиш щярякят комплексляри:
Эимнастика алятляриндя:
- турникдя, паралел голларда, ка нат -
да, эимнастика диварында, скам йа -
сында вя с. гцввя щярякятляри;
-гцввя щярякятляри цзря коман далы
йарышлар.
- фярди qцvvя hяrяkяtlяri;
- ъцтлцкдя qцvvя hяrяkяtlяri;
- хцсуси qцvvя hяrяkяtlяri (“даи -
ряви” мяшг методунун тятбиги
иля); - мцхтялиф язяля груплары
цчцн щя ря кятляр комплекси;
- гцввя тяйинатлы елементляр
дахил едилмиш естафетляр, ойунлар.
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33 Kiчik summativ 
qiy mяtlяndirmя

3

1 1.1.1., 2.2.3.,
3.1.2., 4.1.

34

I yarыmildя
бюйцк

summativ
qiymяtlяndirmя

1
3.1.3., 3.1.4.
3.1.2.

35-37
Texniki fяaliyyяt ba-
carыqlarыna yiyя lяn -

mя
3

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

Шаэирдин ашаьидакы эюстяриъиляр цзря
балларын орта щядди:
- bяdяnin яyilmя  hяrяkяtlяri
haqqыnda in for masiya;
- bяdяnin яyilmя  hяrяkяtlяrinin
icra bacarыьы;
- oturmuш vяziyyяtdяn irяliyя яyil  mя;
- "kюrpц" vяziyyяti;
- шаэирдин дярсдя давранмасы

Чевиклик габ-ти 15 с.

Ашаьидакы щярякятляр цзря
балларын орта эюстяриъиси:
- Сцрят - 30 m qaчыш;
- oturmuш vяziyyяtdяn irяliyя яyil  mя;
- turnikdя dartыnma - oьlan
- alчaq turnikdя dartыnma - qыz

Иdman oyunlarы
- topla yerinя yetirilяn texniki fяa -
liyyяt elementlяri;
- texniki elementlяrdяn ibarяt es -
ta fetlяr;

38-41 Texniki-taktiki fяa liy-
yяtin mяnimsяnil mя -

sи
4

1.3.3.,1.3.5.,
2.3.3.,  3.1.1.,

4.1.2.

42-45
Texniki-taktiki fяa liy -
yяtin инкишаф етдирил -

мяси
4 1.3.3., 2.2.1.,

2.3.3., 3.1.1.,
4.1.2.

46-48 Чeviklik
qabiliyyяtinin

tяkmillяшdiril mяsii
3 1.3.2., 2.3.2.,

2.3.3., 3.1.5.,
4.1.1.

49
Kiчik summativ 
qiy mяtlяndirmя

4

1
1.1.1., 2.2.1.,
2.2.3., 3.1.1.,
4.1.

Шаэирдин ашаьидакы эюстяриъиляр цзря
топладыэы балларын орта щядди:
-идман ойуну щаггында. мялумат:
- topun sяbяtя atыlmasы;
- topun qapыya vurulmasы;
- topun oyuna daxil edilmяsi;
- щярякятин иъра баъарыьы;
- шаэирдин дярсдя давранма

50-51
Цmumи dюzцmlцlц -
yцn inkiшaf etdi ril -

mя  si
2

1.1.1.,1.1.2.,1.3.3.,
2.3.3., 3.1.6.,

4.1.1.

52-53
Цmumи dюzцmlцlц -
yцn inkiшaf etdi ril -
mя si,kross qaчышы

2 1.3.3.,1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

54-56
Цmumи dюzцmlцlц -
yцn inkiшaf etdi ril -

mя si, мaneяlяri  dяf
et mяklя qaчышlar

3
1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

57
Kiчik summativ 
qiy mяtlяndirmя

5

1 1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Шаэирдин ашаьидакы эюстяриъиляр цзря
топладыэы балларын орта щядди:
Дюзцмлцлцк щярякятляринин  щаг -
гында мялумат:
- 1500 m mяsafяyя qaчыш;
- шаэирдин дярсдя давранма

- кичик командаларын sadя lяш di -
rilmiш qaydalarla oyunlarы;
- texniki elementlяrин тякмил ляш ди -
рилмяси;
- gimnastika hяrяkяtlяri;
- dayaqlы vя dayaqsыz tullanmalar;
- akrobatika hяrяkяtlяri;
- xцsusi seчilmш hяrяkяt komp -
leks lяri;
- sadяlяшdirilmiш qaydalarla ko man -
dalы yarышlar, oyunlar.

Дюзцмлцлцк габ-ти. 8 с. Атлетика, идман ойунлары, цзэц -
чцлцк (шяраити олан мяктяблярдя)
- kombinяlяшmiш estafet oyunlarы;
- uzaq mяsafяlяrя kross qaчышlarы;
- чoxmяrhяlяli estafet qaчышlarы;
- komandalы oyunlar;
-dюzцmlцlцk mяsafяlяri цzrя ko -
mandalы yarышlar, oyunlaр;
-1000 m kross qaчышы;
- mяrhяlяlярi 200 m, 300 m olan
es tafet tipli kross qaчышlarы;
- идман ойунлары;
- азйашлы иштиракчылары олан коман -
далар арасында йарышлар. 
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Бюйцк
summativ 

qiy mяtlяndirmя
Fiziki inkiшaf

gюstяricilяri:
- Чeviklik;
- Сцрят-эцъ
- Dюzцmlцlцk.

3.1.1.
3.1.4.
3.1.6.

Ашаьидакы щярякятляр цзря
балларын орта эюстяриъиси:
- 3Х10 m qaчыш;
- 6 dяqiqяlik qaчыш;
- йериндян узунлуьа тулланма.

10

58-60
Aшaьы яtraf яzяlя lя -
rin dя sцrяt-gцcцn
in ki шaf etdirilmяsi

3

1.1.1.,1.2.3.,1.3.3.,
2.3.5., 3.1.4., 4.1.1.

61-62
Aшaьы яtraf яzяlя lя -
rin dя sцrяt-gцcцn
тякмилляшдирмяси 2 1.1.1.,1.1.2.,1.3.3.,

2.3.3., 3.1.4, 4.1.1.

63-64
Yuxarы яtraf яzяlя -
lя rindя sцrяt-gцcцn
in kiшaf etdirilmяsi

2 1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,
2.2.1.,2.3.5., 3.1.4.

65

Yuxarы яtraf яzяlя -
lя rindя sцrяt-gцcцn

тякмилляшдирмяси 2
1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,
2.2.3.,2.3.5., 3.1.4

66
Сцrяt-gцcцn

тякмилляшдирмяси 1 1.2.1.,1.2.3., 1.3.5.,
2.2.3.,2.3.5., 3.1.4

Гaчыш, tullanma, атма елемент -
ляриндян ибарят естафетляр, ъутлцклярин
вя командаларын йарышлары.

67 Kiчik summativ 
qiy mяtlяndirmя

6

1
Шаэирдин ашаьидакы эюстяриъиляр цзря
топладыэы балларын орта щядди 
:- sцrяt-gцc hяrяkяtlяrinin haqqыnda
informa si ya;
- qaчaraq uzunluьa tullanma;
- qaчaraq hцndцrlцyя tullanma;
- tenis topunun atыlmasы;
- sцrяt-gцc hяrяkяtlяrinin icra ba-
carыьы;
- шаэирдин дярсдя давранма

Атлетика
- aralarыndakы mяsafя vя hцn dцrlцyц
nizamlanan  maneяlяr  цzяrin dяn
sычrayышlar, гачышлар;
- sычrayыш elementlяri olan oyunlar,
estafetlяr, qaчышlar;
- xцsusi seчilmiш hяrяkяtlяr
ko mpleksi;

- tennis topunun atыlmasы;
- qaчaraq uzunluьa tullanma;
- qaчaraq hцndцrlцyя  tullanma;
- tullanma nюvlяri цzrя ko man da lы
yarышlar, oyunlar;
тулланма,атма елементляри олан
ъутлцклярин йарышлары, естафетляри

Сцрят-эцъ габилиййят  11 с.

Ы йарымилдя гиймят
к1+к2+к3    40               60

ЙЫ =                  .        +  БСГ
3          100             100

ЫЫ йарымилдя гиймят к1+к2+к3    40               60
Й2=                  .        +  БСГ

3          100             100

Иллик  гиймят Й1+Й2

2       
И =
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Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя istifadя olunan resurslar vя
onlarыn tяyinatы

Fiziki tяrbiyяnin resurslarыna dяrsin mяzmununu tяшkil edяn
standartlarыn reallaшdыrыlmasы цчцn dяrsin ayrы-ayrы hissяlяrindя istifadя
olunan mцxtяlif tяyinatlы hяrяkяtlяr daxildir. Bu hяrяkяtlяr aшaьыdakы qrup -
lara bюlцnцr:

Sыra hяrяkяtlяrи _ шagirdin dяrsdя hяrяki fяaliyyяtinin tяшkili, isтi qa -
mяtlяndirilmяsi vя tяnzimlяnmяsi цчцn tяtbiq olunan, sяrяncam vя ya
яmr formasыnda verilяn komandalara mцvafiq icra edilяn hяrя kяtlяr.

Hazыrlayыcы hяrяkяtlяr _ struktur cяhяtdяn яsas hяrяkяtя uyьun
olan, dяrsin яsas hissяsindя tяtbiq edilяcяk oyun, hяrяkяt kompleksi
vя s. icra edяcяk яsas яzяlя qruplarыnыn "qыzышdыrыlmasы" vя uьurlu
icraya hazыrlaшdыrыlmasы mяqsяdi ilя istifadя olunan hяrяkяtlяr. 

Kюmяkчi hяrяkяtlяr _ mцrяkkяb quruluшlu icra цsullarыnыn юyrя dilmяsi
zamanы texniki elementlяrin mяnimsяnilmяsi, tяkmillяшdirilmяsi mяq -
sяdi ilя istifadя olunan hяrяkяtlяr kompleksi.

Цmuminkiшaf hяrяkяtlяri _ orqanizmin цmumi fiziki hazыrlыьыны, ayrы-
ayrы яzяlя qruplarыnыn hazыrlыq sяviyyяsini yцksяltmяk mяqsяdi ilя
istifadя olunan, mцxtяlif idman nюvlяrinя aid hяrяkяtlяr kompleksidir.
Tяyinatыna gюrя цmuminkiшaf hяrяkяtlяri bir neчя qrupa bюlцnя bilяr.
Buraya dяrsin hazыrlayыcы hissяsindя istifadя olunan vя orqanizmin цmu mi
"qыzышdыrыlmasыna" yюnяlmiш hяrяkяtlяr, sяhяr gimnastikaсы
komplekslяri, qamяtin formalaшmasы цчцn hяrяkяtlяr kompleksi vя s.
daxildir. Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя hazыrlayыcы hissяdя istifadя olunan
цmumin kiшaf hяrяkяtlяri struktur vя tяyinat nюqteyi-nяzяrindяn dяrsdя
inkiшafы planlaшdыrыlan hяrяki qabiliyyяtя mцvafiq seчilmяlidir. Yяni bu
zaman istifadя olunan цmuminkiшaf hяrяkяtlяrи qцvvя, sцrяt, sцrяt-
gцc, чevik lik vя s. istiqamяtli olmalыdыr.

Xцsusi hяrяkяtlяr _ ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafыna yюnяl -
miш, icra rejimlяri яvvяlcяdяn mцяyyяn olunmuш ardыcыllыьa vя
intensivliyя mцvafiq yerinя yetirilяn hяrяkяtlяr kompleksidir. Bu hяrя -
kяtlяr qrupuna eyni zamanda fiziki qцsuru olan insanlarda reabilita -
siya mяq sяdi ilя xцsusi rejimdя yerinя yetirilяn hяrяkяtlяr dя daxildir.

Яsas hяrяkяtlяr _ dяrsin mяqsяdinin reallaшdыrыlmasы цчцn seчil miш
icra цsullarыnыn юyrяdilmяsi, tяkmillяшdirilmяsi, hяrяki qabi liy yяtlяrin
inki шafыna yюnяlmiш hяrяkяtlяr kompleksidir. 

Bяrpaedici vя relaksiyaedici hяrяkяtlяr _ buraya fiziki yцk dяn
sonra orqanizmin bяrpasыna yюnяlmiш tяnяffцs hяrяkяtlяri, eyni za -
man  da gяrgin, чoxsaylы tяkrar icradan sonra яzяlяlяrin boшaldыlmasы
mяqsяdi ilя icra edilяn hяrяkяtlяr daxildir.
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Qiymяtlяndirmя (test) hяrяkяtlяrи _ шagirdlяrin fiziki hazыrlыq sяviy-
yяlяrini (diaqnostikaсы), ayrы-ayrы hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшaf dina  mi -
ka sыnы qiymяtlяndirmяk цчцn istifadя olunan hяrяkяtlяrdir. Bu hяrя kяt -
lяr diaqnostik, kiчik summativ, bюyцk summativ qiymяtlяndir mяlяr za -
manы istifadя olunur. 

Hal-hazыrda цmumtяhsil mяktяblяrindя fiziki tяrbiyяnin dюvlяt stan -
dartlarыnыn tяtbiqi ilя яlaqяdar hazыrlanmыш bцtцn mцяllim vяsait lя rindя
hяrяkяtlяrin tяsnifatы yuxarыda verilяn tяyinata mцvafiq hazыrlan mышdыr.

Fiziki tяrbiyяnin resurslarыndan istifadя _ yuxarыda gюstя rilяn
hяrяkяtlяr qrupunun чoxluьu onlardan istifadя texnologiyasыnыn
aшaьыdakы ardыcыllыqla qurulmasыnы tяlяb edir:

1. Щяrяkяtlяrin dяrsdя reallaшdыrыlmasынын qarшыya qoyulan mяqsяd
vя standartlara uyьunluьu;

2. Щяrяkяtlяrin dяrsin ayrы-ayrы hissяляri qarшыsыnda qoyulmuш vяzi -
fяlяrin hяlli цчцn yararlыlыьы;

3. Щяrяkяtlяrin yerinя yetirilmяsi zamanы fiziki yцkцn zяruri hяc -
minin vя intensivliyinin tяmin olunmasы. Kifayяt qяdяr intensiv fiziki
yцk olmadыqda heч bir inkiшafdan danышmaq mцmkцn deyildir. Fiziki
yцkцn intensivliyi isя aшaьыdakы цsullarla tяnzimlяnir:

_ фяal tяlim metodlarыndan istifadя
Dяrsdя istifadя olunan hяr bir elementin kiчik komandalar, qrup -

laрарасы yarыш formasыnda keчirilmяsi vя onun modelinin, qayda la rы nыn
яvvяlcяdяn hazыrlanmasы dяrsin canlы, idman mцbarizяsi шяraitindя
tяdrisinя imkan verir.

_ мцxtяlif intensivlikli yцkцn bir dяrsдя, oyunun gediшindя
nюv bя   lяш dirilmяsi

Bu amil fiziki tяrbiyя mцяllimindяn xцsusi yaradыcыlыq vя peшя
kompetensiyasыnыn (сяриштясинин) olmasыnы tяlяb edir. Иstяnilяn hяrяki
qabiliyyяtin inkiшafыna yюnяlmiш, чoxmяrhяlяli, kombinяlяшmiш вя
методики ъящятдян дцзэцн тяшкил едилмиш oyun шagird цчцn hяr hansы
щярякятин йекнясяг иърасындан даща maraqlы вя cяlbediciдир. Беля
ойун шяраити шаэирдин мцбаризлик нцмайиш етдирмяси цчцн ялверишлидир.
Lakin bu zaman чoxmяrhяlяli (daha чox yuxarы siniflяrdя 4-5 mяrhяlя)
esta fetlяrdя intensiv icra olunan mяrhяlя nisbяtяn aшaьы intensivlikli,
dяqiqlik vя  icra bacarыьы tяlяb edяn mяrhяlяlяrlя nюvbяlяшdirilmяlidir.
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Шagird fяaliyyяtinin tяшkili

Сыра щярякятляри

Sыra hяrяkяtlяri fiziki tяrbiyя dяrslяrinin tяшkili vя keчiril mяsindя,
eyni zamanda mцxtяlif idman vя kцtlяvi idman tяdbirlяrinin keчirilmяsi
zamanы iшtirakчыlarыn idarя olunmasыnda mцstяsna яhяmiy yяt kяsb
edir. Bu hяrяkяtlяr шagirdlяrdя nizam-intizam, tяшkilatчыlыьыn tяrbiyя
olunmasы, dцz vя gюzяl qamяtin, yeriшin, komandalы fяaliyyяtin, hяrя kяt
tempi vя ritmi hissi inkiшafыnыn formalaшmasыnыn vasitяsi hesab oluna
bilяr. Иdman zalыnda  sыra hяrяkяtlяrinin istifadя olunmasыnы asan laшdыr -
maq mяqsяdi ilя zal шяrti olaraq bir neчя hissяlяrя: mяrkяz, yuxarы saь
kцnc, yuxarы orta hissя, yuxarы sol kцnc, saь orta, sol orta, aшaьы saь
kцnc, aшaьы orta, aшaьы sol kцnc olmaqla 9 istiqamяtя bюlцnцr. 

Dцzцlцш _ шagirdlяrin birgя hяrяki fяaliyyяt цчцn yerlяшdirilmяsidir.
Dцzцlцш iki: sыra vя cяrgя formasыnda hяyata keчirilir.

Sыra _ шagirdlяrin dцz xяtt цzяrindя bir-birinin boyну arxasыnda
yerlяшmяsi ilя dцzцlцшцdцr.

Cяrgя _ шagirdlяrin dцz xяtt цzяrindя yan-yana yerlяшmяsi ilя dцzц -
lцшцdцr.

Cinah _ sыranыn vя ya cяrgяnin saь vя sol qurtaracaьыdыr. Dюnmяlяr
zamanы cinahыn adы dяyiшmir. 

Front _ dцzцlцшдя yerlяшяnlяrin baxdыьы istiqamяt (tяrяf).
Иnterval _ cяrgяdя dцzцlцшдя olan шagirdlяr arasыnda mяsa fяdir.

Adяtяn bu mяsafя (yan-yana yerlяшmiш iki шagirdin dirsяklяri
arasыnda) яl aynasыnыn eninя bяrabяr olmalыdыr.

Mяsafя _ sыrada dцzцlцшдя olan шagirdlяr arasыndakы mяsa fяdir. Bu
mяsafя normada шagirdin irяliyя uzanmыш qolunun uzunluьu qяdяr
olmalыdыr.

Иstiqamяtчi _ sыrada birinci irяlilяyяn шagird.
Sonuncu _ sыranыn sonunda duran шagird.
Sыra hяrяkяtlяri aшaьыdakы qruplara bюlцnцr:
_ sыra fяndlяri;
_ dцzцlцш vя yenidяn dцzцlцшляр;
_ irяlilяmяlяr;
_ seyrяlmяlяr vя sыxlaшmalar.
Sыra hяrяkяtlяri aшaьыdakы komandalarla icra olunur:
"DЦZЦL!" _ bu komanda ilя шagirdlяr mцяllimin gюstяrdiyi sыraya

(saьda, solda, ortada) dцzцlяrяk яsas duruш vяziyyяtiни alыrlar. 
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Ясас дуруш _ fiziki tяrbiyяdя bu sыra duruшu mяna sыnы vermяklя
шagirdin dabanlar bir yerdя, pяncяlяr bir pяncя enindя aralы, qычlar vя
чiyinlяr dцz, qollar sallanmыш, barmaqlar yarыmbцkцlц vяziy yяtdя
baldыrыn orta xяttinя sыxыlmыш, baш dцz istiqamяtdя, baxышlar dцz irяliyя
istiqamяtlяnяrяk duruш vяziyyяtini юzцndя ehtiva edir.

"DЦZLЯN!" _ bu komanda ilя шagirdlяr pяncяlяriни bir xяtt цzrя
dцzяldяrяk sыraда яsas duruш vяziyyяtini alыrlar. Baшы (mцяllimin ver -
diyi komandaya mцvafiq olaraq "SAЬA DЦZLЯN!") saьa dюndяrяrяk
юzцndяn яввялки dюrdцnъц yoldaшыnыn sinяsini gюrцrляр.

"FARAЬAT!" _ бу komanda иля шagirdlяr tez яsas duruш vяziy yяtini
alыrlar.  

"AZAD!" _ bu komanda ilя шagirdlяr юz yerlяrini dяyiшmяdяn saь vя
ya sol dizi azacыq bцkяrяk sяrbяst dayanыrлар.

"OLMADI!" _ bu komanda ilя шagirdlяr indiki vяziyyяtляринdяn
bundan яvvяlki komanda ilя aldыqlarы vяziyyяtя qayыdыrlar.

"DAЬILIN!" _ bu komanda ilя шagirdlяr sяrbяst fяaliyyяt цчцn daьы -
lышыrlar.

Sinifdя olan шagirdlяrin sayыnы mцяyyяn etmяk цчцn "SIRA ИLЯ-
SAY!" komandasы verilir. Hяr bir шagird baшыnы sol tяrяfя dюndяrяrяk
юzцnцn sыra sayыnы deyir вя башыны яввялки вязиййятя гайтарыр. Cяrgяnin
sonunda sol cinahdakы tamamlayыcы шagird bir addыm irяliyя чыxыr, юz
sыra sayыnы vя "SAY QURTARDI!" deyir. Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя
sinfin idarя olunmasы цчцn "BИR-ИKИ, (бир-цч, бир-dюrd vя s.) SAY!" кими
komandalardan istifadя olunur. Шаэирдлярин саймасы сыrada, yerindя
baшы sola dюndяrmяklя, irяlilяmяlяr zamanы isя sol addыmda deyilir.

Yerindя vя irяlilяmяlяr zamanы dюnmяlяr "SAЬA-DЮN!", "SOLA-
DЮN!", "GERИYЯ-DЮN!", "YARIM SAЬA(SOLA)-DЮN!" koman da larы
ilя hяyata keчirilir. Иrяlilяmяlяrdя icraedici komandalar (Komandalarыn
ifadяsi iki: xяbяrdaredici vя icraedici hissяlяrdяn ibarяtdir. Bu hissяlяr
arasыnda vaxt intervalы mяшьul olanlara hяrяki fяaliyyяti qurmaьa imkan
vermяlidir.) saьa dюndцkdя saь addыm altыnda, sola dюndцkdя isя
sol addыm altыnda verilir. Mяsяlяn: irяlilяmяlяrdя "SOLA DЮN-
MARШ!" komandasы sol ayaq dюшяmяyя toxunduьu anda verilir.
Шagird bundan sonra saь гычла bir addыm edяrяk sola dюnmя hяrя -
kяtini yerinя yetirir.
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Dцzцlцшlяr vя yenidяn дцzцlцшlяr

Шagirdlяrin zalda vя ya meydanчada yerlяшdirilmяsi vя hяrяki
fяaliyyяtinin idarя olunmasы цчцn aшaьыdakы dцzцlцш vя yenidяn dцzц -
lцшdяn istifadя edilir.

Дцзцлцш _ mцяllimin komandasы ilя mцяyyяn sыra vяziyyяti almaq
цчцn icra edilяn fяaliyyяtdir.

Cярэядя дцзцлцш _ "SИNИF BИR (iki, цч vя s.) CЯRGЯЙЯ -DЦZЦL!"
komandasы ilя yerinя yetirilir. Mцяllim bu komandanы verяr kяn цzц
frontal tяrяfя olmaqla duruш vяziyyяtini alыr, sinif isя ondan sol
tяrяfdя dцzlяnir. 

Sырада дцзцлцш _ "SИNИF BИR (iki, цч vя s.) SIRAYA-DЦZЦL!"
komandasы ilя icra edilir. Шagirdlяr mцяllimin arxasыnca dцzцlцrlяr.

Yенидян дцзцлцшляр _ dцzцlцш nюvцnцn dяyiшdirilmяsi ilя яlaqяdar
шagirdlяrin mцяllimin komandasыna mцvafiq yerinя yetirdiklяri fяaliy -
yяtdir. 

Bир ъярэядян ики ъярэяйя йенидян дцзцлцшляр _ яvvяlcяdяn "BИR-
ИKИ SAY!" komandasыndan sonra verilяn "ИKИ CЯR GЯYЯ DЦZЦL!"
komandasы ilя yerinя yetirilir. Bu komanda ilя ikinci nюmrяlяr sol qычla
arxaya bir addыm ("BИR"- sayda) edirlяr, sonra saь qычla yana ("ИKИ"-
sayda) vя solu saьa ("ЦЧ"- sayda) birlяшdirmяklя birinci nюmrяlяrin
arxasыnda dururlar. Belяliklя, bir cяrgяdяn iki cяrgяyя dцzцlцш hяyata
keчirilir.

Ики ъярэядян бир ъярэяйя йенидян дцзцлцш _ "BИR CЯRGЯYЯ-
DЦZЦL!" komandasы ilя yerinя yetirilir vя bцtцn fяa liyyяt яks istiqa -
mяtdя icra edilir.

Bир ъярэядян цч ъярэяйя йенидян дцзцлцшляр _ яvvяlcяdяn
verilmiш "БИР-ЦЧ SAY!" komandasыndan sonra verilяn "ЦЧ
CЯRGЯYЯ DЦZЦL!" komandasы ilя icra olunur. Bu komanda ilя ikinci
nюmrяlяr yerindя qalыr, birinci nюmrяlяr saь qычla bir addыm arxaya
("BИR"- sayda), sonra sol qычla yana ("ИKИ"- sayda) vя saь qычы sola
("ЦЧ"- sayda) birlяшdirmяklя ikinci nюmrяlяrin arxasыnda dururlar.
Цчцncц nюmrяlяr sol qычla irяliyя bir addыm ("BИR"-sayda), saьla yana
("ИKИ"- sayda) bir addыm vя solu saьa birlяшdirmяklя ("ЦЧ"- sayda)
ikinci nюmrяlяrin юnцnя keчirlяr. Birinci vя цчцncц nюmrяlяrin
fяaliyyяti eyni vaxtda icra edilmяlidir. Цч cяrgяdяn bir cяrgяyя
yenidяn dцzц lцшlяr "BИR CЯRGЯYЯ DЦZЦL!" komandasы ilя яks
istiqamяtdя yerinя yetirilir. 

Bир сырадан ики сырайа йенидян дцзцлцшляр _ "BИR SIRADAN ИKИ
(цч vя s.) SIRAYA DЦZЦL!" komandasы ilя yerinя yetirilir. Шagirdlяrin 
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fяaliyyяti bu zaman bir cяrgяdяn iki (цч vя s.) cяrgяyя yenidяn
dцzцlцшдя olduьu kimidir.

Шяkil 1

Bир ъярэядян пиллявари йенидян дцзцлцш _ qabaq ca dan "ALTI, ЦЧ
YERИNDЯ-SAY!" vя ya "DOQQUZ, ALTI, ЦЧ YERИNDЯ-SAY!"
komandasы verilir. Sonra komanda verilir: "SAY ЦZRЯ ADDIMLA-
MARШ!" . Шagirdlяr mцvafiq saya uyьun addыm atmaqla ayaqlarы
birlяш dirirlяr. Mяsяlяn: altыlar 6 addыm atыr, yeddincidя ayaьыnы birlяш di rir
vя s. Яksinя yenidяn dцzцlцш "ЮZ YERИNИZЯ ADDIMLA-MARШ!"
komandasы ilя icra edilir. Шagirdlяr geriyя dюnцrlяr, юz yerlяrinя чat dыq -
da  bir dя geriyя dюnцrlяr.

Bир сырадан цч (дюрд) сырайа пиллявари йенидян дцзцлцш _

qabaqcadan aparыlmыш saya mцvafiq icra edilir. Belя halda yuxarыdakы
say variantыndaн istifadя mцmkцndцr. Bu zaman "BИRLЯR
BИTИШDИRИCИ ADDIMLARLA ИKИ ADDIM SAЬA (SOLA), ЦЧLЯR
BИTИШDИRИCИ ADDIMLARLA ИKИ ADDIM SOLA (SAЬA)-MARШ!"
komandasы verilir. Яksinя dцzцlцш "ЮZ YERИNИZЯ BИTИШ DИ RИCИ
ADDIMLA-MARШ!" komandasы ilя icra olunur (шякил 1).

Cяrgяdяn чiyinlя irяliyя yenidяn dцzцlцшляр яvvяlcяdяn цч-цч (dюrd
vя s.) sayыldыqdan sonra "SAЬ (SOL) ЧИYИN ИRЯLИYЯ ADDIMLA-
MARШ!" komandasы ilя yerinя yetirilir. Шagirdlяr dairя radiusu bo yun -
ca nюvbяti komanda verilяnя qяdяr irяlilяyirlяr. Шagirdlяrin mцяl limя
lazыm olan vяziyyяti aldыьы an "SИNИF-DUR", "YERИNDЯ!" komanda larы
verilя bilяr. 

Bir sыradan цч (4, 5, 6 vя s.) sыraya eyni vaxtda dюnmяklя yeni dяn
dцzцlцшц icra etmяk цчцn "SAЬA (SOLA) ЦЧ-ЦЧ (дюрд, беш, алты вя с.)-
MARШ!" komandasы verilir (шякил 2).
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Шяkil 2
"MARШ!" icraчы komandasы saь (sol) addыm altыnda verilir.
Birinci цчlцk (dюrdlцk vя s.) dюndцkdяn sonra nюvbяti цчlцk dя

hяrяkяti hяmin yerdя icra edir. Bu zaman "MARШ!" komandasыnы hяr
bir цчlцyцn tamamlayыcыsы (sonuncu) verir. Bu цsulla yenidяn dцzц lц -
шцн gediшindя mцяllim mяsafя vя interval haqqыnda gюstяriш verя bilяr.
Яks yenidяn dцzцlцш цчцn  sinif saьa (sola) dюndяrilir vя "SOLDAN
TЯK SIRA ИLЯ SOL (SAЬ) ЯTRAFA ADDIMLA-MARШ!" ko mandasы
verilir (шякил 3).

Шяkil 3

Bюlцnmя vя birlяшmя ilя yenidяn dцzцlцшlяr hяrяkяtdя icra olu nur.
Bunun цчцn "MЯRKЯZDЯN-MARШ!" komandasы verilir. Иsti qa mяt lяn -
dirici zalыn yuxarы vя ya aшaьы ortasыna yaxыnlaшdыqda "SAЬ VЯ SOL
ЯTRAFA TЯK SIRA ИLЯ-MARШ!" (bюlцnmя) komandasы verilir (шякил 4).
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Шяkil 4
Sыralar qarшыlaшdыqda "MЯRKЯZDЯN ИKИ-ИKИ-MARШ!" (birlяшmя)

komandasы verilir (шякил 5). 

Шяkil 5
Sonra bюlцnmя vя birlяшmяlяri tяkrarlamaqla шagirdlяri dюrd, sяkkiz

vя s. sayda sыrada dцzmяk mцmkцndцr.
Dяrs prosesindя шagirdlяrin irяlilяmяsini tяmin etmяk цчцn mцxtяlif

yeriш цsullarыndan istifadя olunur.
Sырави аддым _ pяncяsi irяliyя dartыlaraq dцz, dюшяmяdяn 15-20 sm

hцndцrlцyя qaldыrыlmыш айаьын bцtцn pяncя цzяrinя dayaьa qoyuлдуьу
addыm. Ирялийя апарылан гол чийин бярабярлийиндя, бармаглар йарымбцкцлц
йумруг вязиййятиндя ирялийя галдырылыр. Диэяр гол чийин ойнаьынын имкан
вердийи гядяр архайа апарылыр. Hяrяkяt zamanы baш vя gюvdя dцz
saxlanыlыr, baxышlar irяliyя istiqamяtlяndirilir. Dяrsdя bu addыm
nюvцndяn istifadя zamanы "SIRAVИ ADDIMLA-MARШ!" komandasы
verilir.

Yериш (ади) аддым _ gяrginliyin az olmasы ilя fяrqlяnir, qыч sяrbяst
olaraq irяliyя aparыlыr, pяncя dartыlmыr, qollar gюvdя яtrafыnda sяrbяst
hяrяkяt etdirilir.

Dяrs prosesindя mцяllim mцxtяlif yeriш цsullarыndan _ pяncя
цzяrindя, daban цzяrindя, bitiшdirici addыmlarla, yarыmoturuшda, oturuшda,
hцcum addыmыndaн  vя s. istifadя edir. Bu zaman mцvafiq yeriш цsulu
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gюstяrilmяklя komanda verilir. Mяsяlяn: "PЯNCЯLЯR ЦZЯRИNDЯ-
MARШ!", "ADDIMLA-MARШ!", "YERИNDЯ ADDIMLA-MARШ!".
Hяrяkяti dayandыrarkяn "SИNИF-DUR!" komandasы verilir.

Hяrяkяt yerindя icra olunduqda "YERИNDЯ ADDIMLA (QA ЧA -
RAQ)-MARШ!" komandasы verilir.

Sыrada irяlilяmяni mцяyyяn bir yerdя saxlamaq цчцn "ИSTИQA -
MЯTЧИ-YERИNDЯ!" komandasы verilir. Bu komanda ilя istiqamяtчi
yerindя addыmlayыr, qalanlar isя irяliyя 1 addыmlыq mяsafя qяdяr
yaxыnlaшыrlar. Шagirdlяrin seyrяlmiш sыrada dayanmasыnы tяmin etmяk
цчцn  "MЯSAFЯ 2-3-4 ADDIM, SИNИF YERИNDЯ!", irяliyя hяrяkяti
davam etdirmяk цчцn "ИRЯLИ!" vя ya "SИNИF-ИRЯLИ!" komandalarы
verilir. Bu zaman icraчы komanda sol ayaq altыnda verilir, ardыnca saь
ayaqla yerindя addыm, solla irяliyя hяrяkяt icra edilir.

Иrяlilяmяlяrin sцrяtini, tempini, ritmini dяyiшmяk цчцn  "GENИШ-
ADDIMLARLA-MARШ!", "QISA ADDIMLARLA-MARШ!", "SЦRЯTLИ
ADDIMLARLA-MARШ!", "TAM-ADDIMLARLA-MARШ!" kimi koman -
dalardan istifadя olunur. Иcraчы komanda sol ayaq altыnda verilir. Иrяli -
lяmя zamanы ahяngdar ritmi tяmin etmяk цчцn mцяllim "1,2, SOL!",
"1,2,3,4, SOL!" saymaqla yeriшin tempini vя ritmini mцяyyяnlяшdirir.

Сinfin яtraflara istiqamяtlяndirilmяsi "SAЬ (SOL) ЧИYИN ИRЯLИ
ADDIMLA-MARШ!" komandasы ilя yerinя yetirilir. Sinif hяrяkяtdя
olduqda "SAЬ ЧИYИN (SOL) ИRЯLИ-MARШ!" komandasы verilir. Sinif
mцяllimin istяdiyi yerя чatdыqda "YERИNDЯ!", hяrяkяti davam etdir -
dikdя isя "ИRЯLИYЯ!" komandalarыndan istifadя olunur.

Fiziki tяrbiyя dяrslяrindя, kцtlяvi idman tяdbirlяrindя, bayramlarda
mцxtяlif fiqurlu yeriшlяrdяn istifadя olunur. Bunlara aiddir:

Ятрафа йериш _ zalыn яtrafы ilя irяlilяmя "SAЬ (SOL) ЯTRA FA
ADDIMLA-MARШ!". Bu zaman icraчы komanda istiqamяtчinin zalыn
istяnilяn sяrhяddinя чatdыьы заман verilir.

Dиагонал _ zalыn vя ya meydanчanыn diaqonalы цzrя irяlilяmя
"DИAQO NAL ЦZRЯ-MARШ!" komandasы ilя icra olunur (шякил 6).                                    

Шякил 6
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Иcraчы komanda istiqamяtlяndiricinin zalыn hяr hansы kцncцnя чatdыьы
анда verilir.

Яксиня йериш _ istiqamяtчinin ardыnca irяlilяyяn sыra яks isti qamяtя
"SOLA (SAЬA) ЯKSИNЯ-MARШ!" komandasы ilя yerinя yetirilir (шякил 7).

Шяkil 7 
Иланвари йериш _ mцxtяlif saylы яks istiqamяtli yeriшdяn iba rяt dir.

Sыranыn ilanvari yeriшя istiqamяtlяnmяsi "SOLA (SAЬA) ЯKSИNЯ-
MARШ!" komandasы ilя baшlayыr. Sыra bir ilgяk irяlilяdikdяn sonra
"ИLANVARИ-MARШ!" komandasы verilir. Иstiqamяtчi nюvbяti koman da
verilяnяdяk ilanvari yeriшi davam etdirir. Bu yeriш зalыn eninя (шяkil 8),
uzununa (шяkil 9) vя диоганал istiqamяtdя (шяkil 10) icra edilя bilяr.

Шяkil 8 Шяkil 9 Шяkil 10

Dаиря _ бу щалда irяlilяmя "SAЬA (SOLA) BЮYЦK (ORTA, KИЧИK)
DAИRЯ ЦZRЯ-MARШ!" komandasы ilя icra edilir. Иrяlilяmяlяr  zamanы
mцяllim шagirdlяr arasыындакы mяsafя haqqыnda яlavя komanda verя
bilяr. Mяsяlяn: "MЯSAFЯ ИKИ ADDIM!" vя s.

Чарпаз ирялилямя _ irяlilяyяn iki sыranыn zalыn hяr hansы nюq tяsindя
kяsiшmяsidir. Bu zaman шagirdlяr irяlilяmя ritmini vя tempi ni pozma -
dan kяsiшmя nюqtяsini nюvbя ilя keчirlяr. Чarpaz irяlilяmя mцxtяlif
variantlarda icra oluna bilяr. Mяsяlяn, "MЯRKЯZDЯ (vя ya zalыn hяr
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hansы hissяsindя) ЧARPAZLAШMA ИLЯ-MARШ!" (шяkil 11), "SOLA VЯ
SAЬA (ЯТРАФА) BИR-BИR ЧARPAZLAШARAQ-MARШ!" (шяkil 12),
"MЯRKЯZDЯN ИKИ-ИKИ ЧARPAZLAШARAQ- MARШ" (шяkil 13).

Шяkil 11 Шяkil 12 Шяkil 13

Bюлцнмя _ sыranыn iki, цч vя daha чox sыralara bюlцnmяsi, yяni bir
sыradan iki vя s. sыralarыn olmasыdыr. Bюlцnmя dцz (шяkil 14,15,16,17 ), чяp
(шяkil 18,19 ) vя dairяvi (шяkil 20) istiqamяtdя icra edilя bilяr.

Шяkil 14 Шяkil 15 Шяkil 16 

Шяkil 17 Шяkil 18 Шяkil 19 
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Шяkil 20

Bu bюlцnmяlяr "SAЬA (SOLA, ЯTRAFA) BИR-BИR (ИKИ-ИKИ, ЦЧ-ЦЧ вя с.) -
MARШ!" komandasы ilя icra olunur. Mцxtяlif hallarda:

a) "ЯKSИNЯ BИR-BИR-MARШ!" (шяkil 16)
b) "BИRИNCИ SAЬ YUXARI KЦNCЯ, ИKИNCИ ORTAYA, ЦЧЦNCЦ

SOL YUXARI KЦNCЯ-MARШ!" (шяkil 18) kimi komandalardan istifa dя
olunur.

Bирляшмя _ bюlцnmяnin яksinя olan hяrяkяtdir, yяni iki (vя ya daha
чox) sыra eyni bir sыrada birlяшir. Bu zaman "MЯRKЯZЯ DOЬRU BИR-
BИR (ИKИ-ИKИ, ЦЧ-ЦЧ вя с.)-MARШ!" komandasыndan istifadя olunur. 

Sейрялмя _ dцzцlцш zamanы mяsaфя vя intervalыn artыrыlmasы ilя
яlaqяdar шagirdlяrin fяaliyyяtidir.

Sыхлашма _ seyrяlmiш dцzцlцшdя mяsafя vя intervalы azaltmaqla
яlaqяdar шagirdlяrin fяaliyyяtidir.

Bитишдириъи аддымларла сейрялмя _ "SИNИF ORTADAN (SAЬA, SOLA)
ИKИ ADDIM MЯSAFЯYЯ BИTИШDИRИCИ ADDIMLARLA SEY-RЯL!"
icraчы komandadan sonra mцяllim iki addыmlыq seyrяlmя zamanы 1, 2,
3, 4 sayыr, цч addыmlыq seyrяlmя zamanы isя 6-ya kimi sayыr. Seyrяl mя lяr
"QOLLAR ARASI MЯSAFЯDЯ SEYRЯLИN!", "BИR-BИRИNDЯN ИKИ
ADDIM MЯSAFЯDЯ DURUN!" kimi komandalarla da yerinя yetirilя bilяr.

Bитишик аддымларла сыхлашма _ "SAЬA (SOLA, ORTAYA) BИTИШ DИ -
RИCИ ADDIMLARLA SIX-LAШ!" komandasы ilя yerinя yetirilir vя bцtцn
шagirdlяr tяrяfindяn eyni vaxtda icra olunur.

Цч (dюrd) сырадан, мяркяздян вя йа бир тяряфя дюнмялярля сей -
рялмяляр _ "ORTADAN DЮNMЯLЯRLЯ ИKИ (ЦЧ) ADDIM-SEY-RЯL!"
komandasы ilя icra olunur. Bu zaman mцяllim  sыralarыn vя шagird lяr
arasыnda intervalыn mяsafяsini nяzяrя alaraq saymalыdыr. Mяsяlяn: цч
sыradan iki addыmda seyrяlmя zamanы 7-yя qяdяr sayыlыr. Bu zaman
"1", "2" sayda dюnmя; "3", "4"-dя  irяliyя iki addыm; "5"-dя ayaq
birlяшdirilir; "6", "7"-dя цzц яvvяlki istiqamяtя olmaqla dюnmя.
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Fiziki tяrbiyяdя шagird nailiyyяtlяrinin qiymяtlяndirilmяsi
Qiymяtlяndirmя formalarы

Fiziki tяrbiyяdя шagirdin hяrяki potensialы vя tяlim nяticяlяri aшa ьыdakы
qiymяtlяndirmя formalarыndan istifadя etmяklя dяyяrlяn di rilir:

* Дiaqnostik qiymяtlяndirmя

* Formativ (эцндялик) qiymяtlяndirmя

* Сummativ (кичик, бюйцк) qiymяtlяndirmя 
Diaqnostik qiymяtlяndirmя tяdris ilinin яvvяlindя шagirdlяrin fiziki,

funksional inkiшafы vя hяrяki qabiliyyяtlяr цzrя hazыrlыq sяviyyяsini
mцяy yяn etmяk mяqsяdi ilя aparыlыr.

Fiziki inkiшaf _ шagirdlяrin boy, чяki vя boy-чяki indeksi ilя mцяyyяn
olunur. Cяdvяl 6-dа цmumtяhsil mяktяblяrindя tяhsil alan VI sinif
шagirdlяrinin boy, чяki gюstяricilяri verilmiшdir.

Funksional inkiшaf _ nяbz vurьusu vя aьciyяrin hяyat tutumu
gюstяricilяri ilя tяyin edilir. Nяbz vurьusu fiziki yцkцn цrяk-damar
sis teminя tяsirini яks etdirяn яn informativ gюstяrici hesab olu nur.
Bu gюstяrici dяrs prosesindя yerinя yetirilяn fiziki yцkцn miqdarыndan
(tяkrarlarыn sayы) vя intensivliyindяn (hяrяkяtlяrin icra surяti) asыlы
olaraq daim dяyiшir vя fiziki yцkцn dozalaшdыrыlmasы цчцn яsas hesab
olunur. Hяr bir шagirdin sakit halda vя fiziki yцkdяn sonra nяbz vurьu su
gюstяricilяri mцqayisя edilmяklя dяyiшmя diapоzonu mцяyyяnlяшdirilя
bilяr. Cяdvяl 2-dя VI sinif шagirdlяrinin sakit vяziy yяtdя nяbz
vurьularыnыn gюstяricisi verilmiшdir. Lakin fiziki yцkцn intensivliyindяn
asыlы olaraq nяbz vurьusu gюstяricisinin dяyiшmяsi diapozonu шagird
orqa niz minin funksional imkanlarы baxыmыndan daha vacib olduьu цчцn
cяdvяl 3-dя verilir.

Nяbz vurьularыnыn gюstяricilяri
Cяdvяl  2

Cяdvяl 3
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Yaш Oьlanlar Qыzlar
11 75 79
12 73 76

Oьlanlar Qыzlar
Aшaьы 125 qяdяr 130 qяdяr
Orta 126-145 131-155

Bюyцk 146-170 156-180
Yцksяk 171 vя > 181 vя >

Fiziki yцkцn 
intensivliyi

Nяbz vurьularыnыn tezliyi, vurь/dяq.
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Fiziki yцkцn icrasы zamanы nяbz vurьusu ilя yanaшы orqanizmin fiziki
yцkя reaksiyasы цrяk vurьularыnыn bяrpasы яmsalы (ЦVBЯ) ilя tяyin
edilir.

Нябзин бярпасы ямсалыны мцяййян етмяк цчцн физики йцкцн иъра сын -
дан 3 дяг. сонра мцяййян олунмуш нябз вурьусу эюстяриъиси 100-я
вурулур, физики йцкдян дярщал сонра мцяййян олунмуш нябз вурьулары
эюстяриъисиня бюлцнцр. 30%-дян ашаьы олан ЦВБЯ эюстяриъиси орга низ -
мин физики йцкя йахшы уйьунлашмасыны вя ялверишли бярпаолунма габилий -
йятини эюстярир.                

Шagirdlяrin funksional inkiшafыnыn qiymяtlяndirilmяsindя aьciyя rin
hяyat tutumu мцщцм gюstяrici щесаб олунур. Bu gюstяrici  hяrяkяtlяriн
tяkrar vя uzun mцddяtli icraсы zamanы шagird lяrin tяzahцr etdirdiklяri
dюzцmlцlцk qabiliyyяtinin яsasыnы tяшkil edir. VI siniflяrdя aьciyяrin
hяyat tutumu gюstяricisi cяdvяl 4-dя verilir.

Aьciyяrin hяyat tutumu
Cяdvяl 4

Formativ (irяlilяyiшlяr) qiymяtlяndirmя _ fiziki tяrbiyя dяrs lяrindя
шagirdlяrin tяdris materiallarыnы mяnimsяmяsi  dяrяcяsi hяr bir dяrsdя
aparыlan formativ qiymяtlяndirmя ilя mцяyyяn olunur. Lakin nяzяrя
almaq lazыmdыr ki, gцndяlik dяrslяrdя яsasяn шagirdlяrin hяrяkяtlяri,
oyunlarы, estafetlяri icra etmяk vя davranыш bacarыqlarы dяyяrlяn -
dirilir. Чцnki fiziki tяrbiyя prosesindя icra bacarыqlarы tяdris
materiallarыnыn mяnimsяnilmяsinin kяmiyyяt gюstяricisidir. Hяr hansы
tяdris vahidi цчцn ayrыlmыш dяrslяrin hяr birindя icra olunan hяrяkяtlяr
(icra bacarыqlarы) sonda mцvafiq hяrяki qabiliyyяtdя dяyiшikliyя,
keyfiyyяt gюstяricisinя keчir. Bu sяbяbdяn dя gцndяlik dяrslяrdя
шagirdin icra bacarыqlarы ясас qiymяtlяndirmя эюстяриъиляриндян биридир.
Fiziki tяrbiyя dяrsi шagirdlяrin birgя fяaliyyяtini юzцndя ehtiva edir.
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ЦVBЯ =
FЙ дярщал сонра НВ

3 sонра НВ

Yaш

Oьlanlar Qыzlar

11 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650-1800

Aьciyяrin hяyat tutumu, ml.
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Buна эюря dя шagirdlяrin fяrdi vя komandalы mцbarizя шяraitindя
цnsiyyяt, davranыш vя яmяkdaшlыьы, rяqibя mцnasibяtlяri vя bu
prosesdя hцquqi, etik normalara vя dяyяrlяrя riayяt etmяlяri gцndяlik
qiymяtlяndirmя zamanы nяzяrя alыnmasы zяruri olan amillяrdir.
Belяliklя, fiziki tяrbiyя dяrslя rin dя formativ qiymяtlяndirmяdя iki
gюstяrici: icra bacarыьы vя davranыш xцsusiy yяtlяri ясас щесаб
олунурлар. 

Fiziki tяrbiyяdя dяrslяrin daha mцtяrяqqi formada, "oyun", "yarыш"
metodlarыnыn tяtbiqi ilя keчirilmяsi bir dяrs prosesindя xeyli шagirdin
qiymяtlяndirilmяsinя imkan yaradыr. Hazыrlayыcы vя яsas hяrя kяt lяrin
komandalar arasыnda yarыш formasыnda icrasы vя bu zaman qalib
komanda цzvlяrinin olmasы mцяllimin qiymяtlяndirmя imkanlarыnы
geniшlяndirir. Belя bir yanaшma fiziki cяhяtdяn nisbяtяn zяif olan
шagirdlяrin mцяyyяn olunmasыna, onlarыn fяrdi mяшьяlяlяri vя ev tapшы -
rыqlarыnыn istiqamяtini mцяyyяnlяшdirmяyя imkan verir. 

Summativ qiymяtlяndirmя _ bu qiymяtlяndirmя fiziki tяrbi yя dя
tяdris vahidi hesab olunan hяr bir altы hяrяki qabiliyyяt цчцn ayrыlmыш
dяrslяrin tяdrisindяn sonra keчirilяn kiчik summativ, tяdris ilinin
birinci yarыsыnda vя sonunda aparыlan bюyцk summativ qiymяt lяn -
dirmя formasыnda hяyata keчirilir.

Kiчik summativ qiymяtlяndirmя _ hяr bir tяdris vahidi цчцn айрыл -
мыш дярслярлярдян сонра шаэирд наилиййятлярини дяйярляндирмяк цчцн
истифадя олунур. Бу заман шаэирдин:

1. Тядрис ващиди щаггында информасийасы, мялуматлылыьы;
2. Тядрис ващидиня аид щярякятлярин иъра баъарыьы;
3. Тядрис ващидиня аид нормативлярин нцмайиши;
4. Дярс просесиндя давранышы ясас гиймятляндирмя эюстяриъиляри щесаб

олунур.
Шagirdin informasiya vermяk bacarыьы vя nяzяri biliyi mцяllimin

шifahi (гиймятляндирмя цсулу) apardыьы sorьu-sual vя ya yazыlы (daha
чox yuxarы siniflяrdя tюvsiyя olunur)  test vasitяsi ilя mцяyyяnlяшdirilir. 

Шagirdin icra bacarыьы hяrяkяtin real icrasыnы mцшahidя (гиймят лян -
дирмя цсулу) etmяklя, hяrяkяtin model icrasы ilя mцqayisя (гиймят лян -
дирмя васитяси) aparmaqla mцяyyяn olunur. 

Шagirdin hяrяki qabiliyyяtlяr цzrя hazыrlыq sяviyyяsi hяr bir yaш
qrupu цчцn mцяyyяn olunmuш normativlяr (гиймятляндирмя цсулу)
яsasыnda апарылан юлчмялярля (гиймятляндирмя васитяси) мцяййян едилир.
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Вясаитдя физики тярбийянин мювзулар цзря планлашдырылмасы ъядвялиндя щяр
бир кичик сумматив гиймятляндирмя заманы истифадя олунаъаг эюстя ри ъилярин
сийащысы верилир. Мясялян: сцрят габилиййятинин гиймятляндирилмяси заманы
гиймятляндирмя беш эюстяриъи цзря апарылыр (Бунлардан икиси щяряки
габилиййятляря аид олан: 60 м гачыш вя 4Х50 м естафет гачышыдыр). Бу
эюстяриъиляр цзря гиймятляр топланыр вя бешя бюлцняряк орта гиймят
мцяййян едилир. Тядрис ващидиндян асылы олараг гиймятляндирилмя эюстяри -
ъиляринин сайы мцхтялифдир. Истянилян щалда мцяллим йалныз дярс просесиндя
тядрис етдийи щярякятляр цзря гиймятляндирмя апармалыдыр. Планлашдырма
ъядвялиндя эюстярилян, лакин мцяллимин тядрис етмядийи эюстяриъиляр цзря
гиймятляндирмя апарылмыр. Мясялян: чевиклик тядрис ващидиндя гиймятлян -
дирмя шкаласында топун гапыйа вурулмасы (футбол), топун сябятя атылмасы
(баскетбол), топун ойуна дахил едилмяси (волейбол) эюстярилмишдир. Яэяр
мцяллим бу нювлярдян йалныз икисини кечирся, онда гиймятляндирмя
заманы щямин нювляр цзря шаэирдлярин наилиййяти нязяря алынаъагдыр.

Шagirdin mяnяvi-iradi xцsusiyyяtlяri _ yaш qrupundan asыlы olaraq
цnsiyyяt qurmaq, davranыш, яmяkdaшlыq, юzцnяinam, mцbarizlik, liderlik,
etik vя hцquqi normalara hюrmяt, tolerantlыq vя s. kimi dяyяr lяr
яsasыnda, mцшahidя (гиймят лян дирмя цсулу) апармагла, мцгайися
(гиймят лян дирмя васитяси) vasitяsilя qiymяtlяndirilir. 

Bюyцk summativ qiymяtlяndirmя _ birinci yarыmilin sonunda
(sцrяt, qцvvя, Б.Я.Г.) vя ikinci yarыmilin sonunda (чeviklik,  sцrяt-gцc,
dюzцmlцlцk) diaqnostik qiymяtlяndirmя normativlяrinя яsasяn aparыlыr.
Бу заман шаэирдин щяр цч тядрис ващиди цзря нормативляр ясасында
мцяййян едилмиш наилиййятляри орта бал эюстяриъиляри иля гиймятляндирилир.
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Fiziki tяrbiyяdя qiymяtlяndirmяnin strukturu
Cяdvяl  5

VI sinifdя шagirdlяrin fiziki hazыrlыьыnыn diaqnostik
qiymяtlяndirilmяsi

Dяrs № 2
Fiziki inkiшaf: boy, чяki, boy-чяki indeksi                   
Hяrяki qabiliyyяtlяr: sцrяt, гцввя, яйилэянлик

Bяdяnin normal чяki gюstяricilяri
(yaш vя boydan asыlы olaraq)

V.S.Kuznetsov, Q.A.Kolodnitskiy, 2003
Oьlanlar:

Mяzmun
xяtlяri

Qiymяtlяn-
dirmя

Q.S. 2
"3"

Hяrяkяt vя
oyun haqqыnda
sяthi mяlumat

verir.

Hяrяkяtin icrasы
qцsurludur.

Yoldaшlarы ilя qя -
naяtbяxш dav ra nыr,

hяrяki fяaliy yяti
inamsыzdыr.

Q.S. 3
"4"

Hяrяkяt vя
oyun haqqыnda
яtraflы mяlumat

verir.

Hяrяkяtin icra -
sыn da kiчik qeyri-

dяqiqliyя yol
verir.

Yoldaшlarы ilя цn -
siyyяt qurur, 

hяrя ki fяaliyyяti
inam lыdыr.

Q.S. 4
"5"

Hяrяkяtin
tяyinatыnы bilir.

Hяrяkяtlяri 
nц mu nяlяrя
mцvafiq icra

edir.

Yoldaшlarы ilя tam
цnsiyyяt qurur,

hяrяki fяaliy yя tin dя
cяsarяtlidir.

Qiymяtlяndir-
mя meyarы

Mюvzuya dair
mяlumat verir Иcra etmя

Nцmayiш etdirir:
- sцrяt
- sцrяt-gцc
- яйилэянлик
- чeviklik
- qцvvя
- dюzцmlцlцk

- цnsiyyяt
- davranыш
- яmяkdaшlыq
- юzцnяinam
- mцbarizlik
- liderlik
- гяtiyyяt

Qiymяtlяndir-
mя цsulu Шиfahi, yazыlы Mцшahidя Юlчmя Mцшahidя

Qiymяtlяndir-
mя vasitяsi Sual-cavab,

test
Mцqayisя

Normativlяr:
San., sm, metr,

dяfя
Mцqayisя

Иnformasiya
tяminatы vя

nяzяri biliklяr

Bacarыq vя
vяrdiшlяr

Hяrяki
qabiliyyяtlяr

Mцvafiq tяdris
vahidi

bюlmяsindя
normativlяr

Mяnяvi-iradi
xцsusiyyяtlяrin
formalaшmasы

Yaш
Orta

boydan
aшagы, sm.

Bяdяnin
чяkisi, kq.

Orta boy,
sm.

Bяdяnin
чяkisi, kq.

Orta
boydan

yuxarы, sm.

Bяdяnin
чяkisi, kq.

11 132-137 22,6-40,7 138-149 32,1-40,9 150-155 37,0-55,1

12 135-142 24,9-46,0 143-158 36,7-49,1 159-165 44,8-65,1

Cяdvяl  6
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Qыzlar:

Hяrяki qabiliyyяtlяr
Cяdvяl 7

Dяrs № 3
Funksional inkiшaf: nяbz vurьusu,  Cяdvяl 2, 3

аьciyяrin hяyat tutumu       Cяdvяl  4
Hяrяki qabiliyyяtlяr:   чeviklik, сцрят-эцъ, dюzцmlцlцk

Hяrяki qabiliyyяtlяr
Cяdvяl 8
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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

Q.S.1 
"2"

Q.S.2 
"3"

Q.S.3 
"4"

Q.S.4 
"5"

Q.S.1 
"2"

Q.S.2 
"3"

Q.S.3 
"4"

Q.S.4 
"5"

1 11
3.1.3
Sцrяt

30 m qa чыш,
san

6,9 vя
>

6,8-
6,2

6,1-
5,4

5,3 vя
<

7,2
vя >

7,1-
6,4

6,3-
5,6

5,5 vя
<

2 11

Hцndцr turnikdя
sallanmыш

vяziyyяtdяn
dartыnma

Alчaq tur nikdя
uzanaraq sallan -
mыш vяziy yяtdяn

dartыnma

1 2 3-5 6

5 6 7-11 12

3 11 3.1.2
B.Я.Q

Оturuш vя -
ziyyяtin      dяn

irяliyя яyilmя,
sm

1 vя < 2-7 8-9 10 vя> 4 vя < 5-8 9-15 16,0
vя >

№ Yaш

Stand.
vя

hяrя-
kяt
qab.

Qiymяt-
lяndirmя

hяrяkяt-lяri

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р

ОЬЛАНЛАР ГЫЗЛАР

4 11

3.1.1
Чeviklik

Mяkik qaчышы 
(3х10 м)

san

10,4

vя >

10,3-

9,7

9,6-

8,9

8,8 vя

<

11,5

vя >

11,4-

10,9

10,8-

9,5

9,4 vя

<

11

3.1.6
Dюzцm-

lцлцk

6 dяqiqяlik
qaчыш. m. 940

vя<

950-

1050

1100-

1200

1350

vя > 

740

vя <

750-

890

900-

1050

1150

vя >

6 11
3.1.4
Sцrяt-

gцc

Yerindяn
uzunlu ьa tul-
lanma, sm

120
vя <

121-
144

145-
169

170
vя >

110
vя < 

111-
135

136-
155

156
vя >

5

3.1.5
Qцvvя

 Ç
ap
 ü
çü
n 
de
yi
l



Diaqnostik qiymяtlяndirmя zamanы fiziki vя funksional inkiшaf gюs -
tяricilяri qiymяtlяndirmяyя daxil edilmir, lakin шagird saьlamlыьыnыn
яsas gюstяricisi kimi yekun summativ qiymяtlяndirmя nяticяlяri ilя
mцqayisя edilmяk цчцn protokollaшdыrыlыr vя mцяllimdя saxlanыlыr. 

Tяdris materiallarыnыn mюvzular цzrя planlaшdыrыlmasы

Цmumtяhsil mяktяblяrinin VI siniflяrindя  fiziki tяrbiyя fяnninin  tяdris
materiallarы digяr siniflяrdя olduьu kimi hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafы
istiqamяtindя planlaшdыrыlmышdыr. Dяrslяrin illik planlaшdыrыlmasы
cяdvяlindя mюvzular, dяrslяrdя reallaшdыrыlmasы nяzяrdя tutulan
standartlar, eyni zamanda istifadяsi tюvsiyя olunan resurslar (hяrяkяt
komp lekslяri) gюstяrilmiшdir.

Standartlarыn seчilmяsi _ dяrsin mюvzusuna mцvafiq olaraq onun
mяzmununun mяntiqi tяrtibinя xidmяt edir. Fiziki tяrbiyяnin dюvlяt
standartlarыnda  verilmiш standartlarыnын bяzilяri bir dяfя, bяzilяri isя bir
neчя  dяfя dяrsin mюvzusuna daxil edilir. Mяsяlяn: (1.1.1. hяrя kяt lяrin
bяdяn quruluшuna vя qamяtin korreksiyasыna tяsiri haqqыnda qыsa
informasiya verir) alt standartы demяk olar ki, bцtцn tяdris vahid lяri
(hяrяki qabiliyyяtlяr) цчцn ayrыlmыш dяrslяrin birincisinя daxil edilir.
Чцnki ayrы-ayры hяrяki qabiliyyяtlяrin inkiшafыna istiqamяt lяn miш hяrя -
kяt komplekslяri bir-birindяn hяrяkяtin strukturuna, intensivliyinя,
tяkrarlarыn sayыna vя s. gюstяricilяrя gюrя fяrq lяn diyi цчцn onlarыn
orqanizmя, яzяlя vя digяr funksional sistemlяrя tяsiri dя mцxtяlif
olacaqdыr. Baшqa sюzlя desяk, qцvvя istiqamяtli fiziki yцkцn orqanizmя
tяsiri sцrяt vя ya dюzцmlцlцk istiqamяtli fiziki yцkцn tяsirindяn яhяmiy -
yяtli dяrяcяdя fяrqlяnяcяkdir. Bu sяbяbdяn dя mцxtяlif istiqamяtli
fiziki yцkцn orqanizmя tяsiri  (1.1.1. hяrяkяtlяrin bяdяn quruluшuna vя
qamяtin korreksiyasыna tяsiri haqqыnda qыsa informasiya verir)
haqqыnda hяr bir hяrяki qabiliyyяtin tяdrisi zamanы informasiya vermяk
zяrurяti yaranыr. Цmumilikdя isя standartlarыn seчil mяsi zamanы
aшaьыdakы ardыcыllыq цzrя hяrяkяt etmяk tюvsiyя olunur.

Cяdvяl 9
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Cяdvяldяn gюrцndцyц kimi standartlar informasiya alыram,  icra
edirяm,    nцmayiш etdirirяm,       яmяkdaшlыq edirяm sxemi цzrя
seчilir. Hяr bir tяcrцbi dяrs юzцndя dюrd mяzmun xяttinя aid olan
standartlarы ehtiva etmяlidir.

Nяzяri mяlumatlarыn verilmяsi _ fiziki tяrbiyя цzrя шagirdlяrя veri -
lяcяk zяruri informasiya vя nяzяri biliklяr планлашма ъядвялиндя hяr bir
dяrsя дахил едилмиш стандартлара мцвафиг верилмялидир. Eyni zamanda 1-
ci dяrs bцtюvlцkdя bu mяqsяd цчцn nяzяrdя tutulur. Bu dяrsdя fiziki
yцkцn orqanizmя, яzяlя sisteminя tяsiri, fiziki hazыrlыьыn komponent -
lяri, gцn rejiminin tяrtibi, hяrяki qabiliyyяtlяr, onlarыn tяyinatы, bu yaш
qrupunda tяdrisi  xцsusiyyяtlяri, onlarыn inkiшafы metodlarы vя resurslarы
haqqыnda mяlumat verilir. Tяcrцbi dяrslяrin hяr birinin giriш hissяsindя
informasiya tяminatы vя nяzяri biliklяr цчцn 3-5 dяq. vaxt ayrыlыr. Bu
hissяdя verilяn informasiya mцmkцn qяdяr qыsa, lakin mяzmun
cяhяtdяn яhatяli olmaqla dяrsin цmumi mяnzяrяsini яks etdirmяlidir.

Bacarыq vя vяrdiшlяrin formalaшmasы mexanizmi
.

Цmumtяhsil mяktяblяrindя hяrяkяtin icra цsuluna yiyяlяnmяk
(bacarыq) vя onun model (nцmunяvi icraya) parametrlяrя mцvafiq
(vяrdiш) yerinя yetirilmяsi uzunmцddяtli proses olub, bir neчя amildяn
asыlыdыr. 

Bunlar ilk nюvbяdя :
_ hяrяkяtin struktur чяtinliyindяn;
_ hяrяkяtin icra цsulundan;
_ icra цsulunun mцяllim tяrяfindяn sadя vя aydыn izahыndan;
_ icra цsulunun шagirdlяrin dяrk edяcяyi tяrzdя nцmayiшindяn vя

tяkrar nцmayiшindяn;
_ icra цsulunun mяnimsяnilmяsi цчцn seчilяn kюmяkчi hяrяkяt ляр -

дян sяmяrяli istifadяdяn;
_ tяlimin metodlarыndan vя s. asыlыdыr.
Bacarыqlarыn vяrdiшя чevrilmяsi vя bu prosesin gediшindя шagir din

fiziki hazыrlыьыnыn formalaшmasы ardыcыllыьы cяdvяl 10-да verilmiшdir.  
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Cяdvяl 10

Fiziki tяrbiyя цzrя hяr bir dяrs mцxtяlif icra bacarыqlarыnыn (hяrя kяtin
icra цsulu, texniki elementlяrя yiyяlяnmя) formalaшmasы vя tяkmillяш -
дirilmяsindяn baшlayaraq onlarыn oyun vя ya yarыш formasыnda istifa -
dяsi ilя (mяnimsяnilmiш elementlяrdяn ibarяt) mцvafiq hяrяki qabi liy -
yяtin inkiшafы цчцn шяrait yaradыr.

Bu prosesin цmumilikdя gediшi cяdvяl 10-dа verilmiшdir. Hяrяki
bacarыqlarыn vяrdiшя qяdяr formalaшmasы mexanizmi hяrяkяtlяrin dцzgцn
icra цsulu ilя чoxsaylы tяkrarlarыna яsaslanыr. Иlkin icra bacarыqlarы
formalaшdыqca hяrяkяtlяrin tяkrar icra sцrяti getdikcя artыr ki, bu da
mц va fiq hяrяki qabiliyyяtin (lяrin) inkiшafыna vя belяliklя dя, шagirdin
fiziki hazыrlыьыnыn artmasыna шяrait yaradыr.

Hяrяki bacarыq vя vяrdiшlяrin aшыlanmasы hяr bir tяdris vahidi (hяrяki
qabiliyyяtlяr) vя ya onun tяrkib komponentlяri цчцn ayrыlmыш dяrs lяrdя
formalaшma (ilkin icra bacarыьы), inkiшaf vя tяkmillяшmя mяr -
hяlяlяrindяn keчir. Bu eyni zamanda hяrяki qabiliyyяtlяrя dя aid edilir. 
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Ы ЙАРЫМИЛ

Sцrяt qabiliyyяtinin inkiшaf etdirilmяsi

Sцrяt tяdris vahidinя ayrыlmыш dяrslяrdя шagirdin яvvяlcя baca rыq,
sonra isя vяrdiш formasыnda yiyяlяnmяli olduьu icra цsullarынын _ aшaьы
start vяziyyяti, effektli start hяrяkяti, (mцxtяlif intervallы start
siqnallarыna uyьunlaшma), start sцrяtlяnmяsi vя s. шagirdlяrin cцtlцkdя
vя ya kiчik qruplarla 10-15 m startdan qaчыш yarышы (sцrяt qabiliyyяtinin
inki шafы) formasыnda tяdrisi hяm icra, eyni zamanda mцvafiq hяrяki
qabi liy yяtin inkiшafыna kюmяk edir.

Bacarыqlarыn formalaшdыrыlaraq vяrdiш halыna salыnmasы, ilk nюvbя dя mцяl -
limin tяdris olunacaq hяrяkяtin model strukturu haqqыnda hansы dяrя -
cяdя mяlumata malik olmasыndan asыlыdыr.

Sцrяt qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn dяrsdя istifadя olunacaq resurslarыn
яsasыnы шagirdlяrin malik olduqlarы maksimal hяrяkяt sцrяti ilя icra
edяcяklяri sprint qaчышы vя bununla яlaqяli olan hяrяkяtlяr, oyunlar,
estafet qaчышlar vя диэяр hяrяkяtlяr, oyunlar тяшкил едир.

Sprint qaчышы _ qыsa mяsafяlяrdя maksimal sцrяt vя tezlikdя yerinя
yetirilяn hяrяkяtlяr vя hяrяkяt komplekslяri sцrяt qabiliyyяtinin inkiшaf
etdirilmяsi цчцn яsas vasitя hesab olunur.

Bacarыq vя vяrdiшlяr. Sprint qaчышы icra nюqteyi-nяzяrindяn start,
start sцrяtlяnmяsi, mяsafя boyu qaчыш vя finiшetmяdяn ibarяtdir.
Sprint qaчышыnda шagirdin цmumi nяticяsi yuxarыda gюstяrilяn icra faza -
larыnыn hansы qaydada yerinя yetirilmяsindяn asыlыdыr. Tяlim prose sin dя
шagirdin dцzgцn icra bacarыqlarыna malik olmasы vя bu bacarыqlarыn
formalaшmasыnы dцzgцn istiqamяtlяndirmяси цчцn hяr bir fiziki tяrбiyя
mцяllimi icra fazalarыnыn model gюstяricilяri (nцmunяvi icra modeli)
haqqыnda tam, dяqiq tяsяvvцrя malik olmalыdыr. Bunun izahыna
aшaьыdakы nцmunяdя baxaq.

Sprintin start vяziyyяti _ гaчышa uьurlu baшlamaq цчцn mцhцm
faza hesab olunur. Шagirdin ideal start vяziyyяtinя yiyя lяnmяsi
uzunmцddяtli prosesdir вя hяr bir шagird цчцn start vяziyyяti fяrdi
xцsu siy yяtlяri ilя cцzi dя olsa fяrqlяnяcяkdir. Чalышmaq lazыmdir ki, hяr
bir шagird qaчышa baшlamaq цчцn юzцnцn antropometrik gюstяricilяrinя
mцvafiq, яlveriшli start vяziyyяti formalaшdыra bilsin. Bu start vяziyyяti
isя цmumi qяbul olunmuш model parametrlяrinя yaxыn olmalыdыr.
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“SТАРТ” ВЯЗИЙЙЯТИ

Мягсяд: Мцвафиг чыхыш вязиййятиня йийялянмяк.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Hяr iki pяncя qяliblяr vя yerlя tяmasdadыr.
2. Arxada yerlяшяn qычыn dizi yerя toxunur.
3. Яllяr чiyin enindяn bir qяdяr aralы olmaqla yanlarda yerя _ dayaьa

(start xяtti arxasыnda) qoyulur. Barmaqlar aralanmышdыr.
4. Boyun kцrяk sяviyyяsindя yerlяшir, gюzlяr dцz aшaьыйa baxыr.
5. Bяdяnin aьыrlыьы iki яl vя irяlidяki qычыn dayaьы цzяrindя bяrabяr

bюlцшdцrцlцr (шяк.21).

"DИQQЯT" ВЯЗИЙЙЯТИ

Мягсяд: Qaчыш цчцn яlveriшli start vяziyyяtinя nail olmaq.
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Pяncяlяr qяliblяr (qaчыш sяthinя-start qяliblяri olmadыьы halda) цzя -
rindяdir vя ona tяzyiq edir.

2. Иrяlidяki qычыn dizi 90 dяrяcяlik bucaq altыnda bцkцlцr.
3. Arxa qычыn dizi 120-140 dяrяcяlik bucaq altыnda bцkцlцр.

(Иkinci vя цчцncц bяndlяrin dцzgцn icrasы цчцn hяr iki baldыrыn paralel
vяziyyяtdя olmasыnы tяmin etmяk kifayяtdir.)

4. Чанаг-буд ойнаьы чийин ойнаьындан азаъыг щцндцрдцр, бядян иряли
яйилиб.

5. Чийинляр голдан бир аз габаqдадыр.
6. Bяdяnin aьыrlыьы iki qollar vя irяlidяki ayaq цzяrindя bюlцшdцrцlцr.

Arxadakы qыч sяrbяstdir (шяк.22).

ТЯКАН ФАЗАСЫ

Мягсяд: Qяliblяrdяn tяkanыn vя birinci qaчыш addыmыnыn uьurlu icrasына
nail olmaq.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Bяdяn dцzяliр vя qalxыr, bu vaxt hяr iki pяncя qяliblяrя (yerя)
gцclц tяzyiq edir.

2. Qollar eyni vaxtda yerdяn gюtцrцlцr vя ilk qaчыш addыmlarыna
kюmяk цчцn nюvbя ilя щolaylandыrma hяrяkяtini icra edir.

3. Arxadakы qыч qыsamцddяtli, ani vя gцclц tяkan, irяlidяki qыч daha
gцclц vя davamlы tяkan icra edir.

4. Arxadakы ayaq sцrяtlя mцmkцn qяdяr qaчыш sяthinя yaxыn olmaqla
irяliyя aparыlыr vя tez dayaьa qoyulur. Bяdяn irяliyя hяrяkяt edir.

5.Tяkanыn icrasы zamanы baldыr vя bud tamamilя dцzяlmiшdir (шяк.23).

СТАРТ СЦРЯТЛЯНМЯСИ
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Мягсяд: Sцrяtin  артмасына наил олмаг вя еффектли мясафя бойу гачыша
кечмяк.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Birinci addыm zamanы irяlidя yerlяшяn pяncя yerdяn sцrяtli tяkan
icra edir.

2. Иrяliyя can atmaq, "шыьыmaq" hissi saxlanыlыr.
3. Балдыр йеря паралел олараг ирялийя апарылыр.
4. Hяr bir qaчыш addыmыnda addыmыn uzunluьu vя tezliyi artыr.
5. Bяdяnin irяliyя mailliyi  20-30 m-dяn (шagirdlяrdя bu mяsafя xeyli

az olacaqdыr, tяxminяn 15-20 m) sonra tяdricяn dцzяlir (шяк.24).

TЯDRИS METODИKASI

Sтарт щярякятляри заманы иъра баъарыгларынын формалашдырылмасы
цчцн истифадя олунан ресурслар 

Bu resurslar istifadя ardыcыllыьыna gюrя bir neчя qrupa bюlцnцr. Bunlar
aшaьыdakыlardыr:

1. MЦXTЯLИF ЧIXIШ VЯZИYYЯTLЯRИNDЯN STARTLAR

Verilяn siqnala gюrя qaчыш  vяziyyяti alыn vя mцmkцn qяdяr tez  sцrяt
яldя edin.

Bu hяrяkяtlяrin daha чox cцt vя ya kiчik komandalarla icrasы
яlveriшli hesab edilir.

Mяqsяd: шagirdin diqqяtinин cяmlяшdirilmяsi вя reaksiya tezliyinin
йах  шы  лашдырылмасы (шяк.25).

2. YERИNDЯN SИQNAL ЦZRЯ START HЯRЯKЯTLЯRИ

Mцxtяlif start siqnallarыndan: sяs, iшыq, atяш vя s. istifadя olunur (шяк.26).
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Mяqsяd: diqqяtin cяmlяшdirilmяsi vя hяrяkяt reaksiyanыn inkiшaf et di-
rilmяsi.

3. YERИNDЯN VЯ MЦXTЯLИF START VЯZИYYЯTLЯRИNDЯN STARTLAR

"Yыxыlma" vяziyyяtindяn komandasыz startlar (Шякил 27 -1)
"Иrяli яyilmиш" vяziyyяtdяn yerindяn startlar (Шякил 27 - 2)
Yerindяn 3 vя ya 4 яtraflarыn yerя toxunduьu vяziyyяtdяn startlar

(Шякил 27 - 3)
Mяqsяd: bяdяni qaldыrmaьы vя sцrяtlяnmяni юyrяtmяk.

4. "AШAЬI START!" VЯZИYYЯTИ

Start qяliblяri qurulur vя ya шagird qяlibdяn istifadя etmяdяn aшaьы
start vяziyyяti alыr. 

Start vяziyyяtinin яsas elementlяri izah olunur vя нцмайиш етдириlir.

Mяqsяd: "Aшaьы start!" vяziyyяtini "hiss etmяk"(шяк.28).

5. "DИQQЯT!" ВЯЗИЙЙЯТИ

"Diqqяt!" vяziyyяtini izah vя nцmayiш etdirin.
"Starta!" вя "Diqqяt!" командалары арасында вязиййятлярин дяйиш мя -

сини гачыша башламаг цчцн сигнал вермядян мяшг етдирин.

Mяqsяd: "Диггят!" vяziyyяtini mяnimsяmяk (шяк.29).
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6. БЦТЦН СТАРТ ВЯ СТАРТ СЦРЯТЛЯНМЯСИ ЩЯРЯКЯТЛЯРИНИН
АРДЫЪЫЛ ИCRASI

Startdan siqnala mцvafiq olaraq шagirdlяr cцtlцkdя vя ya kiчik
komandalarлa 10-15 m mяsafяyя start qaчышы icra edirlяr.

"Диггят!" вя "Marш!" старт командалары арасында fasilяni dяyiш mяklя
tяkrar startlar (шяк.30).

Mяqsяd: start qaчышыnыn bцtцn fazalarыnы mяnimsяmяk.

ЕСТАФЕТ ГАЧЫШЫ

Estafet гачышы сцрят габилиййятинин инкишафы цчцн ян сямяряли васитя
щесаб олунур. Методики ъящятдян дцзэцн тяшкил едилмиш естафет гачышы,
еляъя дя мцхтялиф елементляр дахил едилмиш комбиняляшмиш естафет га -
чыш лары шаэирдлярдя бюйцк мараг йаратмагла мцбаризя, йарыш ящвал-
рущиййяси доьурур. Estafetляр щям йарыш, щям дя садяляшмиш гайда лар -
ла кечириля биляр. Лакин илк нювбядя шаэирдляр классик еstafet гай даларыны
бил мяли, ютцрмя техникасына йийялянмялидирляр. Истянилян мяктяб стадио -
ну бу баъарыгларын мянимсянилмяси цчцн йарарлы ола биляр (шяк.31).           

ЕСТАФЕТ АЬАЪЫНЫН НЮВБЯ ИЛЯ ЮТЦРЦЛМЯСИ

Мягсяд: Estafet aьacыnыn юtцrцlmяsi ardыcыllыьыnы izah etmяk.
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Komandalarыn bиринъи mяrhяlяdяki iшtirakчыsы estafet aьacыnы saь
ялиндя тутур вя гачыш йолунун дахили щиссяси иля икинъи mяrhяlяdяki
komanda yoldaшыna йахынлашыр.

2. Икинъи mяrhяlяdяki шagird aьacы sol яli ilя qяbul edir вя цчцнъц
mяrhяlяdяki komanda yoldaшыna гачыш йолунун хариъи щиссяси иля йахын -
лашыр.

3. Цчцнъц mяrhяlяdяki шagird aьacы saь яli ilя qяbul edir вя гачыш
йолунун daxili hissяsi ilя дюрдцнъц mяrhяlяdя dayanan komanda yol -
daшыna йахынлашыр.

4. Dюrdцncц mяrhяlяdяki шagird aьacы sol яli иля qяbul edir vя finiшя
doьru qaчыr.

Estafet qaчышы texniki icra nюqteyi-nяzяrindяn hяr biri xцsusi mяq sяd
daшыyan hazыrlыq, sцrяtlяnmя vя юtцrmя mяrhяlяlяrinя bюlцnцr.

ЩАЗЫРЛЫГ ФАЗАСЫ

Мягсяд: Максимал qaчыш sцrяtinin saxlanыlmasы (estafeti юtцrяn шagird),
яlveriшli start mюvqeyinin вя optimal anda стартын тямин едилмяси (qя bul
edяn шagird) (шяк.32).

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Естафети ютцрян шagirdin максимал сцрятля yaxыnlaшmasы.
2. Estafeti qябул едян шagirdin дабанлaры галхыб, qычlar дизdяn азаъыг

гатланыб, бядян ирялиyя яйилиб.
3. Естафети гябул едян шagird nяzarяt niшanыna бахыр vя estafeti юtц -

rяn komanda yoldaшы nяzarяt нишаныnа йахынлашдыгда старт эютцрцр.
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СЦРЯТЛЯНМЯ ФАЗАСЫ

Мягсяд: Mаксимал qaчыш sцrяtinin saxlanыlmasы, аьаъы юtцrmяk цчцn
команданын vaxtыnda vя yerindя vерилмяси (юtцrяn шagird цчцn vяzifя).
Sцrяtlяnmяni dцzgцn yerinя yetirmяk (qяbul edяn шagird цчцn vяzifя)
(шяк.33).

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Estafeti qяbul edяn шagirdin sцrяtlяnmяsi sabit olmalыdыr.
2. Estafeti юtцrяn шagird ютцрмя зонасына йахынлашдыгда onu гябул

едяcяk шagirdя шифащи команда верир.
3. Estafeti qяbul edяn шagird aьacы qяbul edяcяk яlini geriyя aparыr

(юtцrmя texnikasыna mцvafiq olaraq), юtцrяn шagird isя яlini irяliyя uzadыr.

ЮТЦРМЯ ФАЗАСЫ

Мягсяд: Aьacыn tez vя etibarlы юtцrцlmяsini юyrяnmяk.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Estafeti юtцrяn шagird bцtцn diqqяtini qяbul edяn шagirdin яlinя
cяmlяшdirir.

2. Estafeti юtцrяn шagird aьacы qяbul edяn шagirdin яlinя qoyur.
3. Estafeti qяbul edяn шagird aьacыn яlinя toxunduьunu hiss edяn

kimi onu яlindя sыxыr.
4. Щяр ики шagird ютцрмя заманы гачыш йолунун юзляриня аид щис сясин -

дя галырлар.
5. Estafeti юtцrяn шagird юtцrмя baшa чatana kimi qaчыш yolunda

qalmalыdыr (шяк.34).
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SЦRЯT QABИLИYYЯTИNИN ИNKИШAF ETDИRИLMЯSИ

Sцrяt qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn zяruri resurslar VI sinifdя фiziki
tяrbiyя dяrslяrinin illik planlaшdыrыlmasы cяdvяlindя gюstяrilmiшdir. Bu
resurslardan istifadя sцrяtin inkiшaf qanunauyьunluqlarыnы юzцndя яks
etdirяn metodlarыn tяtbiqi ilя hяyata keчirilir. Цmumtяhsil mяktяb lя -
rindя, xцsusяn dя VI sinifdя, ilk nюvbяdя шagirdlяrin maksimal qaчыш
sцrяtinin inkiшafы nяzяrdя tutulur. Bu mяqsяdlя qeyd olunan
resurslardan "tяkrar", "interval" metodlarыnын tяtbiqi ilя istifadя olunur.
Baшqa sюzlя, dяrsdя sцrяtin inkiшafы mяqsяdi ilя istifadя olunan hяrя -
kяtlяr: 

_ mцxtяlif чыxыш vяziyyяtindяn startlar;
_ 20-25 m mяsafяyя cцtlцklяrin vя kiчik komandalarыn yarышlarы;
_ mяsafя gцzяшtlяri ilя startlar;
_ yarыш formalы sцrяtlяnmяlяr;
_ qыsa mяsafяli, ikimяrhяlяli estafetlяr;
_ mailliyi olan qaчыш yolunda sцrяtlяnmяlяr vя s. tяkrar, tяkrar-seriyalы

rejimdя yerinя yetirilmяlidir.
Sцrяt qabiliyyяtinin inkiшafыna ayrыlmыш dяrslяr hяrяkяtin reaksiya

tezliyi, hяrяkяt tezliyi, sцrяtin inkiшafы vя tяkmillяшdirilmяsi olmaqla 4
qrup цzrя tяшkil olunur. 

Sцrяtin inkiшafы цчцn nяyя diqqяt yetirmяli?

Sцrяtin inkiшafы цчцn yuxarыda gюstяrilяn resurslardan istifadя za -
manы aшaьыdakыlar diqqяt mяrkяzindя olmalыdыr:

1. Resursun dяrsin mяqsяdinя (sцrяt qabiliyyяtinя) mцvafiqliyi. 
2. Hяrяkяtin zяruri intensivlikdя vя hяcmdя icrasыnыn tяmin olunmasы.
3. Resurslardan istifadя zamanы яlveriшli metodlarыn seчilmяsi.
4. Иcra ardыcыllыьыnыn dцzgцn seчilmяsi.
5. Hяrяkяtlяrin sцrяtli icrasы zamanы icra цsulunun stabilliyinin tя -

min edilmяsi.

Sцrяt qabiliyyяti цzrя qiymяtlяndirmя

Formativ qiymяtlяndirmя:

Sцrяt istiqamяtli hяrяkяtlяrin yerinя yetirilmяsindя шagirdin icra
bacarыьыnыn vя шagird davranышыnыn qiymяtlяndirilmяsini юzцndя яks
etdirir. Formativ qiymяtlяndirmя nяticяlяri dюrd sяviyyяdя olmaqla
sinif jurnalыnda qeyd edilir. 

Nцmunя:
_ Sцrяt hяrяkяtlяrini qeyri-dяqiq icra edir, qaydalara riayяt etmir;
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_ Sцrяt hяrяkяtlяrini qцsurlu icra edir, yoldaшlarы ilя яmяkdaшlыq edir;
_ Sцrяt hяrяkяtlяrinin icrasыnda kiчik qeyri-dяqiqliyя yol verir, dav -

ranышы tяqdirяlayiqdir; 
_ Sцrяt hяrяkяtlяrini nцmunяlяrя mцvafiq icra edir, davra nышы tяqdirя-

layiqdir.
Qeyd: Шagird davranышыnы gюstяrяn qeyd mцtlяq reallыьы юzцndя яks

etdirmяlidir. Ola bilsin ki, шagird hяrяkяtlяrin icra цsulunu nцmunяlяrя
mцvafiq yerinя yetirir. Lakin onun komanda daxilindя davranышы vя yol daш -
larыna qarшы mцnasibяti qяbul edilяn tяrzdя deyildir. Belя halda jurnalda:

_ Sцrяt hяrяkяtlяrini nцmunяlяrя mцvafiq icra edir, davranышы qeyri-
qяnaяtbяxшdir kimi qeyd olunur.
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. - 3.1.3. Иърасы максимум тезлик тяляб едян щярякятляри йериня

йетиряркян сцрят нцмайиш етдирир.

1. Информасийа тяминаты 

2. Баъарыглар вя вярдишляр 

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы 

Kontingent
Qiymяtlяndirmя

мeyarlarы
Q.S. 1

"2"
Q.S. 2

"3"
Q.S. 3

"4"
Q.S. 4

"5"
Oьlanlar 60 м гачыш, сан. 11,4 вя > 11,3-10,8 10,7-10,1 10,0 вя <

Qыzlar 60 м гачыш, сан. 11,8 вя > 11,7-11,1 11,0-10,6 10,5 вя <

Oьlanlar 200 м гачыш, сан. 44,0 вя > 43,9-40,5 40,4-39,1 39,0 вя <
Qыzlar 200 м гачыш, сан. 47,2 вя > 47,1-45,2 45,1-42,6 42,5 вя <

Oьlanlar

Qыzlar
Щяряки фяалиййят

щаггында 
мя лу мат 

Сцрят щяря -
кят ляри,

ойунлары,
онларын
тяйинаты

щаггында
мялумат

веря билмир

Сцрят
щяря кят ляри,

ойун лары,
онларын
тяйи наты

щаг гында
сятщи мялу -
мат верир

Сцрят
щяря ки

фяалиййяти,
ойунлары, он -
ла рын тяйинаты
щаггында
мя лумат

верир

Сцрят щяря -
кятляри,

ойунлары,
онларын
тяйи наты

щаг гын да
мялумат

верир

Oьlanlar

Qыzlar
Иъра баъарыьы

Сцрят щяря -
кят лярини

гейри-дягиг
иъра едир

Сцрят
щяря кят ля -
рини гцсур -
лу иъра едир

Сцрят щяря -
кят ляринин
иърасын да

кичик гейри-
дягиг лийя
йол верир

Сцрят щяря -
кятлярини нц -
му няляря
мцвафиг
иъра едир

Oьlanlar

Qыzlar
Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары

иля цнсиййят
гура билмир

Щяряки фяа -
лий йятляри
гяна ят -
бяхш  дир,

чятин
шяраитдя

инамсызлыг
нцмайиш

етдирир

Йолдашлары
иля цнсиййят
гурур, щя -
ряки фяалий -

йятин дя
инамлыдыр

Щяряки
фяалий йятини
гай да лар

чярчи вя син -
дя гурур,
мцбаризлик
вя ъясарят
нц ма йиш

етдирир

Cяdvяl 11
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Qцvvя tяdris vahidi цzrя dяrslяrin tяdrisi metodikasы

Qцvvя qabiliyyяtinin inkiшafы dюrd istiqamяtdя: yuxarы, aшaьы, bя dя nin
юn vя arxa яzяlяlяrinin qцvvя qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn ayrыlmыш dяrs lяrdя
hяyata keчirilir. Bu qabiliyyяtin inkiшafы цчцn "imtinaya qяdяr","tяkrar",
"tяkrar-seriyalы", "piramida" kimi metodlardan istifadя edilir.

Цmumtяhsil mяktяblяrinin VI siniflяrindя шagirdlяrin qцvvя qa bi -
liyyяtinin inkiшafыna 10 saat tяdris vaxtы planlaшdыrыlыr. Bu mяqsяdlя
dяrsdя istifadя olunan resurslarы шяrti olaraq aшaьыdakы qruplara bюlmяk
mцmkцndцr.

1. Fяrdi hяrяkяtlяr:
_ юz чяkisi ilя yerinя yetirilяn qцvvя hяrяkяtlяri;
_ alяt, яшya, aьыrlыqlar vя rezin amоrtizatorlardan istifadя ilя icra

edilяn qцvvя hяrяkяtlяri.
2. Cцtlцkdя vя kiчik qruplarla icra edilяn hяrяkяtlяr:

_ rяqibin mцqavimяti ilя;
_ hяr hansы чяkini, tяrяf mцqabilini mцяyyяn mяsafяляrя

daшыmaqla.
3. Komandalы hяrяkяtlяr:

_ qцvvя hяrяkяtlяrindяn ibarяt oyunlar, estafetlяr, mцxtяlif
mяrhяlяli kombinяlяшmiш estafetlяr;

_ qцvvя hяrяkяtlяri цzrя mцxtяlif komandalarыn gimnastika
alяtlяrindя yarышlarы vя s.

VI sinifdя шagirdlяrin fiziki inkiшafы яvvяlki dюvrlяrя nisbяtяn daha
intensiv xarakter daшыyыr. Bununla яlaqяdar olaraq qцvvя qabiliy yяtinin
inkiшafыna яlveriшli imkan yaranmыш olur. Qцvvя qabiliyyяti bцtцn hяrяki
qabiliyyяtlяrin inkiшafы цчцn bazis rolu oynadыьы цчцn xцsusi яhяmiyyяt
daшыyыr. Bu sяbяbdяn dя шagirdlяrin qцvvя hazыrlыьыnы daha diferensial
шяkildя hяyata keчirmяk цчцn bu qabiliyyяtin inkiшafына ayrыl mыш tяdris vaxtы:

_ aшaьы яtraflarыn;
_ yuxarы яtraflarыn;
_ bяdяnin юn яzяlяlяrinin;
_ bяdяnin arxa яzяlяlяrinin qцvvя qabiliyyяtinin artыrыlmasы цчцn

planlaшdыrыlыr.
Ayrы-ayrы яzяlя qruplarыnda qцvvяnin inkiшafы шagirdin bцtцn hяrяki

fяaliyyяtini, o cцmlяdяn gimnastika alяtlяrindя yerinя yetirilяcяk hяrя -
kяtlяri uьurla icra etmяlяrinя яsas yaradыr. Bu sяbяbdяn dя alяtlяrdя
klassik hяrяkяtlяrin icrasыna qяdяr ayrы-ayrы яzяlя qruplarыnda qцv vя -
nin inkiшafы metodik cяhяtdяn daha dцzgцn yanaшma hesab oluna bilяr.
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Qцvvя istiqamяtli dяrslяrin tяшkili
Fяrdi qцvvя hяrяkяtlяri vя bu hяrяkяtlяrin nюvbяli icrasы 20-25 nяfяr

шagird olan sinifdя dяrsin motor sыxlыьыnыn aшaьы dцшmяsinя, dяrsin
yeknяsякliyinя gяtirib чыxarыr. Belя hallarыn yaranmasыnыn qarшыsыnы
almaq цчцn яn sяmяrяli vasitя hяrяkяtlяrin kiчik komandalar arasыnda
keчirilяn yarышda icrasыnыn tяшkil edilmяsidir. Bu zaman hяr bir шagirdin
hяrяkяtin icrasы vя tяkrarlarыnын sayы цzvц olduьu komanda цчцn
hesablanыr. Bu cцr yanaшma шagirdlяrdя gцclц motivasiyanыn
yaranmasыna имкан верир.

VI sinifdя шagirdlяrdя цmumi qцvvя hazыrlыьыnыn inkiшaf etdi ril mяsi
яsas mяqsяd daшыdыьы цчцn hяrяkяtlяrin icrasы zamanы "tяkrar", "tяkrar
seriyalы", "imtinaya qяdяr" metodlardan istifadя olunmalыdыr. Baшqa
sюzlя, seчilяn metod qцvvя hяrяkяtlяrinin kifayяt qяdяr чoxsaylы icra -
sыna шяrait yaratmalыdыr. Bu istiqamяtli dяrslяrin sonunda шagird  lяrdя
qцvvя qabiliyyяtinin inkiшafы nяzяrdя tutulan яzяlя qrup larыnda lokal
yorulma hiss olunmalыdыr.

Dайаглы тулланма
Dayaqlы tullanmalaр _ qыsa mцddяtli mцrяkkяб koordinasiyalы hяrяkяt

olub, icrasы cяsarяt, diqqяt, fяzadа oriйentasiya vя яzяlя gцcцnцn
tяzащцрunu tяlяb edir. Adяtяn qaчышdan, hяr iki ayaьыn gimnastika
kюrpцsцndяn tяkanы vя alяtя hяr iki яlin aralыq istinadы ilя yerinя yetirilir.
Дайаглы тулланмаlar цч qrupa bюlцnцr: dцzцnя, aшmaqla vя yanakы. Ayaqlar
aralы vя bцkцlц tullanmalar dцzцnя tullamalar qrupuna aiddir.

Дайаглы тулланмада ашаьыдакы фазалары мцяййянляшдирмяк олар: гачыш, кюр -
пцйя сычрайыш, тякан, учуш, яллярля алятя истинад етмяк, истинаддан сонра учуш
вя йеряенмя.

Qaчыш _ dayaqlы tullanmanыn mцhцm fazasыdыr vя tullanmanыn keyfiy yяtinи
mцяyyяnlяшdirir. O, qaчыш addыmlarыnыn sayы иlя vя mцяyyяn uzunluqla, sцrяt
vя templя xarakterizя olunur. Qaчыш uzunluьu шagirdin fяrdi xцsusiy yяt lя -
rindяn, tullanmanыn nюvцndяn asыlыdыr. 7-9 qaчыш addыmы ayaqlar aralы vя
bцkmяklя tullanmalar цчцn kifayяtdir. Qaчараг, qaчыш addыmlarыnыn uzunlu ьu
tяdricяn artыr vя adяtяn axrыncы addыm  20-30 sm-я qяdяr daha gюdяk olur,
bu da kюrpцyя sычrayыш ilя яlaqяdardыr.

Qaчыш addыmlarыnыn tempi rяvanlыqla artmalыdыr, tempin artmasы addыmlarыn
uzunluьu ilя uzlaшыr. Sяhv qaчышda (sычrayышla sцrяtlяnmя, hoppanmaq la)
qaчыш addыmlarыnыn uzunluьu qeyri-mцntяzяm dяyiшir.

Kюrpцyя sычrayыш _ яn чox цфцги sцrяtin яldя etmя anыnda icra olunur.
Sычrayыш tяkan vuran (zяrbяli) ayaqla icra olunur. Sычrayыш anынda шagirdin
gюvdяsi irяli (5-260) яyilir, ayaqlar isя gюvdяni elя bil ki юtцr, kюrpцyя "dayan -
dыrыcы" sычrayышы tяmin edir.
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Tullanmalar zamanы sычrayышыn trayektoriyasы mцhцm rol oynayыr. Hяd -
dindяn artыq йухарыйа sычrayыш цфцги sцrяti азалдыр vя belяliklя дя, учуш
fazaсынda bяdяnin uчuш мясафясыны azaldыr. Hяddindяn artыq ашаьы
трайекторийалы sычrayышda шagird bюyцk яталят hяrяkяtи иля bacara bilmir vя tяkanы
"keчir". Buna gюrя dя qaчыш sцrяtini dяyiшdirяn zaman kюrpцyя sычrayыш
trayektoriyasыны da nizamламаг zяruridir. 

Kюrpцyя sычrayыш zamanы qollar aшaьыdadыr. Sonradan qollarыn yellяnmяsi
цчцn bu олдугъа зярури амилдир.

Ayaqlarla tяkan dayaqlы tullanmaларыn иърасында ясас texniki фаза щесаб
олунур. Шagird tullanma zamanы ayaqlarыn tяkan yerиня гойулмасына xцsusi
диггят йетирмялидир. Bu да юз нювбясиндя kюrpцyя sычrayышыn sonunda qычlarын
diz, чanaq, пянъя-дабан oynaq larыndaн fяal aчыlмасына имкан йарадыр. Тяка -
нын еффектли иърасына голларын вахтында, сцрятли yellяnmяsi tяsir gюstяrir. Со нун ъу
щярякятин дцзэцн иърасы шаэирдин бядянинин uчuш hцndцrlцyцnцn 20-25% art -
masыna sяbяb olur. Qollarыn hяrя kяti tяxminяn baш sяviyyяsindя dayandыrыlыr.
Тяkanыn баша чатмасы vя qollarыn yellяnmяси ейни вахтда та мам   ланыр.

Uчuш. Яllяrlя tяkanа qяdяr uчuш qaчышыn effektliлиyindяn vя kюrpцyя tяkan -
dan asыlыdыr. Uчuшun trayektoriyasы icra olunan tullanmanыn strukturundan, alяtin
uzunluьundan, hцndцrlцyцndяn вя kюrpц иля alяt arasынdakы mя safядян асылыдыр. 

Яллярля алятя истинад етмяк. Яllяrlя tяkan tullanmaдаn sonrakы fazalarыn
sayыnа, давам етмя мцддятиня яhяmiyyяtli тясир эюстярир. Яllяr gюvdяdяn
irяlidя, alяt mцstяvisinя ити bucaq altыnda  qoyulur. Bu da юz nюvbяsindя
яllяrlя tяkandan sonraкы uчuш fazasы цчцn ялверишли шяrait yaradыr. Яlляр alяt
mцstяvisinя dюrd barmaq irяli, paralel qoyulur. Bu halda шagird alяtя bцtюv
ovucla istinad edir vя tяkanы barmaqlarынын щярякяти иля tamamlayыr. Tяkan
qыsa вахт ярзиндя, чiyinlяr dayaq sащясini keчдикдя, яllяrля alяtiн тямасы
гуртардыьы анда tamamlanыr. 

Иstinaddan sonra uчuш. Яllяrlя tяkandan sonra uчuшun hцndцrlцyц vя
uzагlыьы щярякятин ilkin шaquli vя цфцги sцrяtlяrинdяn asыlыdыr. Dцzцnя
tullanmalar zamanы tяkandan sonra qollar arxaya-yuxarыya aparыlыr. Яllяrlя
tяkandan sonra uчuш вя йеряенмя тяхминян mцddяti 1 san. ярзиндя давам
едир.

Yerяenmя tullanmanыn keyfiyyяtini mцяyyяnlяшdirян ясас амиллярдян
биридир. Бу, шagir d цчцн ян мцряккяб вя мясулиййятли бир щярякятидир. Онун
дцзэцн техники иърасы зядя лян мялярин гаршысынын алынмасынын ясас амилдир.
Дцзэцн йеряенмя бядянин малик олдуьу щярякят енержисини сюндцрцр вя
шagirdин дайаныглы мцвазинят вязиййятини алмасына имкан йарадыр. Щярякят
енержисинин сюндцрцлмяси щяряки-дайаг апаратынын амортизасийа хцсусиййяти
щесабына баш верир. Дайаныглы йеряенмяни тямин етмяк цчцн щяля учушда
эювдяни ачмаг, буд-чанаг ойнаьыны азаъыг бцкмяк лазымдыр. Гычлар там ачыл -
мыш, пянъяляр дартылмыш, айаг бармаглары бцкцлмцш, голлар йухары-йанларда
йерляшмиш олур.
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Ениня гойулмуш эимнастика кечиси (щ - 80-100 см) цзяриня дайаглы
отуруш вя галхыб, бели ачараг сычрамаг

ДЦЗЭЦН ИЪРА ЦЧЦН  НЯ ЕТМЯЛИ?
1. Дюшямядя дайаглы отурушдан галхыб, йухарыйа бели ачараг щоппанмаг;
2. Эимнастика скамйасындан вя йа тириндян йухарыйа бели ачараг щоп пан -

маг, йеря еняряк мцвазиняти сахламаг.
3. Ейни щярякятля табаширля чякилян даиряйя тулланмаг.
4. Кюмяк вя мцщафизя синя вя бел нащийясиндя эюстярилир (шяк.35).

Ениня гойулмуш эимнастика кечиси (щ - 80-100 см) цзяриндян айаглар
аралы тулланмаг

ДЦЗЭЦН ИЪРА ЦЧЦН НЯ ЕТМЯЛИ?

1. Айагларын айрылма вя бирляшмяси иля йериндя щоппанмалар.
2. Узанараг дайагда айагларын тяканы иля айаглар аралы дайаьа кечид вя

галхараг, йухарыйа бели ачараг щоппанмаг вя йеря енмяк.
3. Диз цстя отурушда вя айагларын тяканы иля голлары йеллядяряк сычрайыб,

айаглар аралы вязиййятя кечмяк (шяк.36).
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Pаралел голларда щярякятляр
Paralel qollarda гцввя истигамятли statik, dinamik, vя yellяnmя hяrяkяtlяri

icra olunur. Fiziki tяrbiyя dяrslяrinя sadя statik vя dinamik hяrяkяtlяr daxildir. 
Statik hяrяkяtlяrя qarышыq, sadя sallanmalar vя dayaqlar aiddir.
Qarышыq sallanmalar яsasяn bir qolda icra olunur.
Sadя sallanmalara bцkцlц qollarla sallanma, bucaqla sallanma, bцkцlц

sallanma, beli aчыq sallanma, arxada sallanma, irяlidя vя arxada цfцqi
sallanma daxildir.

Qarышыq dayaqlara паралел голлар цзяриндя аyaqlar aralы oturuш, паралел гол
цзяриндя sol (saь) budла oturuш, ayaqlar паралел qollarda uzanaraq dayaq vя
uzanaraq arxada dayaq, bir vя iki dizdя duraraq dayaq, ayaqлар голларда
uzanaraq dayaq, uzanaraq архада dirsяkлярдя dayaq, duraraq bцkцlц dayaq
дахилдир.

Sadя dayaqlara dayaq, dirsяklяrdя dayaq, яllяrdя dayaq, bucaqla dayaq,
dirsяkdя цfцqi dayaq, dirsяklяrdя duruш, яllяrdя duruш, яllяrdя цfцqi dayaq
daxildir.

Sadя dinamik hяrяkяtlяrя mayallaq aшmalar, yellяnmяlяrin nюvmцxtяlifliyi,
qalxmalar vя sычrayышlar daxildir.

Айаглар аралы отурушдан
иrяliйя mayallaq aшараг ayaqlar
aralы oturuшa кечмяк.
Иcra техникасы. Щярякяти иъра
етмяк цчцн яллярля будлара йахын
паралел голлардан тутмаг, яйиляряк
тазы галдырмаг, дир сяк ляри йанлара
эениш ачмаг, чийин ляри ялляря йахын
гоймаг, башы ирялийя яйиб, ялляри
бурахмадан mayallaq aшmaны

baшlaмаг. Бяdяni bцkцlц dayaq vяziyyяtinдя tarazlaшdыrыb вя ayaqlarы
birlяшdirиб, яllяrля irяlidяn tutуб ayaqlarыn irяliyя fяal hяrяkяti ilя mayallaq
aшmanы ayaqlar aralы oturuшa кечмякля тамамлаmaq. 

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯ ETMЯLИ?
_ Ayaqlar geniш aralы duruшdan irяli яyilmяk, яllяrlя dюшяmяyя

dayaqlanmaq vя onlarы bцkцrяk kцrякlяrя enmяk;
_ Бaшы irяli яyяряк kцrякlяrя uzanmыш vяziyyяtдя irяliyя yuvarlanmaq;
_ Аyaqlarы birlяшdirib яllяrlя dюшяmяyя dayaqlanaraq ayaqlar aralы arxada

dayaqлы oturuш vяziyyяtinя yuvarlanmaq.
Hяrяkяtlяri dюшяmядя dцzgцn icra edяrkяn paralel qollarda hяrяkяtin

icrasыna яvvяl kюmяk ilя, sonra mцstяqil baшlamaq olar. Hяrяkяti юyrяtmяk
цчцn gimnastika dюшяyindяn istifadя etmяk лазымдыр. Шagirdя кюmяk vя
mцha fizя yanдан дурараг, iki яllя kцrякдян vя чanaгdan tutараг эюстярилир. 
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Yellяnmя hяrяkяtlяrиня dayaqda yellяnmя, dirsяklяrdя vя яllяrdя yellяn -
mя; irяli vя arxa yellяnmяdян sычrayышlar; qollardaн vя sallanmadaн bцkцlцb-
aчыlmaqla qalxmalar; irяli vя arxa yellянmяdян qalxmalar; yellяnmя zamanы
irяliyя vя arxaya mayallaq aшmalar aiddir.

Саид цзяриндя дayaqda yellяnmя.
Иъра техникасы. Саид цзяриндя дайаг  да

гычларын ирялийя вя эерийя щярякяти иля
йеллянмя амплитудасыны эенишлян дир мяк.
Бу заман чийинин дирсякляр цзяриндя
йерляшмясиня диггят йетир мяк лазымдыр.
Йellяnmя чanaq-буд oynaьы ятрафында
дейил,дайаг ятрафында иъра олунур. Арха
йеллянмядя паралел голлар арасына
сычрайышла щярякят тамамланыр (шяк.38).

Дайагда йеллянмя.
Иъра техникасы. Irяliйя yellяnmя бядянин

чanaq-буд oynaьындан азаъыг бцкцл -
мяси иля голларын вя эювдянин юн
язяляляринин гцввяси щесабына иъра едилир.
Irяliйя yellяnmя заманы чийинляр азаъыг
архайа апарылыр. Шагули вязий йятдя эюvdя
vя гычlar dцz vяziy yя t dя олур. Arxaya
yellяnmя bяdя  nin arxa яzяlяляринин
гцввяси щесабына йериня йети рилир. Бядян
шaquli вязиййяти keч дикdяn sonra чiyinlяr
irяliyя верилир, кцряк гычлардан ирялидя олур. Йеллянмянин сонунда ися гычлар
эювдяни ютяряк иряли кечир (шяк.39).

Дайагда yellяnmяdян аrxaya
sычrayыш.
Иъра техникасы. Дayaqda yellяnmядя

шагули вязиййятдян архайа кечдикдя
чанаг-буд ойна ьындан эювдяни фяал
ача раг гычлары архайа-йухарыйа (минимал
щцндцрлцк чийин сявиййясиндя) йю нялт -
мяк. Йел лянмянин сонунда гычларын
щяря кя тини дайан дырмаг, бядяни сыч ра -
йыш истига мя тиня  чякмяк, яли узагдакы
голдан (паралел голун бир тяряфи) эютцрцб
сычрайыш тяряфдяки голдан тутмаг, диэяр
голу йана апармаг, бели ачараг сычра -
йыб йеря енмяк (шяк.40).
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Юйрятмя ардыъыллыьы:
1. Паралел голларда дайагда йеллянмя амплитудасыны тядриъян артырмаг вя

архайа йелляняряк сычрайышла паралел голларын арасына дцшмяк.
2. Паралел голларда дайагдан йелляняряк, арха йеллянмядя гычлары бир-

бириндян араламаг, иряли йеллянмядя бирляшдирмяк, сычрайышла архайа паралел
голлар арасына енмяк.

3. Айаглар эимнастика скамйасында узанараг дайагдан саь яли сол ял
гаршысында дайаьа гоймаг, она истинад едяряк сол яли йана апармаг.

4. Паралел голларын сонунда йеллянмяк, архайа сычрайараг йеря енмяк.
5. Ейни щярякят, бядяни сычрайыш тяряфиня йахынлашдырмаг, саь ялля паралел

голларын сол тяряфини тутмаг.
6. Ейни щярякят, лакин паралел голларын арасында.

Tурникдя щярякятляр

Turnikdя sallanmalar, dayaqlar, qalxmalar, dayaьa aшmalar, dairяlяr,
yellяnmяlяr, dюnmяlяr vя sычrayышlar icra olunur. Bu hяrяkяtlяr шagirdlяrdя
koordinasiya, яzяlя qцvvяsi, яyilgяnlik, fяzadа oriйentasiya, emosional da -
ya   nыqlыq, qяtiyyяt vя cяsarяt, qamяtin formalaшmasыnын inkiшafы цчцн bюyцk
imkanlar йарадыр (шяк.41)

Mяktяblilяrin fiziki tяrbiyя dяrslяrindя gimnastika alяtlяrindяn alчaq, orta
vя hцndцr turnikdяn istifadя edilir. Bu alяtlяrdя 6-cы sinif шagirdlяri aшaьыdakы
hяrяkяtlяrin icra bacarыqlarыna yiyяlяnirlяr.
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Sallanma _ hяrяkяtlяr sisteminin чыxыш vя aralыq elementidir. 
Bцkцlц qollarla sallanma _ qollarын dirsяklяrdя maksimal bцkцl mяsi ilя

xarakterizя olunur.
Beli aчыq sallanma _ irяlidя, arxada, solla ayaqlar aralы, diz bцkц mцndя

салланмалар. Яlavя olaraq шagirdin baшы aшaьы sallanыr.
Bцkцlц sallanma _ шagirdin bяdяni чanaq oynaqlarыnda maksimal bцkцlцr,

ayaqlar яllяr arasында yerlяшir, baш azca irяli яyilir.
Arxada sallanma _ bцkцlц vя beli aчыq vяziyyяtlяrdяn ayaqlar vя чanaq

son hяddя qяdяr aшaьы чяkilir (шяк.42).
Qarышыq sallanmalara aiddir: duraraq sallanma, oturaraq sallanma, uza-

naraq sallanma, uzanaraq ayaqlar arxada sallanma, uzanaraq yanakы,
uzununa vя kюndяlяn sallanma, bir vя iki ayaqda sallanma, sallanaraq saь
(sol) xaricdя.

Turnikdя dayaqlar яsasяn qarышыq olur. Dayaqlara aiddir: dayaq, arxada
dayaq, oturaraq dayaq; turnikя saь (sol) pяncяlяri yanlarda dayaqlan -
dыrмагла dayaq, saьla (solla) ayaqlar aralы dayaq, eyni hяrяkяti xaricdя,
duraraq bцkцlц dayaq, eyni hяrяkяti ayaqlar aralы. Bu hяrяkяtlяrin icra texni -
kasы чox sadяdir. Оdur ki, яvvяl alчaq turnikdя bцtюvlцk metodu ilя, sonra isя
hцndцrdя icra edilir.

Бир айаьын йеллянмяси, диэя ринин
тяканы иля ашараг дайаьа галхма _

qцvvя hяrяkяtiдиr. Дура раг голлар
bцkцlц саллан ма дан бир айаьын
йухарыйа-архайа-ирялийя фяал йеллян -
мясиндян вя диэяр айа ьын тя ка ны иля
чанаг-буд ойнаьын дан бцкцляряк вя
дарты на раг, дцз гычлары турник цзярин -
дян кечирмяк. Сонра будлар вя
яллярля турникя истинад едяряк голлары
ачмаг, башы архайа апар маг, бядяни
дцзялтмяк вя да йаг  вязиййяти алмаг
(шяк.43).

Юйрятмя ардыъыллыьы:
1. Эимнастика диварында салланмадан дцз гычлары нювбя иля йухарыйа галдырыб-

ендирмяк ( 2-4 дяфя);
2. Архасы эимнастика диварына тяряф олмагла салланмадан бир айаьын тяканы

иля диэярини йелляндириб йухарыйа галдырмаг вя чыхыш вязиййятиня гайытмаг (2-4
дяфя);

3. Дурараг голлар бцкцлц салланмадан бир айаьын тяканы, диэяринин йеллян -
мяси иля кюмякля ашараг дайаьа галхмаг вя архайа сычрайышла енмяк.

49

Шякил 43

 Ç
ap
 ü
çü
n 
de
yi
l



Mцхтялиф щцндцрлцклц голларда щярякятляр
Mцxtяlif hцndцrlцklц qollarda statik vя qцvvя hяrяkяtlяri qыzlarda icra

bacarыьы яsasяn юyrяtmяnin ilkin mяrhяlяsindя vя яsas gimnastikada forma -
laшыr. Bu hяrяkяtlяr sadя vя qarышыq sallanmada vя dayaqda icra olunur.
Onlara mцxtяlif sallanmalar vя dayaqlar, qalxmalar vя yatmalar, keчid lяr vя
яn sadя sычrayышlar aiddir. Bu bacarыqlara yiyяlяnmя qollarыn, чiyin qurшaьыnыn,
gюvdяnin qцv vя sin dяn, koordinasiya вя bяdяnin яyilmя qabiliyyяtinдян,
шаэирдин qяtiyyяt vя cяsarяtinдян asыlыdыr. Йухарыда гейд олунан hяrя kяtlяr
resurs kimi 6-cы sinиfдя fiziki tяrbiyянин планлашмасына daxiл едилмишдир. 

Yuxarы qolda (y/q) bцkцlцb-aчыlmaqla yыrьa -
lanma. Йухары голда салланмадан гычлары дцзялдиб
ирялийя апармаг, сонра гычлары бир йердя архайа
щярякят етдирмяк, чiyinlяri irяli вермяк. Бу
щярякяти бир нечя дяфя ардыъыл, тядриъян иъра
amplitudasыnы артырмагла йериня йетирмяк.

Aшaьы qolda (a/q) sallanaraq oturuш _ bu
vяziyyяtdя шagird yuxarы qolda sallanыr vя bцkцl -
mцш ayaqlarыn pяncяlяrи ilя aшaьы qola dayaqlanыr.

Aшaьы qolda (a/q) uzanaraq sallanma _ bu
hяrяkяt yuxarы qolda bцkцlцb-aчыlmaqla yыrьalanыb-
bцkmяklя, aralы vя ya bцkцlц ayaqlarы keчirmяklя
icra edilir.

Aшaьы qolda arxadan dayaqdan ayaqlarы yellяtmяklя sычrayыш. Bu hяrя -
kяtin icrasы цчцn яvvяl beli aчmaq, sonra ayaqlarы irяliyя фяал yellяtmяklя
яllяrlя алят qoluну itяlяmяk vя yerя enmяk.                        
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Aкробатика щярякятляри
Akrobatika hяrяkяtlяrinin юyrяdilmяsi цчцn яn sadя bacarыqlara yiyя -

lяnmяк zяruridir. Onlara aiddir: qruplaшmalar vя yuvarlanmalar. Qruplaшma
yuvarlanmanыn vя mayallaq aшmanыn icrasы цчцn hazыrlayыcы hяrяkяtdir.

Yuvarlanma _ bяdяnin dayaьa ardыcыl olaraq
toxunmasы ilя fыrlanan hяrяkяtиdir. Йuvarlanmalarын
иrяli, arxaya, yana, geriyя dюnmяklя dairяvi, яllяr
цzяrindя duruшdan icra edilяn arxaya bц kцlц
нювляри mюvcuddur.

Qruplaшma _ bяdяnin bцkцlц
vяziyyяtidir (dizlяri tutub dirsяklяri bяdяnя
sыxmaq, diz lяri чiyinlяrя tяrяf чякmяk).
Uza naraq, oturaraq vя yarыmoturuшda,
eyni zamanda geniш qruplaшma
mюvcuddur.

Mayallaq aшma _ baш цzяrin -
dяn чevrilmяklя vя bяdяnin daya ьa
ardыcыl toxunmasы ilя чevrilmя hяrя -
kяtidir. Irяli, uzununa, hoppanmaqla,
dюnmяklя, uчuш la, uчuш vaxtы dюnmяklя,
arxaya, arxaya diz цzяrindя dayaгдa,
arxaya bц kцlц (dцz ayaq larla), чiyin
цzяrindяn, яllяr цzя rin dяn mayallaq
aшmalar mюvcуddur.

"Kюrpц" _ arxasы da ya -
ьa tяrяf olmaqla maksimal
dяrяcяdя arxaya яyil мякля
qюvsvari vяziy yяtdir.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯ ETMЯLИ?
1. Kцrяklяrdя uzanmыш vяziyyяtdяn "Kюrpц" icra etmяk.
2. Yarыm addыm mяsafядя arxasы gиmnastika divarыna durub, reykadan

яllяrlя tutuб, arxaya яyilmяk.
3. Eyni hяrяkяti daha узаг mяsafяdяn, яllяrля gimnastika диварынын ашаьы

reykasыnдан tutaraq иъра етмяк.
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Qцvvя qabiliyyяti цzrя qiymяtlяndirmя
Formativ qiymяtlяndirmя:
Nцmunя: _ Qцvvя hяrяkяtlяrini qeyri-dяqiq icra edir, qaydalara riayяt etmir;

_ Qцvvя hяrяkяtlяrini qцsurlu icra edir, yoldaшlarы ilя яmяkдаш-
lыq edir;

_ Qцvvя hяrяkяtlяrinin  icrasыnda kiчik qeyri-dяqiqliyя yol verир,
davranышы tяqdirяlayiqdir; 

_ Qцvvя hяrяkяtlяrini nцmunяlяrя mцvafiq icra edir, davranышы 
tяqdirяlayiqdir.

Кичик сумматив qiymяtlяndirmя: Cяdvяl 12
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Qiymяtlяndirmя
Meyarlarы Kontingent

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Hцndцr  turnikdя sallanmыш vяziyyяtdяn
dartыnma (dяfя) Oьlanlar 1 2 3-5 6 vя

>
Алчаг  turnikdя узанараг sallanmыш

vяziyyяtdяn dartыnma (dяfя) Гызlar 5 vя < 6 7-11 12 vя
>

Ayaqlarыn kюmяyi ilя кяндиря дырманма (м) Oьlanlar 
вя гызlar 1 2 3 5

Uzanaraq  dayaqdan голларын бцкцлцб-ачылмасы Oьlanlar 6 vя < 7-8 9-11 12 vя
>

Яллярля эimnastika skamyasыnа дайагдан
голларын бцкцлцб-ачылмасы Гызlar 5 vя < 6 7-8 9 vя

>

Oьlanlar 5 vя < 6-9 10-11 12 vя
>

Гызlar 4 vя < 5 7 8 vя
>

Oьlanlar 6 vя < 7-10 11-15 16 vя
>

Гызlar 4 vя < 5-9 10-11 12 vя
>

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki
fяaliyyяt
haqqыnда
мялумат

Qцvvя
hяrяkяtlяri,

oyunlarы, onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat verя

bilmir

Qцvvя hяrя -
kяtlяri,

oyunlarы, on la -
rыn tяyinatы
haq qыnda

сятщи mяlumat
verir

Qцvvя hяrяki
фяалиййяти,oyunl

arы, onlarыn
tяyinatы

haqqыnda
mяlumat verir

Qцvvя hяrя -
kяtlяri,

oyunlarы,
onlarыn tяyinatы

haq qыn da
ятрафлы mяlumat

verir

1. Иnformasiya tяminаты 

Oьlanlar
Qыzlar

Иъра
баъарыьы

Qцvvя  tяdris
vahidinя aid
hяrяkяtlяri
qeyri-dяqiq

icra edir

Qцvvя tяdris
vahidinя aid
hяrяkяtlяri
qцсурлу icra

edir

Qцvvя  tяd ris
vahidinя aid

hяrя  kяt lяri иъра -
сын да qeyri-

dяqiq лийя йол верир

Qцvvя  tяd ris
vahidinя aid

hяrя kяt lяr нцму -
ня ляря мцвафиг

icra ediлиr

2. Баъарыглар вя вярдишляр 

Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяv i -
iradi xц su-
siy yяt lяr

Qaydalara
riayяt etmir,
yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt qura

bilmir

Hяrяki fяa liy -
yяtlяri qяna яt-
bяxшdir , чяtin

шяraitdя
inamsыzlыq

nцmayiш etdirir

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt

qurur,  hяrяki
fяaliyyяtindя

inamlыdыr

Hяrяki fяaliy yяtini
qaydalar чяrчi vя -

sindя qurur, mцba -
rizlik vя cя sa  rяt
nцma yиш etdirir

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы 

Бир ялля дайагда тяк гычла отуруб-дурмаг

Эювдянин бцкцлцб-ачылмасы
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Bяdяnin яyilmя qabiliyyяti цzrя dяrslяrin tяшkili
metodikasы

Bu qabiliyyяtin VI sinifdя inkiшafы цчцn ayrыlmыш tяdris vaxtы gюvdя vя
aшaьы яtraf, gюvdя vя yuxarы яtraf яzяlяlяri, baьlarы vя oynaqlarыnda
яyilmя qabiliyyяtinin inkiшafы istiqamяtindя planlaшdыrыlыr. Bu qabiliy yя tin
inkiшafы zamanы daha чox dinamik, statik, fяal vя qeyri-fяal hяrяkяt -
lяrdяn, "tяkrar, tяkrar seriyalы" metodlardan istifadя olunur. B.Я.Q.-nin
inkiшafы цчцn istifadя olunan resurslarыn icrasы яvvяlcя geniш
amplitudalы yellяnmя, fыrlanma, dюnmя kimi dinamik hяrяkяt lяr dяn,
fяrdi vя kюmяklя yerinя yetirilяn qeyri-fяal hяrяkяtlяrdяn istifadя
ardыcыllыьыны nяzяrdя tutur. 

VI sinifdя шagirdlяrdя бяdяnin яyilmя qabiliyyяtinин inkiшafы цчцn 8
dяrs nяzяrdя tutulur.

Bяdяnin яyilmя qabiliyyяti (яyilgяnlik), onun inkiшafы metodikasы vя
resurslarы haqqыnda ibtidai vя V siniflяr цчцn hazыrlanmыш mцяllim
vяsaitlяrindя kifayяt qяdяr mяlumat verilmiшdir. Lakin xцsusi olaraq
qeyd etmяk lazыmdыr ki, bu qabiliyyяtin inkiшafы birbaшa orqa nizmin yaш
xцsusiyyяtlяri ilя яlaqяdardыr. Yaш artdыqca bu qabiliyyяtin inkiшaf
etdirilmяsi imkanlarы da getdikcя azalыr. Bяdяnin яyilmя qabi liy yя tinin
inkiшafы цчцn яlveriшli dюvr ibtidai tяhsil dюvrц hesab olunur. Eyni
zamanda 11-15 yaш dюvrляринdя dя bu qabiliyyяtin inkiшaf etdi rilmяsi
proсесi hяyata keчirilя bilяr. Gюstяrilяn yaш dюvrцndяn sonra isя яyilмя
габилиййятинин inkiшafы xцsusi metodika vя qidalanma rejimi tяlяb edir.

Яyilмя габилиййяти _ bяdяnin dayaq-hяrяkяt aparatыnы tяшkil edяn
oynaq larыn mцtяhяrrikliyindяn, яzяlя-baьlarыn elastikliyindяn asыlыdыr.
Kifayяt qяdяr яyilgяnlik qabiliyyяtinя malik olan шagirdlяrin hяrяkяtlяrи
geniш vя sяrbяst amplitudalы, dяqiq vя ahяngdar ardыcыllыьы ilя fяrqlяnir.
Яyilgяnlik hяrяki fяaliyyяtin icra keyfiyyяtini gюstяrяn digяr: чeviklik,
sцrяt qabiliyyяtlяri ilя qarшыlыqlы яlaqяlidir. Bu qabiliyyяtin inkiшafы цчцn
fiziki tяrbiyя mцяlliminin ixtiyarыnda kifayяt qяdяr geniш resurslar vardыr.
Lakin bu resurslar ciddi metodiki ardыcыllыqla icra olunduqda arzu edilяn
inkiшafы яldя etmяk mцmkцndцr. Bunlar aшaьыdakыlardыr:

1. Цmumilikdя бяdяnin яzяlя-baь aparatыnыn dinamik hяrяkяtlяrиn
icrasы ilя kifayяt qяdяr qыzышdыrыlmasы.

2. Getdikcя artan amplitudalы yellяnmя, fыrlanma, dюnmя, bцkцlmя
vя bu kimi hяrяkяtlяrиn tяkrar icrasы.

3. Яtraflarыn vя oynaqlarыn mцяyyяn dartыlmыш vяziyyяtlяrinin 5-10
saniyя saxlanыlmasы.

4. Mцяllimin vя ya yoldaшыnыn kюmяyi ilя oynaqlarыn, яzяlя-baь apa -
ratыnыn daha чox яyilmяsinя, dartыlmasыna imkan verяn "qeyri-fяal"
hяrя kяtlяrиn icra edilmяsi.
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Tяcrцbяlяr gюstяrir ki, hяm dinamik, hяm dя statik hяrяkяtlяr
яyilgяnliйin inkiшafыna tяsir gюstяrir. Lakin bu просесдя dina mik hяrя -
kяt lяrin xцsusi чяkisi daha чox olmalыdыr. Dinamik vя statik hяrяkяtlяr
2:1 nisbяtindя yerinя yetirildikdя daha sяmяrяli hesab olu nur. VI
sinifdя bu tяdris vahidi цчцn ayrыlmыш dяrslяr цч истигамятдя:

_ aшaьы яtraflar vя gюvdя, яzяlя vя oynaqlarы;
_ yuxarы яtraflar vя gюvdя, яzяlя vя oynaqlarынda яyilмя габилий -

йятинин inkiшaf etdirilmяsi;
_ яyilмя габилиййятинин tяkmillяшdirilmяsi istiqamяtindя tяшkil olunur.

Bu qabiliyyяtin inkiшafы цчцn ayrыlmыш dяrslяrin tяdrisinя
baшlamazdan юncя diaqnostik qiymяtlяndirmянин nяticяlяrinя diqqяt
yetirmяk lazыmdыr. Яyilмя qabiliyyяti zяif olan шagirdlяrdя bu
эюстяриъинин aid olduьу yaш qrupuнун orta gюstяriciсиня йахын
сявиййясини яldя etmяk mцяl limdяn sistemli vя uzunmцddяtli iш tяlяb
edir. Hяrяkяtlяrindя qeyri-dяqiqlik olan, sяrbяstlik mцшahidя
olunmayan шagirdlяrdя бу qabiliyyяti hяftяdя iki dяfя tяdris olunan
fiziki tяrbiyя dяrslяrindя inkiшaf etdirmяk olduqca чяtin mяsяlяdir.
Buна эюря dя bu kateqoriyaya aid olan шagirdlяrя nяticяsi nюvbяti
dяrsdя yoxlanыlan ev tapшыrыqlarыnыn veril mяsi olduqca zяruridir. 

Resurslardan istifadя _ bцtцn digяr hяrяki qabiliyyяtlяr kimi яyilмя
qabiliyyяtinin inkiшafыna yюnяlmiш hяrяkяtlяr dя bцtцn sinif lяrlя vя
mцxtяlif kontingentlяrlя iш zamanы istifadя oluna bilяr. Sinifdяn-sinfя
keчdikcя istifadя olunan hяrяkяt deyil, bu hяrяkяtдян istifadяnin
metodikasы, mяqsяdi dяyiшir. Башга сюзля, щяrяkяtин orqanizmя tяsiriни
яsaslandыran struktur, intensivlik, hяcm gюstяricilяri dяyiшir.
Щяrя kяt lяrин oyun vя шagirdin maraьыna sяbяb olan digяr tяtbiq
formalarыnda verilmяsi aktuallaшыr. Яyilмя qabiliyyяtinin inkiшafыna
yюnяl miш eyni hяrяkяtlяrин ardыcыl, fяrdi qaydada icrasыna яsaslanan
dяrs, hяmin hяrя kяtин kiчik komandalar arasыnda yarыш (hяrяkяtlяrин
dцzgцn strukturda, tяkrarlarыn komandalar цчцn цmumi sayыna gюrя)
formasыnda tяшkili ilя keчirilяn dяrsdяn kяskin sцrяtdя fяrqlяnяcяkdir.
Eyni hяrя kяtlяrдян istifadяyя baxmayaraq birinci dяrs yeknяsяг,
шagirdlяr цчцn maraqsыz, ikinci dяrs isя canlы, mцbarizlik шяraitindя
keчяcяkdir. Bu sяbяbdяn dя dяrsдя шagird fяaliyyяtinin tяшkili formasы
onun sяmяrяli aparыlmasы цчцn olduqca яhяmiyyяtli amildir.

Яyilмя qabiliyyяtini inkiшaf etdirmяk цчцn hяrяkяtlяr aшaьыdakы qrup-
lara bюlцnцr:

Dinamik hяrяkяtlяr _ fяrdi, kiчik qruplar vя komandalar ara sыnda
keчirilяn yarышlar formasыnda icra oluna bilяr. Bu hяrяkяtlяr hяm
oynaq  larыn mцtяhяrrikliyinя, hяm dя яzяlя-baь aparatыnыn elastikliyinя
шяrait yaradыr.
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Statik hяrяkяtlяr _ daha чox bir oynaq vя onu яhatя edяn яzяlя-
baь aparatыnda mцtяhяrriklik vя elastiklik dяrяcяsini artыrmaq mяqsяdi
ilя tяtbiq olunan hяrяkяtlяrdir.

Qeyri-fяal hяrяkяtlяr _ kяnar tяsirin (aьыrlыq, yoldaшыn, mцяlli min vя s.)
kюmяyi ilя oynaqlarыn mцtяhяrriklik dяrяcяsini artыrmaq mяqsяdi ilя
tяtbiq olunan hяrяkяtlяrdir.

Bяdяnin яyilmя qabiliyyяtiни инкишаф етдирмяк цчцн тювсийя
олунан ялавя щярякятляр комплекси
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Bяdяnin яyilmя qabiliyyяti tяdris vahidi цzrя qiymяtlяndirmя
Formativ qiymяtlяndirmя:

Nцmunя: _ B.Я.Q. hяrяkяtlяrini qeyri-dяqiq icra edir, qayдалара
riayяt etmir;

_ B.Я.Q. hяrяkяtlяrini qцsurlu icra edir, yoldaшlarы ilя
яmяkdaшlыq edir;

_ B.Я.Q. hяrяkяtlяrinin icrasыnda kiчik qeyri-dяqiqliyя
yol verir, davranышы tяqdirяlayiqdir; 

_ B.Я.Q. hяrяkяtlяrini nцmunяlяrя mцvafiq icra edir,
davranышы tяqdirяlayiqdir.
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Kiчik summativ qiymяtlяndirmя:                             
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. - 3.1.2. Щяряки фяалиййят заманы нормативляря мцвафиг бядя нин

яйилмя габилиййятини нцмайиш етдирир.

1. Информасийа тяминаты

2. Баъарыглар вя вярдишляр 

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы 

Oьlanlar
Qыzlar

Щяряки фяалиййят
щаггында 
мя лу мат 

Б.Я.Г. щяря кят-
ляри, ойунлар,
онларын тяйи -

наты щаггында
мялу мат веря

билмир

Б.Я.Г. щяря -
кят ляри, ойун лар,
онларын тяйи наты
щаг гында сятщи
мялу мат верир

Б.Я.Г. щяря ки
фяалиййяти,

ойунлары, он ла -
рын тяйи наты щаг   -
 гында мя лу -

мат верир

Б.Я.Г. щяря -
кят ляри, ойун -
лары, онларын

тяйи наты щаг -
гын да ятрафлы

мя  лу мат
верир

Oьlanlar
Qыzlar

Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары иля
цнсиййят гура

билмир

Щяряки фяалий -
йятляри гяна ят -
бяхшдир, чятин
шяраитдя инам -
сызлыг нцмайиш

етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят

гурур, щяряки
фяалий йятиндя

инамлыдыр

Щяряки фяалий -
йятини гай да -
лар чярчи вя -
синдя гурур,
мцба ризлик вя
ъясарят нц -
ма йиш етдирир

Oьlanlar
Qыzlar

Иъра баъарыьы

Б.Я.Г. тядрис
ващидиня аид
щяря кят ляри
гейри-дягиг

иъра едир

Б.Я.Г. тядрис
ващидиня аид
щяря кят ляри
гцсурлу иъра

едир

Б.Я.Г. тядрис
ващидиня аид
щяря кят лярин

иърасын да ки чик
гейри-дягиг -
лийя йол верир

Б.Я.Г. тядрис
ващидиня аид

щяря  кятляри
нцму  няляря
мцвафиг иъра

едир

Kontin-
gent

Qiymяtlяndirmя
мeyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Oьlanlar
Отурараг дизляри

бцкмядян ирялийя
яйилмя, (см.)

1 вя < 2-7 8-9 10 вя>

Qыzlar
Отурараг дизляри

бцкмядян ирялийя
яйилмя, (см.)

4 вя < 5-8 9-15 16 вя >

Oьlanlar
Qыzlar “Кюрпц” вязиййяти Баъармыр

Oьlanlar
Qыzlar

Айаглар бир йердя
дурушдан ирялийя

яйилмя
Баъармыр

Oьlanlar
Qыzlar

Айаглар аралы
дурушдан

эимнастика
аьаъыны баш

цзяриндян архайа
апармаг

Баъармыр

1м 20см 1ì 10ñì 1ì 
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I Yarыmilin sonunda bюyцk summativ qiymяtlяndirmя
Qeyd: Bu qiymяtlяndirmя diaqnostik qiymяtlяndirmя normativlяrinя

mцvafiq aparыlыr. Нормативляр ашаьыдакы ъядвялдя верилир:
Cяdvяl 14

Б.С.Г. _ шаэирдин щяр цч щяряки габилиййят цзря топладыьы балларын орта
эюстяриъиси иля мцяййян олунур.

I yarыmilin yekun qiymяtи aшaьыdakы dцsturla mцяyyяn olunur:

Burada: 
Y1

_ Ы уарымилдя бюйцк summativ qiymяtlяndirmя.
K1

_ sцrяt qabiliyyяti цzrя kiчik summativ qiymяtlяn dir mянин  nяticяси.
K2

_ гцввя qabiliyyяti цzrя kiчik summativ qiymяtlяn dir mянин  nяticяси.
K3

_ bяdяnin яyilmя qabiliyyяti цzrя kiчik summativ qiymяtlяn dir mя -
нин  nяticяси.

Б.S.Q._ bюyцk summativ qiymяtlяn dir mянин nяticяси:
Сцрят _ 30 м гачыш;
Гцввя  _ турникдя дартылма;
БЯГ  _ отурмуш вязиййятдян ирялийя яйилмя.
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Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

1 11 3.1.3.
Sцrяt

30 м гачыш,
сан.

6,9
vя >

6,8-
6,2

6,0-
5,4

5,3 vя
<
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IЫ YАРЫМИЛ
Чeviklik tяdris vahidi цzrя dяrslяrin tяdrisi metodikasы

VI sinifdя чeviklik qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn daha чox basketbol,
futbol oyun nюvlяrindяn vя onun elementlяrindяn ibarяt dяrs lяr dяn isti fadя
nяzяrdя tutulur. Bu qabiliyyяt цчцn ay rыl mыш 15 saat tяdris vaxtыны qeyd
olunan idman nюvlяrinin hяr birinя ayыrmaq mцm kцndцr. 

Bаскетбол
Баъарыг вя вярдишlяr

Йердяйишмяляр
Bаскетболда йердяйишмяляр йериш, гачыш, тулланмалар, дайанмалар,

дюнмяляр вя с. иля щяйата кечирилир. Йердяйишмяляр щям топла, щям дя
топсуз иъра олунур вя онларын иърасында ясас мягсяд рягиби кечмяк,
топун гябулу цчцн ачыг зонайа чыхмаг, ялверишли щцъум мювгейини
газанмаг вя с. ола биляр (шяк.54).

Hoppanma ilя dayanma (topsuz). Oyunчu
hяrяkяt zamanы hцndцr olma yan sцrцшkяn
hoppanma edir. Bir ayaq ilя tяkan verdik dяn
sonra yarыmbцkцlц ayaq lar щярякятсиз
vяziyyяtdя bяdяni qa baq la yыr. Yerяenmя eyni
vaxtda iki ayaгла vя ya яvvяlcя tяkan ayaьы,
сонра диэяр айаг цзяриндя hяyata keчirилир.
Щярякятин яталят гцввяси иля ayaqlar bцkцlцр,
bяdяnin аьырлыг мяркязи aшaьы enir. Тяkan

ayaьы цзяриня енмя цсулу geniш yayыlмыш hesab olunur, чцnki o oyun -
чuнун daha cяld dayanmasыna imkan verir. Bu vяziyyяtdя tяkan ayaьы
geridя yerlяшir vя dюnmяlяr zamanы ox ayaьы hesab olunur (шяк.55).

Top ilя irяli vя geriyя dюnmяlяr
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Top ilя irяli vя geriyя dюnmяlяr _ топ цзяриндя нязаряти сахламаг
мягсяди иля тятбиг едилир. Дюнмяляр ирялийя вя эерийя, бцкцлмцш дайаг
айаьынын пянъясинин юн щиссяси цзяриндя вя диэяр айаьын ирялийя-эерийя
аддымы вя эювдянин дюнмяси иля иъра олунур (шяк.56).

Щярякятляр: 1. Сцрятли дюнмя иля гачыш (саьа, сола). 2. Топу чиляйяряк
гачмаг вя дюнмяк. 3. Топу чиляйяндян сонра дюнмяк, кцряйи щяря -
кят истигамятиня ирялилямяк.

Hцcumчu яksяr hallarda mцdafiя чidяn topu qorumaq цчцn dюnmя -
lяr dяn istifadя edir. Topla dюnmя lяr geridя (arxada) olan ayaq цzя rin -
dя icra olu nur. Бelя halda щямин ayaq dayaq vя dюnmяlяr цчцn  ox
ayaьы kimi истифадя ediлиr. Dayaq (ox) ayaьы pяncя vя ya daban
цzяrindя dюnmяlяr edir. Ayaqlar чiyin bяrabяrindяn aralы vя bir qяdяr
чox bцkцlц olur. Tarazlыьын vя topun daha yaxшы qorunmasы цчцn
bяdяn bir qяdяr irяli яyilir. Ox ayaьы цzяrindя bяdяnin чяkisini sax -
lamaqla digяr ayaьыn addыmlamasы iля dюnmя hяyata keчirilir. Dюnmя
zamanы dayaq ayaьыn pяncяsi сярбяст ayaьыn hяrяkяti isti qa mяtinя
dюnцr. Сярбяст ayaьыn vя bяdяnin hяrяkяt istiqamяti цzrя dюnmяlяr
irяli vя geriyя icra olunur. Иrяli dюnmяlяr сярбяст ayaьыn irяli, dairя цzrя
hяrяkяti ilя baьlы dыr. Geriyя dюnmяlяr сярбяст ayaьыn dairя цzrя geriyя
hяrяkяt etmяsi hesabыna яks istiqamяtdя icra olunur (шяк.57).

Тopun гябулу

Topун гябулу _ ял barmaqlarы ilя топун сахланылмасыдыр. Ютцрцлян топу
гаршыламаг цчцн ялляр ирялийя, топа тяряф узадылыр. Эениш ачылмыш бармаглар,
санки топун дцшяъяйи гыф йарадыр. Топ яля тохундуьу ан бармагларын уъу иля
тутулур, голлар бцкцлцр, топ синяйя тяряф чякилир, ейни заманда гычлар бцкцлцр.
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Щярякятляр: 1. Топу дивара вурмаг вя тутмаг. 2. Топун мцхтялиф мя са-
фя лярдян дивара атылмасы. 3. Дивардан гайыдан топун тутулмасы. 4. Тяряф
мцгабилинин ютцрдцйц топу тутмаг (шяк.58).

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Диггят топ цзяриндя олмалыдыр.
2. Ики ялин гаршыда aчыlmasы, barmaqlarыn эярэин олмамасы вя топун

юлчцсцндян бир гядяр чох гыф шяклиндя сахланылмасы лазымдыр.
3. Топ barmaqlarа тохундугда голлары дирсяклярдя бцкяряк синя гар -

шысына чякмяк лазымдыр (сцрятли учан топун гцввясини сюндцрмяк).
4. Топу гябул етдикдян сонра ону рягибдян горумаг цчцн дирсякляри

бир гядяр араламаг лазымдыр.
5. Рягиби габаглайараг топу гябул етмяк цчцн топун гаршысына

щоппанараг чыхмаг лазымдыр.

* Щяrяkяtdя топу гябул етдикдя ону дярщал сябятя атмаг вя йа
ютцр мя етмяйя щазыр олмаг лазымдыр. Бунун цчцн 2 аддым техникасына
малик олмаг зяруридир.

Щцндцрлцкдя учан топун гябулу цчцн голлар йухарыда, бармагларын
эениш ачылмасы иля щоппанмаг лазымдыр. Бармаглар топа тохундуьу анда
ону сыхмаг, дирсякляри бцкяряк синяйя йахынлашдырмаг лазымдыр.

Тopun юtцrцлmяsi
Топун йериндян, синядян ики ялля юtцrцлmяси

Топун йериндян, синядян ики ялля юtцrцлmяси _ ялин даиряви, йяни
яввялъя ашаьыйа, сонра йухарыйа щярякяти иля башлайыр. Сонра ися гол вя
гычын ачылмасы иля топ яллярля ирялийя истигамятляндирилир. Яэяр ютцрмя мяса -
фяси гысадырса (тяряф мцгабили йахында йерляширся) о заман топ анъаг
яллярля, голу там ачмадан ютцрцлцр. Чцнки топу ютцрмяк цчцн чох да
бюйцк гцввя сярфиня ещтийаъ галмыр (шяк.59).

Щярякятляр: 1. Топу йухары атмаг вя ики ялля тутмаг. 2. Ейни вахтда ики
топу йухарыйа атмаг вя тутмаг. 3. Тяряф мцгабилинин ютцрдцйц топу
тутмаг. 4. Мцхтялиф щцндцрлцкдян вя гцввя иля топлары атмаг вя  тутмаг.
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Тopу синя гаршысында тутан заман дирсяклярин эениш ачылмамасы.
2. Тopун сахланмасында бармагларын эениш ачылмасы.
3. Ютцрмянин голларын вя биляклярин щярякяти щесабына иъра едилмяси.
4. Голлар там ачылмалыдыр.
5. Ютцрмя баскетбол дурушунда олмалыдыр.

Топун иki яllя baш цzяrindяn         Топун иki яllя ашаьыдан 
ютцрцлмяси                                 юtцrцлmяси

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Юtцrmя заманы топ баш цзяриндя яллярдян бурахылыр (чыхыр) (шяк.60).
2. Юtцrmяniн юйрядилмяси заманы топ дягиг синя сявиййясиндя гябул

олунмалыдыр.
3. Юtцrmянин тякмилляшдирилмяси заманы мцдафиячинин йерляшмя син дян

асылы олараг топу онун баш цзяриндян дягиг ютцрмясиня диггят йетирил -
мялидир. 

4. Алчагбойлу oyunчuya щцндцрбойлу ойунчу цзяриндян юtцrmя
етмяк сямярясиздир.

5. Ики ялля баш цзяриндян юtцrmяни рягибин йерляшмя син дян асылы олараг
эерийя, арха истигамятя иъра етмяк олар.

* Бу юtцrmя nювц адятян узун мясафяляря едилир. Йан хятдян топу ютц-
ряркян ону ъялд вя дягиг етмяк ваъибдир. Чцнки бцтцн юtцrmяляря
ойунда, йарышда рягибин сых мцгавимяти заманы топу йан хятдян ойуна
дахил етмяк цчцн 5 сан. вахт айрылыр. Buна эюря дя юtцrmя нювлярини рягибин
(мцдафиячинин) мцгавимяти шяраитиндя мяшг етдирмякля тякмилляш дир мяк
ваъибдир.

Топун бир яllя чийindяn             Топун бир яllя baш цzяrindяn
юtцrцлmяси юtцrцлmяси
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Юtцrmянин дягиглийи цчцн саь ялля ютцрмя заманы саь айаьын
ирялидя олмасы (аддым етмяк олар) (шяк.62).

2. Юtцrmя иъра едян ялин там aчыlmasы (шяк.63).
3. Юtцrmядя биляйин иштиракынын олмасы.
4. Ютцрмя заманы бармагларын ойунчуйа истигамятлянмяси.    
5. Юtцrmяniн синя сявиййясиня ендирилмяси.

Топун бир яllя ашаьыдан                  Топун бир яllя йандан
юtцrцлmяси                                       юtцrцлmяси

Tопун чилянмяси

Тopун саь вя йа сол ялля чилянмяси _ голун дирсякдян бцкцлцб-
ачылмасы щесабына ялин итялямя щярякяти вя бармагларын йумшаг  istiqa -
mяtляндириъи hяrяkяtи иля йериня йетирилир.

Топ мцдафиячидян узагда йерляшян ялля йанда-ирялидя чилянир. Топла
олан ойунчу йалныз ону чиляйяряк итяляйя биляр. Бу она мцдафиячилярдян
йайынараг сябятя йахынлашмаьа вя атманы иъра етмяйя имкан верир
(шяк.66).

Щярякятляр: 1. Топу итялямя щярякяти иля дюшямядян галдырмаг, саь
вя сол ялля чилямяк.

2. Топу йериндя вя ирялилямяляр заманы чилямяк. 
3. Топу отурмуш, узанмыш, йарымотуруш вязиййятляриндя чилямяк. 
4. Ики топун нювбяли вя  ейни вахтда чилянмяси. 
5. Топун манея цзяриндян вя йанындан чиляняряк апарылмасы.
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Истигамяти дяйишмякля топун чилянмяси

Истигамяти дяйишмякля тopу чилянмя заманы ял топун йан сятщинин
мцхтялиф нюгтяляриня гойулур, сонра лазыми истигамятя ачылыр(дцзялир). Бядян
топла йердяйишмянин йени истигамятиня яйилир. Мясялян: яэяр сол тяряфя
истигамяти дяйишмяк ваъиблийи варса, ойунчу саь ялини топ цзяриня саь
тяряфиндян гойур вя бармагларла топу сыхараг голу сол тяряфя ачыр. Го лун
щярякяти иля ейни вахтда бядян сола яйилир, бядянин чякиси сол айа ьа кечир.
Ойунчу истигамяти дяйишяряк топун чилянмясини сол ялля давам етдирир
(шяк67).

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Чilяmя zamanы top bir qяdяr irяlidя vя yanda dюшяmя ilя
tяmasda olmalыdыr (qaчышa mane olmamasы цчцn).

2. Чilяmя zamanы qollarыn, barmaqlarыn (geniш aчыlмасы) vя bilяйin
hяrяkяti vacibdir. Ayaqlar vя dizlяr bцkцlц vяziyyяtdя olmalыдыр.

3. Tяlim prosesindя saь vя sol яllя юyrяdilmя zяruridir.
4. Чilяmя zamanы topa nяzarяti итирмямяк, azaltмаmaq vacibdir. Тopu

digяr яli vя bяdяni ilя qorumalыdыr.
5. Чilяmя zamanы rяqibя kцrяklяrini  чevirmяmяk, яksinя onu nяzarяt

altыnda saxlayaraq fяалиййятини мцяййянляшдирмяк vя яks fяaliyyяtя
hazыr olmaq la zыm dыr.

* Rяqib qarшыsыnda чilяmя zamanы oyunчu top vя rяqib arasыnda
dura raq topu qorumalыdыr. Saь яllя topu чilяmя zamanы rяqibi saь
tяrяfdяn, sol яllя чilяmя zamanы _ sol tяrяfdяn keчmяk vacibdir.

Топун сябятя атылмасы

Topu sinядян ики ялля сябятя атыл -
масы _ топун ики ялля синядян ютцрцл -
мясиня бянзяйир. Топ овуъларын ара сын -
дадыр. Йумшаг даиряви щярякятля топ
аша ьыдан йухарыйа синяйя чякилир. Сонра
ися гычлары, голлары иряли-йухары ачмагла
бармагларын йумшаг тяканы иля йцксяк
гювсля сябятя истигамят лянир (шяк.68).
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Topu sinя qarшыsыnda iki яllя saxlama zamanы dizlяr bцkцlц olmalыdыr.
2. Qollar eyni vaxтda yuxarы-irяli sяbяt istiqamяtindя aчыlmalыdыr.

Ayaqlarыn vя qollarыn hяrяkяti eyni vaxtda olmalы vя sonda hoppanaraq
atma icra olунmalыdыr.

3. Atma zamanы dirsяklяrin yuxarы qaldыrыlmasыna diqqяt verилмялидир.
4. Atmanыn icrasы zamanы lюvhяdя dюrdbucaqlыnы niшan almaьa diqqяt

yetirmяk лазымдыр.
5. Atmanыn tamamlayыcы fazasыnda barmaqlarыn hesabыna topa яks isti -

qamяt vermяk vacibdir. Atma barmaqlarыn ucunda tamamlanma lыdыr.

* Mцxtяlif nюqtяlяrdяn atma zamanы lюvhяdя olan kiчik dюrd bucaq -
dan niшangah kimi istifadя etmяk lazыmdыr. 

Чийиндян бир ялля atma

Саь ялля atma заманы топ ики ялля саь чийин цзяриндя сахланылыр.
Билякдян азаъыг бцкцлян саь ял эениш ачылмыш бармаглар иля ашаьыдан
топа нязарят едир, сол ял ися топу йандан сахлайыр. Атма, таразлыг вя
ейни вахтда голун йухары-иряли ачылмасы, ялин бцкцлмяси иля иъра олунур.
Щярякят ики голун йухары-иряли ачылмасы иля башлайыр. Саь ялин щярякяти иля
ейни вахтда топу сахлайан сол ял, бядян вя айаглар ачылыр. Топла саь
ялин ачылмасынын яввялиндя сол ял топдан айрылыр (шяк.69).

Топун иki яllя baш цzяrindяn атылмасы 
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Topu baш цzяrindя saxladыqda dirsяklяrin yuxarыda olmasыna
nяza rяt (шяк.70).

2. Иstiqamяtdяn asыlы olaraq niшangahdan istifadя etmяk.
3. Qollarыn vя ayaqlarыn eyni vaxtda  aчыlmasы, bilякlяrin atmada iшtirakы.
4. Topun barmaqlarы tяrk etmяsi zamanы яks istiqamяtя fыrlanma

hяrяkяti olmalыdыr.
5. Atma zamanы ayaqlar чiyin bяrabяrindя bir-birinя paralel vя ya bir

ayaq bir qяdяr (yarыm pяncя) ирялидя olmalыdыr.

* Mцxtяlif mяsafяlяrdяn atma zamanы qollarыn vя ayaqlarыn qцv -
vяsi artыr.

Щоппанараг топун иki яllя          Топун бир яllя щярякятдя
ашаьыдан атылмасы                        йухарыдан атылмасы

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Oyunчu hяrяkяtdя topu qяbul edяrяk hoppanыb havada topu tutur,
yerя enяrяk 2 addыm edir (solaxay birinci addыmы sol ayaq ilя edir) vя
bir яllя yuxarыdan sяbяtя atыr (solaxay sol яllя atыr) (шяк.71).

2. Birinci addыm (saь, sol ayaqla) bюyцk addыm olmalыdыr, ikinci ad -
dыm биринъи addыmыn yarыsы (sцrяti dayandыrmaq vя hoppanmanы yuxarы
isti qa mяtlяndirmяk цчцn) olmalыdыr. Birinci addыmы edяrkяn atmanы icra
edяn яl dirsяkdян bцkцlцr vя niшan alыnыr. Иkinci addыmda qollar aчыlыr,
sonra hoppanaraq barmaqlar vя bilяйin hяrя kяti ilя top sяbяtя istiqa -
mяtlяnir (шяк.72).

3. Bu atmanыn bir neчя nюvlяri mюvcuddur. Bu nюvlяr mяsafяdяn vя
rяqibin mцdafiяdя mцxtяlif fяaliyyяt xцsusiyyяtlяrindяn asыlыdыr.

4. Atma zamanы top barmaqlarы tяrk etdikdя topa яks hяrяkяt veril -
mяlidir.

5. Saь яl topla atma hяrяkяtinя  baшladыqda sol яl topdan ayrыlыr.

* Lюvhяdяn saь vя sol tяrяflяrdя  atmalar  icra olunduqda  kiчik
dюrdbucaq niшangah kimi istifadя olunmalыdыr.
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Мцдафия
Мцдафиячинин ясас дурушу. Мцдафиячи азаъыг бцкцлц гычлар цзя -

риндя дайаныглы вязиййятдя олмагла щцъумчунун сябятя топ атмасы
цчцн ялверишли вязиййятя чыхмасына, топу гябул етмясиня щяр ан мане -
чилик тюрятмяйя щазыр олмалыдыр. О, щямишя топу вя рягиб команданын
ойунчуларыны диггят мяркязиндя сахламалыдыр (шяк. 73).

Мцдафиячинин паралел дурушу. Бу вязиййят мцдафиячийя ойун
шяраитиня мцвафиг даща ъялд щярякят етмяйя, рягибин саьдан вя йа
солдан кечмясинин гаршысыны алмаьа имкан верир. Бу дуруш даща чох
сябятя кцряйи истигамятдя щцъум едян мяркяз ойунчусунун,
щямчинин топсуз рягибин гаршысыны алмаг цчцн истифадя олунур (шяк. 74).

Топа йийялянмя

Топа йийялянмя. Бурайа топу вурараг рягибин ялиндян алмаг, топун
чилянмяси заманы яля кечирмяк, ютцрмяляр заманы топа йийялянмя,
топу дартараг рягибдян алмаг вя с.дахилдир.

Рягиб топу гябул едяркян топун яля кечирилмяси. Мцдафиячи щцъум -
чуйа йахынлашараг онун щярякятляриня фяал шякилдя мане олур. Бунун
цчцн о щцъумчуйа тяряф аддымла йахынлашыр вя топа тяряф ялини узадыр.
Топу вурараг ону гябул едян рягибин ондан узаглашдырылмасы вя йа яля
кечирилмяси, ялин кяскин вя гыса щярякяти иля иъра олунур. Бу заман топун
ашаьыдан йухарыйа вурулмасы даща еффектли щесаб олунур (шяк.75).

Чилямя заманы топун вурулараг яля кечирилмяси
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Мцдафиячи топу чиляйяряк апаран щцъум чунун щярякят сцрятиня
мцвафиг щярякят едир, онун щярякят ритмини мцяййянляшдирир вя топ дю шя-
мядян галхдыьы анда йандан вурараг топу щцъум чудан узаглаш дырыр
(шяк. 76). Бу техники цсулу щцъум чунун арха тяряфиндян дя йахын ла -
шараг етмяк мцмкцндцр (шяк. 77).

Синядян, дайанмадан вя иряли йердяйишмя иля щярякятдян ики ялля,
сонра бир ялля чийиндян топун ютцрцлмяси вя гябулу

1. Араларында мясафя 6-8 м олан гаршы-гаршыйа дурмуш ики ъярэядя
щярякятляр. Ойунчу бир аддыма топу гаршы ъярэядя дуран нювбяти
ойунчуйа ютцрцр. Сонунъу ойунчу щярякятдя топу тутур, ики аддыма
дайаныр вя топу нювбяти ойунчуйа (якс ъярэяйя) гайтарыр. Ютцрмядян
сонра ойунчу якс ъярэянин сонуна гачыр.

2. 1-дя олдуьу кими, лакин топун ютцрцлмяси вя гябулу щярякятдя
олма лыдыр. Ойунчу ъярэядян гачараг чыхыр, топу дайагсыз вязиййятдя
тутур, бир щоппанма аддымы едир (топла), икинъи щоппанма аддымы
заманы ойунчу тяйин едилмиш ютцрмяни едир вя йеря енир. Сонра о гача -
раг якс ъярэянин сонунда дурур.

Йердяйишмя иля топун эерийя вя йанлара (ъинащлара) ютцрцлмяси
вя гябулу

3. 1 вя 2-дя олдуьу кими, лакин сыралар арасында, щяр сыранын саь тяря -
финдян дайаг гойулур (стул, топпуз вя с.). Шаэирд щярякятдя дайан ма
иля топу гябул етдикдян вя нювбяти ойунчуйа ютцрдцкдян сонра  дайаг
ятрафына гачараг юз сырасынын сонуна гайыдыр (шяк. 78).

4. 3-дя олдуьу кими, лакин топу щярякятдя ютцрмяк вя гябул етмяк
лазымдыр.

5. 4-дяки кими, лакин шаэирд дайаг ятрафына гачдыгдан сонра якс
сыранын сонуна гайыдыр.
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6. Шаэирдляр тяряфляри арасында 6-7 м мясафя олан цчбуъаг ятрафында
йерляширляр (шяк. 79). Бир сырадан диэяриня щярякятдя топун гябулу,
ютцрцлмяси вя якс сырайа гачмасы. Мясялян: саь сырада топу нювбяти
ойунчуйа ютцрдцкдян сонра ойунчу сол сыранын сонуна гачыр. Галан
ойунчулар бу гайда иля щярякяти давам етдирирляр.

7. Шаэирд сыралар арасында дурур (орта). Биринъи сырадан oyunчu топу
ортада дуран ойунчуйа ютцрцр вя онун йерини тутмаг цчцн гачыр.
Ортада ойунчу топу тутараг дюнцр, ону икинъи сырадакы нювбяти ойун -
чуйа ютцрцр вя гачараг юз сырасынын сонуна гайыдыр (Шякил 80).

Сцрятли чилямядян сонра ики аддыма вя щоппанма иля дайанма
8. Шаэирдляр ики сыра бир-бириня цзбяцз 6-8 м мясафядя дурурлар.

Ойунчу сцрятля топу мяркязя кими чиляйир, ики аддыма дайаныр, топу
нювбяти ойунчуйа ютцряряк якс сыранын сонуна гачыр (Шякил 81)..

9. 8-дя олдуьу кими, лакин сцрятли чилямя щоппанараг дайанма иля
баша чатыр.

10. Сырада ойунчу топу сцрятля чиляйир, дайаг ятрафындан дюнцр, топу
нювбяти ойунчуйа ютцрцр вя юз сырасынын сонуна гачыр (Шякил 82)..

11. 10-да олдуьу кими, лакин сцрятли чилямя щоппанараг да йан ма иля
битир.
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FUTBOL

Чevikliк габилиййятинин inkiшaf etdirilmяsiнин ян сямяряли васитя ля риндян
бири дя футболдур. Щяряки фяалиййятин мязмунунун вя формасынын эюзля -
нил мядян дяйишмяси, онун емосионаллыьы вя она олан мараг бу идман
нювцнцн шаэирдлярин диггят мяркязиндя олмасына сябяб олур. ВЫ синифдя
футболун тядрисиня чевиклик габилиййяти цчцн нязярдя тутулан тядрис саат ла ры нын
щамысы вя йа мцяййян щиссяси айрыла биляр. Бу мяктябин шяраитиндян вя физики
тярбийя мцяллиминин щямин тядрис вахтыны неъя сямя ряли бюлмясиндян асылыдыр.

Чevikliк габилиййятинин inkiшafы цчцн футболун тядрис васитяси кими сечил -
дийи щалларда айры-айры дярслярдя баъарыг вя вярдишлярин формалаш ды рыл -
масы ардыъыллыьы ашаьыдакы кими олаъагдыр:

Ъядвял 15
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Дярс Стандартлар Баъарыглар

№ 40
(1)

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

Топа зярбяляр вя топапармалар
1.Пянъянин дахили щиссяси иля зярбяляр
2. Пянъянин уъу иля зярбяляр
3. Пянъянин цстц иля зярбяляр
4. Ъцтлцк вя кичик групларда топа зярбя цсул лары иля топун
мцхтялиф мясафяляря ютцрцлмяси иля ойунлар, естафетляр

№ 41
(2)

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

Топа зярбяляр вя топапармалар
1. Пянъянин цст щиссяси иля зярбяляр
2. Пянъянин дахили щиссяси иля зярбяляр
3. Пянъянин хариъи щиссяси иля зярбяляр
4. Ъцтлцк вя кичик групларда топа зярбянин бу  цсул лары иля
топун мцхтялиф мясафяляря ютц рцл мяси иля ойунлар, естафетляр

№ 42
(3)

1.3.3., 1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Топа зярбяляр вя топапармалар
1. Ойунчудан йерля узаглашан топа зярбяляр
2. Ойунчуйа гаршы йерля эялян топа зярбяляр
3. Йанлардан йахынлашан топа зярбяляр
4. Ъцтлцк вя кичик групларда топа зярбянин бу  цсул лары иля
топун мцхтялиф мясафяляря ютц рцл мяси иля ойунлар, естафетляр

№ 43
(4)

1.3.3., 1.3.5.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Топа зярбяляр вя топапармалар
1.Топа ики зярбя цсулларындан истифадя етмякля онун ютцрцлмяси
2. Топа ики вя цч зярбя цсулларындан истифадя етмякля онун
ютцрцлмяси
3. Ойунчунун гаршысына енян топа зярбяляр
4. Ъцтлцк вя кичик групларда топа зярбянин бу  цсул лары иля
топун мцхтялиф мясафяляря ютц рцл мяси иля ойунлар, естафетляр

№ 44
(5)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Топа зярбяляр вя топапармалар
1.Топа башла зярбяляр 
2. Тулланараг топа башла зярбяляр
3. Ъцтлцк вя кичик групларда топа зярбянин бу  цсул лары иля то-
пун мцхтялиф мясафяляря ютц рцл мяси иля ойунлар, естафетляр

№ 45
(6)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Топун сахланылмасы вя ютцрцлмяси
1. Гаршыдан эялян топун пянъянин дахили щиссяси иля сах ла -
нылмасы
2. Гаршыдан эялян топун пянъянин алты иля сахла ныл масы
3. Топун сахланылмасы вя топа зярбялярин мцхтялиф цсул -
ларындан истифадя етмякля мцяййян мясафяляря ютц рцл мяси
иля ойунлар, естафетляр
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Чevikliyin inkiшafы мягсяди иля истифадя олунан диэяр идман нювляри кими
футболун да тядриси гаршысында дуран ясас мясяляляр ашаьы да кы лардыр:

1. Чevikliк габилиййятинин inkiшaf etdirilmяsi.
2. Футбол ойунунун инсан организминя тясири, ойун гайдалары, фут -

болда командалы фяалиййят, онун хцсусиййятляри щаггында мялуматын
верилмяси.

3. Футболда техники фяндлярин иъра баъарыьынын формалашдырылмасы вя
онун вярдишя гядяр тякмилляшдирилмяси.

4. Шаэирдлярдя командалы фяалиййят заманы ямякдашлыг, низам-инти зам,
“ядалятли ойун” хцсусиййятляринин формалашдырылмасы.

Футболун тядрисиня даир вясаитдя верилян дярс нцмуняляри йухарыда
эюстярилян мясяляляри юзцндя ещтива едир. Мясялян: планлашма ъяд вя -
линдя (ъядвял 1) чевиклик габилиййятинин инкишафы цчцн нязярдя тутулмуш
дярслярин (41-42) мювзусу вя структуру ашаьыдакы кими олаъагдыр:

Dярс нцмуняляри
Dярс № 40 (1)

Mювзу: Футболда техники баъарыглара йийялянмя.
Mяqsяd: Чevikliyin inkiшaf etdirilmяsi.
Стандартлар: 1.1.1., 1.3.3., 1.3.5., 2.3.3., 3.1.1., 4.1.2.
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№ 46
(7)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Топун сахланылмасы вя ютцрцлмяси
1. Топун синя иля сахланылмасы
2. Топун будла сахла ныл масы
3. Топун сахланылмасы вя топа зярбялярин мцхтялиф цсул ла рындан исти фа дя
етмякля мцяййян мясафяляря ютц рцл мяси иля ойун лар, естафетляр

№ 47
(8)

1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,

4.1.2.

Топапарма вя топун ютцрцлмяси
1. Топун дцз хятт цзря апарылмасы
2. Топун даиряви хятт цзря апарылмасы
3. Топун дайаглар арасындан кечяряк апарылмасы
4. Топун сахланылмасы, топапарма вя топа зярбя еле мент лярини
юзцндя бирляшдирян ойунлар, естафетляр, йарышлар

№ 48
(9)

1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.

Топапарма вя топун йан хятдян ойуна дахил едилмяси
1. Топапарманын мцхтялиф цсул лары иля ойунлар, естафетляр,
ъцтлцклярин йарышлары
2. Топун йан хятдян ойуна дахил едилмяси
3. Топапарма вя ютцрмя мясафясиндян асылы олараг топа зярбя
цсул ларынын мянимсянилмяси
4. Топун сахланылмасы, топапарма вя топа зярбя еле мент лярини
юзцн дя бирляшдирян ойунлар, естафетляр, йарышлар
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Дярсин вязифяляри: 1. Футболун вя онун техники елементляринин чевик лийин
инкишафына тясирини изащ етмяк. 

2. Дярсдя истифадя олунаъаг техники еле мент ляр, естафетляр, техники фяалиййят
бирляшмяляри вя с. щаггында мялумат вермяк.

3. Шаэирдлярин щяряки фяалиййятини тяшкил етмяк, тянзимлямяк вя гиймят -
ляндирмяк.

Иш формасы: групларда иш.
Иш цсулы: суал - ъаваб, шяхси иштирак.
Ресурслар: ЦИЩ, хцсуси щазырлайыъы щярякятляр, футболун техники еле -

ментляри, техники елемент бирляшмяляри.
Keчirildiyi yer: Иdman zalы, futbol meydanчasы
Avadanlыq vя lяvazimat: toplar, фишкалар, байрагъыглар. 
Эириш щисся: 3-5 дяг. бир ъярэядя дцзцлцш, рапорт.
Информасийа тяминаты: Дярсин мягсядинин вязифяляринин елан олун ма сы,

дярсдя истифадя олунаъаг щярякятляр, онларын йериня йетирилмя цсулларынын
изащы, садяляшдирилмиш гайдалар щаггында мялумат. Футбол щярякят ля ри -
нин бядянин орган вя функсийаларына тясири щаггында гыса мялумат. 
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Hazыrlayыcы hissя. 8-10 дяг, йериш, гачыш, сцрятлянмяляр, цмумин ки шаф
щярякятляр, хцсуси щазырлайыъы щярякятляр (83-84 шякиллярдя нюмря -
ляняряк верилиб).

1. H.ч.v. _ дайаглы отуруш. Yarыmoturuшдан irяliйя mayallaq aшmaq,
oturmaq.

2. H.ч.v. _ аyaqlar geniш aralы дуруш. Иrяli яyilяrяk ялляри pяn cя lяrя
чatdыrmыш vяziyyяtdя mayallaq aшmaq.

3. H.ч.v. _ дизлярдя оturуш. Иrяliйя mayallaq aшmaq.
4. H.ч.v. _ дайаныглы oturuш. Аrxaya mayallaq aшmaq.
5. H.ч.v. _ ayaqlar бир йердя олмагла оturуш. Яllяrи  ayaqlarа чатдырмаг,

яllяri yellяdяrяk arxaya mayallaq aшmaq.
6. H.ч.v. _ ясас дуруш. Оту рараг архайа mayallaq aшmaq.
7. H.ч.v. Йеришдян (гачышдан) архайа mayallaq aшmaq.
8. H.ч.v. _ йарымотуруш. Айаглар бир йердя,голлар ирялидя, сычрайышла

mayallaq aшmaq.
9. H.ч.v. _ ясас дуруш. Узанараг дайаг. Гollarыn bцkцlцb-aчыlmasы.

10. H.ч.v. _ яsas duruш. Гollarла dayaqдан иrяliйя mayallaq aшmaq.
Щазырлайыъы щярякятлярин кичик командаларла, групларла йериня йетирилмяси.
11. Шаэирдляр iki komandaya bюlцnцr. Щяр бир командадан бир  иштиракчы юз

командасы иля цzbя цz 5 m mяsafяdя topla dayanыr. Topу sыraнын юnцн -
dя durana atыr, o da topu tutub qaytarыr vя oturur. Hяrяkяti tez баша
чатдыран komanda qalib gяlir.

12. Шаэирдляр iki komandaya bюlцnцr. Щяр бир команда бир-бириня паралел,
айаглар чийин ениндян эениш аралы олмагла сырада дайанырлар. Щяр бир сыра нын
юнцндя 10 м мясафядян финиш хятти чякилир. Mцяllimin iшarяsi ilя axыrыncы
dayanan imяklяyяrяk ayaq larын ara sыn dan keчир вя юndя чыхыш вязиййяти
alыr. Мясафяни даща тез гят едян komanda qalib gяlir.
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13. Синиф бярабярсайлы иштиракчылары олан iki ko man  da ya bюlцnцr. Коман   -
да лар бир-бириндян 3-4 м мя са фя дя ики паралел ъяр эядя, гаршы-гаршыйа старт
вязий йя тиндя дайанырлар. Mцяl limin командасы ilя биринъи ъярэя йериндя
дюняряк гачыр, икин ъи ъяр эядякиляр 20 м мя са фя дя онлара чат ма ьа чалы шыр -
лар. Щяря кят командала рын йер ля рини дяйишмякля щяря кят 6-8 дяфя тякрар
олунур. Щяр дяфя ирялидяки ишти ракчыйа чатан команда цзвц коман дасына бир
хал газандырыр (шяк.84-13).

14. Синиф iki komandaya bюlцnцr вя дайагларын гаршысында start vяziy yяtи
алыр. Старт сигналы иля щяр ики команда дайаглар арасындан гачараг гайыдыр,
стартда дуран команда йолдашына тохунур вя кечиб сыранын сонунда
дайаныр. Мяsafяни даща тез гят едян komanda qalib сайылыр (шяк.84-14).

Variant A _ dayaqlarыn baшыna fыrlanараг; 
Variant B _ komandada kim daha yaxшы startdan чыxыr; 
Variant C _ komanda яl-яlя tutараг zяncir шяklindя щярякяти icra eдир.

15. Arxasы цstя uzanараг аyaqlarы yarыmbцkцмякля яzяlяlяrin boшal -
dыlmasы (шяк.84-15).

Яsas hissя: 20-25 дяг.  
Bиринъи ойун.

Синиф щяр бириндя ейни
сайлы иштирак чы лары олан
ики ко ман  да йа
бюлцнцр. Мey    dan чада
щяр ики ко манда цчцн
па ра  лел хят лярля,
юлчцляри мцял лим тяря -
фин дян мц яй йян ляш -
дирилян “ev” вя йа онун
са щяси ъызылыр. Щяр
“evin” гаршы сында 8-10
m mяsa fя  dя bay raq
vя ya dиряк qoyulur.
Щяр бир komanda юзц

дя ики йеря bюlц nцr вя шякилдя эюстя рилдийи кими йан-йана йерля ширляр. Пцшк
васитяси иля топа са щиб олаъаг команда мцяй  йянляшдирилир. Топа малик
олан команданын ойунчу су юз “евинин” хяттин дян топу айагла рягибин
“еви ня” эюндярир. Юзц ися сцрятля дайаьа тяряф гачыр, да йаг дан эерийя
дюнцб “евя” эялир. Топу алан ойунчу ися йа фярди тех ни касы, йа да коман -
да йолдашы иля паслашараг щямин дайа ьа эялян ойун чуну топла вурмаьа
чалышыр. Ойунчуну вуран команда бир хал газаныр. Ики коман данын ойуну
5 дяг. ярзиндя давам едир, сонра ко мандалар йерлярини дяйи ширляр вя диэяр
ко ман далар ойуна башла йыр лар. Якс ко ман данын ойун чусу топу гябул
едян кими (яввял олмаз) онун ко манда йолдашлары ютцрмяни гябул етмяк
цчцн дайаьа йахынлаша билярляр (шяк.85). 
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Икинъи оyun.
"Rяqibin topunun arxasыn ca":
Синиф ейни сай лы ъцт ko man daларa
bю lц nцr. Йарыша ъаг ko man da
ъцт лц  йц пцшк васитяси иля мц яй -
йян  ляш дирилир. Мей дан ча да старт
вя ондан 15-20 м мя  сафядя
ойун сащясини мцяй   йян   ляшди рян
хятт чяки лир. Йарыша ъаг ko man da
ъцт лцкляри старт хят тинин арха  сында
дайаныр лар. Мцял  ли мин ишаряси иля

ко ман да ла рын биринъи ойунчулары топу ойун сащясиня вурурлар, юзляри ися ряг и -
бин вур ду ьу топун архасынъа гачырлар. Topу тутараг (вя йа топапарма иля)
эери йя гай тарырлар. Биринъи эялиб чатан 1 хал газаныр, икинъи _ 0 хал. Сон ра ишаря
иля икинъи ъцтлцк йарышыр. Ян чох хал топлайан komanda галиб эялир (шяк.86).

Tамалайыъы щисся: 3-5 дяг. Бярпаедиъи вя тяняффцс щярякятляри. Мцял -
лим галиб эялян командалары (синифдя шаэирдлярин сайындан вя ейни хал
топламыш командаларын сайындан асылы олараг) елан едир, даща чох фяргля -
нян иштиракчылары тягдир едир, ев тапшырыьы верир.

Вясаитин сонракы щиссясиндя футболун тядрисиня даир дярслярин
йалныз щазырлайыъы вя ясас щиссясиндя нязярдя тутулан щярякятлярин
нцмуняляри вериляъякдир.

Dярс № 43 (4)
Hazыrlayыcы hissя: йериш, qaчыш, сцрятлянмяляр, цмуминкишаф щяря -

кят ляри, хцсуси щазыр лайыъы hяrяkяtlяr (шякил 87-дя нюмряляняряк верилир).
1. H.ч.v. _ пянъяляр цзяриндя

дайа нмаг, ял ляри синя гаршы сында
бир-бирня дайа маг. Гол лары бцкцб-
ачмаг (бядяни дцз сах ламаг).

2. H.ч.v. _ цз-цзя йарымотурушда
чарпаз ял лярля бир-бириндян тутмаг.
Дартын магла эювдяни саьа-сола
дюн дярмяк (“аьаъы мишар ламаг”).

3. H.ч.v. кцrяk-kцrяyя отурмаг, ял -
лярля йухарыда бир-бириндян тут маг. Иряли
яйи ля  ряк йолдашы юз кцряйиня галдыр -
маг. 

4. H.ч.v. _ айаглар аралы дуруш, цз-
цзя ялляр йолда шын чийниндя. Эюв дя -
нин ейни вахтда ирялийя йай вары
яйилмяляри.

5. H.ч.v. _ бiriнъи кцряк цстя
uzanыб, айаг лар бир йер дя 900
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буъаг алтында галдырылыб, онун башы архасында дуран икинъинин
топуьундан тутур. Айагларын саьа вя сола нювбяли щярякятляри.

6. H.ч.v. _ дизлярдя дайагда дурмуш йол дашын кцряйиндя айаглар аралы
отурмаг, ялляр баш архасында. Архайа вя ирялийя яйилмяляр (ишти рак чылар
йерлярини дяйиширляр).

7. H.ч.v. _ бiriнъи кцряйи цстя uzanа раг айаглар аралы дурур, икинъинин
кюмяйи иля гычларла гайчывари щярякят иъра едир.

8. H.ч.v. _ яллярля бир-бириндян тутараг цз-цзя дурмаг. Ейни вахтда
айаьы бир-бириндян тутмуш яллярин цзяриндян кечир мяк, дюнмяк, диэяр
ялляри йухарыйа гал дыр маг. Щярякяти якс тяряфя иъра етмяк.

9. H.ч.v. _ цз-цзя дюшямядя отурмаг, дюшямядян азаъыг йухарыйа
галдырылмыш айаглары йолдашынын айагларынын якс истигамятиня даиряви фыр -
латмаг.
10. H.ч.v. _ бir-биринин ардынъа йахында дурур. Биринъи икинъинин бойнундан

тутур, салланыр, ayaqlarыны дизлярдян бцкяряк галдырыр вя ирялийя ачыр (ишти рак -
чылар йер ля рини дяйишяряк щярякяти иъра едирляр).

11. H.ч.v. _ отурараг ял-яля тутмаг. Ейни вахтда сол (саь) айаглары
йанлара ъялд атмаг.

12. H.ч.v. _ ял-яля тутмаг. Йарыш: ким кимин айаьыны даща чох тапда -
лайар?

Metodiki gюstяriш: Hяr бир hяrяkяti 10-15 dяfя tяkrar etmяk.
Яsas hissя:

1. Тяряфляри 15х20 м олан
сащянин ятрафы иля “зян -
ъирвари” гачыш. Квад ратын А
тяряфи йцн эцл, Б тяряфи спринт
гачышы иля гят олунур. Квад -
рат ятрафында щярякяти 4 дяфя
тяк рар етмяк. 2 дяги гялик Ис -
 ти  ращятдян сонра щярякяти
яск истигамятдя иъра етмяк.
Вариант: гачышы топ апар ма иля
йериня йетирмяк (шяк.88-1).

2. 15х20 м олан сащянин
ятрафы вя диагоналы цзря
“зянъир вари” гачыш. Квад -
ратын А тяряфини йцн эцл,

диагоналыны (Б) спринт гачышы иля гят етмяк. Даиряни 4 дяфя эюстярилян
гайдада тякрар гачмаг. 2 дягигялик истиращят (шяк.88-2). 

Иъра вариант лары:
А _ стартдан яввял майаллаг ашмаг;
Б _ архайа майаллаг ашмаг;
Ъ _ башла ойунун имитасийасы иля сычрайыш;
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Д _ сцрцшяряк топу вурманын йамсыланмасы (имитасийасы);
Е _ топла мцхтялиф щярякятляр.

Oyun щярякятляри:

1. Синиф щяр бириндя ъцт вя бярабярсайлы иштиракчылары олан командалара
бюлцнцр. Щяр бир команда юзц дя ики група айрылыр. Биринъи група дахил
оланлар топу ютцрцр, икинъи група дахил оланлар ися топу гапыйа вурурлар.
Щярякяти даща тез баша чатдыран команда галиб щесаб олунур. Сонра
груплар йерлярини дяйиширляр. Ойун тякрар олунур (шяк.89-1).

2. Щярякят цчлцкдя йериня йетирилир. Щярякяти иъра едяъяк цчлцкляр шякилдя
эюрцндцйц кими йерляшдирилир. Щ 1 топу ирялийя ютцрцр. Щ 2 ирялидяки команда
йолдашыны (Щ 3) габаглайараг топу Щ 1 - я гайтарыр. Сонра иштиракчылар йер ля -
рини дяйиширляр (шяк.89-2).

Dярс № 44 (5)

Hazыrlayыcы hissя: йериш, qaчыш, сцрятлянмяляр, цмуминкишаф щяря -
кятляри, хцсуси щазырлайыъы hяrяkяtlяr (шякил 90-дя нюмряляняряк верилир).
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ЦИЩ. Гaчышлар: мцхтялиф истигамятли, мцхтялиф сцрятли, мцхтялиф формалы.
1. H.ч.v. _ йарым оту руш да цz-цzя, ял-яля тут маг, саь айаг ирялийя

узадылыр. Сычрайышла айагларын вя зий  йятини дяйиш мяк.
2. H.ч.v. _ биринъи икинъини чанаг нащийясиндян тута раг сахлайыр. Икинъи

айаг лары иля биринъинин белиндян тутур. Икинъи арха йа яйилир вя чыхыш вязий -
йятиня гайыдыр. Биринъи ону сах лайыр, эери гайытмасына кюмяк едир. Ойун -
чу лар йерлярини дяйиширляр.

3. H.ч.v. _ айаглар аралы отурушда пянъяляри бир-бириня дайайыб ял-яля
тутмаг. Ирялийя нювбяли яйилмяляр.

4. H.ч.v. _ кцряк-кцряйя отураг вязиййятдя йухарыда ял-яля тутмаг. Иряли
яйиляряк йолдашыны чякмяк вя чыхыш вязий йятиня гайытмаг. Сонра йерляри
дяйиширляр.

Metodiki gюstяriш: Бцтцн hяrяkятляр 10-15 dяfя tяkrarланыр. Силсиля
арасы 2-4 дяг. фасиля, силсиля тякрары 2-4 дяфя.

Яsas hissя:
1. Топу гаршысында йу хары атараг бир дизи
гат ла магла бя дяни эе рийя яймяк, бя -
дяни эяриб сыч ра йышла башын юн щис сяси иля
топа зярбя ву рмаг. Башла зярбя ляри шякил -
дя эюс тяри лян форма да тяк рар ламаг.

2. Учуб эялян то пун синя вя эювдя иля
сахланылмасы. Синя иряли, башы нисбя тян
арха йа апармаг. Эювдя иля гарын ичяри
чякилмякля топун исти га мяти ашаьы йю нял -
дилир (шяк.91).

Dярс № 47 (8)
Hazыrlayыcы hissя: йериш, qaчыш, сцрятлянмяляр, цмуминкишаф щяря -

кятляри, хцсуси щазырлайыъы hяrяkяtlяr (шякилдя нюмряляняряк верилир)
(шяк.92).

1. Ъцтлцкдя 15-20 м мя -
сафяйя мцх тялиф сцрятли га -
чыш лар: а) йцн эцл гачыш; б)
максимума йахын сцрятля;
ъ) мак симал сцрятля. Старт
йери ня йцн эцл гачыш вя йа
кичик сычрайышларла (д) тяняф -
фцс щяря кятляри иля гайыт маг.
4-6 тякрар. Вари ант: щя рякяти
топ иля иъра етмяк.

2. Ъцтлцкдя 15-20 м мяса -
фяйя старт сцряти иля  гачмаг:
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а) йцнэцл гачышдан; б) спринт га чышына; ъ) йцнэцл гачыша; д) йе ни   дян
спринтя кечид. Старт йери ня йцнэцл гачышла, тяняффцс щя рякятляри иля
гайытмаг.  4-6 тяк рар. Вариант: топапарма иля гачыш.

3. Ъцтлцкдя 15-20 м мяса фя йя кяскин старт сцрятлянмяляри. Стартдан
сцрятли чыхдыгдан сон ра йцнэцл гачыша (б) кеч мяк, старт йериня аддымла
вя йа йцнэцл гачышла, тяняффцс щярякятляри иля гайыт маг. Вариантлар: а)
старт дан йанакы; б) ашаьы стартдан; ъ) кцряйи цзярин дян узанараг; д)
узанараг дайагдан гачыш истигамятиня.

Яsas hissя:

1. Чыхыш вязиййяти: ъцтлцк ляр. Мейдан бойу йер дяйишмяляр, топ апар -
малар, ъцт лцк  ляр дян бириня топу ютцрмя (№ 2). Топу габаглама иля
топу алма вя эерийя, мяшгчи-мцяллимя гайтармаг (№ 1). Топла фяал
щярякят етмяк. Вариантлар: Ъцтлцкляр топу даща тез мцяллимя гайтарыр
(шяк.93-1).

2. Ч.в. Ики групда. Дцзцлцш шякилдя эюрцндцйц кими: яввялъядян
мцяй йян олунмуш йеря (№ 1) мяшгчи ютцрмя верир. Топ уьрунда
мцбаризя апарылыр. Топа сащиб олан ону газандыгдан сонра мцяллимя
гайтарыр. Вариантар: Мцхтялиф вязиййятлярдян: отураг, узанмыш вя с. старт
етмяк (шяк.93-2).
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Чeviklik qabiliyyяtinin qiymяtlяndirilmяsi
Formativ qiymяtlяndirmя:

Nцmunя: _ Чeviklik  hяrяkяtlяrini qeyri-dяqiq icra edir, qaydalara riayяt etmir;
_ Чeviklik hяrяkяtlяrini qцsurlu icra edir, yoldaшlarы ilя яmяkdaш lыq edir;
_ Чeviklik  hяrяkяtlяrinin  icrasыnda kiчik qeyri-dяqiqliyя yol verир,

davranышы tяqdirяlayiqdir; 
_ Чeviklik hяrяkяtlяrini nцmunяляrя mцvafiq icra edir, davranышы

tяqdirяlayiqdir.
Kiчik summativ qiymяtlяndirmя:

Cяdvяl 16

Dюzцmlцlцk qabiliyyяti цzrя dяrslяrin tяdrisi metodikasы
VI sinifdя bu qabiliyyяtin:
_ чoxmяrhяlяli estafet qaчышlarы;
_ eniшli-yoxuшlu yerlяrdя kross qaчышlarы;
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Kontin-
gent

Qiymяtlяnдирмя
мeyarlarы

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Oьlanlar
Топун сябятя

атылмасы (5 ъящд)
(Баскетбол)

1 2 3 5-4

Гызlar
Топун гапыйа

вурулмасы (5 ъящд)
(Футбол, щяндбол)

Топун ойуна дахил
едилмяси (3м-дян 5

ъящд) (Волейбол)

1

1

2

2

3

3

5-4

5-4

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki fяaliyyяt
haqqыnда мялумат

Чевиклик
hяrяkяtlяri,

oyunlarы,
onla rыn tяyi -
natы haqqыn -
da mяlumat
verя bilmir

Чевиклик hяrя -
kяtlяri,

oyunlarы, on la -
rыn tяyinatы
haq qыnda

сятщи mяlu mat
verir

Чевиклик
hяrяki фяалий -
йяти, oyun -
larы, onlarыn

tяyinatы haq -
qыnda mяlu -

mat verir

Чевиклик
hяrя kяtlяri,

oyunlarы, on -
larыn tяyinatы

haq qыn da
ят рафлы mяlu -

mat verir

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr мязмун хятти цзря
Q.S. 3.1.1. Ойунлар вя иъра шяраити дяйишян щярякятляри йериня йетиряркян

чевиклик нцмайиш етдирир.

1. Иnformasiya tяminаты 

Oьlanlar
Qыzlar

Иъра 
ба ъа рыьы

Чевиклик
tяdris

vahidinя aid
hяrя kяtlяri
qeyri-dяqiq

icra edir

Чевиклик 
tяdris vahidi nя
aid hяrя kяtlяri
qцсур лу icra edir

Чевиклик 
tяd ris vahi di nя
aid hяrя  kяt lяri
иъра сын да qeyri-
dяqiq  лийя йол верир

Чевиклик 
tяd  ris vahi di nя
aid hяrя kяt  lяr
нцму ня ляря
мцва фиг icra

ediлиr

Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-
iradi

xцsusiy-
yяtlяr

Qaydalara ria-
yяt etmir, yol -

daш larы ilя цnsiy   -
yяt qura bilmir

Qaydalara ria -
yяt etmir, yol -
daшlarы ilя цn siy -
yяt qura bilmir

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt  qu rur,
hяrяki fяaliy yя -
tindя inamlы dыr

Hяrяki fяaliy -
yя tini qayda lar
чя r чi vя sindя qu -
rur, mцba rizlik
vя cя  sa  rяt nц -
ma  yиш etdirir

2. Баъарыг вя вярдишляр 

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы 
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_ sцni vя tяbii maneяlяrlя qaчышlar kimi resurslardan istifadя etmяklя
inkiшafы nяzяrdя tutulur.

Bu zaman "rяvan", "interval", "fasilяsiz", "fartlek" (ingilis sюzц olub,
sцrяtlя oyun demяkdir) metodlarыndan istifadя nяzяrdя tutulur.

Дюзцмлцлцк qabiliyyяti цзря qiymяtlяndirmя
Formativ qiymяtlяndirmя:
Nцmunя: _ Dюzцmlцlцk hяrяkяtlяrini qeyri-dяqiq icra edir, qayda -

lara riayяt etmir;
_ Dюzцmlцlцk  hяrяkяtlяrini qцsurlu icra edir, yoldaшlarы ilя

яmяkdaшlыq edir;
_ Dюzцmlцlцk hяrяkяtlяrinin icrasыnda kiчik qeyri-dя qiq liyя
yol verir, davranышы tяqdirяlayiqdir; 

_ Dюzцmlцlцk  hяrяkяtlяrini  nцmunяlяrя mцvafiq icra edir, 
davranышы tяqdirяlayiqdir.

Kiчik summativ qiymяtlяndirmя: Cяdvяl 17

Kontin-
gent

Qiymяtlяnдирмя
dir mя мeyarlarы

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Oьlanlar 8,50> 8,49-8,26 8,25-8,01 8,00 

Гызlar 9,30>                            9,29-9,01 9,00-8,21 8,20

Oьlanlar
Qыzlar

Hяrяki fяaliyyяt
haqqыnда мялумат

Дюзцмлцлцк
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында
мялумат

веря билмир

Дюзцмлцлцк
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында
сятщи мялумат

верир 

Дюзцмлцлцк
hяrяki фяалий -

йяти,
oyunlarы,
onlarыn

tяyinatы haq -
qыnda  mяlu -

mat verir

Дюзцмлцлцк
hяrя kяtlяri,

oyunlarы, on -
larыn tяyinatы

haq qыn da
ят рафлы mяlu -

mat verir

3. Hяrяki qabiliyyяtlяr мязмун хятти цзря
Q.S. 3.1.1. Ойунлар вя иъра шяраити дяйишян щярякятляри йериня йетиряркян

чевиклик нцмайиш етдирир.

1. Иnformasiya tяminаты 

Oьlanlar
Qыzlar

Иъра 
ба ъа рыьы

Дюзцмлцлцк
tяdris

vahidinя aid
hяrя kяtlяri
qeyri-dяqiq

icra edir

Дюзцмлцлцк
tяdris vahidi nя
aid hяrя kяtlяri
qцсур лу icra edir

Дюзцмлцлцк
tяd ris vahi di nя
aid hяrя  kяt lяri
иъра сын да qeyri-
dяqiq  лийя йол верир

Дюзцмлцлцк
tяd  ris vahi di nя
aid hяrя kяt  lяr
нцму ня ляря
мцва фиг icra

ediлиr

Oьlanlar
Qыzlar

Mяnяvi-
iradi

xцsusiy-
yяtlяr

Qaydalara ria-
yяt etmir, yol -

daш larы ilя цnsiy   -
yяt qura bilmir

Qaydalara ria -
yяt etmir, yol -
daшlarы ilя цn siy -
yяt qura bilmir

Yoldaшlarы ilя
цnsiyyяt  qu rur,
hяrяki fяaliy yя -
tindя inamlы dыr

Hяrяki fяaliy -
yя tini qayda lar
чя r чi vя sindя qu -
rur, mцba rizlik
vя cя  sa  rяt nц -
ma  yиш etdirir

2. Баъарыг вя вярдишляр 

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы 

1500 м кросс гачышы
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SЦRЯT-GЦC  QABИLИYYЯTИ

Цmumtяhsil mяktяblяrinin VI siniflяrindя шagirdlяrin sцrяt-gцc qabi -
liyyяti цчцn ayrыlmыш tяdris vaxtы aшaьы vя yuxarы яtraflarda bu hazыrlыьыn
inkiшafы цчцn nяzяrdя tutulmuшdur. Planlaшma cяdvяlindя bu qabi liy -
yя tin inkiшafы цчцn tюvsiyя olunan resurslar gюstяrilmiшdir. Lakin bu
resurslardan istifadяnin son nяticяsi шagirdlяrin bir neчя klassik hяrя -
kяt lяrdя: qaчaraq uzunluьa tullanmada, qaчaraq hцndцrlцyя tullanmada
vя kiчik topun atыlmasыnda sцrяt-gцc габилиййятинин инкишаф етди рил мясини
нязярдя тутур.

Гачараг узунлуьа тулланма

Фазаларын тясвири
Узунлуьа тулланма ашаьыдакы фазалара бюлцнцр: ГАЧЫШ, ТЯКАН, УЧУШ

вя ЙЕРЯЕНМЯ.

1. Qaчыш fazasыnda шagird sцrяtlяnmя hesabыna optimal qaчыш sцrяti
яldя edir.

2. Тякан фазасында шagird шагули сцрят йарадыр вя цфцги сцрятин итирил -
мясини минимума ендирир.

3. Учуш фазасында шagird йеряенмяйя щазырлашыр. Бу заман цч тех -
ники: "ачылараг", "бцкцляряк" ("аддымлама") ачылараг вя “учушда 1,5 ад дым
гайчывари" цсулларынын комбинасийасындан истифадя етмяк олар.

4. Йеряенмя фазасында шagird учуш трайекторийасыны потенсиал мак -
си мал узунлуьуна чатдырыр вя йеряенмя заманы бу мясафянин итирил мя -
сини минимума ендирир.

Гачыш фазасы

Мягсяд: Oптимал гачыш сцрятинин ялдя олунмасы.
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Шякил 95

ГАЧЫШ ТЯКАН УЧУШ ЙЕРЯЕНМЯ

Шякил 94
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DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Гачыш мясафяси 10 аддымдан (йени башлайан идманчылар) вя 20 ад -
дым дан артыг (йухары дяряъяли идманчылар) мясафяйя гядяр ола биляр.

2. Qaчыш texnikasы sprintdя olduьu kimidir.
3. Tяkana qяdяr qaчыш sцrяti daim artыrыlыr.

Тякан фазасы

Мягсяд: шагули сцряти мцмкцн олан максимума чатдырмаг вя цфцги
сцрятин итирилмясини минимума ендирмяк.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Pяncяnin дайаьа гойулмасы фяал вя ъялддир, "aшaьыya-geriyя" щяря -
кят иля иъра олунур (Шякил 86 - 1)

2. Tяkan vaxtы minimuma endirilir, tяkan qычы minimal bцkцlцr.
3. Sяrbяst qычыn (irяli aparыlan) budu цfцqц vяziyyяtdя hяrяkяt etdi -

rilir. (Шякил 86 - 2)
4. Pяncя-baldыr, diz vя чanaq-bud oynaqlarы tam dцzяldiliр.

Учуш фазасы
"Бцкцляряк" техникасы

Шярщ: йени башлайанлар цчцн чох ялверишли техникадыр.
Мягсяд: сяmяrяli yerяenmяyя hazыrlыq.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Sяrbяst qыч tяkan vяziyyяtindя lяngiyir;
2. Bяdяn шaquli vяziyyяtdя qalxmaqda davam edir;
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3. Tяkan qычы uчuшun чox bюyцk hissяsindя geridя qalыr;
4. Тякан гычы учушун сонуна йахын бцкцляряк ирялийя вя йухарыйа

щярякят етдирилир;
5. Щяр ики гыч йеряенмя цчцн ирялийя дцзялдилир (шяк.98).

Йеряенмя фазасы

Qeyd: rяngli _ dцzgцn icra; qara _ dцzgцn olmayan icra.
Fazanыn яvvяlindя baшыn чox irяliyя яyilmяsi diqqяti cяlb edir.

Мягсяд: учuш trayektoriyasыnыn itkisini minimuma endirmяk.

DЦZGЦN ИCRA ЦЧЦN NЯYЯ DИQQЯT YETИRMЯLИ?

1. Gюvdя demяk olar ki, tam dцzяldiliр (фazanыn яvvяli, rяngli).
2. Bяdяn getdikcя irяliyя яyilir.
3. Qollar aшaьыdan arxaya aparыlыr.
4. Dizlяr sinяyя tяrяf чяkilir, baldыrlar irяliyя aparыlыr.
5. Pяncя quma toxunduqdan sonra budlar irяli hяrяkяt etdirilir.

TЯДРИС МЕТОДИКАСЫ

1. Sядляр цзяриндян ардыъыл тулланмалар

Гыса гачыш мясафясиндян истифадя един. Mяsafя 4-5 m.
Sяrbяst qыч цzяrinя enin. Mяsafя sцrяtlя яlaqяdar artыr.
Цч аддымлы ритмдян истифадя един. Щцндцрлцк 30-40 sm (шяк.99).
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Mяqsяd: qыsa qaчышdan sonra tяkanы tяkmillяшdirmяk vя tяkan цчцn
mюvqeyi yaxшыlaшdыrmaq.

2. Pлатформадан тякан

5-7 аддымлыг гачышдан истифадя един.   Платформанын щцндцрлцйц 15-20 см.
Учушда тякан мювгейини сахлайын.   
Аддым мювгейиндя йеря енин.         
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Mяqsяd: учушда галма вахтыны артырмаьы юйрянмяк.

3. Гыса гачышдан сонра тякан

5-7 аддымлыг гачышдан истифадя един. Аддым вязиййятиндя йеря енин. 
Учушда тякан мювгейини сахлайын.             
Фяал тякана цстцнлцк верин.

Mяqsяd: тякан щярякятинин тякмилляшдирилмяси вя онун учушда фикса -
сийа олунмасы.
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4. "Qычлары бцкяряк" техникасы платформадан тяканла

5-7 аддымлыг гачышдан истифадя един.   Тякан айаьыны иряли-йухары дартын.
Учушда тякан мювгейини сахлайын.   Гычларын паралел вязиййятиндя йеря енин.
Йеря енмядян яввял сярбяст гычы иряли апарын.

Mяqsяd: асанлашдырылмыш шяраитдя тякан техникасынын юйрядилмяси.

5. Гыса гачышдан сонра "Qычлары бцкяряк" техникасы

5-7 аддымлыг гачыш мясафясиндян истифадя един. 
Пянъянин дайаьа фяал гойулмасына вя тякана цстцнлцк верин. 
Щавада тякан мювгейини сахлайын (шяк.104).

Mяqsяd: “бцкцляряк” цсулу иля тулланма техникасыны мянимсямяк.

6. Там гачыш шяраитиндян щярякятин юйрядилмясинин бцтюв ардыъыллыьы

Тякан йериндян архайа гачын. 
Биринъи ъящддя аддым узунлуьуну дяйиш дирмяйин. 
Ялверишли мясафядя сычрайын (20-30 м). 
Сизин тяряф мцгабилиниз тякан йерини нишанлайыр. 

88

Шякил 105

Шякил 103

Шякил 104

 Ç
ap
 ü
çü
n 
de
yi
l



Зярури олдугда гачыш вя старт мювгейини дягигляшдирин.
Гачыша бу нюгтядян башлайын.

Mяqsяd: гачыш мясафясинин узунлуьуну тяйин етмяк вя там щяря -
кятин бцтцн елементлярини бирляшдирмяк.

ГАЧАРАГ HЦNDЦRLЦYЯ  TULLANMA

Цmumtяhsil mяktяblяrindя шagirdlяrin aшaьы яtraf яzяlяlяrindя sцrяt-
gцc qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn istifadя olunan hяrяkяtlяrdяn biri dя
qaчaraq hцndцrlцyя tullanmadыr. Bu hяrяkяtin icra цsullarы iчяrisindя
яn sadяsi "addыmlama"  цsuludur. Bu цsulun tяsviri vя icra texnikasы V
sinif цчцn hazыrlanmыш mцяllim vяsaitindя verilmiшdir. VI sinifdя
"addыm lama цsulunun tяkmillяшmяsi hяyata keчirilir. Bununla yanaшы
aшaьыdakы шяkildя hяrяkяtin icra цsulu, шagirdlяrin hцndцrlцk
plankasыna doьru qaчыш istiqamяtlяri, qaчыш bucaьы vя tяkan yerinin
юlчцlяrяk (pяncяlяrlя) mцяyyяnlяшdirilmяsi gюstяrilmiшdir (шяк.106-
107).

Щяrяkяtin yandan gюrцnцшц

Щяrяkяtin гаршыdan gюrцnцшц
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Qaчaraq hцndцrlцyя tullanma dяrslяrindя istifadя olunacaq
цmuminkiшaf, xцsusi hazыrlayыcы hяrяkяtlяr V sinifdя istifadя olunan
hяrя kяtлярlя eynidir.

ATMALAR

Цmumtяhsil mяktяblяrindя atma hяrяkяtlяri шagirdlяrdя yuxarы
яtraflarыn sцrяt-gцc qabiliyyяtinin inkiшaf etdirilmяsi цчцn istifadя olu -
nur. Бу hяrяkяtlяrя kiчik topun uzaq mяsafяyя, hяdяfя атылмасы,
doldurulmuш toplarыn мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян itяlяnmяsi, atыlmasы
daxildir. Yu xarы яtraf яzяlяlяrinin sцrяt-gцc qabiliyyяtinin inkiшafы цчцn
яn tяsirli vasitя mцxtяlif чяkili toplarыn atыlmasы, itяlяnmяsi, daшыnmasы
ilя tяшkil olunan oyun lar, estafetlяr vя kombinя olunmuш estafetlяrdir.
Metodiki cяhяtdяn dцzgцn tяшkil olunmuш oyunlar vя чoxmяrhяlяli
estafetlяrdяn istifadя ilя qurulmuш dяrs prosesindя orta hesabla hяr
bir шagird 25-30 atma hяrяkяtini yerinя yetirir ki, bu da yuxarыda qeyd
olunan qabiliy yя tin inkiшafы цчцn kifayяt qяdяr fiziki yцk tяшkil edir. 

Atma hяrяkяtinin texnikasы vя юyrяtmя metodikasыnыn V sinfin mцяl lim
vяsaitindя verildiyini nяzяrя alaraq burada kiчik topun dцzgцn
tutulmasыnы vя bir sыra atma, topu itяlяmя hяrяkяtlяrinin tяsvirini
vermяklя kifayяtlяnirik. Gюstяrilяn hяrяkяtlяrdяn mцxtяlif estafetlяrin
vя oyunlarыn tяшkili prosesindя istifadя etmяk mцmkцndцr.
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Bilяyin hяrяkяti           Dцzgцn tutma           Sяhv tutmalar

Dartыlmыш kaman" 
vяziyyяti
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Doldurulmuш toplarla  icra edilяn hяrяkяtlяr
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Atma zamanы 
bilяyin щярякяти

1110

1 2

5 6 7

3

9

4

8

 Ç
ap
 ü
çü
n 
de
yi
l



93

1615

14

1312

18

19 20

17

 Ç
ap
 ü
çü
n 
de
yi
l



Sцrяt-gцc tяdris vahidindя qiymяtlяndirmя
Kiчik summativ qiymяtlяndirmя:

IЫ Yarыmilin sonunda bюyцk summativ qiymяtlяndirmя

94

3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. - 3.1.4. Мящдуд вахт интервалында максимум гцввя сярфи тяляб

едян щярякятлярин иърасы заманы нормативляря мцвафиг сцрят-эцъ нцма -
йиш етдирир.

1. Информасийа тяминаты

2. Баъарыглар вя вярдишляр 

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы 

Oьlanlar

Qыzlar

Щяряки фяалиййят
щаггында 
мя лу мат 

Сцрят-эцъ щя -
ря    кят ляри, ойун-

лары, он ла  рын
тяйинаты щаг -

гын да мя лу мат
веря билмир

Сцрят-эцъ щя -
рякят ляри, ойун -

лары, он ларын
тяйи наты щаг -
гын да сятщи

мя лу мат верир

Сцрят-эцъ щя-
ря  ки фяалий йя ти,
ойунлары, он ла -
рын тяйи наты щаг-
гын да мя лу -

мат верир

Сцрят-эцъ щя -
ря  кят ляри, ойун-
лары, онларын

тя йи  наты щаг -
гын да мя лу -

мат верир

Oьlanlar

Qыzlar
Иъра баъарыьы

Сцрят-эцъ
тядрис ващи -

диня аид щяря -
кят ляри гейри-
дягиг иъра

едир

Сцрят-эцъ
тядрис ващи ди -
ня аид щя ря -

кят ляри гц сурлу
иъра едир

Сцрят-эцъ
тядрис ващи ди -
ня аид щяря -
кят лярин иъра-
сын да кичик

гейри-дягиг -
лийя йол верир

Сцрят-эцъ
тядрис ващи ди -
ня аид щяря -
кятляри нцму -
няляря мц -
ва фиг иъра

едир

Oьlanlar

Qыzlar
Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары иля
цнсиййят гура

билмир

Щяряки фяалий -
йятляри гяна ят -
бяхшдир, чятин
шяраитдя инам-
сызлыг нцмайиш

етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят

гурур, щяряки
фяалий йятиндя

инамлыдыр

Щяряки фяалий -
йятини гай да -
лар чярчи вя син -
дя гурур, мц -
ба  ризлик вя ъя -
са  рят нц ма -

йиш етдирир

Kontin-
gent

Qiymяtlяndirmя
мeyarlarы

Q.S. 1
"2"

Q.S. 2
"3"

Q.S. 3
"4"

Q.S. 4
"5"

Oьlanlar

Гачараг узунуна 
тулланма (см.)

Гачараг щцндцр.
тулланма (см.)
150 гр. топун
атылмасы (м.)

279 <

89 <

22 <

280-299

90-99

23-27

300-324

100-104

28-33

325 >

105 >

34 >

Qыzlar

Гачараг узунуна
тулланма (см.)

Гачараг щцндцр.
тулланма (см.)
150 гр. топун
атылмасы (м.)

229 <

74 <

16 <

230-259

75-84

17-18

260-284

85-94

19-21

285 >

95 >

22 >

Cяdvяl 18

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

Q.S.1
"2"

Q.S.2
"3"

Q.S.3
"4"

Q.S.4
"5"

1 11 3.1.3.
Чевиклик

3х10 м гачыш,
сан.

10,4
vя >

10,3-
9,7

9,6-
8,9

8,8 vя
<

11,5
vя >

11,4-
10,9

10,8-
9,5

9,4
vя <

2 11 3.1.4.
Сцрят-

эцъ

Йериндян
узунлуьа

тулланма, см

120
vя <

121-
144

145-
169

170
vя >

110
vя <

111-
135

136-
155

156
vя >

3 11 3.1.6.
Дюзцм

6 дягигялик
гачыш, m

949
вя <

950-
1050

1051-
1200

1201
вя  >

749
вя <

750-
899

900-
1050

1051
vя >

Н  О  Р  М  А  Т  И  В  Л  Я  Р
ГЫЗЛАРОЬЛАНЛАР

Qiymяtlяn-
dirmя

hяrяkяtlяri

Stand.
vя

hяrяк.
qab.

Yaш№
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IЫ yarыmilin yekun qiymяtи aшaьыdakы dцsturla mцяyyяn olunur:

Y2
_ ЫЫ уарымилдя йекун qiymяtlяndirmя.

K1
_ чевиклик qabiliyyяti цzrя kiчik summativ qiymяtlяn dir mянин  nяticяси.

K2
_ сурят-эуъ qabiliyyяti цzrя kiчik summativ qiymяtlяn dir mянин  nяticяси.

K3
_дюзцмлк qabiliyyяti цzrя kiчik summativ qiymяtlяn dir mя нин  nяticяси.

Б.S.Q._ bюyцk summativ qiymяtlяn dir mянин nяticяси:

Шаэирдин иллик гиймяти ашаьыдакы дцстурла мцяййян олунур:
Й1 + Й2И =

2
Burada:
Y1

_ биринъи йарымилдя йекун qiymяt.
Y2

_ икинъи йарымилдя йекун qiymяt.
И  _ иллик гиймят. 
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К1 + К2 + К 3         40               
.         

3               100             
Y2 = 60

+ БСГ
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