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DORSLIK KOMPLEKTI HAQQINDA

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

Darslik 7 bolmadan ibaratdir. Har todris vahidine kecid zamani haraki gabiliy-
yatlarin mahiyyatinin sagirdler tarafinden daha aydin manimsanilmasini tamin
etmak magsadile hamin gabiliyyate uygun tabist hadisalarinden ve canlilar
aloamindan numunalar verilmisdir. Bu da inteqrasiyanin an yuksak saviyyasi he-
sab olunan fonlarlstl inteqrasiyadir.

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

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

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

rubrikalar 6z aksini tapmisdir.

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

Sagirdlarin stereotiplarden azad olmalar, comiyyatds ozlerini tasdiq etmalari vo
bltlin bunlarla yanasi, onlarin ayleanmsalari magsadils ilk dafe olaraq Fiziki tarbiya
darsliklerinds “flagmob”lar, onlarin mahiyyati, hazirlanmasi va tagdiminin toskili ila
bagli izahlara yer ayriimisdir.
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DORSLIK KOMPLEKTININ STRUKTURU

Darslikda talim materiallari 6 tadris vahidinds gruplasdinimisdir:

| tadris vahidi. Sirat haraki gabiliyyati
[l tadris vahidi. Sdrat-glc haraki qabiliyyati
[l tadris vahidi. Badanin ayilma gabiliyysti

IV tadris vahidi. Quvve haraki qabiliyyati
V tadris vahidi. Ceviklik haraki gqabiliyyati
VI tadris vahidi. Dozamlulik haraki gabiliyysti

Hoar bir tadris vahidi tzra talim materiallarinin
xarakterina gora qruplasdirmasi

Hor bir tadris vahidi Uzrs talim materiallarinin tayinatina gora sistemlasmasi:

1-ci BOLM®

SURST-GUC HoRaK
QABILIYYOTI

St

30 28

bolmalerindan

YUXARI TRAF

Yerindan uzunluga tullanma 3 fazadan ibaratdir:
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Sekil 1

Motivasiya (maraqgoyatma). M6vzuya maraq oyatmaq uglin mixtslif situasiya va hadi-
solar tasvir edilir, motivasiya yaradilir (Sakil 1. A).

Distunma. Sagirdlara movzuya uygun verilon suallar onlan disinmays ve 6z fikirlorini
izah etmaya sovq edir (Sakil 1. B).

Izahat. Faaliyyst zamani mévzu ila alagali bazi aciglamalar verilir. 9sas anlayislar, qaydalar,
harakatlorin icra texnikasi — bir sdzls, burada darsin asas mazmunu aks olunur (Sakil 1. C).

Oziinii yoxla. Sagird bélmani dyrenmaya baslayarken miiallimin nazarsti ile miivafiq he-
roki gabiliyyat Uzra 6zunun icra bacarigini yoxlayir. Burada magsad sagirdin haraki gabiliy-
yat Uzra zaif cahatlorini miayyan etmakdan ibaratdir (Sakil 1. D).

Oyran va tatbig et. Sagird yeni mévzunu ve harakatlarin diizgiin icrasini dyranir, dyran-
diklerini neca manimsadiyini bilmak va bacariglarini méhkamlandirmak ugln tatbig edir
(Sokil 1. E).

Sarbast is. Sagird dars zamani 6yrandiyi harakatleri asuds vaxtlarda ham fardi, ham da
dostlari ile birge muxtslif mutaharrik oyunlarda tatbiq edarak saglamhginin geydina qalir.
(Sokil 1. F).

Umumilasdirma. Har tadris vahidinin sonunda bu vahid iizre &yrenilenlerin tatbigi ilo
bagh normativlar verilir. Onlar sagirdi summativ giymatlandirmaya hazirlayir.




TODRIS VAHIDLORI

MOVZULAR

1. Surat haraki gabiliyyati

2. Harakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi
3. Harakatin icra tezliyinin inkisaf etdiriimasi

4. Maksimal gacis suratinin inkisaf etdirilmasi

5. Surat gabiliyyatinin toekmillasdiriimasi

1. Surat-glic haraki gabiliyysti

2. Yuxar otraf azslalarinds slrat-glic qabiliyysti-
nin inkisaf etdirilmasi

3. Asagi otraf azalalarinds surat-guc gabiliyysti-
nin inkisaf etdirilmasi

4. Surst-giuc gabiliyystinin takmillasdiriimasi

1. Badanin ayilma gabiliyysti (BoQ)

2. BoQ-in dinamik va faal harakatlarls inkisafi

3. BOQ-in statik ve geyri-faal harakatlarls inkisafi
4. BoQ-in takmillasdirilmasi
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TODRIS VAHIDLORI MOVZULAR

1. Quvva haraki gabiliyyati

2. Yuxari atraf azals quvvasinin inkisaf etdirilmasi

3. Asagi otraf azals qlivvasinin inkisaf etdirilmasi

4. Badanin 6n ve arxa azals qlivvasinin inkisaf
etdirilmasi

5. Quvve gabiliyyatinin takmillasdiriimasi

1. Ceviklik haraki gabiliyysti

2. Koordinasiya vae muvazinatin inkisaf etdirilmasi
3. Daqiq icranin inkisaf etdiriimasi

4. Ceviklik gabiliyyatinin tekmillasdirilmasi

1. Dozumluluk haraki gabiliyyati

2. Umumi déztmltliik

3. Xususi dozuamluluk

4. Dézumlulik gabiliyystinin takmillesdiriimasi



5-ci SINIF Fiziki TORBIYS
FONN KURIKULUMU

Fiziki torbiys fonni garshqgli slagasi olan va bir-birini Gizvi suratde tamamlayan:

« informasiya teminati va nazari biliklar;
- hoaraki bacariq ve vardisler;
- haraki qabiliyyatlar;
« soxsiyyatin manavi-iradi xdsusiyystlarinin formalasmasi kimi mazmun xatlarindan iba-
rotdir.
Ayrica goturtlmis har bir dars, elaca da butdvlikds fiziki tarbiys prosesi geyd olunan
mazmun xatlerinin garsiligl slagasi Uzarinda qurulmalidir.

1. informasiya taminati va nazari biliklsr fiziki tarbiys {izre talimin mazmun xatlarindan
birincisidir. Bu mazmun xatti dors prosesinds yerina yetirilocok harakat, oyun, harakat
komplekslori, gqaydalar vo s. hagqinda duzgin tasovvir, harakatin icra modelini for-
malasdirmaq magqgsadi dasiyir. Bu zaman informasiya teminati v nazari biliklarin mimkdin
godar sade, sagirdin hazirliq seviyyasine ve maraglarina uygun sakilde verilmasi magse-

dauygun hesab olunur. Musllimin daha ¢ox “séz”, “nimayis” metodlarindan istifade etmasi
tovsiya olunur.

2. Haraki bacariq va vardislar fiziki tarbiyanin mihim hissasi olub, sagirdlarda haraki
faaliyystin hayata kecirilmasi, icra lsullarina yiyslanma prosesini 6ziinde aks etdirir. icra
bacariginin formalasdiriimasi mixtalif marhalalardean kegmakls, ilk ndvbads, muallimin
harokat haqqinda verdiyi izahin shatsliliyindan, harakatin struktur ¢atinliyindean, kdmakgi va
hazirlayici harakatlordan istifadedan va s. asiidir. Sagirdin haraki bacariglarinin forma-
lasmasi harakat, oyun haqqginda informasiya — haraki tasavviriin yaradilmasi — faaliyyat
programi — ilkin icra — icra bacarigina korreksiyalar — alverisli icra tUsuluna yiyslonms — tak-
millesma kimi icra marhalalarindan kegir. Sagirdin haraki potensialinin reallasmasina imkan
veran icra usulundan istifads etmasi vardis elementlarini formalasdirir. Bacariq vo verdis-
larin formalasdiriimasi zamani harakatin struktur ¢atinliyindan asili olaraq “hissa-hissa Oyrat-
ma”, “bltdvlikds dyrotma”, “takrar” metodlarindan istifads olunur. Darsds istifads edilon id-
man noévd va ya elementlarinin dyradilmasi prosesinds nazars almaq lazimdir ki, har hansi

texniki elementin icra bacangini sona gadar formalasdirmadan ondan oyun prosesinda
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istifade etmak olmaz. 9ks halda, bu, yanlis vardislarin yaranmasina gatirib ¢ixarar. Bela qlisu-
run ise aradan galdirilmasi sonraki marhalada problemsa cevrilor.

Ayri-ayri idman noévlserine aid texniki elementlarin icrasi Gzarinds qurulmus ve yaris for-
masinda kecirilon estafetlordan ibarat darslar yuxarida geyd etdiyimiz hallarin aradan galdi-
rilmasi U¢lin asas vasits ola bilar.

3. Haraki gabiliyystlar. Fiziki tarbiyanin yeni mazmununda haraki gabiliyyatler xtisusi bir
xatt kimi nazards tutulur. Haraki gabiliyyatlerin formalasdiriimasi sagirdin fiziki cahatdan
harterafli hazirhginin yegana yoludur. Umumtahsil maktablarinds sagirdlarin 10-11 yas dévr-
lori ayri-ayri haraki gabiliyyatlarin inkisafi U¢iin an alverisli vaxt hesab olunur. Bu dovrds te-
yinatli harakatlar vasitasiloe har hansi haraki gabiliyyatin baza hazirliginin teamin olunmamasi
hamin haraki gabiliyyatin sonradan inkisaf etdiriimasi imkanlarini mahdudlasdirir. Bu sabab-
don ds ayri-ayri siniflords fiziki tarbiyonin planlasdiriimasi cadvslinds muxtslif haraki gabi-
liyyatlarin inkisafina ayriimis vaxtdan semarali istifads edilmasi tovsiya olunur. Tacrubalar
onu gostarir ki, harokatler ve harakat komplekslarindan istifade sarbastliyi miallima darsi
daha canli, dinamik qurmaq imkani verir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyystlarinin formalasmasi sagirdlarin tarbiyasinda an
muhim mazmun xattidir. Fiziki terbiys darslari digar fonlardan faal ve mitaharrik olmasi ils
fargleanir. Bu da sagirdlarin mansub olduglar davranis xususiyyatlarini misyysanlasdirmaya
vo buna muvafiq tarbiys metodlari se¢gmays imkan yaradir. Ciddi oyun va yaris gaydalari,
onlara riayat olunmasi sagird psixologiyasinda nizam-intizam anlayisini formalasdirir. Lakin
fiziki tarbiya prosesinda ¢cox mihidm bir cahat diggsat mearkazinda saxlaniimaldir. Bu cehat
oyun, yaris, hatta an sados harakatlarin icrasinda sagirdlarin taraf-mugabilinin secilmasi
zamani biri-birine fiziki hazirlig baximindan yaxin olan istirakgilarin miayysn olunmasidir.
Fiziki cehatdon nisbetan zsif sagird 6zline muvafig basqga istirakc ile yarismaldir. Zsif
sagirdin dars prosesinds fiziki cohatdan daha ylksak hazirligh sagirdle yarismasina yol ver-
mak olmaz. Bels halda zsif sagirdde muayysn psixoloji tacrid sindromu yarana bilar. Bela
usaglar darsdan, oyundan, yarisda istirakdan ¢akinir, 6zunutacrid vaziyystine dusurler. Fiziki
torbiye darslori elo taskil olunmalidir ki, fiziki cehatdan nisbatan zsif sagird 6z zaifliyinin
hami terafindan sezildiyini hiss etmasin. Bu kateqoriyaya aid olan sagirdlarin fiziki hazir-
hginda bas veran clzi musbat dayisiklik taqdir olunmal, onlar havaslondirilmalidir. Bu se-
babdan ds komandalar, gruplar secilorkan calismaq lazimdir ki, istirakcilar fiziki hazirhq
cohatdan bir-birina yaxin olsunlar.




5-Ci SINIF UZRS
MOZMUN STANDARTLARI

5-ci sinifin sonunda sagird:

- harakatlarin va saglamlasdirici vasitalarin organizms tasiri hagginda malumat verir;
+ saglamhgini méhkamlandirmak Ug¢lin harakatlardan va vasitalardan istifads edir.

- muxtalif idman novlerine aid harakatlarin icra Usullarini nimayis etdirir;

« yas grupuna muvafiq haraki qabiliyystlar nimayis etdirir;

- 0zUnun taqdiredici faaliyyatini yoldaslarinin faaliyyati ile uzlasdirr.

Mazmun xatlari lizre asas va alt standartlar:

1. Informasiya taminati va nazari biliklar

Sagird:

11. Saglamligin méhkemlandirilmasinds haraki faaliyystin shamiyysti haqgqinda biliklar
ndmayis etdirir.

11.1. Harakatlerin saglamlasdirici tasiri hagqginda qisa informasiya verir.

1.1.2. Saglamlasdirici vasitalerin organizms tasiri haqgqginda gisa informasiya verir.

1.2. Miixtalif idman névisrine aid olan harakatlarin icra disullarr haqqginda biliklar ntima-
yis etdirir.

1.2.1. Harakatlarin icra tsullari hagqginda qisa informasiya verir.

1.2.2. Mixtalif oyunlarin tayinati hagginda qgisa informasiya verir.

1.2.3. idman névlarinin elementlarindan ibarat estafetlar haqqinda informasiya verir.

1.3. Haraki faaliyyatin tagkili va idars olunmasina dair biliklar ntimayis etdirir.

1.3.1. Sira harakstlari haqqinda malumat verir.

1.3.2. Umuminkisaf harakatlari hagqinda informasiya verir.

1.3.3. Haraki gabiliyystler, onlari inkisaf etdiran oyunlar ve harakstlar haqgqinda infor-
masiya verir.

1.3.4. Harakatlarin icrasi zamani sads 6zlinanazarat Usullari haqginda informasiya verir.

1.3.5. Harakatlarin icrasinda miuvafiq tahlikasizlik va ilk tibbi yardim gaydalari haqqginda
informasiya verir.

1.4. Soxsiyystin harmonik inkisafi haqqinda mslumat verir.

1.4.1. Vatenparverlik hisslarinin formalasmasinda fiziki tarbiyanin rolu hagqinda malumat verir;
1.4.2. Fiziki hazirlhq ve 6ziinainam haqqginda informasiya verir.

1.4.3. llin asas idman tadbirleri ve idmancilari hagqinda malumat verir.
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2. Haraki bacariglar va vardislar

Sagird:

2.1. Haraki bacariglari manimsadiyini niimayis etdirir.

211, Saglamhgini méhkamlandirmak dc¢un harakatler ve harakat kompleksloarini icra edir.
2.1.2. Organizmi moéhkamlandiran saglamlasdirici vasitalari niimunalara mivafiq tatbiq edir.
2.2. Haraki faaliyystin icra tsulunu manimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.. Ayri-ayri idman novlarina aid harakatlari tovsiys olunan Usullarla icra edir.

2.2.2. Mixtslif tayinatl oyunlarda istirak edir.

2.2.3. Kombinalasmis estafetlords istirak edir.

2.3. Haraki faaliyysatin taskili va idara olunmasi bacariglarini ndmayis etdirir.

2.3.1. Sira, imuminkisaf harakatlarini komandalara ve nimunalars muvafiq yerina yetirir.
2.3.2. Umuminkisaf harakatlarini niimiinalers miivafiq yerina yetirir.

2.3.3. Haraki qabiliyystleri inkisaf etdiron oyunlari vo komplekslari icra edir.

2.3.4. Muxtslif harakatlarin icrasindan avval va sonra nabz vurdularini miayyan edir.
2.3.5. Harakatlarin icrasinda miuvafiq tahllkasizlik gaydalarina emal edir.

3. Haraki qabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyysat zamani miivafiq haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir.

3.1.1. Oyunlar va icra saraiti doyisan harakatlari yerina yetirarkan ¢eviklik nimayis etdirir.

3.1.2. Haraki foaliyyat zamani badanin ayilma gabiliyystini nimayis etdirir.

31.3. icrasi maksimum tezlik talab edan harakatlari yerina yerirarkan siirat niimayis etdirir.

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum quvve sarfi talab edan harakatlarin icrasi za-
mani surat-glic numayis etdirir.

31.5. Oz cakisini v xarici miigavimati daf ederkan giivve numayis etdirir.

3.1.6. Tokrar vo davamliicra zamani doézumlulik nimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlarinin formalasmasi

Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat madaniyyati nimayis etdirir.

41.1. Haraki fealiyyat zamani maqgbul davranis nimayis etdirir.

4.2 Haraki faaliyyatini axlagi ve etik normalar ¢argivasinds qurur.

41.3. Haraki faaliyyat zamani gaydalara riayst etmakla mibarizlik nimayis etdirir.

41.4. Oyun zamani 6z faaliyystini mévcud gaydalar ¢arcivesinda yoldaslarinin faaliyyati
ilo uzlasdirir.




ILLIK PLANLASDIRMA NUMUNS®SSI

Tadris

Darsin mazmunu va tévsiys olunan

N° vahidi Standart Movzu faaliyyat névieri Saat | Tarix
| YARIMIL (34 SAAT)
— fiziki torbiya fonninin shamiyysati,
ilboyu istifads olunacaq faaliyyat
novleri, tahlukasizlik gaydalari, so-
111:;11.2.; | Nazari biliklar yunub-geyinma otaginda ve dars
1 1.3.1;1.3.4,; | vo informasiya prosesinds davranis gaydalari hag-| 1
1.3.5. tominatl ginda malumat;
— idmanin yaranma tarixi;
— saglam hayat terzi, gin rejimi va
sahar gimnastikasi.
Fiziki inkisaf gostaricilsri:
— boy, ¢aki, boy-caki indeksi 1
Haraki qabiliyystlar:
31.3.;314, Diaanostik — surat, slirat-guc, BoQ
2-3 312315, | OIS
311,; 31.6. ay Funksional inkisaf gostaricilari:
— nabz vurgusu, AHT 1
Haraki qabiliyystlar:
— qlivve, ceviklik, dozumlilik
SURST HORSKI QABILIYYSTI (12 SAAT)
111.; 2.31.; | Surat haraki
4 L . 1
3135411 | gabiliyyati — siirat haraki qabiliyysti hagginda
informasiya, “6zlinlizii yoxlayin”
123:13.2: | Horokatin — muxtslif ¢ixis voziyystlerindsan
5-6 2.21;2.2.2,; | reaksiya tezliyinin Etartl:r;t isti tini dovi Kl 2
313:412. |inkisaf etdirimasi orokatistiqamatini deylsmakia
yerina yetirilan qacislar
5 131:13.3; | Horaketin icra = ?|§anlanmll§ sahatl:la.har bir nisana
78 | & |211;2.23.;| tezliyinin inkisaf oxunmagfa qagisiar, 2
7)) 313, 411. | etdiriimesi — mutsharrik oyunlar;
— estafetlor
— mailliyi olan yolda suratls kicik
masafalara gagislar;
12:3;13.3; | Maksimal gacis = ra?.lt-ala masafaI g}JzagtIarl ilo yerina
910 2.21;233.; | siratinin inkisaf _32’% ';' 09” qf‘?'s' ar, o 2
313;413. | etdirilmasi "2V Metr mosatsiors

suratlenmalar;
— mutsharrik oyunlar;
— estafetlor
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— maksimal gacis surati ile qisa
12.3:131: masgfalara (30 m) qggg . .
. . — allarin va ayaglarin suratli harakati
13.2;13.3; . . ) .
291.222- Sirat haraki ils yerinda qacis;
114 2’3’1'j 2‘3‘3’. gabiliyyatinin — topu tak al va ya iki al ile suratls 4
3’1 3 4'1 2 7 | tokmillasdiriimasi divara vurmagq vs iki al ils tutmagq;
4'1'3’i 4’1'4" — slrat gabiliyyatinin
R tokmillasdiriimasina yonalmis
mutsaharrik oyunlar;
— surat haraki gabiliyysti hagginda
KiCiK _ !nfor:aswevz;.
15 SUMMATIV a0 e 1
QiYMSTLONDIRMS-1 R
— sagirdin manavi-iradi
xUsusiyyatlori
SURST-GUC HORSKI QABILIYYSTI (9 SAAT)
ATLETIKA
16 1.3.3,; 2.3.1;; | Suret-giic haraki " ic haroki qabili . 1
314411 | gabiliyysti UG e 270U
hagqginda informasiya;
— “6zlinuzu yoxlayin”
— tenis topunun atilmasi;
. Yuxari otraf szslslerinds | — muxtalif ¢cakili toplarin atiimasi;
1.21;2.21. . . L - e R )
17-18 . strat-glic gabiliyystinin | — topun tfligi ve saquli istigamatli 2
314.;413. |, . o .
inkisaf etdirilmasi hadafs atilmasi;
) — mutsaharrik oyunlar va estafetlor
e}
(0) _ . ) _
' 1123-223- Asag straf azslslsrinds | — yerindan uzunluga tullanma;
: - HesShg) s .. .. -~ . - K
19-20 | @ 314- 411 slrst-glic qabiliyystinin | — gacaraq uzunluga tullanma; 2
:g T inkisaf etdirilmasi — mutaharrik oyunlar va estafetlar
7]
1.3.3;13.5. | Surat-guic haraki
21-23 2.3.5; 314, | gabiliyystinin — mutaharrik oyunlar ve estafetlor; 3
411;41.3. | tekmillasdirilmasi
— surat-glic haraki gabiliyyati
. hagqginda informasiya;
KICIK ) — icra bacarigy;
24 _ SUMMATIV — 150 gr. topun atilmasi; 1
QIYMSTLONDIRM®-2 | — gacaraq uzunluga tullanma;
— sagirdin manavi-iradi
xususiyyatlari




BODONIN 9YILMS QABILIYYSTi (10 SAAT)

GIMNASTIKA

5 11.2.;21.2. Badanin ayilma
31.2;; 411 gabiliyysti (B2Q) — B9Q haqqginda informasiya;
— “6zUnlzu yoxlayin”
— xUsusi tayinath dmuminkisaf
26- 1.2.2,;2.2.2.; | BE©Q-in dinamik va faal : h?rak§tlar!;| is harokat
28 31.2,;41.4. | harakatlarls inkisafi XUSUST Seclimiz NOroks
komplekslori;
— mutaharrik oyunlar ve estafetlor
8 — ham fardi, heam da kenar kdmakls
m . . | BSQ-in statik vo icra edilon ayilmalar, dartinmalar;
29- 1.3.4.;2.2.3, ) R .
k geyri-faal harakatlerle | — badanin mixtslif vaziyystlords
30 31.2.; 411 S
inkisafi saxlanmasi;
— mutsharrik oyunlar va estafetlar
31- 1.4.2.;2.3.5,; | BOQ-in — gimnastika skamyasinda harakatlar;
38 31.2,;41.4. | tokmillasdiriimasi — mutsharrik oyunlar va estafetlar;
— B9Q haqgqginda informasiya;
24 'KI(;IK SUMMATIV — icra bacarigy;
QIYMSTLONDIRMS-3 | — badanin iraliys ayilmasi;
— sagirdin manavi-iradi xtsusiyystlori
| YARIMILD® QIiYMST v1 J%ﬂ@)
Il YARIMIL (34 SAAT)
QUVVS HOR3KI QABILIYYSTI (10 SAAT)
111;2.34. | Qiive haraki = G MEMEld GRISTIARY (Eeemet
35 ] e . informasiya;
31.5.;411. qabiliyyati oo .
— “6zUnuzu yoxlayin
— quvve tayinatli tmuminkisaf
Yuxari straf azals ISR
36- 122,222 iivvasinin inkisaf — hiindiir ve alcaq turnikds yerina
37 31.5.; 41.3. q . . 2 yetirilon dartinma harakatlori;
etdirilmasi SN
— dayaqdan qgollarin bukdilib-
o acilmasi;
; — 0z badaninin ¢akisi ila yerina
’8 143232 Asag) atraf azala yetirilon quvva harakatlari;
.. .7 | quvvasinin inkisaf — rogibin migavimati ve tokrar icra
31.5; 411 o ) A L )
etdirilmasi edilan migavimat harakatlari;
— mutaharrik oyunlar.
— uzanmis vaziyyatds gévdanin
Badanin 6n ve arxa T2 i ety
1.3.5,;2.2.2; 57515 qiivvasinin — gimnastika skamyasinda gévdanin
315, 413. 9 bukiiliib-aciimast:

inkisaf etdirilmasi

— paralel gollarda harakatler;
— mutsharrik oyunlar ve estafetlor
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. . — qlivve tayinatl Umuminkisaf
42- 1.4.3.,;2.3.2; O:l;/i\llia r:;ir:il:]l harakatlari; 5
43 315, 411 9 'yy . . — kandiradirmanma;
tokmillasdiriimasi .. .
— mutaharrik oyunlar ve estafetlor;
— quvve haraki gabiliyysti haqqinda
44 ccik suwmary | o 1
IYMSTLONDIRMO-4 | ’
Q — algaq va hiindur turnikds dartinmay;
— sagirdin manavi-iradi xtisusiyystlori
CEVIKLIK HORSKI QABILIYYSTI (16 SAAT)
141: 211 Ceviklik horaki = gewkhk harakl qgabiliyyati hagqinda
45 ’ L . informasiya; 1
311;41.2. qabiliyyati oo ”
— “Ozlnuzu yoxlayin
FUTBOL
46. 13.3,2.21; |Koordinasiva va L o
muvazinatin inkisaf — muvazinat, koordinasiya 2
47 311; 414, - . .
etdirilmasi elementlari olan harakatler;
— mutaharrik oyunlar ve estafetlor;
— futbol topunun 6tirilmssi;
48- | x| 1.2.3.;2.3.3; | Dagiq icranin inkisaf — top il zarbaler; 5
49 ;_4' 311 41.2. etdirilmasi — top ile hadsfin vurulmasi;
o — mutsharrik oyunlar ve estafetlor;
o
— xususi secilmis harakat
1.2.3.;1.3.3.; | Ceviklik haraki komplekslari;
g? 2.3.3.;;311; | gabiliyyatinin — dairavi metodla icra edilon harakat | 2
41.4. tokmillasdirilmasi komplekslari;
— mutaharrik oyunlar va estafetlor
— ceviklik haraki gabiliyyati hagqginda
- KiCiK SUMMATIV | !”forg‘as'yaj-
QiYMSTLONDIRMaS-5 | — [!d Pacarigh !
— futbol topunun gapiya vurulmasi;
— sagirdin manavi-iradi xudsusiyyatlari
BASKETBOL
. . | Koordinasiya va
o3- 1'3'3"’ 2.24,, miivazinatin inkisaf — miuvazinat, koordinasiya 2
54 311, 41.4. etdirilmasi elementlari olan harakatler;
— mutsharrik oyunlar ve estafetlor.
~ — cltliikds topun sinadan 6tlrilmasi;
55- | g 123,233, | Dagiq icranin inkisaf | — basketbol topunun tok va ciit alle 5
56 E 311 41.2. etdirilmasi atilmas;
(5 — mutaharrik oyunlar va estafetlor
— xususi secilmis harakat
57. 1.2.3,;1.3.3,; | Ceviklik haraki komplekslari;
59 2.3.3,; 311; | gabiliyystinin — dairavi metodla icra edilan harakat 3
41.4. tokmillasdirilmasi komplekslari;
— mutsharrik oyunlar vae estafetlor.




— ceviklik haraki gabiliyysti hagqginda

50 KiGiK SUMMATIV :erg;acsa'?’lagl
IYMSTLONDIRMO-6 | ’
© s = — basketbol topunun sabata atilmasi;
— sagirdin manavi-iradi xtisusiyyatlori
DOZUMLULUK HORSKi QABILIYYSTi (8 SAAT)
. 131211 | Déziimlilik haraki - S°Z”m'§“{k fherak',an"'yyet'
31.6;413. | qabiliyyati PEIAITERS) e T
— “dzlnlzU yoxlayin
) — coxmarhalali estafet gacislari;
62- 1.21;2.3.4;; | Umumi ddézumliltylin | — kross gagislari;
63 31.6.;41.4. | inkisaf etdiriimasi — iple coxsayli hoppanmalar;
— mutsharrik oyunlar ve estafetlor
4 — koordinasiya harakatlarinin
2 dofalarle tokrarlanmasi;
64 ‘3 11.4.3,;21.2;; | Xisusi doézimlaltydn — dinamik harakatlarin nisbatan
3 31.6.;41.3. | inkisaf etdiriimasi sakit tarzds icra edilmasi;
N — azala garginliyinin uzun muddat
:0 ) ;
la) statik voziyyatda saxlanilmasi.
1.3.3;1.41; | Dozumlulik haraki
65- 233-316 oz.u.m . u ) Sre — 1000 metr kross gacisi;
67 33.316. | qabiliyystinin — mitsaharrik oyunlar ve estafetlor;
414, tokmillasdirilmasi ’
— doézumluluk haraki qabiliyysti
o8 KiCiK SUMMATiV ?j;“ﬂ,'gf:r,'g,f.°rmas'ya;
IYMOTLONDIRMO-7 | ’
Q — 1000 metr kross gagisi;
— sagirdin manavi-iradi xtsusiyyatlori

Il YARIMILDS QiYMST

_ k1+k2+k3

iLLIK QiYMST
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FONLSRARASI INTEQRASIYA

Mduasir hayatimizda bas veran texniki toraqqgi insanin haraki faaliyystinin mahdudlas-
dirnimasina sabab olmusdur. Digar tarafdan texnoloji amillarin tasiri il bas veran global eko-
loji problemlar insanin fiziki hazirh@i garsisinda ¢ox ciddi talsablar qoyur. Demak, har bir fordin
saglamhgr ve fiziki hazirhd onun cemiyyatds semarali faaliyystini tamin edan asas gos-
toriciyo c¢evrilir. Lakin insan saglamligi yalniz haraki bacariglara yiyalonms, haraki gabiliyyat-
lorin muUayyan saviyyasina nail olmagla deyil, eyni zamanda, harakatlarin insan organizmina
tasiri, saglamlasdirici vasitalar va onlardan istifade gaydalari, diizgin gidalanma, haraki gabi-
liyyatlorin inkisafi metodlari va s. ila alagali informasiyalarla tamin olunur. Bu da, 6z ndvba-
sinda, fiziki tarbiyads inteqgrasiyani tadrisin mihim komponentina ¢evirir.

Fiziki tarbiys fanninin tadrisi saxsiyyatin harmonik inkisafina ve saglam hayat tarzinin for-
malasdirilmasina istigamatlanmisdir. Fennin mazmununa daxil olan bilik, bacariq ve verdis-
lorin manimsanilmasi muayyan ardicilia asaslanir. Bu isa talim prosesinds integrativ ala-
golerin daha aydin tasavvir olunmasinda mihidm rol oynayir.

Foanlararasi integrasiya cadvali

1. informasiya tominati va nazari biliklar

1.1. Saglamligin méhkamlandirilmasinda haraki faaliyyatin shamiyysti haqqinda biliklar niimayis

etdirir.
11 Hara.katlann §ag|am.la§d|r|C| tosiri hagqinda H.b — 411 1.41
gisa informasiya verir.
1.1.2. Saglamlasdirici vasitalerin organizms tasiri Hb — 411 1.41

hagginda qisa informasiya verir.

1.3. Haraki faaliyystin taskili va idars olunmasina dair biliklar niimayis etdirir.

1.3.4. Harakatlarin icrasi zamani sads 6zlineanazarat

.. . . . Hb —-43.2;433
usullari hagqinda informasiya verir.

1.3.5. Harakatlarin icrasinda muvafiq tohltkasizlik
va ilk tibbi yardim gaydalarn haqginda Hb-43.2;433
informasiya verir.

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Vatonparvarlik hissloerinin formalasmasinda

fiziki tarbiysnin rolu hagqinda malumat verir. Hb —231




2. Haraki bacariq va vardigler

2.1. Haraki bacariglari manimsadiyini niimayis etdirir.

2.11. Saglamligint méhkamlandirmak t¢un
harakatlar vo harakat komplekslarini icra edir.

H.b —411;1.41

2.1.2. Organizmi méhkamlandiran saglamlasdirici
vasitaleri nUmunalara muivafiq tatbiq edir.

H.b —411; 141

2.3. Haraki faaliyyatin taskili va idars olunmasi bacariqlarini niimayis etdirir.

2.3.4. Muxtalif harakatlarin icrasindan avval va
sonra nabz vurgularini misayyan edir.

H.b —411;1.41

2.3.5. Harakatlarin icrasinda mivafiq tahlikasizlik
qaydalarina amal edir.

Hb-43.2;433

3. Haraki qabiliyyatlar

3.1. Haraki faaliyyat zamani miivafiq haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir.

3.1.2. Haraki faaliyyat zamani badsanin ayilma
gabiliyyatini nimayis etdirir.

Musigi — 21.3

3.1.3. icrasi maksimum tezlik tolob edan harakatlori
yerina yetirarkan surat nimayis etdirir.

Riyaziyyat — 4.2.1
Musiqgi — 2.11

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qlivva
sorfi talob edan harakatlarin icrasi zamani stirat-
guc nimayis etdirir.

Riyaziyyat — 4.2.2

3.1.5. Oz cakisini ve xarici miigavimati dof edarkan
quvve numayis etdirir.

Riyaziyyat — 4.2.2

3.1.6. Takrar vo davamli icra zamani dozimlulik
numayis etdirir.

Hb—-2.31

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyystlarinin formalasmasi

4.1. Haraki faaliyysat madaniyyasti niimayis etdirir.

41.1. Haraki faaliyyat zamani magbul davranis
numayis etdirir.

H.b—-311

4.2 Haraki foaliyystini axlagi va etik normalar
¢carcivasinda qurur.

Hb—-241;3.21

41.3. Haraki foaliyyat zamani qaydalara riayot
etmakla mubarizlik nimayis etdirir.

Hb-3.2.2;3.21

41.4. Oyun zamani 0z faaliyystini movcud gaydalar
carcivasinds yoldaslarinin faaliyyati ile
uzlasdirir.

Hb —-311
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MUASIR QIiYMSTLSNDIRMS

Miuasir maktabdaxili giymatlandirma magsading, rol ve vazifslarina, ndvlarina, xUsusiy-
yatlarina, meyarlarina, gostaricilarina, Usul va vasitalarina gora farglonir.

Burada mazmun standartlarinin manimsanilma saviyyssi, sagirdin gazandigi dayarlar qiy-
matlandirilir. Bu giymatlandirma musllimin subyektiv rayina asaslanmir, tahsilin keyfiyyatinin
yluksaldilmasina yonaldilir, giymatloandirma standartlari esasinda qurulur, daha obyektiv, de-
qiq, adekvat va sistemli hayata kecirilir.

Maktabdaxili giymatlandirma diagnostik, formativ va summativ kimi ndvlars béltnur.

Diagnostik giymstlandirms fonn Uzrs talimin har hansi bir marhalasinds sagirdlarin ilkin
bilik va bacariq saviyyasinin giymatlandiriimasidir. Bu, seraite gora talim maqgsadlari va stra-
tegiyalarinda cevik dayisikliklor aparmaga, sagirdlerin maraq dairasi, dinyagorusu, yasadigi
muhit hagginda malumat almaga imkan verir. Diagnostik giymatlondirma resmi xarakter dasi-
mir, regemdan istifada edilmir, naticalar musallimin saxsi geyd daftarinds aks olunur.

Formativ giymatlandirms talim prosesinin har hansi bir marhalssi ti¢lin misyyan olunmus
naticalar asasinda sagirdlarin bilik va bacariglarinin formalasma saviyyasinin giymatlandiril-
masidir. Bu giymatlandirma tadris prosesinin dizgun istigamatlandirilmasini, ssmaraliliyini,
sagirdlarin talim sahasinds iralilsyislorinin izlanilmasini tamin edir, onlarin talim ehtiyaclarinin
oyranilmasina imkan yaradir. Formativ giymatlendirma darsds reallasdinimasi nazards tutu-
lan alt standartlardan cixariimis talim naticalarine gdra muayyan edilon meyarlara asasan
aparilir. Formativ giymatlandirma rasmi giymatlandirma deyil, naticalar musllimin saxsi geyd
deftarinds ve maktabli kitabcasinda sagirdin idraki ve haraki faaliyyatinin saviyyalsarina uy-
gun sozlarls ifads olunur.

Summativ giymstlandirms tahsilin har hansi marhalssinds sagirdlarin alds etdiklari nai-
liyyatlarin giymatlondirmasidir. Bu, mazmun standartlarinin manimsanilma saviyyasinin eti-
barli gdstaricisidir.

“Tahsil hagqginda” Azarbaycan Respublikasi Qanununun tatbiq edilmasi baradsa” Azarbay-
can Respublikasi Prezidentinin 2009-cu il 5 sentyabr tarixli 156 némrali Fermaninda dayisik-
liklar edilmasi haqqginda” Azarbaycan Respublikasi Prezidentinin 2017-ci il 10 oktyabr tarixli
1633 nomrali Fermaninin 3-ci hissasinin icrasinin tamin edilmasi magsadile “Azarbaycan
Respublikasinin Tahsil Nazirliyi hagqinda 9sasnama”nin 8.5-ci bandini va 16-c1 hissasini rah-
ber tutaraq Azarbaycan Respublikasi Tahsil Nazirliyi Kollegiyasinin gararinin 4.2-ci madde-
sina asasan, summativ giymatlandirma asagidaki iki formada aparilr:

4.21. har bir fann Uzre darsliklards nazards tutulmus har bélmanin daxilinds va ya bolma-
nin sonunda kegirilon kicik summativ giymatlandirms;

4.2.2. har yarimilin sonunda kecirilon boyiik summativ giymatlandirma.

Hamin gararin 4.5-ci maddasina asasan, kicik summativ giymatlandirma 2-11-ci siniflarda
bitun fonlar lzra har yarimilds 3 dafadan az, 6 dafadan ¢cox olmamagla muallim tarafindan
aparilir. Har fann tzrs kicik summativ giymatlendirmalarin aparilacagi tarix hagqinda malumat
tadris ilinin birinci haftasi arzinda fann musllimi tarafindan sinifds tahsilalanlara elan olunur.

Belslikla, maktablards Fiziki tarbiya fonni lizre butiin summativ giymatlandirmalar 4 maz-
mun xatti Uzra hayata kegirilir:




1. Informasiya teminati va nazari biliklar;

2. Bacariq va vardisler;

3. Haraki gabiliyyatlor;

4. Manavi-iradi xUsusiyyatlarin formalasdiriimasi.

Bal sistemina kecidlo alagadar xususile “haraki gabiliyystlor” mazmun xatti zra norma-
tivlar 100 ballig giymatlandirma sistemina uygunlasdiriimisdir.

9slinda, 100 balliq sistem sagirdlarin giymatlondiriimasinds obyektivliyin gorunmasi t¢un
daha semarali Usuldur. Bels ki 5 ballig giymatlondirma sisteminda hiindir turnikds 2, 3, 4 dafs
dartinan sagirdlar “4” giymat alirdisa, yeni, 100 ballig sistemds 2 dafs dartinan sagirdle 3 va
ya 4 dafs dartinan sagird arasindaki fargi aydin formada giymatlandirmak olur. Belalikls, B =
M + n dusturuna nazer yetirak (cadval 1). Burada “B” sagird nailiyyatina verilon bal, “M” har
saviyya Uzro minimal bal, “n” saviyys lUizra gazanilan bali bildirir.

Cadval 1
SOViYYD 55?3_"'5"':,'0 M N B
I 2 0 0.001 - 30 0.001-30
] 3 30 0.001-30 30.001- 60
i 4 60 0.001-20 60.001- 80
v 5 80 0.001 - 30 80.001 - 100

Masalan, 5-ci sinif sagirdi algcaq turnikde uzanaraq sallanmis vaziyyatds 6-9 dofs darti-
narsa, 5 ballig sistemla “4" (yaxsi) giymati almis olur. Bu naticani 100 balliq sistema cevirdik-
de “B = M + n” dusturundan istifads edirik. Burada “M” Ill saviyys Uzra 60 bal, “n” isa
20/4=5 bala barabardir:

M(60)+n(5) = B(65)

Digar mazmun xatlerinin giymatlondirilmasinds, demak olar ki, he¢ bir dayisiklik etma-
don sirf “haraki gabiliyyatlar” mazmun xattinin 100 balliq skala ile hansi formada giymatlon-
dirilmasi tg¢ln bal sistemina uygunlasdiriimis normativier cadvali har bir tadris vahidinin
giymatlandirma bdlmasinds atrafli taqdim olunub. Umumilikda, mazmun xatlarina géra bal-
larin verilmasi har bir musllimin pedaqoji ustaligi, yaradicihgl va fardi yanasma prinsip-
lerindan asili olaraq dayisir.
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MUTSHSRRIK OYUNLAR

Miitaharrik oyunlar toplu, imumilasmis anlayisdir. Onlar harakatler lizarinds qurulmus
coxsayll rongarang oyunlar haqqginda tassvvirlari shata edir. Mutaharrik oyunlarda harakatin
rolu coxdur. Bir gayda olaraq, bu oyunlar istirak¢ilardan xtsusi hazirliq taleb etmir. Eyni bir
mutaharrik oyun miixtalif seraitds, istirak¢ilarin sayi az ve ya ¢ox olmaq sartile mixtslif gayda-
larla kecirila biler. Bels oyunlar usaq va yeniyetmsalar arasinda genis yayilmisdir.

idman oyunlari bir sira miitsharrik oyunlarin daha yiiksak inkisaf seviyyasidir. Fiziki tor-
biys vasitasi kimi mitaharrik oyunlardan genis istifade olunur. Mitasharrik oyunlarda haraki
foaliyyet haddindan artiq rengarangdir. Oyunda istigamatin gozlenilmadan dayisilmasi ile
qisa qacislara va harakatin saxlanmasina; muxtslif hadafe ve uzaga atmalara; hoppanmag|a,
mugavimat gostarmakls; xUsusi fiziki hazirliq prosesinds alds olunmus rengarang harakatls-
ri totbig etmani talab edan faaliyyatlars va s. rast galmak olar. Butlin bu faaliyyatlor mixtslif
kombinasiya va mugayisalards icra olunur.

Maktab yasli usaglarin badan tarbiyasi nazeariyyasi vo metodikasini dyronan zaman mu-
teharrik oyunlarin pedaqoji xarakteristikasi ila tanis olmaq zaruridir. Bu, usaglarin 6zfaaliyys-
tinds va reglamentlasdirilmis todris-tarbiys isinds oyunlarin yeri, rolu vo shamiyystinin diiz-
gun meyarla giymatlendirilmasinda komaklik gdsterir.

Miitaharrik oyunlarin taskili formasi

Pedaqoji tacriibads, ictimai hayatda ve maisatds mitaharrik oyunlarin tagkilinin iki asas
formasi var: dars ve darsdenkanar.

Dars formasinda mutsharrik oyunlarin kecirilmasinds musallimin rahbar rolu, sagirdlarin
tam torkible masgslalards miintazem istiraki, oyun materialinin reglamentlosdirilmis mazmun
va hacmi talim-tarbiys prosesinin metodikasinda nazards tutulur. Bundan basqa, usaglarla
mutaharrik oyunlari yasayis yerlarinds, gun rejiminds, digar masgalalardan azad olduglari
vaxtlarda kecgirmak olar.

10-11 yash usaglarin organizmi bdyuk dayanigligi ile xarakterize olunur. Burada butin pro-
seslar 7-9 yaslilara nisbatan sakit gedir, muvafiq olaraq boy va ¢akinin artmasi langiyir. Su-
muik-bag aparati kifayat gadar elastik, plastik olur.

Oyunun kecirilmasina hazirliq

Oyunun secilmasi. Darsin qarsisina goyulan magsaddan asili olaraq oyunlar segilir. Oyu-
nu musayyanlasdirarkan musllim usaqglarin yas xususiyyatini, onlarin inkisafini, fiziki hazirhgi-
ni, soraiti vo usaglarin sayini nazara almalidir.

Bu zaman masgale formasini da nazara almaq vacibdir (dears, tansfflis, masgalo va s.).
Darsda ve tanafflslards vaxt mahduddur, darss nisbaton tonaffiisds kecirilon oyunlarin va-
zifosi vo mazmunu basqgadir.

Usaglarin bu sahays olan boylk maragi nazars alinaraq bir ¢ox idman oyunlari ve ndvlsri-
nin elementlari ilo oyunlar tartib edilir. Bu ise muxtslif idman ndvlari ilo masgul olmaq ucin




usaglara alverigli sarait yaradir. Masalon, basketbol tctin “Top ugrunda mibariza”, “Top kapi-
tana”, voleybol ticlin “Voleybolgularin pasi”.

Tarbiyavi shamiyyati olan milli oyunlari daha da populyarlasdirmaq vacibdir. Bu oyunlar
milliyyati muxtalif olan usaglar arasinda dostlugu méhkamladir, onlari xalgimizin maisati va
madani xususiyyatlori ilo tanis edir.

Oyun (iciin yerin hazirlanmasi. Oyunlar keciriimazdan avval miallim yerla tanis olmall,
oyunlar Ug¢un sarti serhadlar do ¢akmalidir. Agig havada kecirilon oyun tg¢ln hamar, yasil
meydanca secilir. Oyunlar binada kegirilorkan isa alave asyalar olmamalidir, aks taqdirdas,
bu asyalar istirakcilara mane ola biler. ©gar zaldan alatleri ¢ixarmaq mumkin deyilss, alstlar
divar dibina yigiimali vo skamyalarla shata edilmalidir. Pancears slsalarina ve lampalara tor
¢okilmalidir. Oyunu kecirmamisdan avval zalin havasini dayismak, yas aski ilo ddsemani sil-
mak lazimdir. Oyunlar kegirilon yeri sagirdler musllimls birlikda hazirlamalidirlar.

Qabaqcadan oyunun tahlili. Miallim oyun prosesini gabaqcadan planlasdirmali, hansi
anda oyuncularin dzlerini intizamsiz apardiglarini, oyuna maragin azaldigini bilmali, bttun ar-
zuolunmaz hallari aradan galdirmahdir.

Usaglarin xasiyyatina balad olan musllim gabagcadan sagirdlerdan hansini kapitan, birin-
Ci aparici se¢acayini geyd etmali, mutasakkKilliyi az olan usaglara hansi rolu veracayi haqgqin-
da diustnmali (onlar, adstan, dlizgiin oyun prosesina mane olurlar), zaif ve passiv olanlari
oyuna neca calb edacayini bilmslidir.

Oyunun izahi. Oyunun miivaffagiyyati, esasen, onun aydin izahindan asilidir. izaha basla-
yarkan musllim oyunu butévlikds tasvir etmalidir.

Izah qisa olmalidir: uzunmiiddatli izah oyunun gavraniimasina manfi tasir gdstera bilar.
Asagi siniflards istisnaliq taskil edir, clinki onlar t¢iin izah maraqgh, nagil formasinda olur.

izah mantiqli, ardicil olmalidir. izahin ardiciliginin tamin olunmasi tdévsiya edilir. 1) Oyunun
adi; 2) Oyuncularin rolu va onlarin diizulus yerlsari; 3) Oyunun gedisi; 4) Magsad; 5) Oyunun
gaydasi.

Oyunun gedisi hagginda danisarkan musallim, stibhasiz, gaydalara da toxunmali, lakin iza-
hin sonunda usaglarin yadinda galmasi ¢lin yens gaydalara gayitmalidir. Oyunun syani sa-
kilde gostarilmakls izahi onun daha yaxsi gavraniimasina zamin yaradir.

Oyunu yekunlasdirmaq. Oyunun naticasinin miayyanlasdiriimasi boylk shamiyyst da-
siyir. Oyun qurtardigdan sonra misallim naticani elan edir.

Oyunun naticalari lakonik elan olunmali, he¢ kima glizaste gedilmamealidir. Bels oldugda
usaglar 6z faaliyyatlarini diizglin giymatlandirs bilarlar.

Oyunun tahlili. Naticalari elan etmamisdan avval oyunu tahlil etmak, istirakgilarin taktiki
va texniki baximdan buraxdiglari sshvlari demak lazimdir. Oyunun tahliline usaglari da calb
etmak tovsiya olunur. Bu onlarda nazaratetma gabiliyyatini formalasdirir, onlari tanqgidi ya-
nasmaya oyrasdirir, qarsiligl yoldashg munasibsatini mohkamlandirir va gsalacak takmillos-
mada maragi daha da artirir.

Dars Uc¢un oyunlari secarkan asagdidakilar nazara almaq vacibdir: darsin maqgsadi, tadris
materiall, oyuna daxil edilon harakat ndvlari, oyunun fizioloji ylukd, is t¢ln sarait.

Digar fiziki torbiys vasitalari arasinda oyunlarin yerinin tayin edilmasi vacibdir va bunlar
arasinda duzgin metodiki ardicillig misyyanlesmslidir. Bu, garsiya qoyulan vazifslarin daha
yaxs! hall edilmasins sarait yaradir.
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Darsin asas hissasinda suratli gagis, gorunma, ddozimluluk, manealari dof etmak, mixta-
lif tullanmalar, mivazinat, gllesma, terpanmaysan ve tarpanan hadafe atma ils slagadar
mutsharrik oyunlardan istifads edilir. Darsin tamamlayici hissasinds kicik va orta mutshar-
rikli oyunlar kecirilir ki, bu da darsin asas hissasinda intensiv yiukla oynanilan oyunlardan
sonra foal istirahat yaratmaga komak edir. Bundan basqa, diggati calb etmak Uc¢lin gaydala-
r cox da murakkab olmayan oyunlar verilir.

Oyunun kecirilma metodikasi dizglin secilarse va vaxtdan semarali istifads edilarss, la-
zimi dars sixligina nail olmagq olar. Darsds oyunun butiin istirakgilart eyni saviyyads fiziki yik
almalidirlar. Bununla slagadar biitlin oyuncularin oyunda faal istiraki G¢in eyni sarait yarat-
magda calismaq lazimdir.

Darslarda kecirilon oyunlar sagirdlars saglamlasdirici tasir gdostarmalidir. Buna gora yaxsi
olar ki, oyunlar meydancalarda kegirilsin. ©gar oyunlar zalda, binalarda kecirilirsa, alverisli
gigiyenik sorait yaratmaq vacibdir.

Hakim miuayinasindan kecib asas grupa daxil olan usaglar bitin siniflar tgln fiziki tor-
biye Uzra programda verilmis oyunlarda istirak eds bilarlar. XUsusi grupa daxil olan usaglar
oyunda faal olmagq istasalar da, onlarin harakatlarine miayyan mahdudiyyatler qoyulmalidir.
Bu usaglara boyuk mutsharriklik talab etmayan oyunlarda lazimi rol vermak va ya saxsiyyat-
larina toxunmadan vaxti gisaltmaq, onlari hakimin kdmakgisi roluna, xallarin hesablanmasina
calb etmak olar. Eyni zamanda, saglamhgi zsif olan usaglarin saglamhigini méhkamlatmak
magsadila 6z quvvalarine uygun oyunlar vermak lazimdir.




FiziKi TORBiIY® DORSININ HISSOLORI VO ONLARIN STRUKTURU

MUSLLIMIN FOALiYYSTi

Darsin magsadini,
istifade olunacaq
foaliyyat ndvlarini,
harakatlari, qaydalar
izah edir, motivasiya
yaradir.

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

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

Barpaedici harakatlor-
dan istifadeni tamin
edir, giymatlandirma

naticalerini elan edir, ev

tapsingi verir.

DORSIN HiSSOLORI

Giris hissa (G.)
(3—5 daqigs)

Darsin movzusuna muvafiq
informasiya vo nazari biliklarin
verilmasi; motivasiyanin
formalasdirimasi

Hazirlayici hissa (H.)
(8—10 daqiga)

Sira, imuminkisaf he-
rokatlorinin yerina yetiriimasi
ile sagird organizminin asas
hissads verilocak fiziki yukin

gabuluna hazirlanmasi

9sas hissa (D.)
(2025 daqigs)

Darsds nazards tutulan
haraki gabiliyyats isti-
gamatlenmis fiziki yukin
zaruri icra rejiminds va
migdarda yerina yetiriimasi

Tamamlayici hissa (T.)
(3—5 deaqigs)

Organizmin funksional
sistemlarinin darsdan avvalki
voaziyystina gaytarilmasi tcin

barpaedici va tanaffls

harakatlarinin icrasi, darsin
yekunlasdiriimasi va
giymatlendirilmasi

SAGIRDIN FOALIYYSTI

Harakat va oyunlarin
istifadasini anlayir,
darsdas faaliyyatini

planlasdirir.

Sira, imuminkisaf,
hazirlayici harakatlori
icra edir, haraki
foaliyyatini gaydalar
¢carcivasinda qurur.

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

Organizmin barpasina
calisir, azalslori
bosaldici va tenafflis
harakatlarinin yerina
yetirir, 6z naticasini
tahlil edir.
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Mévzu 1: NOZORI BILIKLSR

Saglam hayat torzi

Umumdiinya Sshiyys Taskilati (UST) saglamhgin terifini bele vermisdir: “Saglamhiq fiziki,
aqli va sosial rifahin bltov bir sekilde mdvcud olmasi, xastsliklarin va balanin insan badanin-
dan uzaqg olmasidir”.

insanlarin diinyada normal yasamasi va faaliyyst gdstarmasi liciin an baslica amillardan
biri saglamliqdir. insan saglam olmadigca hec bir normal faaliyystdan ve inkisafdan s6z geda
bilmaz. Saglam insan dedikda takca onun fiziki saglamhgi deyil, heam da ruhi saglamligi na-
zoarda tutulur. Saglamliq cemiyyat tarafindean musyyan olunmus dinamik bir anlayis oldugu
dglin onun miayyan va standart tarifi movcud deyildir. Daha genis tarkibde goétlirsak, sag-
lamlig asagidaki konseptual modellarin bir coxunun bir arada olmasi demakdir:

— insan organizminin xarici ve daxili tarazliginin olmasi;

— insan badaninda xastaliklarin olmamasi;

— normal yasamagq va faaliyyat gdstarmak bacarigdi;

— sosial rifahin olmasi.

>0

Sokil 2

Qameat insanin durus, oturus va yeris zamani
vordis etdiyi vaziyystidir. Qamati formalasdiran
9sas komponent onurga sutunudur. Arxadan
baxanda onurgamiz diz xatt kimi gorintr. Qa-
matimizi duz saxlamaga bir qrup azalalar ko-
mak edir. Yan tarafden baxsaq, onun tabii gaba-
rg ve ¢okak zolaglan ile (tabii lordoz va kifoz)
S-vari formasi var (Sakil 2).

Golocakds agri, harokat mahdudlagsmasi va
digar problemlarle tzlagmamak lU¢un gamati diz
saxlamaq lazimdir.

Xususile muasir dovrds hayatimizin ayrilmaz
hissasina cevrilon kompluter garsisinda ¢ox sar-
bast formada ayloasmak zamanla gamat pozun-




tularina sabab ola biler. Butlin bunlarin garsisini almaq Uc¢un sagirdlari sads gaydalarla tanis
etmak tdvsiya olunur. Bunlara emal etmakla saglamliq gorunmus olur (sakil 3).

— Kirayi arxaya vermakls dik oturmaq va badsanin kompliter monitoru ile paralel galma-
sini tamin etmak;

— Basi duiz saxlamaq ve ehtiyac oldugda ¢ox olmamaq sartils 6na saymak;

— Ayadi ayadgin tzarine asirmamagq, ayagin alt hissasini yers toxundurmagq.

Gun rejim

10-11 yash usaglari bazi masalalards miayyan darocads istigamatlondirmak ve nazarst
etmak sortile onlara bir gadar sarbastlik vermak tdvsiys olunur. Masalan, guin rejiminin qurul-
masi, gida rasionunun ve geyimin secilmasi. Darslikds sagirdlars tagdim olunan gun rejimin-
do yatmaq ve yuxudan durmagq vaxtlari dagiq gdsterilmisdir. Amma gun arzinds gorilacak
digar islarin vaxtini vo migdarini miayysn etmak uc¢un onlara sarbastlik verin. Burada mag-
sod onlarda bu yaslardan baslayarag masuliyyatli olmaq, 6z islerine cavabdehlik dasimaq,
dagiq ve dlizgin olmagq kimi gabiliyyatlari formalasdirmaqdir.

Hormatli musllimlar! Sagirdlara qurduglari gun rejimina dizgin riayat etmayin bdyimak-
da olan organizma musbsat tesiri hagqinda daha strafli izah vermayinizi tovsiys edirik. Hom-
¢inin sehar gimnastikasinda ve darsdankanar vaxtlarda dostlari ile birgs foaliyystlorinds icra
etdiklari fiziki harakatlarin mahiyyati ve shamiyyati haqqinda strafli malumat vermalisiniz.
Burada tohlukssizlik gaydalarina da xususi diggat yetiriimalisiniz.

Malumdur ki, diizgiin ve vaxtinda gidalanmanin organizmin fiziki inkisafina miisbat tasiri
var. Adatan, bu yasda olan usaglar daha ¢ox yanlis gidalanmaga, yani cipsi, kreker, muixtalif
qazh ickilara Ustlinlik verirlar. Misallimin sagird garsisinda boyik nifuzu oldugunu nazars al-
saqg, bu sahads da onlara dlizglin gidalanmagla bagli tesir edacayina inanirgq.

Mévzu 2-3: DIAQNOSTIK QiYMSTLSNDIRMS

Fiziki vo funksional inkisaf gostaricilari

Fiziki torbiya fonninin asas maqgsadi sagirdlarin fiziki inkisafina nail olmaqgdir. Bunun Utg¢ln
ders zamani va darsdanksanar vaxtlarda usaglara fiziki ytklarin hacmini dizglin vermak lazim-
dir. Burada fiziki yukun tasirine nazarsti diagnostik giymatlendirma vasitasi ile aparmaliyiq.

Diagnostik giymatlendirms asagidaki gostariciler lizra aparilir:

Fiziki inkisaf:

— boy, ¢aki;

— boy-caki indeksi;

— dos gafasinin eni.

Sagirdlarin bu gdstericileri geyd olundugdan sonra asagidaki cadvallerds verilmis para-
metrlarle miigayise edilmasi magsadauygundur (cadval 2, 3).
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Cadveal 2

Normadan o Asagi Yuxari .. Normadan
Yas asagi Asagi sorhad Norma sarhad Yuksak yuksak
10 |20,3-233(234-270|270-319 |31,9-32,0 | 32,0-38,2|38,2-46,9 |47 -59,2
1M | <va 24,9 25,0 -278 | 278 -30,7 |30,7-38,9 | 38,9 -44,6 44,6 —55,2 |553va<
10 |20,4-23,2|233-267|267-312|31,2-370 | 370-371 | 371-45,0 | 451-56,4
" <vo 26,0 | 261-28,028,0-31031,0-399 399-449|449-515| 516ve<
Cadval 3

Yas

Normadan
asagdi

Asagi

Asagi
sarhad

Norma

Yuxari
sarhad

Yiiksak

Normadan
yuksak

10

19,4 -125,8

1259-132,2

132,2-138,6

138,6 —145,0

145 — 1451

1451 -151,4

151,5-1578

1

<va 131,8

131,9-136,2

136,2 — 140,2

1402 -148,8

1488 —153,2

153,2 -1577

157,8 va <

10 | 118,7-125,0 | 1251 -131,4 | 131,4 - 137,8 | 138,8-144,2 1442 144,2 —150,5 150,6 —
156,9
" <vo131,2 |131,3-1345| 1345-1385 | 1385-1483 | 1483 —-152,9 | 1529-1562 | 156,3va<

Funksional inkisaf:

— nabz vurgusu;

— ag ciyarlarin hayat tutumu (AHT).

Funksional inkisaf dedikds nabz vurgusu ve agciysrlarin hayat tutumu nazards tutulur.

Nabzin asagdl ve ya ylksak oldugunu 6ziinliz ds 6l¢a bilarsiniz. $akilde nabz vurgusu-
nun olctlmasinin 3 Usulu tagdim olunub: bilek, bogaz va gicgah nahiyalari. (Sakil 4)

Nabzin daqiq ol¢llmasi Ugun an yaxsi vaxt sahar yuxudan oyanan kimidir. Ancaq daqgiq
natice almaq ucgln bir ne¢a gun (glndn fargli saatlarinda) nabzinizi 6lgmayinizi maslahat
goruriik. Nabz sayi Urayin dagigs i¢arisinds ne¢a dafe ddylindlylnd gostarir. Nabzi fiziki
yukdan (gacis, oyun, fiziki tarbiys darsi) avval ve sonra dl¢arak naticalari idman gundsliyin-
da geyd edin. Oz nabz vurgunuzu verilmis cadvaldaki gdstaricilarle miigayisa edin.




Sokil 4

Sakit vaziyystds nabz vurgusunun tezliyinin orta gostoricisi

Cadval 5
Yas Oglanlar Quzlar
10 76 79
n 75 79
Agciyorlarin hayat tutumu
Cadval 6

Adciyarlarin hayat tutumu, litr

Yas
Oglanlar Qizlar
N 1800-2400 1400-1600
12 2450-2550 1650-1800

Agciyarlarin hayat tutumu saglamhqg gostaricisi kimi mihim shamiyyets malikdir. Clnki
tanaffis sistemi organizmin oksigens olan talabatini 6dayir. Bu talabat haraki fealiyyst zama-
ni fiziki yikun hacmindan va intensivliyindan asili olaraq artir. Bu sebabdan ds ag ciyarlarin
hayat tutumu organizmin oksigena olan talebatinin ddanilmasinda shamiyyatli rol oynayir.

Fiziki yUkun icrasi zamani nabz vurgusu ils yanasi, organizmin fiziki yika reaksiyasl da
tirak vurgularinin barpasi smsall (UVBO) ils tayin edilir.
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Nabzin barpasi emsalini misyysan etmak tgun fizi-
ki yukin icrasindan 3 dagigs sonra miayyan olun-
mus nabz vurgusu gostaricisi 100-a vurulur, fiziki ylk-
dan darhal sonra muayyan olunmus nabz vurgulari
gbstaricisine béliinir. 30%-den asagl olan UVBS
gostaricisi organizmin fiziki ylika yaxs! uygunlasmasi-
ni va alverisli barpaolunma gabiliyyatini gdsterir.

Sagirdlarin funksional inkisafinin giymatlandirilma-
sinda ag ciyarlarin hayat tutumu muhim gdstarici he-
sab olunur. Bu gostarici harakatlorin tokrar vo uzun

N . e Spirometr —
muddatli icrasi zamani sagirdlarin nimayis etdirdiklori agciyarlarin
dézumlultk gabiliyystinin asasini  teskil edir. 5-ci si- hayat tutumunu

niflards agciyarlarin hayat tutumu gdstericisi cadval élcan cihazdir.
6-da verilmisdir.

Sira harokatlari

Sira harakatlari sagirdin darsde haraki faaliyyatinin taskili, istigamatlendiriimasi ve ton-
zimlenmasi U¢un tatbig olunan, sarancam ve ya amr formasinda verilan komandalara miva-
fig icra edilon harakatlordir;

Hazirlayici harakatlar struktur cohatdan asas harakats uydun olan, darsin asas hisse-
sinda tatbiq edilacak oyun, harakat kompleksi vo s. icra edacak asas azala gruplarinin “qi-
zisdinlmasi” ve ugurlu icraya hazirlasdiriimasi magsadils istifads olunan harsakatlordir;

Kémakgi harakatlar miirakkab quruluslu icra tsullarinin dyradilmasi zamani texniki element-
larin manimsanilmasi, tokmillasdiriimasi magsadils istifads olunan harakatlar kompleksidir;

Umuminkisaf harskatlari organizmin timumi fiziki hazirhgini, ayri-ayn azsla gruplarinin ha-
zirhg saviyyasini yuksaltmak magsadils istifade olunan, muxtslif idman ndévlsrina aid he-
rokatloer kompleksidir. Tayinatina goéra Umuminkisaf harakatlari bir ne¢a grupa bdlins biler.
Buraya darsin hazirlayici hissesinds istifads olunan va organizmin Umumi “qizisdiriimasina”
yonalmis haraksatlar, sahar gimnastika komplekslari, gamatin formalasmasi lcin harakatlor
kompleksi vo s. daxildir. Fiziki tarbiys darslarinds hazirlayici hissads istifads olunan imumin-
kisaf harakatlari struktur vo tayinat ndqgteyi-nozarindan darsds inkisafl planlasdirilan haraki
qabiliyyate mlvafig secilmalidir. Yani bu zaman istifads olunan Umuminkisaf harakatlari quiv-
Vo, surat, surat-guc, ceviklik va s. istigamatli olmalidir.

Xiisusi harakatlar ayri-ayri haraki gqabiliyyatlarin inkisafina yonalmis, icra rejimlari avvalce-
doan muayysn olunmus ardicilia ve intensivliye muvafiq yerina yetirilon harakatlar komplek-
sidir. Bu harakatlar grupuna, eyni zamanda, fiziki qusuru olan insanlarda reabilitasiya maqgse-
dils xususi rejimda yerina yetirilon harakatlar de daxildir.

9sas harakatler darsin magsadinin reallasdiriimasi tUgun secilmis icra Usullarinin dyradil-
masi, tokmillasdiriimasi, haraki gabiliyysatlarin inkisafina yonalmis harakatlar kompleksidir.

Barpaedici va relaksiyaedici harakatler fiziki yiikdan sonra organizmin barpasina yonal-
mis tenaffis harakatlari, eyni zamanda, gargin, coxsayl takrar icradan sonra szalslsrin bo-
saldilmasi magsadils icra edilan harakatlardir.




Sagird faaliyystinin taskili

Sira harakatlari fiziki tarbiya darslarinin taskili ve kegiriimasinda, eyni zamanda, miixtalif
idman va kutlavi idman todbirlari zamani istirakcilarin idars olunmasinda mustasna shamiy-
yot kasb edir. Bu harakatloar sagirdlerds nizam-intizam, taskilatciligin tarbiya olunmasi, duz
va gbzal gamatin, yerisin, komandali faaliyyatin, harakat tempi va ritmi hissi inkisafin forma-
lasmasi vasitasi hesab oluna bilsr. idman zalinda sira harakatlarindan istifads olunmasini
asanlasdirmagq ucun zal sarti olaraqg 9 hissaya bolinlr: markaz, yuxar sag klnc, yuxari orta
hisso, yuxari sol kiinc, sag orta, sol orta, asagdi sag kunc, asagi orta, asagi sol kunc.

Duziiltis sagirdlerin birga haraki faaliyyst l¢un yerlasdiriimasidir. Duzulus sira va cargs ol-
magqla iki formada hayata kecirilir.

Sira sagirdlerin duz xastt Uzarinda bir-birinin boynu arxasinda yerlasmasi, corgs isa dlz
xatt Uzarinda yan-yana yerlosmasidir.

Cinah siranin va ya carganin sag va sol qurtaracagidir. Donmaler zamani cinahin adi ds-
yismir.

Front dizullisds yerlasanlorin baxdigi istigamat (tersf), interval ise cargads dizllan sa-
girdler arasindaki masafadir. Adatan, bu masafe (yan-yana yerlasmis iki sagirdin dirsaklari
arasinda) al aynasinin enina barabar olmalidir.

Masafa sirada dizililen sagirdler arasinda saxlanilan aradir. Bu masafe normada sagirdin
iraliys uzanmis golunun uzunlugu gadar olmalidir.

Istigamatci sirada birinci irslilayan, sonuncu isa siranin sonunda duran sagirddir.

Sira harakatlori asagidaki gruplara béltnur:

— sira fondlari;

— duzilus ve yenidan duzilusler;

— iralilemaler;

— seyralmsalar va sixlasmalar.

Sira harakatlori asagidaki komandalarla icra olunur:

“DUZUL!” komandasi ile sagirdlar miisllimin gdstardiyi siraya (sagda, solda, ortada) dii-
zllorak asas durus vaziyyseti alirlar.

osas durus. Fiziki tarbiyads bu anlayis sira durusu manasini vermakla sagirdin dabanlar
bir yerds, pancaler bir panca eninds arali, ayaqlar va ¢iyinler diiz, gollar sallanmig, barmagqlar
yarimbukull vaziyyatds baldirin orta xattine sixilmis, bas diuz istigamatds, baxislar duz irsliya
istigamatlonarak durus veziyystini 6ztinds ehtiva edir.

“DUZLSN!” komandasi ils sagirdlar pancalarini bir xatt izre diizeldarak sirada asas durus
vaziyyatini alirlar. Basini (mdallimin verdiyi komandaya miivafiq olaraq “SAGA DUZLON!")
saga dondaran sagird 6zundan avvalki dordincu yoldasinin sinasini gormalidir.

“FARAGAT!” komandasi ila sagirdler tez asas durus vaziyyatini alirlar.

“AZAD!” komandasi ila sagirdler 6z yerlarini dayismadan sag va ya sol dizi azaciq biks-
rok sarbast dayanirlar.

“OLMADI'"" komandasi ila sagirdlar indiki vaziyyatlarindan bundan avvalki komanda ils al-
diglan vaziyyats gayidirlar.

“DAGILIN!” komandasi ile sagirdlar serbast faaliyyat ticiin dagilisirlar.

Sinifde olan sagirdlerin sayini miisyyan etmak ticiin “SIRA ILS SAY!” komandasi verilir. Hor
bir sagird basini sol tarafe dondararak 6zlnln sira sayini deyir vo basini avvalki vaziyysta
gaytarir. Carganin sonunda sol cinahdaki tamamlayici sagird bir addim iraliys c¢ixir, 6z sira sa-
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yini va “SAY QURTARDI!” deyir. Fiziki tarbiys darslerinda sinfin idars olunmasi ticiin “BiR-iKi,
(bir-tic, bir-dord ve s.) SAY!” kimi komandalardan istifads olunur. Sagirdler bu komandani sira-
da, yerinda basi sola dondarmakls, iralilomaler zamani ise sol addimda yerins yetirirlor.

Yerinds va iralilamalar zamani dénmalar “SAGA DON!”, “SOLA DON!”, “GERiYS DON!",
“YARIMSAGA (SOLA) DON!” komandalari ilo hayata kecirilir. irslilsmalards icraedici koman-
dalar (Komandalarin ifadasi iki: xabardaredici ve icraedici hissalardan ibaratdir. Bu hissalar
arasinda vaxt intervali masgul olanlara haroki faaliyyati qurmaga imkan vermalidir) saga don-
dikds sag addim altinda, sola dondikds isa sol addim altinda verilir. Masalan: iralilemalarda
“SOLA MARS!” komandasi sol ayaq dosemaya toxundugu anda verilir. Sagird bundan sonra
sag ayagla bir addim ataraqg sola ddnma harakatini yerina yetirir.

Ddzliltislar va yenidan dliziiliislar. Sagirdlarin zalda ve yaxud meydancada yerlasdiriimasi
va haraki faaliyyatinin idare olunmasi lglin asagidaki diizills ve yenidan dizulllisdan istifa-
de edilir:

Duizulis musllimin komandasi ile miayyan sira vaziyyati almaq Uclin icra edilon faaliyyatdir.

Cargada diiztiliis “SINIF, BIR (iki, tic va s.) CORGOYS DUZUL!” komandasi ils yerins yetiri-
lir. Muallim bu komandani verarkan Uzl frontal terafs olmagla sira durusu vaziyyatini alir, sinif
iso ondan sol tarafds duzlanir.

Sirada diiziiliis “SINIF, BIR (iki, tic va s.) SIRAYA DUZUL!” komandasi ils icra edilir. Sagird-
lar muallimin arxasinca duzultrlsr.

Yenidan dizultslar dizulis néviniun dayisdiriimasi ile alagadar sagirdlerin musllimin ko-
mandasina muvafiq yerina yetirdiklari foaliyyatdir.

Bir cargadan iki cargaya yenidan diiziiliisler avvalcadan “BiR-IKi SAY!” komandasindan
sonra verilan “iKi CORGOYS DUZUL!” komandasi ila yerina yetirilir. Bu komanda ila iki ném-
rali sagirdler sol ayagla arxaya bir addim (“BIR” sayda) atirlar, sonra sag ayaqla yana (“/K/”
sayda) va solu saga (“UC” sayda) birlasdirmakla bir némralilarin arxasinda dururlar. Belslikls,
bir corgadan iki cargays duzills hayata kegirilir.

Sokil 5




| TODRIS VAHIDI
SURST QABILIYYSTI

TODRIS VAHIDI UZRS REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

111. Herakatlerin saglamlasdirici tasiri hagqinda qgisa informasiya verir.

1.2.3. idman névlarinin elementlarindan ibarst estafetlor hagqinda informasiya verir.

1.3.1. Sira harakatlari hagginda malumat verir.

1.3.2. Umuminkisaf harakatleri hagqinda informasiya verir.

1.3.3. Haraki gabiliyyatlar, onlari inkisaf etdiran oyunlar va harakatler haqqginda informa-
siya verir.

2.11. Saglamligini méhkamlandirmak lciin harakatler ve harakat komplekslarini icra edir.

2.2.1. Ayri-ayri idman névlarins aid harakatlari tdvsiys olunan usullarla icra edir.

2.2.2. Muxtslif tayinatl oyunlarda istirak edir.

2.2.3. Kombinalasmis estafetlords istirak edir.

2.3.1. Sira, imuminkisaf harakatlarini komandalara ve nimunsalars muvafiq yerina yetirir.

2.3.3. Haraki gabiliyyatleri inkisaf etdiran oyunlari vo komplekslari icra edir.

2.3.5. Harakatlarin icrasinda muvafiq tahlikasizlik gaydalarina smal edir.

31.3. icrasi maksimum tezlik tolab edan harakatlari yerina yetirarkan siirat niimayis etdirir.

411. Haraki faaliyyat zamani magbul davranis nimayis etdirir.

41.2. Hsaraki fealiyystini exlaqgi va etik normalar ¢arcivesinds qurur.

41.3. Haraki faaliyyat zamani qaydalara riayat etmakls mibarizlik niimayis etdirir.

41.4. Oyun zamani 6z faaliyystini moévcud gaydalar ¢argivesinds yoldaslarinin faaliyyati
ilo uzlasdirir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 12 saat
KiCiK SUMMATIV QIYMSTLONDIRMS: 1saat
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Mévzu 4: SURST HOROSKI QABILIYYSTI

Hormatli masllimlar! Darslikds stirat gabiliyystine kegmazdan avval sagirdlerin Gmumi me-
lumatlandinimasi dglin sirst hagqinda maraglh malumatlar (dtinyanin an sdratli heyvani, isigin
sdrati, stiratli oxuma vo yazma haqqinda va s.) verilmisdir. Siz da ham darslikdan, ham ds ala-
va malumatlardan istifads edarak sagirdlarin maragini siirat gabiliyystina calb eds bilarsiniz.

Siirat qabiliyysti kompleks haraki gabiliyyat kimi: a) herokat reaksiyasinin tezliyi;
b) harakatin icra tezliyi; c) maksimal qacis siiratindan ibarat olub, harakatin miimkdiin gadar
tez (qisa vaxt arzinds) icra olunmasini ifads edir. Strat gabiliyyatinin tarkib elementlari basqga
haraki gabiliyyatlars, xuisusile da ceviklik gabiliyyatina daxildir. Stirat gabiliyyatinin tazahdrd,
ilk névbads, harakatin icrasini tamin edan fizioloji proseslarin mirakkabliyinden ve diger
haraki gabiliyyatlerle vehdsatdsa (slrat-glic, qlivve, c¢eviklik) olmasindan asilidir. Harakatin
hansi deracads surstle icrasi sinir proseslarinin mitsharrikliyi, azalslerin markazi sinir siste-
mi tarafindan koordinasiyasi, azals liflarinin qurulusu ve tagallisetma xususiyystlari ila tayin
olunur. Tacribi olarag bu gabiliyyst maksimal slrat vo suret dozamliliyd kimi tazahtr edir.
Butun siniflards suratin inkisafina onun tarkib elementlarinin takmillasdirilmasi yolu ils nail
olunmasi planlasdirilir.

Surat gabiliyyatinin inkisafi Uglin alverisli yas 11-14 yas dévrl hesab olunur.

Sdret gabiliyystinin inkisafi tglin “takrar”, “takrar-seriyall”, “yars”, nozarst” metodlarindan
istifads olunur. Surat gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis harokatlorin saglamlasdirici tasirlari
haqgqginda qisa informasiya (1.1.1):

— 9zalaleri méhkamlandirir;

— Artig ¢aki ehtimalini azaldir;

— Beyina gedan oksigen miqgdarini artirir;

— Maddslar mubadilasini artirir;

— Sumuklari méhkamlandirir;

— Muqgavimati artirir;

— Ag ciyarlarin faaliyyatini gliclondirir vo s.

Hormatli miiallimlar! Darsliyin “Oziiniizii yoxlayin” hissesinds “30 metr masafeys qacis”
normativlari verilib. Bundan istifade edarak sagirdlarin bu gabiliyyat tUzrs ilkin bacariglarini
yoxlaya va onlarin da 6zlarini giymatlendirmalarina nail ola bilarsiniz (Cadval 7).

Oziiniizii yoxlayin.

Cadval 7
Natica
Kontingent
Meyar Ola Yaxsi Zoif
5,6 san. va 6,8 san. va
S daha az 57-67 daha cox
30 naweltr (r;;r?iafea)ya Oélanlar 5,5 san. va 5.6-65 6,6 san. va
qacls Y 9 daha az ’ ’ daha ¢ox




ATLETIKA

Atletika diinyanin an gadim va genis yayllmis
olimpiya idman novlarindan biridir.

Bu resurs 11-ci sinfa gadar dars prosesinds istifa-
da olunur. 5-ci sinif sagirdinin bilik ve bacariglarini
nazars alaraq bu bdlmads nazari malumatlar, mévzu-
lara uygun haraki faaliyyat plani 6z aksini tapib. Tad-
ris vahidlarinin sonunda sagirdlarin yaslarina muvafiq
normativlar verilib. Bu normativiers asasan 100 balliq
sistema uygun sagirdlari giymatlondirmalisiniz.

Atletika idman névu 5 bdlmadan (idman yerisi,
qacis, tullanmalar, atmalar, coxnévelillik) ve 49 nov-
dan ibaratdir. Onlarin 24 névinda gadinlar, 24 no6-
vinda isa kisiler yarisir. Birinds ise qadinlarla kisilar
estafetds birgs istirak edirlar.

Idman yerisinin adi yerisdan farqgi ondan ibaratdir ki, burada vaxt va texnika nazars alinir.
idman yerisinds ayaq yera daydiyi anda diizalir ve saquli vaziyysts galenadak diiz galr.

Qacis an genis yayllmis idman ndvlarindan biridir. Qagislar masafays gora 3 yera bolinir:
qisa (100 m, 200 m, 400 m), orta (800 m, 1500 m), uzaq (3000 m vo daha ¢ox). Qisa ma-
safelara qacislar 4 fazadan (start, start sdiratlonmasi, masafs boyu qagis, finis), orta va uzaq
masafalara qacislar ise 3 fazadan (start, masafo boyu qagis, finis) ibaratdir.

Tullanmalar 2 hissa (lftigi va saquli) ve 4 névdan (lfligi — gacaraq uzunluga tullanma va
lic tokanla tullanma, saquli — gacaraq hiinddirliiys tullanma ve suviills tullanma) ibaratdir.

Atmalar 2 hisse (stizan vo slizmayan alstler) va 4 ndvden (stizan alstlar — diskatma,
nizaatma, stizmayan alstlar — cakicatma, niivaitaloms) ibaratdir.

Coxnovcliliik atletikanin bir nega noviindan ibarat yaris kompleksidir. Burada idmancilar
atletikanin muxtslif névlsrinds yarisir. Coxndvculik yarislar olimpiada programinin bir hisss-
sidir, yay va qis movsumlarinds kecirilir.

Atletikanin yaranma tarixi gadim olimpiya oyunlarinin yaranmasi ilo eyni dévrs, yani e.o.
776-ci ilo; muasir atletika oyunlarinin genis yayillmasi ve inkisafi ise olimpiya oyunlarinin yeni-
dan barpasi va inkisafi il eyni dovra, yani 1896-ci ile tosaduf edir.

Beynalxalq Atletika Federasiyalari Assosiasiyasi (IAAF) 1912-ci ilds isvecin Stokholm saha-
rinde yaranmisdir. Azarbaycan Atletika Federasiyasi (AAF) ise 1923-cu ilde yaradilmis va
1992-ci ildan yenidan tasis edilmisdir. AAF 1992-ci ildan etibaran Beynalxalq Atletika Federa-
siyalari Assosiasiyasi vo Asiya Atletika Federasiyalarl Assosiasiyasinin tzvudur. Azarbaycan-
da ilk atletika yarislan 1922-ci ilde Bakida kecirilmisdir. Novbati illords 6lkemizds atletika
daha da genis yayllmisdir.
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Mévzu 5-6: HORSKSTIN REAKSIYA
TEZLiYININ iNKiSAF ETDIRILMSSI

G. iris hissa. Harakatin reaksiya tezliyi harakata baslamaq Ugclin verilan signaldan hara-
katin icrasina baslanma anina kimi olan vaxt dl¢usu ila tayin olunur. Horaksatin reaksiya tezliyi
organizmin sezici, hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sada vae murakkab ola bilar. Sads reaksi-
ya avvalcadan godzlsnilen signala ve ya komandaya musyyan harakatin icrasi ilo cavab ver-
makdir. Masalan, startdan signal ils gacis. Mirakkab reaksiya ise harokat edan obyekts reaksi-
yadir. Bu xtsusiyysatin inkisafi Gi¢lin sagirdlar sas signali ile mixtalif ¢ixis vaziyyatlarindan start
harakatlarini defalerle tekrar edirlor. Burada sagirdin diggatini yalniz bir obyekts, sas signalina
comlasdirmak bacarigi ¢cox bdyuk shamiyyat dasiyir.

Motivasiya. Har isda bir addim 6nda olmaq istayirsinizmi?

H. azirlayici hissa. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin ye-
rina yetirilmasi ilo sagird organizmini asas hissads verilacak fiziki ylukin icrasina hazirlamag-
dan ibaratdir. Bunun tcun verilacak xususi hazirlayici harakatler harakatin reaksiya tezliyinin
inkisafina yonaldilmalidir. Masalan, muxtalif ¢ixis vaziyystlerindan startlar ve s. (sakil 6).

o

£ b A

A
Oturaraq dayaqgdan Oturmug vamyyatdan
A B A B
Uzanmis vaziyyatdan Kirayi harakat istigamatina
Sokil 6

Har startdan sonra 30 saniya, 8 startdan sonra isa 2-3 dagiqge fasile vermakls bu
harakatlar takraran icra edilir.

Dofalarla takrarlanan bels harakatlor start reaksiyasinin yaxsilasmasi ils yanasi, sagirdda
psixoloji proseslari idare etmak bacarnginin formalasmasina da imkan verir.

©. sas hissa. Darsin asas hissasinda qisa masafaya gagis ve start texnikasi oyradilir.

Qisa masafalers qacis 4 fazadan ibarstdir: start, start siiratlonmssi, masafe boyu qagis, finis.

Sprinterlar asag! startdan istifade edirlor. Cuinki bels oldugu halda, qisa muddat arzinda
yuksak surat toplamaq mumkuinddr.




Qacisa ugurlu baslamaq uUgun start veziyystinin dizgln icrasi vacibdir.

Sokil 7

Asagdi startin texnikasi. Bu zaman ayaglar xtsusi daliys va yaxud start galibina dayaglanir.

“Start” komandasi verildikda ¢ixis vaziyyasti alinir — dizlerdan biri gagis sathina toxunmus va
alin bas barmaglarn gagis istigamatina toraf yonaldilir. Badanin agirigi sl ve ayaglar arasinda
bolisdurdlir. Sprinterin baxislan start xattine istigamatlanir (Sakil 7a).

“Diggst” komandasi verildikda badan azaciq 6na ayilir va diz yerdan qalxaraq agirliq marka-
zi dord noqgts (sllar v ayaglar) arasinda boltusduriltr (Sakil 7b).

“Mars” komandasi verildikds ayaq cald tekanla galibden aralanir, badan xeyli 6na ayilir va
goalibdan ilk olaraq ayrilan ayagla ilk addim atilir. 6-8 addimdan sonra lazimi surat yigilir va ba-
den duzalir (Sakil 7c)

Qacisin daha semarali olmasi Ugln gollar dirseskdan gatlamall va masafani mimkin gadar
iri addimlarla gat etmak lazimdir (sakil 8).

|
n @ D/

Sokil 8

“Finis” xattina 10-15 metr galmis sirati azaltmadan ciyinlar diizalir vo baxislarn 6na (na asadi,
na da yuxari) yonaldarak finis xatti kecilir.
Sagirdlarin harakatlarin icrasi zamani muvafiq tahliikssizlik gaydalarina emal (2.3.5) etmale-

rina musallim tarafindoan diggst yetiriimalidir.

Qacarkan digleri bir-birina sixmamali, nafes organlarinin rahathigr t¢lin agzi azaciq
arall saxlamagq lazimdir.

Harakatin reaksiya tezliyinin inkisafina yonalmis mutsharrik oyunlarin, estafetlorin, xisu-
si harakatlarin kicik komanda va cutliklarls yaris formasinda aparilmasi magsadauygun he-
sab edilir.
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Harakatin reaksiya tezliyinin inkisafina yonaldilmis mutaharrik
oyun nimunasi

“Geca-gunduz”

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanca.

inventar: tabasir, piisk.

Oyuna hazirlig: Meydancanin markazinds aralari 1-1,5 m olan iki paralel xatt ¢akilir (Seo-
kil 9). Daha sonra meydancanin har iki tarafinde (markezdsaki xstlardan taxminan 10-20 m
measafada) yena da hamin xatlore paralel daha iki xatt ¢akilir va bunlar “ev” hesab olunur.
Oyuncular iki barabar komandaya bdliinarak markazdaki xatlarin Gzarina dizullr, Uzlerini 6z
“ev”larina taraf cevirirlor. Belalikla, onlar arxasi bir-birina taraf dayanmis olurlar. Pliska asa-
son komandalardan birins “Geca”, digarins ise “Gunduz” adi verilir.

Oyunun gedisi: Miallim ve ya aparici markaz xattin yaninda durub piisks asasan gozle-
nilmadan komandalardan birinin adini ¢akir (plisk atmaq dcdn bir tarsfi gara, digar tarafi ag
olan kicik dairavi taxta parcasindan istifads etmak olar). Masalan, agar avvalca “Gilinduz”
komandasinin adi deyilibse, “Geca” komandasinin oyuncgulari tez “ev’s gacirlar. Bu zaman
“Gundiz” komandasinin Uzvleri arxadan onlara ¢atib allari il toxunurlar. 9lla toxunulan oyun-
cular sayir, ne¢a nafor olduglarini geyd edir vo 6z komanda yoldaslarinin yanina géndsarirlar.
Sonra komandalar yenidan orta xatda arxasi bir-birina taraf olmagla dayanirlar. Misallim yena
gdzlanilmadan komandalardan birinin adini ¢akir.

Usaglarin diggatini gaflatan hansi komandanin adinin ¢akilacayindan yayindirmaq tgln
startdan svval onlara bir necoe harakst etdirmak maqgsadauydundur (masalan, qollari irsli,
yuxarr galdirmagq, asadi salmagq, darin oturus, galxmagq, panca lizarine qalxmaq va s.). GOz-
lonilmaz anda musallim start verir — “Gundiz” va ya “Geca”. Harakatlari musiqginin misayisti
il do icra etmak olar. Har dofs tutulanlar sayilir va yeniden oyuna buraxilir.

Verilan komandalar mitleq eyni olmaldir, yani 4 dafs “Glindiiz”, 4 dafs “Geca”. Oyun bir
nec¢a dafa kegirilir. Har oyunda tutulan oyuncularin sayr musyyanlasir. Daha ¢ox oyuncu tutan
komanda galib hesab olunur.




Qayda: 1. Musllimin komandasindan avval 6z “ev”ina toraf qagcmaq gadagandir. 2. Tutmagq
va ya al ila toxunmaq yalniz “ev”in xattina gadar olmalidir. 3. Tutulan oyuncu digar istirakcilar
kimi yenidan oyuna daxil ola bilsr.

Hormatli musllimlar! Sagirdlarin oyun zamani 6z faaliyystini mévcud gaydalar ¢argivasin-
ds yoldaslarinin faaliyyati ils uzlasdirmasina (4.1.4) xtisusi diggat yetirmalisiniz.

Tahliikasizik gaydalari:

T. amamlayici hissa. Organizmin barpasi Ui¢lin 9zalalarin bosalmasi va tanafflis harakat-
lorinin yerina yetirilmasi, darsin tahlili, Gmumilasdiriimasi, faal ve passiv sagirdlarin forglen-
dirilmasi.

Mévzu 7-8: HORSKSTIN ICRA TEZLIYININ
INKISAF ETDIRILMSSi

G. Hoar hansi harakatin miiayyan masafe vo ya zaman daxilinds daha ¢ox takrarlanmasi-
na harakat tezliyi deyilir.

Hoarakatin icra tezliyinin inkisafl d¢lin mitsharrik oyunlar (estafet xarakterli) vo bir sira ha-
rokat komplekslari mévcuddur. Bunlardan biri da nisanlanmis sahalards har bir isareys toxuna-
raq gacislardir. Bu zaman nisanlar arasinda masafaloer azaldigca icra tezliyi artir, masafe artdig-
caisa icra tezliyi azalir.

Motivasiya. islarinizi tez icra etmak, giin arzinds asuds vaxtinizin daha cox olmasina sa-
bab olar.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yuklanmays hazirlamagdan ibaratdir. Bunun tg¢ln ve-
rilocak xtsusi hazirlayici harakstler harsakatin icra tezliyinin inkisafina yonaldilmalidir. Bu hars-
katlara nisanlanmis sahalarda gagislari misal gostarmak olar (sakil 10).

Sokil 10

9. Hormatli musllimler! Darsin asas hissasinds icrasi maksimum tezlik telab edan (3:1.3)
mutsharrik oyun ve estafetlordan istifads etmak maslahat gorlir.
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Harakatin icra tezliyina ydonaldilmis estafet nUmunasi

Manealari dof et

Oyunun kecirildiyi yer: idman zali, meydanca.

inventar: idman nardivani ve yaxud tabasir.

Oyuna hazirhq: Sagirdlar tarkibi eyni sayda olmagla iki komandaya boltnur. Daha sonra
sokilda gostarildiyi kimi, har komandanin garsisina idman nardivani goyulur ve yaxud xatler
cokilir. (Sakil 11)

Oyunun gedisi: Miallim start verdikden dearhal sonra har iki komandanin ilk istirakgisi
ayagini bitin nisanlara toxundurmagla garsida goyulmus maneani dénib geri gayidir va
alini yoldasinin alina toxunduraraq arxaya kegir.

Qayda: Har hansi xatte toxunmayan istirak¢iya goéra komandaya carima xali hesablanir.
Sonda carima xallari daha az olan komanda galib hesab edilir.

Sokil 11

Estafet

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanca.

inventar: top ve ya fiska.

Oyuna hazirhq: Oyuncular A vo B komandalarina bdolliinarak 4-5 metr masafada gar-
si-qarsiya duzulurler. A komandasi soldan saga, B komandasi ise sagdan sola sira ilo ndm-
ralenir. Meydancanin markazina bir-birindan aral 2 adad top qoyulur. (Sakil 12)

Oyunun gedisi: Misallimin saslendirdiyi ndmra sahiblari carganin arxasi il gagir va tayin
olunmus topu basi lizarina qaldiraraq “stop” deyir. Topu ilk galdiran istirak¢l komandasina 2
xal qazandirir.

Qayda: istirakclilar topu gétiirdiikden sonra yenidan tayin edilmis yers goymalidir.

Topu eyni anda qaldiran istirakcilarin har ikisi komandalarina 1 xal gazandirmis olur.

5




Tahliikasizlik: Komandalara miixtalif toplarin tayin edilmasinde maqgsad istirakgcilarin tog-
qusmasinin garsisint almaqdir. Toplar arasindaki masafanin 1 metr olmasi tdvsiys edilir.

Sokil 12

- Organizmin barpasi U¢un azalalarin bosalmasi va tonafflis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, iUmumilesdiriimasi, foeal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlarin dars prosesindsa Oyrandiklarini, eyni zamanda,
saglamligin méhkamlandirilmasi lclin harakat va harakat komplekslarini icra etmalari Gcln
darsliyin “Sarbast is” hissasinda “Topu tok al va ya iki alla sliratlo divara atmagqg ve iki alla
tutmaq” (har 12-16 atisdan sonra 1 dagiqgs fasils); “1,5—2 metr masafadsn topu ayaqla diva-
ra stratla vurmaq” (15-20 6&tlirmadan sonra 1 dagiqs fasila) harakatlari verilmisdir. Siz do
bununla slagali 6z metodik tévsiysalarinizi sagirdlarin diggatina ¢atdira bilarsiniz.

Mévzu 9-10: MAKSIMAL QACIS SURSTININ INKISAF
ETDIRILMSSI

- Maksimal siiratin inkisafi Gc¢iin an alverisli vasite mailliyi olan gacis yolunda siratla
kicik masafalarin gat edilmasi, miutaharrik oyunlar, estafetlar va ragibs masafse glizastlari ila
yerina yetirilan start, gacis harakatlaridir.

Motivasiya. Kimasa kdmak etmak va ya har hansi bir tahllikedan uzaglasmaq Ug¢lin insa-
na maksimum suratli olmaq lazimdir.
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- Burada maqgsad sira, umuminkisaf, xtisusi hazirlayici harokatlarin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yiklanmaya hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun Gg¢iin ve-
rilocok xUsusi hazirlayici harakatlor maksimal qacis surstinin inkisafina yonaldilmalidir.
Masalan, ol vo ayaqlarin sirstli harakati il yerinds qacislar, diiz xatt boyu va diagonalda
suratlanms ile qacislar, qaycgivari, dizlari yuxari qaldirmagla, bitisdirici addimlarla, istiqamsati
dayismakla qacislar ve s (Sakil 13).

Sokil 13

. Hormatli musllimlar! Darsin asas hissasinds maksimal gacis suratinin inkisafina yo-
naldilmis mitaharrik oyun va estafetlordan istifade edilmasi tovsiya olunur. Oyun ve esta-
fetlords istirakci komandalarin say1 ¢coxaldigca dars daha maraqgh va canh alinir. Bir darsds,
an azl, 4-5 estafet kegirmak mimkindir. Bu estafetlarin vo mitaharrik oyunlarin masafaleri,
qurulusu avvalcadan planlasdiriimaldir. Eyni zamanda, talimds barabsr imkanlarin yaradil-
masi magsadile komandalar mumkin gadar hazirlig saviyyalsri bir-birine yaxin olan sagird-
lordan toskil edilmalidir.




Maksimal qgacis siiratinin inkisafina yonaldilmis estafet

Estafet nUmunalari

Qarsiligl estafet

1. @arsiligh estafet. Sinif 2 grupa boltnir ve har grup 2 yarimgrupa ayrilir: A-A1ve B-B1. Har
yarimgrup qarsiligh olaraq toyin olunmus startlarda dayanir (Sakil 14). Start signali ils estafet
cubugu olan istirak¢l cubugu qgarsi tarafs otirlr va belalikls, garsiligh 6tirmalarle Ails A1, B
ils B1yarimgrupu yerlarini dayismis olur. ©n tez yerdayisma edan komanda qalib elan edilir.

Sokil 14

2. Qarsiligh estafet. Sinif 2 grupa bolunlr va har grup 2 yanimgrupa ayrilr: A-A1vs B-B1. Har
yarimgrup garsiligh olaraq tayin olunmus startlarda dayanir. Start signali ila har iki yarimqgru-
pun ilk istirakgisi bir-birina taraf qagaraq gorusdiklari yerdsa al-als tutub 3 dafe oturub-du-
rurlar, sonra gagisa davam edarak allarini digar grup lizviina toxundurub arxa tarafe kegirlar.
(Sakil 15) Oyun bu Usulla davam edir. Oyunu an tez bitiron komanda qalib hesab olunur.
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Sokil 15

T. Organizmin barpasi liclin azalalarin bosalmasi ve tanafflis harakatlarinin yerina yeti-
rilmasi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal ve passiv sagirdlarin farglendirilmasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlerin dars prosesinda dyrondiklarini méhkemlandirme-
si magsadile darsliyin “Dostlarinizla birgs edin” hissasinds muayyan harakatlar verilmisdir.
Sagirdlarin dostlari il sarbast formada icra edacaklari haraki fealiyyati axlaqgi ve etik nor-
malar ¢arc¢ivasinds qurmalari ticiin sizin da gdsterislar vermayiniz tdvsiys olunur.

Mévzu 11-14: SURST HORSKI QABILIYYSTININ
TOKMILLOSDIRILMOSI

G. Siurat haraki gabiliyyatinin tekmillasdiriimasi ti¢lin onun har ¢ komponentini (he-
rokatin reaksiya tezliyi, harakatin icra tezliyi, maksimal gagis surati) inkisaf etdiran harakat-
lori icra etmak lazimdir.

Motivasiya. Siratli olmagla bir sira idman névlarinda Ustiin ola bilarsiniz.

H. Burada magqgsad sira, Umuminkisaf, xUsusi hazirlayici harskatlerin yerina yetiriimasi ilo
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yliklanmays hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun Ugcin ve-
riloacak xususi hazirlayicl harakatlar surat haraki gabiliyyatinin takmillasdiriimasina yénaldil-
malidir. Strat gabiliyyatinin tekmillasdiriimasi t¢lin ayaqglarin va gollarin stratinin méhkam-
londirilmasi vacib sartlardandir. Bunun tg¢ln idman nardivani ils yerina yetirilocak harakatlar
xususi ehamiyyota malikdir:

1. Har xanaya bir dafe toxunmagla iralilema — 2 dafa (sakil 16 a).

2. Har xanaya bir dafe toxunmagla yanaki saga va sola irsliloma (sakil 16 b).

3. Har xanaya iki dafe toxunmagla irslilema — 2 dafa (sakil 16 c).

4. Har xanaya va xanadan kanara iki dofs toxunmagla saga va sola iralilema (sakil 16 ¢).

Qeyd: Bu harakatlari maksimal sliratle va pancalar lizarinds icra etmak tdvsiys olunur.




9. Hormatli miusllimler! Darsin asas hissasinds slirat haraki gabiliyyatinin tokmillasdirilma-
sina yonaldilmis mitsharrik oyun ve estafetlardan istifade olunmasi tévsiya olunur.
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Sokil 16

Siirat qabiliyyatinin takmillasdirilmasina yonaldilmis miitaharrik oyun niimunasi
Milli rags (“YALLI”) elementlarindan ibarat miitaharrik oyun

Sinif iki yarimgrupa bdlunarak meydancada Uz-lzas cargs duzllusi ile “Yalll” formasinda
(cecaloa barmagqla, allar ciyinds, al-ala) duzullr. (Sakil 17) Start signal il gruplar sag terafa
surotlo harokat edarak tayin edilmis halgalarin i¢arisindan kecgib 6z avvalki mévqgelsrini tu-
tur. Dairani ilk basa vuran va zanciri (birliyi) dagitmayan qgrup 1 xal gazanir.

Sokil 17

T. Organizmin barpasi l¢ln azalalarin bosalmasi ve tanafflis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin forglandirilmasi.




FiZiKi TSRBIYS

| TODRIS VAHIDI UZRS KiCiK SUMMATIV QiYMSTLSNDIRMS

1. “informasiya taminati va nazeri biliklar” mazmun xatti iizro

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Haraki
faaliyyat
haqqginda
malumat

Sirat harakatleri,
oyunlari, onlarin
teyinati haqqinda
malumat vermir.

Sirst harakatleri,

oyunlari, onlarin

tayinati haqqinda
sathi malumat verir.

Sirat harakatleri,

oyunlari, onlarin

tayinati hagqginda
malumat verir.

Sirat harokatleri,
oyunlari, onlarin
toyinati hagqinda
atrafll malumat verir.

2. “Bacariq va

vardislar ” mazmun xatti Uzra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
icra Surat tadris Surat tadris vahiS;La; L?g rI'i)ra- vahiS;La; ::g rI'Ilsara-
bacarigi vahidina a'.d vahldln.a é.‘.ld ketlarin icrasinda katlori nimuna-
harakatlari harakatlari qusurlu . . . o
geyri-daqiq icra edir. icra edir. klg.k aeyn daglq— 'afa muvgflq
liya yol verir. icra edir.
3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti iizra
BAL / QiYMST
MEYAR | KONTINGENT 60-dan 80- 80-dan
30-dek — 2 | 30-dan 60-dok — 3 dok — 4 100-dok — 5
@ 8.0 3 7.0 36 6.5 62 5.5 90
£ 79 | 6 | 69 42 | 64 | 64 5.4 100
E 7.8 9 6.8 48 6.3 66
8 77 12 6.7 54 6.2 68
% {1'-; Oglanlar 7.6 15 6.6 60 6.1 70
3 E 75 | 18 60 | 72
> 7.4 21 5.9 74
g 7.3 24 5.8 76
o 7.2 27 5.7 78
© 71 | 30 56 | 80
. 8.5 3 7.5 34 6.7 61 5.6 90
g 8.4 6 7.4 37 6.6 63 55 100
T 8.3 9 73 41 65 | 65
% 8.2 12 7.2 45 6.4 67
3 81 15 71 49 6.3 68
§ Qizlar 80 | 18 7.0 53 62 | 70
S 7.9 21 6.9 56 6.1 72
5 78 | 24 | 68 60 | 6.0 | 74
§ 7.7 27 58 76
9 76 | 30 58 | 78
¢ 57 80

4. “Manavi-iradi xtisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti Gizro

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Msanavi-iradi
xususiyyatlor

Qaydalara gisman
riayat edir, yoldaslar
ilo Unsiyyat qurmaqgda
cotinlik cakir.

gonastbaxsdir, ¢atin

Haraki foaliyyatlori

soraitds inamsiziiq
nimayis etdirir.

Yoldaslari
ilo Unsiyyat
qurur, haraki
foaliyyatinda

inamhdir.

Haraki foaliyyatini

qaydalar ¢argive-
sinda qurur, mu-

barizlik vo casarat
nimayis etdirir.




Il TODRIS VAHIDI
SURAT-GUC QABILIYYSTI

TODRIS VAHIDI UZRS REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.2.1. Haraksatlarin icra lsullari hagqinda qisa informasiya verir.

1.2.3. idman névlsrinin elementlarindan ibarat estafetlar haqgqinda informasiya verir.

1.3.3. Haraki gabiliyystlar, onlari inkisaf etdiran oyunlar vo harakatlor haqqinda informa-
siya verir.

1.3.5. Harakatlorin icrasinda tahllikssizlik qaydalari hagqinda informasiya verir.

2.2.1. Ayri-ayri idman névlerine aid harakatlari tovsiys olunan lsullarla icra edir.

2.2.3. Kombinalasmis estafetlards istirak edir.

2.3.1. Sira, imuminkisaf harakatlarini komandalara ve niimunslarse mlivafiq yerina yetirir.

2.3.5. Harakatlarin icrasinda muivafiq tahltikasizlik gaydalarina amal edir.

3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qlivve sarfi taleb edan harakatlarin icrasi za-
mani surat-guic ntimayis etdirir.

4.1.1. Hearaki faaliyyat zamani maqgbul davranis niimayis etdirir.

4.1.3. Haraki faaliyyat zamani gaydalara riayat etmsakla mibarizlik niimayis etdirir.

TODRIS VAHIDIi UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 9 saat
KICIK SUMMATIV QIYMSTLONDIRMS: 1saat
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Mévzu 15: SURST-GUC QABILIYYSTI

Hormatli musllimlar! Surst-glc tedris vahidine kecgid zamani sagirdlerde marag oyatmaq
magqsadile avvalca moévzu ile slagadar tabist hadissleri, heyvanlar, mashur idmancilar hag-
ginda maragli magamlari onlarin diggatina catdira bilarsiniz. Bu isda darslikdaki malumatlar-
la yanasli, 6z yaradicl toxayyuliniz ds size yardimgi ola bilsr.

Siret-glic mimkiin gadar qisa vaxt arzinds maksimum quvva tezahir etdirmak gabiliyyati-
dir. Suret-glic quvva va slrat gabiliyyatlarini 6ztinds birlasdirir. Yani minimal vaxt arzinds da-
ha cox glic géstarmak bacangidir ki, bu da “partlayis qlivvasi” adlanir. Stirat-giiclin inkisaf et-
dirilmasi tcun vacib keyfiyyatlardan biri do mahz “partlayis qtivvasi’dir.

Umumtahsil maktablarinin 5-ci siniflarinds sagirdlarin siirat-giic qabiliyyati ticiin ayrilmis tad-
ris vaxti asagi ve yuxarl atraflarda bu hazirhgin inkisafl Gglin nezards tutulmusdur. Bunun
dciun ise atletika idman novinin “atmalar” ve “tullanmalar” bélmalarindan, eyni zamanda,
stirat-glic gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis mitaharrik oyunlardan istifads edilmalidir.

Oglanlarda bu gabiliyyat 10—13 yas, qizlarda ise 9—11 yas arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin
ayri-ayri 9zalo gruplarinda bu gabiliyyatin inkisafi mixtalifdir. Bu tadris vahidinds da darsle-
rin taskili “oyun” va “yarns” metodlarindan istifade etmaklo komandali icranin tamin olunma-
sina yonalmalidir. Bu bélmada darsloer iki — yuxari vo asagi atraf azalalarinin sirat-glic gabi-
liyyatinin inkisafi istigamatinds tadris olunur.

9 ” .

Surat-glic istigamatli harakatlarin icrasi “dairavi”, “tokrar”, “tokrar-seriyall” metodlara asaslanir.

Hormatli musllimlar! Darslikde sagirdlarin 6z surst-guc gabiliyystini yoxlaya bilmalari tg¢in
yerindan uzunluga tullanma normativlaeri geyd olunub. Yerindan uzunluga tullanma 3 faza-
dan ibaratdir: tekan, ucus, yeroenma. Burada ugurlu natice aldse etmak Ulc¢iin takan fazasinin
duzgun icrasi xususi shamiyyat kasb edir.

Yerindan uzunluga tullanmada dizlsr azaciq bukulmakls gollarin irali ve geriys yelladilmasi ils al-
verigli tokana nail olmagq olar. Calismaq lazimdir ki, yereenms zamani allar dnds olsun (Sakil 18).

Yerindan uzunlu@a tullanma normativlari “diagnostik giymatlondirma” cadvalinds 6z aksini
tapmisdir .

o
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tokan ucus yersenmas

Sokil 18




Mévzu 16-17: YUXARI OTRAF 9Z9LOLORINDS SURST-GUC
QABILIYYSTININ iNKiISAF ETDIRILMSSi

G. Badonin yuxari otraf azalsleri dedikds, asasan, bazu ve ciyin azalsleri nazarda tutulur.
Bu azalalards surat-gucln inkisafi Uc¢tin “atmalar”’dan istifade edilir. Atletikada atmalarin 16v-
haatma, nizeatma, ¢akicatma va nuvaitaloama novlari vardir. Bu atmalar ilk baxisdan sads go-
rinsa da, xeyli masq ve tacriibs talab edir.

Atletika novlari ilo tanishga kicik bir top (tenis topu) atmagla baslamaq lazimdir. Bu, atmanin
sadalasdirilmis formasidir.

Sagirdlar darsin qurulusu ve gaydalari ile tanis edilir. Sonra “aqli hticum” strategiyasindan is-
tifade oluna bilsr. Hayat bilgisi ve Biologiya fonlari ilo uygun mdvzularla mivafiq fanlararasi
alagadan istifade etmak magsadauydundur. Sagirdlerin gindslik hayatlarinda musahids et-
diklari harakatlere asaslanmagla da 6ztintigiymatlendirma aparila bilsr.

“Har hansi bir asyani (top ve s.) yoldasinizin atdidindan daha uzaga atmagq istayirsinizmi?”,
“Siza lazim olan hadafo daqiq atis etmak istayirsinizmi?” kimi suallardan istifada eds bilarsiniz.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xlisusi hazirlayici harakatlerin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yikloanmaysa hazirlamaqgdan ibarstdir. Bunun Ugin verils-
cok xususi hazirlayicl harakatlar yuxari otraf azalslsrinin sirat-glic gabiliyystine ydnaldilmali-
dir. Masalan, tibbi toplarla (ici qumla doldurulmus top) (topun bas lzarindan arxaya va sina
ondndan, muxtslif ¢ixis vaziyystlarindan atilmasi) harokatlor va s (Sakil 19).
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Sakil 19
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- Darsin asas hissasinda tennis topunun atilmasi texnikasi dyradilir.

Tennis topunun atilmasi allarin, ¢iyin qursaginin va ayaglarin azalalarinin gisamuddsatli, lakin
comlasdirilmis sayleri ilo xarakterize olunur. Top ol barmaglari ils tutulur: — G¢ barmaq topu
arxadan, bas va ¢egala barmaq isa yanlardan tutur. Top ¢ox sixilmamaldir (Sakil 20).

~\__

Bilayin herakati Yanls tutmalar

Duizgdn tutma
Sakil 20

Atmalar 4 fazadan ibaratdir: gacis, atmaya hazirlig, atma, dayanma. (Sakil 21)
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Qacis. 10-12 metr masafadon artan surstle icra olunur.

Atmaya hazirliq. Govdas va ciyin atma istigamatine nazaran yana-arxaya cevrilir.

Atma. Qacis hissasinin sonunda sagirdin vaziyyati dartiimis “kaman”a banzayir va top slirat-
lo atma istigamatina gondarilir.

Dayanma. Atmadan sonra muvazinati saxlamaq ug¢tn badanin agirhg bir ayaqdan digarina
kecirilir.

T. Organizmin barpasi liclin azalalarin bosalmasi ve tenaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi ve foal sagirdlorin sifahi giymatlandiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdler dars prosesinds dyrandiklarini méhkamlandirmak va
dzlarini yoxlamaq magsadils darsliyin “Sarbast is”, “Dostlarinizla edin” ve “Oziiniizii yoxla-
yin” rubrikalarindaki tapsiriglari yerina yetira bilarlor. Buraya “Topu saquli vo Ufliqi istigamatli
hadafa at”, “Atma istigamatina taraf yanaki durub, topu yerinda ¢evrilorak at”, “Dostunun ha-
dofs atdigi topu tut” tapsiriglarn aiddir. Bununla slagadar siz sagirdlara lazimi metodiki
godstaris vo tovsiyyalarinizi vermalisiniz.

Mévzu 18-19: ASAGI O TRAF 9ZSLSLSRINDS SURST-GUC
QABILIYYSTININ iNKISAF ETDIRILMSSi

G. Boadanin asagi atraf azalalari dedikds, asasan, baldir va bud azalslari nazards tutulur.
Bu azslalards sirat-glcun inkisafi Gglin atletika idman noévinun “tullanmalar” bélmasindan
istifada edirik. Tullanmalarin (flqi (uzuniuga, lc takanla) ve saquli (hiinddirliys, stvdilla tullan-
ma) novleri var. 5-ci sinifde sagirdlar tullanmalarin gagaraq uzunluga vs yerindan uzunluga
tullanma novleri ile tanis olacaglar.

Motivasiya: “Darss gecikmamak licin gacaraq maktaba gedirsan, yadish havadir va birdsn
qarsina kicik gélmacs ¢ixir. Bu zaman ya yolunu dayismali, ya da...” Ardini sagirdlarin fikirlari
tamamlayir.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sagird
organizmini asas hissadaki fiziki ylikleanmaysa hazirlamaqdan ibarsatdir. Bunun tglin verilacak xU-
susi hazirlayici harokatlor yuxar atraf ozslslerinin sirat-glic gabiliyystine yonaldilmalidir.
Masalan, ceyranvari gagis, mixtslif istigamatli sigrayislar, bir ayaq Gizarinds irali hoppanmalar
Vo S.

9. Darsin asas hissasinda gacaraq uzunluga tullanma texnikasi dyradilir.

Qacaraq uzunluga tullanma. Qacaraqg uzunlu@a tullanma 4 fazadan ibaratdir: gacis, tokan,
ucus, yeraenma. (Sakil 22) Ugurlu natica Uglin har bir fazanin miayyan shamiyyati vardir.
Qacis uzunlugu sagirdin fardi xUisusiyyetlerindan (oglanlar 20-25 m, qizlar 15-20 m) asilidir.

Qacis fazasinda sagird suratlanms hesabina optimal gacis sirsti alds edir. Tokan fazasinda
sagird saquli surat yaradir va Ufugi suratin itirilmasini minimuma endirir.
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Ucus fazasinda sagird yero enmaya hazirlasir. Ugusda tokani icra etmis ayagini iraliys, sor-
bast ayaga yaxinlasdirir va onlari sinaya dogru ¢akir.

Yera enma fazasinda ucus trayektoriyasini potensial maksimal uzunluguna catdirr va ye-
roenma zamani bu masafanin itirilmasini minimuma endirir.

gacis tekan ucus yersenma

Sokil 22

T. Organizmin barpasi liclin azalslerin bosalmasi ve tanaffiis harakatlorinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va feal sagirdlerin sifahi giymatlandiriimasi.

Qeyd: Hormatli muallimlar! Sagirdlerin dars prosesinds dyrandiklarini méhkamlandirmasi
dcun darsliyin “Dostlarinizla birgs etdin” hissasinda “Rezin bantla Ustiindan atla” oyunu verilib.

M6vzu 20-22: SURST-GUC QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILMSSI

G. Surat-glic gabiliyyatinin tam olaraq inkisaf etdiriimasi tglin yuxar vo asagi otraf azala
gruplarinin kompleks inkisafina nail olmaq lazimdir. Bu magsadle ham yuxari, ham ds asagi
otraf @zala gruplarinin eyni anda faaliyyatda olmasi vacibdir. Bu ise badands slirat-giic gabi-
liyyatinin takmillasdiriimasina gatirib ¢ixarir. Motivasiya yaradilmasi maqgsadils olimpiya suari-
ni sagirdlarin diggstina ¢atdira bilarsiniz: “Olimpiya star — Citius (daha sdratli), Altius (daha
yliksak), Fortius (daha gticll) latin s6zlerinden amals galib. Bu siiar 1894-cii ilde Beynalxalq
Olimpiya Komitssi yaradilanda Pyer de Kuberten tarafindan taklif olunub”.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yikloanmaya hazirlamaqgdan ibarstdir. Bunun Ug¢un verile-
cak xususi hazirlayici harakatlor ham yuxari, heam da asagi atraf azalalarinin sirat-glic gabi-
liyyatine yonaldilmalidir. Masalon: tibbi toplarla harakatler, muxtslif istigamatli sicrayislar, bir
vo iki ayaq uzarinds irali hoppanmalar va s.

©. Dorsin asas hissasinds bolma zra kegirilon movzularin daha da tekmillasdiriimasina
yonaldilmis mitaharrik oyunlardan istifads olunur.




“Yuvasiz dovsan”

Oyunun kecirildiyi yer: Meydanca (10 m x 10 m), idman zali, dahliz (5-c¢i sinif sagirdlsri ila
bu oyunun yarimmeydanc¢ada kecirilmasi maslahat gorlillir).

Oyuna hazirliq: Sagirdlar cut sakilds Uz-uzs dayanib, al-ala (iki o/ ilo) tutarag “yuvalar”
qururlar. “Canavar” va “dovsan”i oyunun izahinin daha yaxsi anlayan sagirdlerdan segmak
tovsiya edilir. (Sakil 23)

Oyunun gedisi: Misllim oyunu baslamaq Uctlin komanda verir: “Bir, iki, (i¢!”, “Bir” sayinda
aparici “dovsan” gagmaga baslayir. “U¢” sayinda “canavar” onu tutmaga baslayir. “Canavar”
dan xilas olmaq istayan “dovsan” har hansi bir yuvaya girarak 2 saniys arzinds yuvada du-
ranlarin birine taraf kiirayini cevirmalidir va hamin istirak¢i “dovsan” rolunu davam edir. “Ca-
navar” hamin “dovsan”in dalinca gacir. ©gar “canavar” “dovsan”i tutarsa, onlar rollarini dayi-
sirlor. Sonda tutulmayan oyuncular geyd olunurlar.
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Sokil 23
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Qeyd: Zarurat yarandigda “yuva’lardaki istirak¢i sayini 3 nafer do etmak olar.
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“Xoruzlarin doyusu”

Oyuncular 2 komandaya bdlunlr va dairanin yaninda bir-birina garsl 2 cargays duzulirlsr.
Har komandadan kapitan secilir.

Kapitanlar 6z komandasindan bir oyungunu — “xoruz”u dairays gondsrir. Har biri bir ayaq
Uzarinds durur, allarini arxada saxlayirlar. Muallimin signali ile “xoruz”lar bir ayaq Uzsrinda
hoppanaraq c¢iyinls bir-birini dairodan ¢ixarmagda calisirlar. Qalib galan “xoruz” 6z komandasi
Ucun xal gazanir. Sonra ndvbati oyuncular dairays daxil olurlar vo s. Komandalarda olan
oyuncularin hamisi dairads ddyustr. Daha ¢ox xal gazanan komanda qalib hesab olunur.

Sokil 24

- Organizmin barpasi lglin azalalarin bosalmasi ve tanaffius harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi ve faal sagirdlsrin sifahi giymatlandirilmasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlar dars prosesinds dyrandiklari bacariglari méhkamlan-
dirmak magsadile darsliyin “Dostlarinla edin” hissasinda “Yeddi stisa” va “Sinif-sinif’ oyun-
lari verilmisdir.

5




Il TODRIS VAHIDI UZRS KiCiK SUMMATIV QiYMSTLSNDIRMS

1. “informasiya taminati va nazari biliklar” mazmun xatti lizra

Haraki
foaliyyat
haqqinda
malumat

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak 60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Surat-guc hearoe-
katlari, oyunlari,
onlarin tayinati
hagqginda malumat
vermir.

Surat-glic
harakatleri,
oyunlari, onlarin
tayinati hagqginda
sothi malumat verir.

Siret-guc
harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayinati haqqginda
malumat verir.

Surat-guc
harakatleri,
oyunlari, onlarin
toyinati hagginda
otrafll malumat verir.

2. “Bacariq va

vardislar ” mazmun xatti Uzrs

icra

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak 60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Sirat-glc tadris

Siret-guc tadris Siret-glc todris

Siret-glc tadris

S . vahidins aid vahidins aid hara- . .
bacarigi VEIIEH) al(.j harakatleri muay- katlarin icrasinda vahld.lna“a|d NI
harakatlori .. . .. . katlari nUmunsalara
qgeyri-daqiq icra edir. yen noqsgnla icra klg.k aeyn da-— muvafiq icra edir.
edir. qigliys yol verir.
3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti izra
BAL / QiYMST
MEYAR | KONTINGENT 60-dan 80- 80-dan
30-dek — 2 | 30-dan 60-dak — 3 dok — 4 100-dok — 5
2.50 3 2.60 31 2.80 61 3.00 90
2.51 6 2.61 33 2.81 62 3.01> 100
2.52 9 2.62 34 2.82 63
2.53 12 2.63 36 2.83 64
= 2.54 15 2.64 37 2.84 65
E 255 | 18 | 265 39 [285| 66
- 2.56 21 2.66 40 2.86 67
E 2.57 24 2.67 42 2.87 68
i 2.58 27 2.68 43 2.88 69
‘3 _ 2.59 30 2.69 45 2.89 70
2 Oglanlar 270 46 |[290| 71
E 271 48 | 291| 72
5 272 49 [292| 73
8 273 51 |293| 74
S 274 52 | 294| 75
o 275 54 |295| 76
276 55 2.96 77
277 57 2.97 78
278 58 2.98 79
279 60 2.99 80
= 2.05 3 215 31 2.40 61 2.60 90
% 206 | 6 | 216 32 |24 e2 | 26 | 100
§ 2.07 9 217 33 242 63
e = 2.08 12 218 34 2.43 64
EQ Qizlar 200 | 15 | 219 36 |244| 65
57 210 18 2.20 37 2.45 66
8 21m | 21 | 221 38 |246| 67
§“ 212 24 2.22 39 2.47 68
© 213 27 2.23 40 2.48 69
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214 | 30 | 224 42 | 249| 70
2.25 43 |250| 7
2.26 44 | 251 | 72
) 227 45 | 252 73
£ 2.28 46 253 | 74
g 2.29 48 | 254 75
k5 2.30 49 |255| 76
*3 2.31 50 |256| 77
o)) Qizlar
3 2.32 51 | 257 | 78
3 233 52 | 258 79
) 234 54 |259| 80
g 235 55
S 236 56
237 57
238 59
239 60
BAL / QiYMST
MEYAR | KONTINGENT 1 30 ok — 2 | 30-dan 60-dok — 3 o0-can 8- oo
11 3 21 36 26 63 32 90
12 6 22 42 27 66 33> 100
§ = 13 9 23 48 28 69
2% 14 12 24 54 29 73
= SH 15 15 25 60 30 76
= é’ glaniar 16 | 18 31 | 80
Ss 17 21
B 18 24
19 27
20 | 30
5 3 15 45 17 66 20 90
6 6 16 60 18 73 21> 100
g = 7 9 19 80
2% 8 12
o< ol 9 15
- é ziar 10 | 18
Ss 11 21
o) 12 24
13 27
14 | 30

4. “Manavi-iradi xlisusiyyatlarin formalasdirilmasi” mazmun xatti Gizra

Manavi-iradi
xtlisusiyyatlar

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Qaydalara gisman
riayat edir, yoldaslari
ile Unsiyyat qurmaqda
catinlik ¢cakir.

Haraki foaliyyatlori

gonastbaxsdir, ¢atin

soraitds inamsizliq
numayis etdirir.

Yoldaslart ilo
unsiyyat qurur,
haraki faaliyystinds
inamhdir.

Haraki foaliyyatini
gaydalar ¢arcive-
sindsa qurur, mu-
barizlik vo casarst
numayis etdirir.




Ill TODRIS VAHIDI

BADANIN 8YILM3
QABILIYY3TI

TODRIS VAHIDI UZR® REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

11.2. Saglamlasdirici vasitalarin orqanizms tasiri haqqinda qisa informasiya verir.

1.2.2. Miixtalif oyunlarin tayinati haqqinda qisa informasiya verir.

1.3.4. Harakatlarin icrasi zamani sads 6zlinanazarst tsullari haqqinda informasiya verir.

1.4.2. Fiziki hazirliq vae 6ziinainam haqqinda informasiya verir.

2.1.2. Orqanizmi méhkamlandiran saglamlasdirici vasitalari niimunalars miivafiq tatbiqg edir.

2.2.2. Miixtalif tayinatli oyunlarda istirak edir.

2.2.3.Kombinalagmis estafetlards istirak edir.

2.3.5. Harakatlorin icrasinda mdivafiq tahliikssizlik gaydalarina amal edir.

3.1.2. Haraki faaliyyst zamani badsnin ayilma qabiliyystini nimayis etdirir.

4.1.1. Hsraki faaliyyat zamani maqgbul davranis nliimayis etdirir.

4.1.4. Oyun zamani 6z faaliyystini mévcud qaydalar ¢argivasinds yoldaslarinin faaliyysti
ile uzlasdirir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 9 saat
KiCIK SUMMATIV QIYMSTLONDIRMS: 1 saat
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Mévzu 23: BODSNIN 9YILMD QABILIYYSTi (BSQ)

Hormatli musllimlar! BOQ tadris vahidine kegid zamani svvalca sagirdlards maraq yaratmaqg
magsadile tabisat hadisaleri, heyvanlar va s. hagginda maragli informasiyalari diggats catdira
bilarsiniz. Bu isda darslikdaki malumatlarla yanasi, 6z yaradici taxayyuliinliiz ds size yardimgi
ola biler.

Badanin syilma qabiliyyati haraki fealiyyati zaruri amplituda ils icra etmak qabiliyystidir. Bu
qabiliyyat iki amilden: oynaqglarin mutsharrikliyinden va azala-bag aparatinin elastikliyindan
asilidir. BoQ-in kifayat gadar olmamasi harakat koordinasiyasini ¢atinlasdirir, badanin yerda-
yismasi sarbastliyini azaldir. Bu gabiliyyat feal va geyri-faal ola bilar. Qeyri-faal ayilma qabiliy-
yati xarici qUvvanin (musllimin va ya yoldasinin kémayi ila) tasiri altinda yerina yetirilon
harakatlarin amplitudasi ile misayyan olunur. Faal ayilma qgabiliyysti ise har hansi oynadi
ohats edan azalalarin tagallisunln yaratdigi qlivva hesabina icra olunan harakatlerin ampli-
tudasi ile misyyanlasdirilir. Qeyri-faal ayilma hamise feal ayilmadan bdyikdir. Yorulmanin
tasiri ile faal ayilma qabiliyysti azalir (szalalarin taqslliisdan sonra tam bosalma qabiliyyati
azaldigi tgun), geyri-faal ayilma gabiliyysti ise (szalslerin dartiimaya miqavimsti azaldigina
gora) artir. Fiziki tarbiya prosesinda imumi va xisusi ayilma qgabiliyysati dayag-harakat apara-
tinin nisbatan iri oynaglarinda harakatin maksimal amplitudasi il muayyanlasdirilir. Xtsusi
ayilma gabiliyyati ise har hansi haraki foaliyystin icra Gsulunun muvafig amplitudada yerina
yetirilmasi ile toyin olunur. BOQ-in tozahurl asagidaki amillardan ibaratdir:

1) ©zalanin bosalma qabiliyyati;

2) Qizisdirici harakatlorin kifayat gadar icra olunmasi;
3) Glindin vaxti (sshar saatlarinda BoQ xeyli asagi olur);
4) Cinsi mansubiyyat;

5) Dayag-harakat aparatinin genetik xtsusiyyati;

6) Baglarin elastikliyi va azals tonusu;

7) otraf muhitin hararati vo s.

BoQ 6-11yash usaglarda intensiv olaraq artir. BOQ qizlarda oglanlara nisbaton 20-30% c¢ox-
dur. 9yilma gabiliyyatinin inkisafl li¢clin asas vasits azalsalarin dartiimasina tasir gostaran ge-
nis amplitudal dinamik (coxsayl holaylandirma harakatlori, yayvari harokatlor ve s.) va statik
(muxtslif vaziyystlarin maksimal amplitudasinin saxlaniimasi) harakatlardir. BOQ “takrar” va
“tokrar-seriyali” metodlarin kdmayi ile inkisaf etdirilinr. Bu zaman azalslarin dartiimasina
yonalmis haroksatlor coxsayll tokrarlar vo seriyalarla icra edilir. Sagirdlerin hazirliq saviyyasin-
den asili olarag B9Q-in inkisafl Uclin yerina yetirilocak harokatlar diferensasiya olunur. Bu
zaman asagidaki tovsiyslarin nazars alinmasi didaktik cahatdon shamiyyatli hesab edilir:

— Ozalalerin dartiimasi dcun verilon harakatler badanin “gizismasina” yonaldilmis harakat-
lordan sonra icra olunur, bu da zadalanmalarin bas vermasinin garsisini alir;

— BoSQ-in asas gostaricilarindan olan oynaglarin mutaharrikliyi, ilk ndvbada, badanin iri oy-
naglarinda (ciyin, bud-ganaq, diz, panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tadrican artirilir;

— Hoarakatlarin icra seriyalari arasinda azalsalarin bosalmasina yonalmis harakatlar yerins yetirilir.

Foaal va geyri-faal ayilma qabiliyyati paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dinamik harakatlardan isti-
fads faal ayilma gabiliyyatini orta hesabla 19-20%, geyri-faal ayilma gabiliyyatini isa 10-11%
inkisaf etdirir. Eyni zamanda, statik harakatlordan istifads feal ayilma gabiliyyatini 10-13%,




qeyri-faal ayilmani iss 20% artira bilar. Hesab olunur ki, BOQ-in inkisafi U¢un istifads edilan
harakatlerin 40%-i dinamik, 20%-i iso statik harakatlardan ibarat olduqda daha yaxsi effekt
verir. Sagirdlarde BoQ-in saviyyasi har hansi haraki fealiyystin icrasi G¢lin lazim galan maksi-
mum amplituda gdstaricisindan yuksak olmalidir. Bununla da sanki badanin ayilma gabiliyys-
tinin ehtiyati yaranir. 9lda olunmus ayilma qabiliyysti gdstericisinin saxlanilmasi t¢ln genis
amplitudall harakatlarin sistemli takrarlanmasi zaruridir. Son zamanlar aparilan tadqgigatlarin
naticalari BOQ-in organizmin saglamliq gdstericilerindan biri oldugunu musyysnlasdirmisdir.

Hormatli musllim, darslikde sagirdlarin 6z badanlarinin ayilma gabiliyyatini yoxlaya bilmasi
dglin asagidaki nimuna verilib: (Sakil 25)

Sokil 25

GIMNASTIKA

Gimnastika s6zundan ilk dafe gadim Yunanistanda istifads edilmisdir. Bu idman ndéviunun ta-
rixi koklari cox gadimlara gedib cixir. Hala 3000 il bundan avval gadim Misirde muxtalif gim-
nastika harakatlari ile masgul olurmuslar. Qadim Romada ise agacdan dizaldilmis atin Gstiin-
do masq edarmislar. Azarbaycan gimnastikasi da gadim tarixe malikdir. Bunlara kandirbazlar
nimuna godstarmak olar. Gimnastika idman novi kimi 1896-ci ilde kecirilon | Yay Olimpiya
oyunlarinin programina daxil edilib. Beynalxalg Gimnastika Federasiyasi (FiJ) 1881-ci ilds ya-
radilib. Azarbaycan Beynalxalg Gimnastika Federasiyasi isa 1993-cl ilds tasis edilib vo ha-
min ilde da Beynalxalq Gimnastika Federasiyasinin vo Avropa Gimnastika Federasiyasinin
(FEJ) tGzvi olub.

Azarbaycanin Birinci vitse-prezidenti Mehriban Sliyeva 2002-ci ilds Azarbaycan Gimnastika
Federasiyasinin prezidenti secildikdan sonra bu sahads muhim inkisaf baslandi. Gimnastla-
rimiz muxtslif migyash beynalxalq yarislarda ugurla ¢ixis edir, dlkemizds moétabar gimnastika
yarislari hayata kecirilir.




FiZiKi TSRBIYS

Gimnastikanin 9 névd var:

1. Badii gimnastika;

2. Kisi idman gimnastikasi;

3. Qadin idman gimnastikasi;

4. Batut gimnastikasi, trambling;
5. Akrobatika gimnastikasi;

6. Aerobika gimnastikasi;

7. Gimnastika hami dc¢in;

8. TeamGym;
9. Parkur.

Qeyd: TeamGym Azarbaycanda yeni ndvdur ve bu il yarimdir ki, inkisaf etdirilir. Azarbaycan
komandasi bu ndv uzrs ilk defs 2018-ci ilds Portuqgaliyada kecirilmis 12-ci Avropa ¢empiona-
tinda istirak edib.

Gimnastika idman novu alpinistler, tramplindan tullananlar, tzgtculsr ve futbol komandalari-
nin gapigilari tglin son daraca zaruridir.

Muharibs zamani va ya har hansi goza naticasinds yaralanmis, ciddi zadalar almis insanlarin
fiziki cohatdan barpasina gimnastika cox komak edir.

Gimnastika usaq badanins elastiklik gazandirir ve inkisafini tamin edir. Bu hal usaglarin di-
gar idman novlarini asanligla manimsamasina kdomak edir.

Mévzu 24-26: BOQ-in DINAMIK VO FOAL
HORSOKSTLORLS iNKISAFI

G. Dinamik harskatlar badanin muxtslif hissalarinin (oynaqglarin, azals ve baglarin) eyni
anda harakat etmasidir. Dinamik harakatlar 6ziinds tullanma, itelomsa va tutma harakatlarini
birlesdirmalidir. Qarisiq harakatlar ham balans, ham da dinamik harakatlerin birlosmasini
taskil edir. 9yilma gabiliyyatinin inkisafl G¢lin asas vasite azalslarin dartilmasina tasir gosts-
ron genis amplitudali dinamik (coxsayli holaylandirma harakstlari, yayvari harakatlar va s.)
vo statik (muxtalif vaziyystlorin maksimal amplitudasinin saxlanmasi) harakatlardir. Dinamik
harakatlardan istifads feal ayilma qabiliyystini orta hesabla 19-20%, geyri-faal ayilma gabi-
liyyatini iss 10-11% inkisaf etdirir. Horakatlarin secilmasi zamani nazars almaq lazimdir ki,
dars vo masgalalarda badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi tigln istifade olunan Gmumi ha-
rokatlarin 40 faizi dinamik olmalidir.

Motivasiya: Qamatinizin sux va gozal olmagini istayirsinizss, 5-ci sinifden baslayaraq buna
nail ola bilarsiniz.

H. Burada maqgsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlorin yerina yetiriimasi ila
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yuklanmays hazirlamaqgdan ibarsatdir. Bunun tcun
verilacak xususi hazirlayici harakatlor ham yuxari, ham ds asagi straflarin ayilganliyina yo6-



naldilmali vo badanin azale-bag aparatinin dinamik harakatlorinin icrasi ile kifayat gadar qi-
zisdinlmalidir. Masalan, qollarin dairavi harakati, klirayi Uzarinds uzanmis vaziyyatdan galxa-
raq ollarin pancalara ¢atdirilmasi, ayaqglarin genis amplitudali yellondirilmasi vo s. (Sakil 26)
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Sokil 26

9. Dinamik harakatlor fordi, kicik gruplar vo komandalar arasinda kecirilon mutsharrik
oyunlar formasinda icra oluna bilar. Bu harakatlar ham oynaglarin mitaharrikliyina, ham da
o9zale-bag aparatinin elastikliyina gorait yaradir. Kifayat gadar ayilganlik gabiliyystine malik
olan sagirdlarin harakatleri genis va sarbast amplitudall, daqiq ve ahangdar ardicilligi ile
forglonir. Qyilganlik haraki faaliyystin icra keyfiyyatini gostaran digar gabiliyystler ils garsi-
hgh slagalidir. Hormatli musallimlar! Sizin ixtiyarinizda BoQ-in dinamik harakatlarle inkisafi
Ucun kifayst gadar genis resurslar vardir. Lakin bu resurslar ciddi metodiki ardicilhigla icra
olunduqgda arzuedilan inkisafl alde etmak mimkunddr.
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“Bayil adas!”

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanca.
inventar: Halgalar.

Oyuna hazirlig: Sinif 2 komandaya bolintr ve har komanda 2 grupa ayrilir: A-A1va B-B1. A va
B komandalarinin har birinds iki halga (“gayiq”) olur. (Sakil 27)

Oyunun gedisi: Musllim tarafindan zalda 1 “ada”, 1 “yarimada” va qalan har tarafin “su” oldugu
tosavvilrd yaradilir. Halgalar vasitasile komandalar garsi tarafds olan yoldaslarini “Abseron ya-
rimadasi’na gatirmalidir. Halgalardan bu formada istifada edila bilar: bir halganin icina girib,
sonra ndvbatiya kecilir. Daha sonra arxada olan halgani al ile géturib 6na ataraq irslilemak
olar. Belalikls, “suya” dismadan har bir komanda Uzvi “Bayil adasi’ndaki yoldaslarini ndvba
il “Abseron yarimadasi’na gatirir. Yoldaslarini an tez gatiron komanda galib hesab olunur.
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Sokil 27

Qayda: Oyun zamani halgadan kanara ¢ixmaqg olmaz. Bela hal bas verdikds hamin koman-
daya carima xali yazilir.

“Halgani otur”

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanca, dahliz.
inventar: halgalar.

Oyuna hazirhg: Sinif komandalara béltndr ve har komanda daire, yaxud sira saklinda duzu-
Itr. Komanda kapitanlarina halqga verilir. (Sakil 28)

Oyunun gedisi: Start signall ile komanda kapitanlari &nca ayaglarini, sonra basini halganin
icorisindon kecarak onu ndvbati yoldasina 6tirur. Belslikle, bitln istirakgilar halganin icari-
sindan kegir. Oyunu daha tez basa catdiran komanda qalib hesab olunur.




Sokil 28

Qayda: Komanda istirakcilar al-ale tutur vo allari bir-birindan ayirmaq olmaz. Bels hal bas
verarsa, komandaya carima xal yazilr.

T. Organizmin barpasi l¢ln azalalarin bosalmasi va tenafflis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va feal sagirdlerin sifahi giymatlandiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlarin dars prosesinds 6yrandiklarini méhkamlandirmasi
dgln darsliyin “Sarbeast is” hissasinda iraliya va geriya mayallaqg asmalar verilmisdir. (Sakil 29)
Bununla bagh sagirdlara 6z metodik gostarislarinizi vera bilarsiniz.

Sokil 29

irsliys mayallagasmada bas yers toxunmamali, galxarkan dizlerden tutulmamalidir. Geriys ma-
yallagasmada isa al ile ham ayaglara, ham da mayallag asan zaman boyuna takan verilmalidir.




FiZiKi TSRBIYS

Mévzu 27-28: BOQ-in STATIK VO QEYRI-FOAL
HOROKOTLORLD INKISAFI

G. Hormsatli musllimlar! 9yilganlik gabiliyyatinin statik ve geyri-foal harokatlarla inkisaf et-
dirilmasi U¢lin 2 akademik saat ayrilib. Statik harakatlar — xtsusi qurgular olmadan harakat-
siz ozals garginliyidir. Statik gimnastika badani harokatsiz qoysa da, azalsler ciddi garginlik
yasayir. Statik — “sabit, harakatsiz galmaq” demakdir.

Harakatlarin ¢atinliyine gore statik elementlar dinamik elementlardan geri galmir. Eyni za-
manda, statik harakatlordan istifads faal ayilma gabiliyyatini 10-13%, geyri-faal ayilmani iso
20% artira bilor. Harakatlarin secilmasi zamani nazars almaq lazimdir ki, ders ve masgalalor-
de badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafl G¢in istifads olunan iGmumi harakatlarin 20 %-i sta-
tik xUsusiyyatli olmahdir.

Motivasiya: ictimai nagliyyatda uzun miiddat ayaq Uiste daha rahat qgala bilmak iiciin badani-
niz statik vaziyyatse uygunlasmis olmaldir.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sagird
organizmini asas hissadaki fiziki yliklonmays hazirlamaqdan ibaratdir. Bunun (igiin verilacak xu-
susi hazirlayici harakatlor ham yuxari, ham ds asagi straflarin ayilganliyina yonaldilmali ve bade-
nin azale-bag aparatinin statik ve geyri-foal harakatlarinin icrasi ils kifayst gadar qizisdinimalidir.
Masalan, ham fardi, heam da kenar komakls icra edilan ayilmalar, dartinmalar ve s. (Sakil 30)
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icra mdiiddati: 3-5 san. icra mdddsti: 3-5 san. icra mdddati: 10 san.

Sokil 30

9. Hormatli misllim, darsin asas hissasinds asagdidaki statik harakatlarin icra tsullarini dy-
rotmakle sagirdlards badanin ayilganliyini inkisaf etdira bilarsiniz:

1. Uzanmis vaziyystdan “korpli” vaziyystini almaq

Harakotin cixis vaziyyati — kuroayi Uzsarinds
uzanmis vaziyyatds, gollar basa yaxin dirsakdan
gatlanmig (Sakil 31), ovuclar yerds, ayaqglar diz-
dan gatlanmis, bir gadar arall. Bu formada allar
vo ayaglarin dastayi ilo sagird “kdrpud” vaziyys-
tini alir va 2-3 saniys galdigdan sonra yenidan

cIxis vaziyyatine qayidir. Bu harakat garin, bel,
ol va ayaq azalalarini méhkamlandirir. :
2. Divara dayaqda “korpli” vaziyystini almaq ( s

Haraksatin cixis vaziyysti — ayaqglar bir gadar Sakil 31

arall, kirayi divara taraf, qollar basa yaxin dirsak-

dan gatlanmis, ovuclar divara dayaglanmis vaziyyatda. (Sokil 32) Sagird divara istinadan (a/-
lar névbe il asagiya dogru iralilayir) geriya dogru ayilir. Eyni zamanda, daima sllars baxmaq
lazimdir ki, mivazinsti saxlamaqg mimkun olsun.
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Sokil 32 Sokil 32a
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Sokil 33 Sokil 34

3. Serbast (dayagqsiz) formada “kérpli” vaziyystini almaq

Hoarakatin ¢ixis vaziyyati — ayaqlar arali, gollar yuxari, ovuclar irali olmalidir. (Sakil 32a) Burada
arxaya oyilorkan canag irali vermakls agirlig markazini ayaglara kecgirmak lazimdir. Eyni
zamanda, daima allara diqgat edilir ki, muvazinati saxlamaq mumkun olsun. Désamays yaxin-
lasdigda allari golun xaricina taraf blikmak lazimdir. Bilavasite “korpl” harakatini dyranana
godar diger yaxinlasdirict harokatlorden istifade etmak tovsiys olunur. Masslen, ayaqglar arali
durus, gollar yuxari, ovuclar irsli bir-birinin arxasinda, arxaya ciyin qursagini symsalar vo s.

Son iki harakatin icrasi zamani muallim (sinif yoldasi) sagirdi yandan belindan tutaraq miha-
fizo etmalidir.

4. Kiiraklsr (izarinds durus

Ciyin azalalarinin mohkamlanmasinds bu harakat xususi shamiyyata malikdir. Homin haro-
kot ham qizlar, hem da oglanlar Gg¢un yararl hesab olunur va tadrican gavranilir. 9vvalcs ar-
xasl| Uste matda uzanaraq ayaglar saquli yuxari galdirmaq lazimdir. (Sakil 33) Sonra mata
dirsaklonarak allarin kdmayi ilo govdays saquli vaziyyst verilmalidir. Ayaglarin daha ¢ox yu-
xari qaldinimasina diggat yetirmak lazimdir. Harakatin daqiq icrasi G¢lin pancalari do mak-
simum daracadsa yuxari dartmaq lazimdir.

5. 9lin kbmayi ils bas lizarinds durus

Yarimoturus veziyyatini alib dosemaya dayaglanmagq, ayaglari gdovda garsisinda bukarak al-
lorle bas arasinda sarti licbucaq yaratmaq lazimidir. (Sakil 34) Bu zaman agirlig markazi ciyin
qursadina dusmslidir. Sonra asta temple ayaglar yuxar galdiraraq saquli vaziyyat alinmalidir.
Harakatin daqiq icrasi Ug¢ln pancalari do maksimum daracads yuxarl dartmaq va statik ve-
ziyyati fiksasiya etmoak lazimdir.



FiZiKi TSRBIYS

T. Organizmin barpasi Ugilin azalalarin bosalmasi ve tenaffls harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi vo faal sagirdlarin sifahi giymatlandiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlerin dars prosesinde Oyrandiklarini méhkemlandirmak
dcln darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinda harakatlar verilmisdir.

Mévzu 29-31: BODSNIN 9YILMS QABILIYYSTININ
TOKMILLOSDIRILMOSI

BoQ ils bagh avvalki mévzularda sagirdin aldigi bilik ve bacariglar bu béimads méhkamlan-
dirilmali va tekmillasdirilmalidir. 5-ci sinif sagirdi fiziki inkisafinin baslangicindadir ve bu yas
dévrinun xususiyystlerini (simiklasms, azals kiitlasinin amsals galmasi va s.) nazars alaraq
harakatlarin icrasina, migdarina vo biomexanikasina tam riayat olunmasina musllim xususi
diggat yetirmalidir. Clinki bu doévrda harakatlarin daqgiq icrasi onlarin psixoloji ve azals yad-
dasinda hakk olunur. Mahz tokmillesma yuxarida geyd olunanlari 6ziinds camlagdirir.

G. BoQ-in tekmillasdiriimasi tg¢ln istifade olunan resurslarin icrasi genis amplitudali yellonms,
firlanma, dénma kimi, hamcinin foal vo geyri-foal harokatlorden istifads ardiciligini nazards tutur.

Bu hissads BoQ-in takmillasdiriimasina yonaldilmis mitsharrik oyunlar ve muxtslif estafet-
lardan istifade etmak tovsiys olunur.

Motivasiya: Badaninizin ayilganliyini gorumagq ti¢lin onun daim takmillasdiriimasi vacibdir.

H. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlerin yerina yetirilmasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yuklanmaysa hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun dgtn verila-
cok xususi hazirlayici harokatlor BoOQ-in tekmillasdiriimasina yonaldilmslidir. Masalon, gdvdae-
nin dairavi harakati, gévdanin saga ve sola dondarilmasi, klrayi Uzarinda uzanmig vaziyystdan
galxaraq sllerin pancalare ¢atdiriimasi va s. (Sokil 38)

Sokil 35

9. Hormatli musllimlar! Darsin asas hissasinds, yuxarida da geyd olundugu kimi, BOQ-in tok-
millasdiriimasina yonaldilmis mitsharrik oyunlar ve miixtslif estafetlordan istifade eds bilarsiniz:




“Kartof akmak”

Oyunun kegirildiyi yer: meydanca, idman zali, genis dahliz.

inventar: kartofu avaz edan tenis toplari (komandada oyuncularin sayina gérs), kisaciklar
(komandanin sayina géra).

Oyuna hazirlhiq: Oyuncular 2-3 komandaya bdlindir, har komanda bir-birinden 2-3 addimligda
paralel durur. (Sekil 36) Siralarda interval 0,5 addim olmalidir. irslide duranlarin garsisinda
start xatti ¢akilir. Start xattindan 10-20 addimligda har komandanin garsisinda sira ila dairaler
(kicik halgalar vo yaxud fiskalar da ola bilar) ¢akilir. Dairalar “kartof”larin sayl gadar olmal va
bir-birindan 0,51 m masafads arali ¢akilmalidir. Sirada dayanan birinci oyungulara i¢arisinda
tenis toplari (“kartof’) olan kisaciklar verilir.

Oyunun gedisi: Miallimin signali ile oyuncular allerinda kisaciklarle start xattinden gacaraq 6z
dairalarina galirlar va har bir dairays 1 “kartof” qoyurlar. Sonra gayidib kisaciyi ndvbati oyun-
cuya verirlar. Bu oyuncu 6z dairasine taraf gacir ve 1 “kartof”u kisaciys qoyub 6z sirasina torof
gacir. Proses ardicilligla davam edir. Har dafe gayidan oyuncgu siranin sonunda durur. “Kartof”-
lari dairaya daha tez goyan ve yigan komanda galib hesab olunur.

Sokil 36

Qayda: 1. 9gar oyuncu gacan zaman “kartof”u alindan yers disarse, onu dearhal gotiurub ki-
saciya qoymali, sonra gacmahdir. 2. Novbati oyuncgular start xattinds durmalidirlar. Onlar kise-
ciyi alandan sonra gaca bilarlar. ©gar oyuncu vaxtindan avval start xattinden cixarsa, carima
xali alir. 3. Komandanin butin oyuncgular “kartof”u dairalara goymali ve yigmalidir.
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Estafet (BoQ)

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanga, dahliz.
inventar: top.

Oyuna hazirlig: Sagirdler komandalara boélinarak qollar irali vaziyystds ara massafasi ilo
durarlar. istiqgamatcids basketbol topu olur. (Sakil 37)

Oyunun gedisi: “Mars!” komandasi ilo oyuncgu topu ayaginin arasindan arxadaki yoldasina
otlrdr, arxadaki yoldas topu asagidan gabul edarak onu bas Uzarindan arxaya oturdr (bir
asagidan, bir yuxaridan). Topu sonuncu yoldasina an tez 6tiren komanda 1 xal gazanir. Da-
ha sonra sonda dayanan oyuncu galir an dnda dayanir ve topu bas Uzarindan verarak oyu-
nu davam etdirir (oyun komandadaki sagirdlsrin sayi gadar davam edir).

5

Sokil 37

Qayda: Topu asagidan gabul edan istirak¢l yuxaridan, yuxaridan gabul edan iss asagidan
otuirmalidir. Bu gaydani pozan komandaya carima xali yazilir.

Hormatli misllimlar! Bu estafeti 6z yaradiciliginiza asaslanaraq bir nece metodla (topu yalniz
asagidan, yaxud yalniz yuxaridan, sagdan va soldan 6tlirmakla va s.) kegira bilarsiniz.

- Organizmin barpasi U¢lin azalalarin bosalmasi ve tanaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va foal sagirdlerin sifahi giymatlondiriimasi.

Qeyd: Hormatli misllimlar! Sagirdlerin dars prosesinda dyrandiklarinin méhkamlandirilmasi
dgtn darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinds harakatlar verilmisdir.




Il TODRIS VAHIDI UZRS KiCiK SUMMATIV QIYMSTLSNDIRMS

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

Haraki
faaliyyat
haqqginda
malumat

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

BoQ harakatleri,
oyunlari, onlarin
toyinati hagginda
malumat vermir.

BoQ harakatlari,

oyunlari, onlarin

tayinati haqqinda
sathi malumat verir.

BoQ harakatleri,

oyunlari, onlarin

tayinati hagqginda
malumat verir.

BoQ harakatleri,
oyunlari, onlarin
toyinati hagginda
atrafli malumat
verir.

2. “Bacariq va

vardislar ” mazmun xatti Uzra

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
) BOQ tadris BoQ tadris BoQ tadris BoQ tadris
Icra . . vahidins aid ha- vahidina aid harsa- | vahidins aid hara-
_ vahidins aid . . . .
bacarigi horokotlori rokatlori geyri- katlorin icrasinda | katleri nimuna-
. . . daqiqgliys yol kicik geyri daqig- lora muvafiq
geyri-daqiq icra edir. . . . . . .
verararak icra edir. liys yol verir. icra edir.
3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti tizra
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4. “Manavi-iradi xtisusiyyatlarin formalasdirilmasi” mazmun xatti Gizra

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Manavi-iradi
xtlisusiyyatlor

Qaydalara gisman
riayat edir, yoldas-
lariils Unsiyyat
qurmaqda ¢atinlik
cakir.

Haraki foaliyyatloari
gonaatbaxsdir,
¢atin soraitds
inamsizliq
numayis etdirir.

Yoldaslari ila
unsiyyet qurur,
haraki
faaliyyatinda
inamhdir.

Haraki faaliyyatini
qaydalar ¢arcive-
sinds qurur,
mubarizlik ve
casarat nimayis
etdirir.




Hormatli masllimlar! Bildiyiniz kimi, ilk dafs olaraq 5-ci sinif Fiziki
torbiys darsliyinds sagirdlar Gcin darsdan alave masgals kimi
flasmobun toskil edilmasi verilmisdir. Nazariniza catdiraq ki, flos-
mobun il arzinde 2 dafs (har yarimilin sonunda) hayata keciril-
masi nazarda tutulmusdur.

Flasmob — flash — “an” “ani panlti”, mob — kdiitls sdzlarindan
amala galib “ani toplanan kditls’, “toplumun pariltis’” manasini
verir. Bir grup ganc (mobberlar) ani suratde avvaldan danisilan
yerds toplasaraq danisilan harakati edir vo hamin yerdan tez
uzaglasir.

“SmartMob” s6ziinlin yaradicisi amerikall sosiolog-yazi¢i Hovard
R.Rheyinhold olmusdu. Mahz onun 2002-ci ilds isiq Uzl goren
“Smart mob: New Social revolution” kitabinda ilk dafs flasmo-
bun mahiyyati kitleys catdiriimisdi. Qarb mobberlari onu flas-
mobun “yaradici atasi” hesab edirlor. ik flosmob aksiyasi isa
2003-cl ilde Nyu-Yorkda Bil Vasik tarafinds hayata kecirilmisdir.

Azarbaycanda ilk dafe bu aksiya 25 iyul 2009-cu ilde Baki saha-
rinds bas tutmusdu. Bu fleasmob “Kitab oxuyaq” adi altinda hayata
kecirilmisdi. Bels ki bir grup ganc gdzlenilmadan kitab oxuya-oxu-
ya sahari gazarak haminin diggstini ¢akmis, insanlari heyratlon-
dirmisdi. ilk flasmob aksiyasinin ugurla hayata kecirilmasi sonra-
lar insanlar yeni flasmoblar hazirlamaga ruhlandirmisdi.

Fleasmobun asas cahatlarindan biri odur ki, bitlin diinya mob-
berlarinin amal etmali oldugu Umumi gaydalari var. Masalan,
mobberlar flasmobun maragli ve gézlsnilmaz olmasi U¢ln aksi-



yanin taskil olunacagi yers avvalcadan galmamalidirlar. Onlar
Ozlerini tasadufi, yoldan keg¢an biri kimi gostarmali, hatta tani-
diglar insanlar da tanimirmis teassurati yaratmali, gafilden pey-
da olaraq flasmobu kecirib sakitca 6z yollarina davam etmalidir-
lor. Flasmobun ssenarisi maragli va qeyri-adi olmali, avvalki
aksiyalari tam olaraq tokrarlamamalidir. Kanardan seyr edan ta-
masacilar ele dusunmsalidirler ki, bu haraktlorin xtisusi manasi
var, sadacs, onlar tapmaqgda c¢atinlik ¢akirlar. Aksiyanin maragli
hissesi da els budur.

Bu aksiyanin istirakcilari har hansi bir flesmoba gatilmaq Uc¢in
hec¢ bir maddi maraq gudmirlar. Flasmob tamamils kénulli xa-
rakter daslyir. Eyni tedbirde istirak edanlarin mixtalif magsadi
ola biler. Masalan:

- aylanmak;

« OzUnlU comiyyatds azad hiss etmak;

. stereotiplordan azad olmagq;

- otrafdakilara muayyan teassirat bagislamag;

« 6zUnU tosdiglemak

« 6zUnU sinaqdan kegirmak: “Man bunu insanlar arasinda etmayi ba-
cararammi?”

« kaskin hissler yasamag;

« OzUNnU boyuk isin bir hissasi kimi hiss etmak;

« pozitiv hisslar yasamaq ve yasatmaq;

. yeni dostlar tapmag.




Bu magsadlara “kiitle effekti” sayasinds nail

. olunur. Psixologlarin sézlerine gors, adi he-

. yat ve giindslik gaygilar insanlari yorur.

Naticadsa depressiyanin xtisusi formasi —

apatiya yaranir. Flasmob kimi tadbirlar-
de istirak “rongsiz” heayata savazolun-
maz maraq gatirir.

Flasmob taskilatcilarindan biri bu oyun
hagginda bele deyir: Flasmoblarda
har hansi birbasa mesaj yoxdur. Bu
aksiya sshar oyunudur, saylancanin bir
novidir. Onun asas magsadi isa la-
zimsiz yers vaxtinin ¢coxunu internet ar-
xasinda keciran insanlar stol arxasindan
qgaldirmaq ve real faaliyystlards birlasdir-

mokdir.
Hormatli musllimlar! Qeyd edak ki, flasmoblarin

somarali toskili l¢lin sagirdlarle birgs faaliyystiniz ar-

zuolunandir. Bu aksiyaya dars ilinin avvalindan hazirlasmaga

baslamaq lazimdir. Yarimilin sonunda hazirlayacaginiz flessmobda sagirdlsrin

hansi tasviri yaradacaglarini avvalcadan miuisyysnlosdirmak tdvsiys olunur.

Darslikda | yarimilin sonu t¢lin nimuna olaraq “Azarbaycan xaritasi”’nin tasvi-

ri, Il yarimilin sonu Ucun ise “28 May” ve Azarbaycan bayraginin tzsrindaki
“Ay-ulduz”un tesviri verilmisdir.




IV TODRIS VAHIDI

QUVVa QABILIYY®STI

TODRIS VAHIDI UZR® REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

111.  Heraksatlarin saglamlasdirici tasiri haqqinda qisa informasiya verir.

1.2.2. Muixtalif oyunlarin tayinati haqqinda qisa informasiya verir.

1.3.5. Haraksatlarin icrasinda mdivafiq tahllikesizlik gaydalari hagqinda informasiya verir.
1.4.3. llin asas idman tadbirlari ve idmancilar hagqinda informasiya verir.

2.2.2. Mixtalif tayinatl oyunlarda istirak edir.

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

2.3.4. Miixtalif harakatlarin icrasindan avval va sonra nabz vurgularini misyyan edir.
3.1.5. Oz cakisini va xarici miigavimati daf edarkan qlivve numayis etdirir.

4.1.1. Hearaki faaliyyat zamani maqgbul davranis ndmayis etdirir.

4.1.3. Haraki faaliyyat zamani qaydalara riayst etmakls miibarizlik niimayis etdirir.

TODRIS VAHIDIi UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 10 saat
KICIK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMS: 1 saat
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Mévzu 32: QUVVO HORSKI QABILIYYOTI

Hormatli musllimlar! Diger tadris vahidlarinds oldugu kimi, quvve tadris vahidine da basla-
yarkan sagirdlars tobist hadisalari, heyvanlar va s. hagginda maragli malumatlar vers bilarsi-
niz. Bu isds darslikdaki malumatlar voe tadgigat suali ile yanasi, 6z yaradici texayyuluntz da
siza yardimgi ola bilar.

Qlivva qabiliyyati azalanin yigilmasi hesabina xarici miigavimati dof etmak ve ona garsi da-
yanmagq gabiliyyatidir. ©9zala quvvasi olmadan heg¢ bir harakat, yerdoyisma bas vera bilmaz.
Bu sababdan ds qlivve bitlin haraki gqabiliyystler liclin bazis hesab olunur. Qlivvenin maksi-
mal, nisbi, partlayis, reaktivlik, siiratli va s. tozahiir formalar mévcuddur. Umumtahsil mak-
tablerinda sagirdlards daha ¢ox maksimal quvvae hazirhdinin artirnimasi nazards tutulur. Bu
magqsadla ayrilmis darslar bes istigamatda planlasdinimisdir:

— yuxari atraflarin azals quivvasinin; — asagi otraflarin azals qlivvasinin;
— badanin 6n azalalarinin; — badanin arxa azalsalarinin quivve gabiliyyatinin;
— quvva gabiliyyatinin tokmilloasmasi.

Quvvanin tazahirl asagidaki amillardan asilidir:

1. Horakati yerina yetiran azals gruplarini innervasiya edan sinir impulslarinin tezliyi va gliciindan;
2. 9zalonin elastikliyi va reaktivliyindan;

3. Mubadils prosesinin xtisusiyyatindan;

4. Agonist va antoqonist azals yigilmasinin koordinasiyasindan;

5. 9zalenin fizioloji en kasiyinin galinhgindan;

6. Eyni vaxtda harakatds istirak edan bir ne¢a azals qrupunun koordinasiyasindan va s.

Maktab yagli sagirdlards qluvve hazirhgr metodiki cohatdan avvalca dinamik harsakatlordan
istifade edib azalalarin en kasiyini artirmagla maksimal glivvanin inkisafina serait yaratmaga
yonaldilmalidir. Bunun dgtin harakatlarin “imtinaya gadar”, “piramida”, “dairavi”, “zarba” me-
todlari il icrasina Ustlnlik verilmalidir. Qeyd olunan metodlar harakstlorin ¢oxsayl vo tak-
rar icrasinin zaruriliyini ortaya qoyur. Harakatlarin bir sagird tarafindan ndvbati takrar dars
prosesinda yeknasaglik yaratdigi tG¢lin har bir harakatin icrasi komanda Uzvlarinin yarismasi
formasinda yerina yetirilmalidir. Darsin bels taskili onun dinamik ve maragli olmasina sarait
yaradacaqdir. Har bir komandanin naticasi komanda Uzvlarinin yerins yetirdiyi takrar haro-

katlarin cami ile musayyan olunacaqdir.

Quvvanin inkisafi t¢lin Umumtshsil maktablarinds istifade olunan harakatler asagidaki qrup-
lara bolunur:

— 0z ¢akisina uygun yukls icra olunan harakatlar;

— kicik agirliglar va rezin amartizatorlardan istifads etmakls yerina yetirilon harakatler;
— yoldasinin badan ¢akisi va miigavimatindan istifads etmakls icra olunan oyunlar;

— kicik va orta agirliglarnin dasinmasi ile tagkil olunan oyunlar, estafetlor;

— muxtslif @zals gruplarinin garginlasdiriimasini tamin edan statik harakatlor.

Quvva gabiliyyatinin inkisafina yonalmis harakatlarin sagird organizmina davaml tasirini ta-
min etmak Uglin qlvve istigamatli harakatlarin dersdankanar icrasini ev tapsing formasinda
da vermak olar va bu har bir sagirds fordi misayyanlasdirmakle misllim tarafindan planlas-
dinlmahdir. Bu zaman qlivve gostsricilarinds dayisiklik cox tez hiss olunacaqdir.




Mévzu 33-34: YUXARI ©9TRAF 9Z9L9 QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSi

G. Bildiyiniz kimi, “yuxar straf” dedikds barmaglar, bilak, mil, dirsak, bazu va ciyin azalalari
nazarda tutulur. (Sakil 38) Yuxari atraflarin azala qlivvasinin inkisafi tglin bir sira harokatlor-
den istifads edilir.

Barmaqlar s—

Sldaragi /

Bilsk

Mil

Dirsok

Bazu

Yuxari straf
Sokil 38

Sagirdlar darsin qurulusu va gaydalari ils tanis edilir. Sonra “beyin hamlasi” strategiyasindan
istifada oluna bilar. Bu zaman Hayat bilgisi fanni ile fonlorarasi integrasiyadan istifads etmak
tévsiya olunur. Eyni zamanda, sagirdlarin glindalik hayatlarinda musahids etdiklari harakat-
lore asaslanmagla ézintgiymsatlandirma de aparila bilsr.

Motivasiya yaradilmasi maqgsadile “Daha glicli olub, 6ziindan zsiflare kémak etmak istayir-
senmi?’, “Févqgsalads vaziyystlards insanlara yardim etmak istayirsanmi?” kimi suallardan isti-
fade eds bilarsiniz.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yikloanmays hazirlamaqdan ibaratdir. Bunun dg¢ln verila-
cak xususi hazirlayici harakatlar yuxari straflarda azals quivvasinin inkisafina yonaldilmsalidir.
Masalen, paralel gollarda bikdiill ayaqlarla sallanmada dartinma, paralel gollarda qollarin
bukulib-aciimasi, paralel gollarda irsliloms, gimnastika skamyalarina istinad edsrak gollarin
bukdullib-aciimasr va s. (Sakil 39)
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Sokil 39

9. Hormatli musllimar! Darsin asas hissasinda hinddr (oglanlar) ve algaq turnikds (qizlar)
dartinma harakatlarinin icra texnikasi ilo sagirdlari tanis edin.

Hundur turnikds (oglanlar) qollar ¢iyin barabarinds arali, pancalar bitisik olmali, dizler bukul-
mamalidir. Sallanaraq govdani yelletmadan va sinani tekansiz “planka”ya catdiring. “Planka”-
ni 4 barmagla yuxaridan, bas barmagla ise asagidan tutaraq sallanmaq lazimdir.

Dartinmazdan avval nafasi almaq, dartinarkan nafasi saxlamaqg, sinani «planka»ya catdir-
magq, enarkan nafasi buraxmaq va qollar dirsakdan tam a¢gmagq lazimdir.

Alcaq turnikda qgollar ¢iyin barabarinda arall sallanmagla dabanlar désemads (qgiz/ar) darti-
naraq badani symadan sinani “planka”ya catdirmalidir. Bu zaman dizler bikilmamalidir.
“Planka”ni 4 barmagla yuxaridan, bas barmagla ise asagidan tutaraq sallanmaq lazimdir.




Dartinmazdan avval nafesi almaq, dartinarkan na-
fosi saxlamagq, sinani “planka”ya catdirmaq, enar-
kan nafasi buraxmagq va qollar dirsakdan tam acg-
magq lazimdir. (Sakil 40)

Hormatli musllimlar! Darsliyin movzu ile slagsli
“Oziiniizii yoxlayin” hissesinds “uzanaraq sllsre
dayaqda qollarin bikdlib-aciimasi” (Sakil 41 aq)
(oglanlar), “gimnastika skamyasinda allars dayag-
da qollann bukdltib-agiimasr” (qizlar) (Sakil 41 b)
harakatlarindan istifads edarak sagirdlarin 6zle-
rini giymatlandirmasina nail ola bilarsiniz.

« »

Sokil 40

[ ——

Sokil 41

T. Organizmin barpasi Uglin azalalerin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va foal sagirdlarin sifahi giymatlondiriimasi.

Qeyd: Hormatli misllimlar! Sagirdlerin dars prosesindsa oyrandiklarini méhkamlandirmak
Uglin “Sarbeast is” hissasinda harakatlor verilmisdir.
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Mévzu 35-36: ASAGI ODTRAF 9Z3L3 QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSi

G. Yuxar atraflarda oldugu kimi, asagi straflarin da (esasan, bud va baldir) azals qlvvasi-
nin inkisafi G¢ln bir sira harakatlardan istifads edilir.

Motivasiya: Futbol oynayarksn ayaq zarbanizin qlivvatli olmagini istardinizmi?
Quvva ils herakat arasinda necs asilihq vardir?

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harskatlarin yerins yetirilmasi ilo sagird
organizmini asas hissadaki fiziki yliklenmays hazirlamaqdan ibaratdir. Bunun Ugtin verilacak xU-
susi hazirlayici harokatlor asadi straflarda ozals qlvvasinin inkisafina yonaldilmalidir. Massalan,
Oz badaninin ¢akisi va raqibin migavimatiila yerina yetirilan qlivwa harakatlari va s. (Sakil 42)
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©. Hormatli misllimlar! Darsliyin “Oziiniizii yoxlayin” hissasinds “bir sl dayaqda, tok ayaqg-
la oturub-galxmaq” normativi verilib (Sakil 43). Bu harokati svvelcaden icra etmakls sagird-
lorin ilkin bacariglarini izlays ve formativ giymatlendirs bilarsiniz.

Sokil 43

Belalikla, darsin asas hissasinds asagi straflarin azals qlivvasinin inkisafina yonaldilmis mu-
taharrik oyun ve estafetlordan istifads edilmasi tovsiya olunur.

“Dovsanlar bostanda”
Oyunun kegirildiyi yer: meydanca, zal, dsahliz.
inventar: tabasir.

Oyuna hazirliq: Désamads (yerds) iki konsentrik daira ¢akilir: xarici dairanin diametri 6-8 m,
daxili — 3-4 m. Aparici (nazaratci) kicik dairada (“bostan”da) dayanir. Digar oyuncular — “dov-
san”lar boylk dairanin xaricinda dururlar. (Sakil 44)

Oyunun gedisi: Signal tzra “dovsan”lar clt ayaq Uzarinds tullanmagla daxili dairays — “bos-
tan”a daxil olmaq istayirler. Nazaratci iki dairenin hiidudu boyu gacgaraq “dovsan”lari tutmaga
cahsir — alle onlara toxunur. Tutulan “dovsan”lar kanara ¢akilir. Ele ki 3-5 “dovsan” tutulur (qa-
baqgcadan danisiq aparilir), onlar yenidan tutulmayanlarin yanina galir vo yeni nazarstgi
secarak oyuna baslayirlar. He¢ tutulmayan “dovsan”lar galib hesab olunur. Misyyan olunmus
sayda “dovsan” tutanlar an yaxsi nazaratgi kimi geyd edilir.

]

Sokil 44
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Qayda: 1. Nazaratcinin ham “bostan”da, ham ds dairads “dovsan’lar tutmaga ixtiyar vardir.
2. Tutulanlar misayyan olunmus yerda dayanmali va yeni nazarat¢i tayin edilonadak oyunda
istirak etmamealidir. 3. Musllimin gostarisi ile “dovsan”lar tok ve cit ayaq uzarinds tullanirlar.
Bu gaydani pozan “dovsan” uduzmus sayilir.

T. Organizmin barpasi U¢in azslalarin bosalmasi ve tenafflis harokatlorinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va feal sagirdlarin sifahi giymatlandiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlerin dars prosesinda dyrandiklarini méhkamlandirmak
tgln darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinda “©nzali” oyunu verilib.

Mévzu 37-38: BODSNIN ON VO ARXA 9Z3La QUVVSSININ
INKISAF ETDIRILMSSi

G. Badanin 6n va arxa azals quvvasinin inkisaf etdiriimasi G¢lin bir sira harakatlordan is-
tifads edilmasi tdvsiya olunur. Massalan, 6z badaninin ¢akisi ilo tokrar, tokrar seriyali me-
todlarla fardi va kollektiv yerina yetirilon qiivva harakatlari, badanin 6n ve arxa azals qliv-
vasinin inkisafina yonalmis xususi va hazirlayici harakat komplekslari, quvva harakatlari
= daxil edilmis mitsharrik oyunlar, estafetlor vo s.

-

Motivasiya. Miallim uygun bildiyi suallardan istifade eds bilar.
=

H. Burada magsad sira, Uimuminkisaf, xiisusi hazirlayici harakatlarin yerins yetirilmasi ilo

2 sagird organizmini asas hissadaki fiziki yiklanmaya hazirlamaqdan ibaratdir. Bunun tg¢un
verilacak xUsusi hazirlayici harakatlar badanin ham 6n, ham ds arxa azals qlivvasinin in-
kisafina yonaldilmalidir. Masalan, uzanmis vaziyyatds gdvdanin bukulib-aciimasi, ayaqglar
gimnastika divarina kecirilorak, gimnastika skamyasinda gdvdeanin bukulib-aciimasi vo s.
(Sokil 45)
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Sokil 46

9. Hormeatli musllimlar! Darsliyin “Oziiniizii yoxlayin” hissesinde désemads arxa iiste
uzanaraq govdanin 45° bucaga gadar blkib acmaqg normativi verilib. Bu harakati avval-
cadan icra etmakls sagirdlarin ilkin bacariglarini izlays va formativ giymatlandirs bilarsiniz.

Belalikls, darsin asas hissasin-

da badanin 6n ve arxa azals P
quvvasinin inkisafina yonaldil- ‘
mis mutaharrik oyun vo esta-

fetlorden istifads edilmasi tov- . ‘ J

siya olunur:

- 'v‘

Sokil 47

Oyunun kegirildiyi yer: meydanca, zal, dsahliz.

Oyuna hazirlig: Meydanganin markazinds diametri 1 ve 2 m olan 2 konsentrik (biri digarinin
icarisinda) dairo ¢akilir. Butiin oyuncular boylk dairenin atrafinda bir-birinin slinden méhkam
tutmaqla dururlar. (Sakil 48)

Oyunun gedisi: Muallimin g0starisi ile oyuncgular allerini buraxmadan saga ve sola harakat
edirler. MUallimin qisa signalindan (fit calmagqla) sonra dayanirlar va allsrini buraxmadan raqi-
bi boyuk dairanin daxiline dartmaga calisirlar. Oyuncular bdylk dairays yox, kicik dairays tul-
lanmaga calisirlar. Boyuk dairays daxil olan (hsatta xstti tapdalayan) oyundan ¢ixir. Sonra
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oyun yenidan davam edir. Bir-birinin alini buraxan har iki oyunc¢u oyundan ¢ixarilr. Bir dofe
da dairays dartiimayan oyuncu galib hesab olunur.

Sokil 48

Qayda. 1. Oyun musllimin signali ila baslayir ve qurtarir. 2. Qonsu oyuncunu digar Usullardan
istifade etmadan yalniz gollarin glicl il daireys dartmaq lazimdir. 3. ©gar bdylk dairs atra-
finda dayanan oyuncularin allari bir-birina ¢atmirsa, kicik daira strafinda dayanir va kicik dai-
ronin daxilina dartirlar. Bu halda daxile dartmadan mudafis olunmaq geyri-mimkunddr.

T. Organizmin barpasi Ucilin azalalarin bosalmasi va tanaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va foal sagirdlarin sifahi giymatlondiriimasi.

Mévzu 39-40: QUVVO QABILIYYSTININ TOKMILLSSDIRILMSSI

G. ©zola quvvasi bltun haraki gabiliyystlar Gclin baza hazirhdr hesab olunur. Qlivva
gabiliyyatinin takmillasdiriimasi liclin haftads, an azi, 2-3 dafa qlivva tayinath harakatlar
yerina yetiriimalidir. Har bir masgaladan sonra ozalslerin dartiimasi va bosalmasi Ggln
harakatlarin yerina yetiriimasi tovsiys olunur.

Motivasiya. Har kasdan qlivvali olmaq istardinizmi?

H. Burada magsad sira, umuminkisaf, xlisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi ilo
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yiklanmaysa hazirlamaqdan ibaratdir. Bunun tg¢ln
verilacak xususi hazirlayici harakatlor azala quvvasinin takmillesdiriimasina yonaldilmali-
dir. Masalon, uzanmis vaziyystds govdsanin bukulib-agiimasi, topun bas lzarindan dairavi
harakati, uzanaraq dayagda topun bir aldan digarina ndvbs ils otdrtlmasi va s. (Sakil 49)
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Sokil 49
©. Hormsatli musllimlar! Doar-

sin asas hissasindsa sagirdler

kandire diizgiin dirmanmanin
icra texnikasl ile tanis olacag-
lar. (Sakil 50)
Quvve gabiliyystinin takmillas-
’

dirilmasi U¢un bir sira mutshar-
rik oyun va estafetlordan istifa-
ds edilmasi tovsiys olunur:

Sakil 50
“Kim daha gucludur?”

Oyunun kegirildiyi yer: meydanca, zal, dshliz.

Oyuna hazirlig: Meydancanin markazinds xatt ¢akilir. Sonra sag va sol toroflords orta xat-
dan 2-3 m masafeda daha 2 paralel xatt ¢akilir. Oyungular 2 komandaya bdlindr va orta xat-
tin yaninda uzbsiz dururlar. Calismaq lazimdir ki, komandadaki oyuncularin (regiblarin) quv-
vasi va boyu bir-birina uygun olsun. (Sakil 51)

Oyunun gedisi: Uzbaiiz dayanan oyuncular sag alla bilakdan tuturlar, sol al ise arxada olur.
Mdisllimin signali ile raqibi 6z terafina vo arxasinda olan xattin xaricina ¢akir. Ragibi xattin xa-
ricine ¢akan xal gazanib 6z komandasina gayidir. Oyun o vaxt qurtarir ki, bir tarafin oyuncu-
lari diger torofs cakilirlor. Daha ¢ox ragib oyungunu 6z tarsfine ¢okan komanda qalibdir.
Oyunu mirakkablasdirmak da olar: raqibi 6z tarafine ¢akandan sonra komanda yoldasina
rogibi cokmakda kémaklik géstarmasi mimkinddr.

Tahliikasizlik qaydasi. Dosamads sirlismakdan 6ziinlizl goruyun
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Sokil 51

Qayda. 1. Dartma musllimin signali ils baslanmalidir. 2. Dartmaya musyyan olunmus usulla
icaza verilir. 3. Oyuncu raqibi orta xaetdan 2-3 m aral 6z tarafina ¢cakmalidir.

. Orqganizmin barpasi Ug¢ln azalalarin bosalmasi vo tansffls harakatlarinin yerins yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi va feal sagirdlerin sifahi giymatlandiriimasi.

“Kandirdartma”

Oyunun kecirildiyi yer: meydanca, zal, dsahliz.
inventar: Har biri 6-10 m uzunlugunda 1-2 kendir (2 komanda iciin 1 kandir taleb olunur).

Oyuna hazirlig: Kandir uzununa meydancanin ortasina goyulur. Kendirin ortasi qirmizi parca
il baglanir, ddsemada isa kandira baglanmis girmizi parca altinda kdndslan xatt ¢akilir. Orta
xatto paralel har iki torofds 2-3 m arali iki xatt ¢akilir. (Sakil 52)

Oyuncular 2 komandaya baltntrler. Har iki komandada oyuncgularin sayi va qlivvalari eyni ol-
malidir. Har iki komanda ozliylnds 2 yers bolundr va “bir-iki” sayirlar. “Bir’ler kandirin ortasin-
da baglanmis girmizi parcanin yanindan kandirin sag tarafindan, “iki’lar isa kandirin sol tarafin-
dan tutur.

Oyunun gedisi: Miallimin signali ile oyungular kandiri désemadan goétirurlar. Novbati signa-
lIndan sonra onlar kandiri dartmagda ¢alsirlir. Ele ki oyuncular kandiri 6z tarafine ¢akir, kendi-
rin orta hisasi, yoni girmizi par¢ca markazda 2-3 m bu ve ya digar terofs ¢akilir. Muallim ga-
baqcadan sartlonmis signalla oyunu saxlayir.

Oyuncular bir neco dofa kandiri dartirlar. Kandiri daha ¢ox 6z tarafine ¢cokan komanda galib
hesab olunur. ©gar oyuncularin sayi coxdursa, 4 komandaya bdlinib 2 kandiri dartirlar va
galib komanda sonradan 6z aralarinda yarisib vahid galibi misyyan edirlor.

5



Sokil 52

Qayda. 1. Kandiri yalniz mu-
ayyan olunmus signaldan
sonra dartmaq olar. 9ks tag-
dirds, yenidan signal veril-
malidir. 2. ©ger 2 dafa signal
verilmamisdan avval kandiri
dartmis komanda uduzur.
3. Kendirda olan qirmizi par-
ca orta xotte nazeran ko-
mandalardan biri tarafe 3 m
masafads dartiimissa, oyun
bitmis sayilir.

T. Organizmin barpasi Uc¢un szalslarin bosalmasi ve tanaffus harakatlarinin yerins yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi va faal sagirdlarin sifahi giymatlandirilmasi.

IV TODRIS VAHIDI UZRS KiCiK SUMMATIV QiYMSTLSNDIRMS

1. “informasiya taminati ve nazari biliklar” mazmun xatti lizra

Haraki
faaliyyat
haqqinda
malumat

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Qivva harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda
malumat vermir.

Qivva harakatlari,
oyunlari, onlarin
toyinati hagqginda
sathi malumat verir.

Quvva harakatlari,
oyunlari, onlarin
tayinati hagqginda
malumat verir.

Qlivva harakatleri,
oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda
atrafll malumat
verir.

2. “Bacariq va

vardislar” mazmun xatti Gizra

dartinma (dafa)

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
) Qiivva tadris Quvve tadris Quvve tadris Quvve tadris
Icra . . vahidins aid vahidina aid hara- | vahidina aid hara-
_ vahidins aid . . .
bacarigi ) harakatlori katlarin icrasinda katlari nimuna-
harakatlari L . h . L
evri-dadia icra edir nogsanlara yol kicik geyri-daqig- lare muvafiq
aey aq “| verarakicra edir. liys yol verir. icra edir.
3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti iizra
BAL / QiYMST
MEYAR KONTINGENT 30.dok.o | 30-dan60- | 60-dan 80- 80-don
dok -3 dok -4 100-dak - 5
1 60 2 66 5 90
Hundir turnikda
sallanmig g
vaziyyatda Ll 3 73 6> 100
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. 1 7 5 60 6 65 10 90
Alcaq turnikds
uzanaraq 2 15 7 70 1> 100
sallanmig Quzlar
vaziyyatda 3 22 8 75
dartinma (dafa)
4 30 9 80
1 6 6 45 8 70 10 90
Uzanaraq
qollarin Oglanlar
biikiliib- 3 18
acilmasi 4 24
5 30
Gimnastika 1 7 5 60 | 6 | 70 8 90
skamyasinda
sller dayaqda Quzlar 2 15 80 9> 100
gollarin biikiiliib- 3 22
aclimasi 4 30
1 6 6 37 10 64 15 90
Govdanin 2 12 7 45 1 68 16> 100
biikiliib- Oglanlar 3 18 8 52 12 72
acilmasi 4 24 9 60 13 76
5 30 14 80
1 10 4 37 8 70 10 90
Govdanin
biikiiliib- Qizlar 2 20 5 45 © 80 1> 100
acilmasi 30 6 52
7 60
_Avaglarin 3 1 | 30 2 | 60 | 3 | 80 4 90
komayi ils kan- Oglanlar va
dire dirmanma qizlar 5 100
(metr)
1 7 5 40 8 70 10 90
- 2 15 6 50 9 80 1> 100
) el 3 | 22| 7 | e0
Bir al dayaqda
tak alls oturub- 4 30
durmaqg 1 10 4 60 5 80 6 90
Quzlar 2 20 7> 100
3 30

4. “Manavi-iradi xilisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti Uzra

Manavi-iradi
xuisusiyyatlor

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-doan 100-dak

Qaydalara gisman
riayot edir, yoldas-
lariils Unsiyyat
qurmaqda c¢atinlik
cokir.

Hoaraki faaliyyatlari
gonastbaxsdir,
¢atin soraitds
inamsizliqg nimayis
etdirir.

Yoldaslart ile
unsiyyat qurur,
haraki
faaliyystinda
inamhdir.

Haraki foaliyyatini
gaydalar ¢arcive-
sinda qurur,
mubarizlik va
cosarat nimayis
etdirir.




V TODRIS VAHIDI

CEVIKLIK QABILIYYTI

TODRIS VAHIDI UZR® REALLASDIRILACAQ

ALT STANDARTLAR

1.2.3. I[dman névlsrinin elementlarindan ibarat estafetlar haqqinda informasiya verir.

1.3.3. Haraki qabiliyysatlar, onlari inkisaf etdiran oyunlar va harakatlar haqqinda informasi-
ya verir.

1.4.1. Vatanparvarlik hisslarinin formalasmasinda fiziki tarbiyanin rolu haqqinda malumat
verir.

2.11. Saglamligini méhkamlandirmak (iclin harakatlar ve harakat komplekslarini icra edir.

2.2.1. Ayri-ayri idman névisrina aid harakatlari tovsiys olunan dsullarla icra edir.

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

3.1.1. Oyunlar va icra saraiti dayisan harakatlari yerina yetirorkan ceviklik ntiimayis etdirir.

4.1.2 Hearaki faaliyyatini axlaqi ve etik normalar carcivasinda qurur.

4.1.4. Oyun zamani 6z faaliyystini mévcud qgaydalar ¢arcivasinds yoldaslarinin faaliyysti
ils uzlasdirir.

TODRIS VAHIDI UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 14 saat
KICIK SUMMATIV QiYMOTLONDIRMS: 2 saat
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Mévzu 41: CEVIKLIK QABILIYYSTI

Hormatli misllimlar! Digar bdlmalards oldugu kimi, “geviklik gabiliyyati” mdvzusuna giris za-
mani sagirdlerda bu bdlmays maraq yaratmaq Ug¢ln tabist, heyvanlar alemi va s. haqqginda
muiayyan malumatlar vers bilarsiniz.

Ceviklik yeni harakatin tez manimsanilmasi ve dayisen saraitds insan organizminin muxtalif
hissalarinin biomexaniki strukturunun yenidan qurulmasi, onun markazi ve periferik sistem-
lerinin bir-biri ilo alagasi, nizama salinmasi, idars olunmasi, daqiq, tez, magsadydnli va alve-
risli icra olunan harakat faaliyystidir.

Bu gabiliyyatin dayarlandiriimasi tiglin mixtslif meyarlar secili. Masalan, gdzlonilmayan voziy-
yote cavab reaksiyasl, surst, daqiqlik, tarazliq. Lakin bdtlin hallarda harakatin koordinasiya
catinliyi, harakatin icra daqiqliyi, harakatin icrasina sarf olunan vaxt meyar kimi gabul olunur.

Cevikliyin haraki gabiliyyat kimi formalasdiriimasi vo moéhkamlandiriimasi onun tarkib kom-
ponentlarinin ayri-ayriliqda, yaxud qarsiligli inkisafi asasinda hayata kecirilir. Cevikliyin toza-
hirt asagidaki amillardan asihdir:

1. Sagirdin harakati tahlil etmak, dark etmak gabiliyyatindan;

2. Haraki analizatorlarin faaliyystindan;

3. Harakatin koordinasiya ¢atinliyindan;

4. Digar haraki gabiliyyatlarin (suret, BOQ) inkisafl saviyyasindan;
5. Sagirdin casarat ve gatiyystliliyinden ve s.

Koordinasiya bacarngi sagirdlerds gdvds ve otraflarin fozada yerlosmasi voziyystine nazars-
tin hayata kecirilmasi ilo formalasdirilir. Faza hissi sagirdlards 7-12 yas arasinda siratle bir
nec¢a marhalads inkisaf edir. Birinci marhalads sads harakatlarin kdmayi ile usaglarda 6z
badaninin fazada yerlosma vaziyyatini giymsatlandirmak bacarngi inkisaf etdirilir. Masalon,
golu, govdani 450, 900 daraca aymak, saxlamaq (topun sina éniindan, bas lizarindan, bas
arxasindan atiimasi va s.). ikinci marhalada harakatin icrasi bir xeyli ¢atinlasdirilir. Masalan,
duzxatli herekat zamani avvalcadan misayyan olunmus yerds dayanarag dénms, firlanma
icra edilir, yenidan diiz xatli harakat davam etdirilir va s. Uciincii marhalada har hansi haraki
faaliyyatin icrasi zamani gozlari baglayirlar. Bu soraitde sagird badanin musyyan vaziyystini
almali, yaxud sase gors yeri miayyan etmalidir va s.

Faza oriyentasiyasi hissinin yaradilmasi Uglin harakatin icra ¢atinliyi getdikca artiriimalidir.
Harakatin vaxt parametrlarinin daqigliyini inkisaf etdirmak “vaxt hissiyyatinin”, yani haraki
foaliyyat zamani vaxt gostaricilerini farglandirmak bacariginin formalasmasina yonalmisdir.
Ragib komanda tarafinden oyuna daxil edilon topun ilkin trayektoriyasina gére enmsa yerini
muayyanlasdirmak, harakatin icra vaxtini tayin etmak daqiqliyi asagi yasli maktablilords ¢ox
suratle inkisaf edir.

istanilon haraki faaliyyat zamani badanin dayanighhiginin (miivazinatin) saxlaniimasi zaruridir.
Cevikliyin inkisafl U¢cun darsds istifadsa olunan vasitalar bir nec¢a grupa bdluntr. Bunlar:
— idman oyun novlari (basketbol, voleybol, futbol, badminton);

— idman oyun ndévlarinin elementlarindan ibarat estafetlor;
— icrasi koordinasiya, muvazinatin tozahlrinu sartlondiren xususi harakatlar kompleksi va
akrobatika;




— yaxin masafali manealari olan, icrasi haraki fealiyyatin tez va yenidan qurulmasini zaruri
edan coxmarhalsli estafetlar.

Hormatli misllimlar! Darslikds sagirdlarin 6z ceviklik gabiliyystini yoxlaya bilmalari G¢lin asa-
gidaki makik gacgis normativlari verilmisdir: (Sakil 53)

Mbakik qacis: 3x10

@ kafi yaxsi ala kafi yaxsl ala
’ 11,9-11,0 10,9-10,3 10,2 vo < T 11,3-10,7 10,6-10,1 10,0 va <

10 metr
Sokil 53

Bu normativier sayasinds siz bélmanin avvalinds sagirdlarin ¢eviklik gabiliyyatinin ilkin se-
viyyasini muayyan etmis olacaqgsiniz, eyni zamanda, onlar da ozlsrini giymatlandirmays mu-
vaffaq olacaqlar.

IDMAN OYUNLARI
Futbol

olda olunan malumatlara goéra, gadim doévrlards
muxtalif xalglarda ayaqgla top oynama hallari olmus-
dur. Lakin futbolun vatani ingiltara sayilir.

Hakim ilk defs meydana fitle 1878-ci ilda ¢cixmisdi.
Hamin vaxta gadar hakim meydandan kanarda otu-
rar, oyuncular ona muracist etdikds onlarin muba-
hisslorini hall edardi. On bir metrlik carimo zarbasi
(penalti) 1891-ci ilde oyunun gaydalarina daxil edil-
misdi. 1926-ci ilden isa birbasa kincdan zarbs il
vurulan gollari da hesaba almaga baslamisdilar.

FIFA tersfindan tévsiye olunan meydancanin uzun-
lugu 105, eni ise 68 metrdir. Qisa taraflarin ortasin-
da bir-biri ila lzbalz iki gapi olur. Dari topu bu gapilar-
dan kecirmak lazimdir. Bu topun cevrasi 68—70 sm (usaqlar tictin 64—65 sm), ¢akisi 410-450 g
(usaglar tictin 350-400 q) olur.

Futbolu harasinda 11 oyungu olmagla iki komanda oynayir. Har komandadan 1 nafer (qapigi)
gapini goruyur. Oyuncular futbol kdynayi, sort, getr vo xususi ayaqggabi — buts geyinirlar.
Butslarin altinda hindurliyt 1,5 sm olan rezin va ya dari ¢ixintilar olur.

Qapi¢idan basga heg kim slle oynamamalidir (Qapic¢i iss yalniz “qapi¢i meydancasi” daxilin-
do alle oynaya bilar). Oyun 90 daqigsa (her biri 45 dagigse olmaqla 2 hissa) davam edir. Fut-
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bol gapisinin sahasi 18 kv. m, eni 7,32 m, hundlirliiyl 2,46 m-dir. Futbol 4 clr hazirlq teleb
edir — fiziki, texniki, taktiki va irada. Bu o demakdir ki, yalniz hartarafli hazirhgi olanlar futbol-
Gu sayila bilar.

Texniki hazirlig dedikds oyungunun topla raftar etmak bacarigi basa dusulur. Topla raftar tsul-
lari oldugca ¢oxdur. Bura topa ayaq pancasinin i¢ va ¢ol terafi ils, Ustl ile, dabanla zarbslar;
harakatsiz, diyirlonan va ucan topa vurulan zarbslar daxildir. Topun ayagla dayandirilmasi,
sina ila gabul edilmasi, topa basla zarba, topun partnyora otlrllmasi (gisa, orta ve uzaq &otlir-
melar), dribling (oyuncunun istigamatini dayisa-dayiso topla irslilomasi), fintlar (reqibi ¢asdir-
maq lcln badanle aldadici harakstlor), kiincdan zarbaler, on birmetrlik cerima zarbalari,
autdan sonra topun alls atilmasi va s. yuksak texniki hazirliq talab edir.

Futbolun yasi yuzl kegsa da, onda taktiki takmillasmalar hale de davam edir.

Futbolcudan glic, caldlik, geviklik, strat taleb olunur. O, s6zlin asl manasinda, atlet olmahdir.
Buna gora da futbolcunun masgqlerine muitlaq stanqg, gimnastika, akrobatika, atletika, tzgu-
cultik, xizakls yuriis ve hokkey masgalalori da daxil edilir.

Topa baxmadan onunla irslilemak bacangi da ¢ox giymstlondirilir. Bels oldugda oyungu
meydani gorur va daha diizgun garar gabul edir.

Hormatli musllimlar! Maktabliler tarafindan cox sevilan va genis yayllmis idman oyunlarin-
dan olan futbolun insan saglamhgina faydalari avazsizdir.

idmanin an gézal elementlarindan biri iss gacmaqdir. Futol oynayan zaman ise gacmagq yiik-
sok saviyyads ddzim taleb edir. Bu zaman Urak azalasi masq edir, Urok daha giclu va quv-
vatli olur. Davamli olaraq ga¢maq ganda xolesterenin migdarini azaldir. Bol oksigen gana
daxil olarag maddalar mubadilasini yaxsilasdirir. Nazara alsaq ki, 10-11 yasl sagirdlards si-
muklasma prosesi inkisafla gedir, bu baximdan futbol oynamaq stiimiiklarin saglam formalas-
masina va onlarin méhkamlanmasina gatirib cixarir. Futbol ayaq azalslarine effektiv tosir
gdstoeron bir nomrali idman noviudur. Gsalocakds ayaq oynaglar xastsliklarinin, gan ddvrani
pozulmalari ils yaranan xastaliklarin garsisi alinir.

Hormatli masllimlar! Unutmayin ki, futbol oynayarkan digqgatsiz ve yanlis harakat sagirdlarin
ciddi xasarat almasi ile naticalena bilar. Ona gdra da oyun zamani gaydalara riayat olunma-
sina nazarat etmak lazimdir.

Mévzu 42-43: KOORDINASIYANIN V& MUVAZINSTIN
INKISAF ETDIRILMSSI

G. Koordinasiya organizmin dayisan soraits muivafiq sarbast olan harokatlorinin faydali
alagalandirilmasi, birlesmasi, uygunlasdiriimasi, idars edilmasi, tam harakat faaliyyatinin for-
malasdirimasi prosesidir. Yani koordinasiya dusundlmus harakatin ugurla hayata kecirilma-
sina yonaldilmis badanin azals faaliyystinin slagslandiriimasidir.

Koordinasiya nizamlanan, idaraedilan, uygunlasdirilan faaliyyatds 6zinl gdstarir.

Mutivazinat, asasan, har hansi bir harakatin icrasi zamani sabitliyin ve tarazhgin gorunmasidir.
Mivazinatin saxlaniimasi hayat liclin vacib olan keyfiyyatlardan biridir.

Koordinasiya bacardi sagirdlerds govds va atraflarin fozada yerlosmasi voziyyatine nazars-
tin hayata kecirilmasi ile formalasdirilir.




Mivazinat statik ve dinamik formada 6zlini gdstarir. Statik mlvazinat badanin har hansi bir
vaziyyatinin uzun middat saxlaniimasi ile slagadar olaraq meydana ¢ixir. Bu mivazinat for-
masi harakatin ¢atinlesdiriimasi vo sagirdlarin psixofunksional vaziyyatlarinin dayisdirilmasi
(masslan, harakatin miitsharrik dayaqda va ya géziibagl icrasi) ile inkisaf etdirilir. Dinamik
muvazinat daim dayisen saraitds insanin yerdayismasi istigamatinin (masalan, yerisds, qga-
cisda va s.) saxlanmasi zamani tozahur edir.

Mivazinat hissi asagl maktab yasi dovriinds siratls inkisaf edir. Statik mivazinat bacaridi
haraki faaliyyatin koordinasiya ¢atinliyinin tadrican dayisdiriimasi yolu ile formalasdirilir.

Motivasiya. Pillakandan istifade edarkan mivazinat ve koordinasiyall olmaq vacibdir.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yuklanmays hazirlamaqdan ibarstdir. Bunun Ug¢ln ve-
rilocak xUsusi hazirlayici harakatlor koordinasiya ve muvazinatin inkisafina yonaldilmalidir.
Masalan, muixtalif ¢ixis vaziyystlarinds top ile miivazinat harakatlari, miixtalif maneslar lizo-
rindan kec¢id zamani topla muiivazinat harakatlari va s.(Sakil 54-55)
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Sakil 54 Sakil 55 <----

9. Koordinasiya va miivazinatin inkisafinin ilkin marhalasi liclin “garanqus”, “leylak” va “xo-
ruzvari” duruslar xtisusi shamiyyata malikdir: (Sakil 56)

“Qaranqus” durusu — diz durmag, madani icari cokmak va kirayi diizaltmak lazimdir. Sllari
yana acaraq ayagin birini yuxari qaldiring. Badani 6na dogru els ayirik ki, gévda va yuxari-
daki ayaq yer ile paralel olsun. Ayaqlardaki garginlik hiss olunmalidir.

“Leylak” durusu baslangic movge “garanqus” durusunda oldugu kimidir. Sllar yanlara acilir.
Bir ayaq yavasca qaldirilir, digar ayagin diz saviyyasinda barkidilir.

“Xoruzvari” durus madani i¢cari cokmak, kiirayi diizaltmak lazimdir. Sag al yuxarida olmali,
sol al ile sol ayagi tutmaq lazimdir (alleri va ayaqlari ndvbe ils dayismak olar).
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Sokil 56

“Qaranqus” durusu “Leylak” durusu “Xoruzvari” durus




FiZiKi TSRBIYS

Hormatli misllimlar! Darsin magsadine nail olmagdan 6tri mixtalif mutsharrik oyunlardan
va estafetlardan istifade edilmasi tovsiys olunur.

ESTAFET

Oyunun kegcirildiyi yer: idman zali, meydanca
inventar: kandir

Oyuna hazirhig: Sinif barabarsayll komandalara bdlinarak bir-biri il paralel sirada dayanir.
Start xattinden 10-15 addimligda har komandanin garsisinda kandir qoyulur. (Sakil 57)

Oyunun gedisi: Muallim start verdikdan darhal sonra har komandanin ilk istirakgisi kandirin
Uzori ilo iraliloyarak garsida goyulmus manesni donlib geri gayidir ve alini yoldasinin alina
toxunduraraq arxaya kecir.

5

Sokil 57

Qayda. Kandirin Uzarindsn kegarkan ayadini yers vuran istirak¢inin komandasina carima
xal hesablanir. Sonda har bir komanda Ug¢iin carima xallarinin migdari miayyanlasir. Oyunu
daha tez basa catdiran va carima xallari az olan komanda qgalib hesab olunur.

- Organizmin barpasi U¢lin azalalarin bosalmasi ve tenaffls harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi ve foal sagirdlerin sifahi giymatlandiriimasi.




VELOSIPED SURMOYi OYRSN

Koordinasiya vo muvazinat taloab edan an optimal vasitalar sirasinda velosiped surmak da
xUisusi shamiyyate malikdir. (Sakil 58)

Sokil 58

Velosipedi idara etmaysa baslamazdan avval ayagin kdmakliyi ilo mivazinati saxlamagi dy-
ronmak lazimdir (sokil 58 a). Vacib olmadigi halda, kdmakgci tokarlordan istifade etmamaya
calisin (sakil 58 b). Velosiped sirarkan dsbilgadan istifade etmayi unutmayin (sakil 58 c).
Yeni dyrananlar tc¢un an vacib masalalardan biri velosiped surarkan ayagda deyil, yalniz ire-
liys baxmaga calismaqdir (sakil 58 ¢). Sirmays baslayarken pedalin yuxarida (saat aqrabi-
nin 2-nin lizerinds durdugunu zsnn edin) olmasina nazarat edilmalidir (sakil 58 d). Yeni bas-
layarkan arxa tekarin aylacindan istifade etmak tdvsiys olunur. Qabaq takarin aylacindan
istifada tahlikalidir (sakil 58 e). Velosiped stirmayi diiz yerds ve nazarst altinda dyrenmak
tovsiya olunur (sakil 58 o).

Mévzu 44-45: DOQIQ ICRANIN iNKISAF ETDIRILMSSI

G. Daqiq icra harakatin diizgiin va qaydalar carcivasinda yerina yetirilmasidir va bu, ceviklik
qabiliyyatinin inkisafina zomin yaradir. Bu gabiliyyet sagirdin ¢cox muhum: irads, gatiyyet,
tosabbuskarlig, yaddas, distincslilik kimi saxsi keyfiyyatlari ils slagadardir.

Daqiq icranin komponentlori:
— Olgmsa daqiqliyi;
— farglendirma (saraits goro);
— hadef daqiqgliyi;

— verilmis statik vaziyyatin gorunmasinin daqiqliyi;
— miuxtalif n6v signallara dagiq cavab vermak bacarigi.
Tadris vahidinin bu hissasinds dagiq icrani futbol elementlarindan istifads ila inkisaf etdiracayik.
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Motivasiya. Futbolun yaranma tarixinden, Azarbaycanin mashur futbolcularindan nimunalar
gatirerak sagirdlarde motivasiya yarada bilarsiniz.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xiisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi ilo
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yiklonmays hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun tg¢ln
verilacak xususi hazirlayici harakatlar daqgiq icranin inkisafina yonaldilmslidir. Masalan, bir
alle ayagdin pancasindan tutmagla tak ayaq uzarinds tullanaraq irslilemsa, gbdvdani irali ay-
makls ylngll gagis, futbol topu ila irslilemalar va s. (Sakil 59)
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Sokil 59

9. Darsin asas hissasinda futbol topu ile iralilemalar, zarbalar va topun saxlaniimasinin icra
texnikasi oyradilir.

FUTBOLDA iRSLILOMS, SAXLAMA VO ZORBSLSR

Pancanin xarici
Ayagin daxili
»

_____________ ® Pancanin ustl

-

® Poncanin daxili

Pancanin ucu

Sokil 60

Zoarbalar. Futbolda zarbaler ayaq va bas vasitasile yerina yetirilir. (Sakil 60) Oyun zamani to-
pa alle toxunmaq (yalniz qapi¢i “gapici meydangasi” daxilinds topa alls toxuna bilar) gada-
gandir. Topa zarba vurmaq bacariglari zamanla formalasir. Futbola yeni baslayanlar avvalca
topa statik vaziyyatds zarbalar vurmagi dyranirlar.



Ayagin daxili ile zarba (Sakil 61). Bu Usulla, @sasan, yaxin va orta masafalara 6tlirmalar edilir.
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Sokil 61

Ayagin listii ile zarba (Sakil 62). Bu zarbadan muxtslif situasiyalarda, xtlisusan topu kiinc-
doan oyuna daxil edarkan istifads olunur. Clinki kiincdan zarbs zamani lazimi zarbani yerina

yetira bilmak uU¢in masafe ¢cox azdir.
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Pancanin ustl ile zarba
Sokil 62
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Ayagdin ucu ile zarba

Panca ile topun saxlaniimasi
Sokil 63

Sokil 64
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Panca ila topun saxlaniimasi

Pancanin daxili ila topun saxlaniimasi
Sokil 65

Sokil 66
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Ayagin ucu ils zarba. Digar usullarla miigayisada bundan nadir hallarda istifads edilir. Ma-
selen, (dlsdinlib diizgiin qarar vermays flirsat olmadigda). Bu zarba istonilan vaziyyatds icra
oluna bilar.

Saxlamalar. Harakatds olan topun saxlaniimasi meydancadaki oyuncularin tez-tez rastlasdigi
haldir. Qeyd edak ki, texniki bacariglara yiyaloanmadan topun diizgin saxlaniimasi mimkun
deyil. Futbol oyununa diqgstle baxarkan bunu gdérmak mumkundur: sirstli zarbs ils ire-
lileyan top futbolgunun ayagina dayan kimi sanki “donur”. Ona gora da topu saxlamaq uzun-
muddatli masq va texniki bacariglara yiyel;mma talab edir.

~
Ayagin daxili ile topun saxlaniimasi fut-

bolda tez-tez istifads olunan bir Usul-
dur. Bu zaman pancanin daxili hissasi
ona kecgarak topun galdiyi hissays toraf
yonlandirilir, agirhlqg markazi ise digar

(dastaklayan) ayadin lzarina dusur. Ele
ki top ayaga dayir, ayadi topdan azaciq @
aralamaq lazimdir. Bununla da top he- '

roketsiz vaziyyats galir. .
Panca ilo topun saxlaniimasi. Bu {sul Topun apariimasi
xususi daqiglik taleb edir. Yuxaridan ge- Sokil 67

lan top, adatan, panca ile saxlanilir. Top yers toxundugu an futbolcu onu pancasi ilo saxla-
malidir.

irslilemalar. Futbolda top il irslilomalar ara-sira topa yiingiil zarbalar vurmagla hayata kegiri-
lir. Top ila iraliloma asas texniki fondlerdan hesab olunur.

T. Organizmin barpasi liglin azalalarin bosalmasi va tanaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, umumilasdirilmasi ve feal sagirdlarin sifahi giymatlondiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlarin futbol fandlarine yiyalonma bacangini inkisaf etdirmak
magsadile darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinda “11tus” oyunu verilib.

Mévzu 46-47: CEVIKLIK QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILMSSI

G. Cevikliyin haraki gabiliyyat kimi mdéhkamlandiriimasi onun tarkib komponentlarinin
ayri-ayriigda va ya qarsiligl inkisafi esasinda hayata kegirilir.

Motivasiya. idman oyunlari iizre masgalalards cevik olmagin Ustiin cahatlarini misal gatirin.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki ylklanmaya hazirlamaqdan ibaratdir. Bunun uc¢un verila-
cak xususi hazirlayici harakatlar daqiq icranin inkisafina yonaldilmalidir. Masalan, dizlerds
durusdan oturma vaziyystine mayallagq asmaq, raqibi mivazinatdan ¢ixarmaq ve s.

©. Darsin asas hissasinds cgeviklik gabiliyyatinin tekmillasdiriimasina yonaldilmis mitahar-
rik oyun va estafetlardan istifads edilmalidir.
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“Manesalari dof et”

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanga
inventar: konusvari asya (manes), futbol topu

Oyuna hazirliq: Sagirdler barabarsayli komandalara boliinlrak bir-biri ile paralel sirada da-
yanirlar. Start xattindan 10-15 addimligda har komandanin garsisinda sira ilo konusvari asya-
lar diizullr.

Oyunun gedisi: Musllim start verdikdan darhal sonra har komandanin ilk istirakgisi top ile
iralilayarak garsida qoyulmus manealarin arasindan kecib geri gayidir ve topu yoldasina
Otlrarak arxaya kegir.

Qayda: Har hansi maneanin arasindan ke¢gmadan iralilayan va yaxud maneani asiran istirak-
¢inin komandasina carima xall hesablanir. Sonda har bir komanda Uc¢lin carima xallarinin
miqgdari misayyanlasir. Oyunu daha tez basa catdiran ve carima xallari az olan komanda ga-
lib hesab olunur.

) AN

Sokil 68

“Top markazdakina”

Daira atrafinda duran istirakcilar topu ardicil sakilde markazda dayanana 6turmsalidir.
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“Hadafi tusla”

4-5 nafardan ibaret komanda 3-5 dagigs arzinds hadafi daha ¢ox vurmalidir.

~

Sokil 70

- Orqganizmin barpasi Ug¢ln azalalarin bosalmasi va tanafflis harokatlerinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi va feal sagirdlerin sifahi giymatlandiriimasi.

V TODRIS VAHIDI UZRO I KiCiK SUMMATIV QiYMOTLONDIiRMO

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

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

mat vermir.

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak
Haraki . . ikli
feaeiir;ye:t Ceviklik harakstlari, | Ceviklik harakatlori, ha?':\lg(tlllla(ri Ceviklik harakatleri,
— oyunlari, onlarin tayi- oyunlari, onlarin ovunlar onla’rln oyunlari, onlarin
nati hagqinda malu- | tayinati hagqinda y' ’ toyinati hagqinda
malumat . . | toyinati hagqinda .
sothi malumat verir. atrafli malumat verir.

malumat verir.

2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti lizro

icra
bacarigi

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Ceviklik tadris
vahidins aid hara-
katlari geyri-daqgiq

icra edir.

Ceviklik tadris
vahidins aid
harakatlari qlisurlu
icra edir.

Ceviklik tadris
vahidins aid hara-
katlarin icrasinda
kicik geyri daqig-

Ceviklik tadris

vahidins aid hara-

katlari nimuna-
lara mivafiq

liys yol verir.

icra edir.




3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti lizra
BAL / QiYMST
MEYAR KONTINGENT 30.dok — o | 30-dan 60- | 60-dan 80- 80-dan
dek — 3 dak — 4 100-dak — 5
Futbol (handbol) 4 90
topunun gapiya | Oglanlar va
punui apya | 2ganarvs 1 41 30 | 2 |60| 3 | 80
vurulmasi qizlar 5 100
(5 cahd)
4. “Manavi-iradi xuisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti tizra
0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
Qaydalara gisman | Haraki foaliyystlori ) Haroaki faaliyyatini
L. . . . Yoldaslari ila .
Manavi-iradi | riayst edir, yoldas- genaatbaxsdir, Trllvvies Gl gaydalar ¢arcive-
xususiyyatlar lari ils insiyyat catin seraitda har?lld faqali - sinds qurur, mii-
qurmaqda ¢atinlik | inamsizlig nimayis . . 4 barizlik ve casarat
. . yatinds inamlidir. .. ) .
cokir. etdirir. numayis etdirir.
BASKETBOL

Basketbol sdzu ingilis dilinda basket — “sabat” va
bol — “top” sozlsrinin birlesmasindan yaranib. Sebs- EE
ti oyun d¢un Amerika kolleclarindan birinin musllimi .1-
doktor Ceyms Neysmit uygunlasdirib. Basketbol

oyununun ilk gaydalarini da 1891-ci ilde mahz o isle-

yib-hazirlayib. 1932-ci ilde Beynalxalq Basketbol As-
sosiasiyalari Federasiyasi (FIBA) yaradilib.

Ovvalce bu oyunun gaydalari 13 maddadan ibarsat ] r
idi. indi ise onun say1 200-ii kegib. Svvallar basket-
bolu futbol topu ile oynayirdilar, indi ise bu oyunun
0z ayrica topu var. Bu topun ¢evrasi 75—78 sm, ¢aki- h "
si 600-650 gramdir. Muasir oyun dord hissa (taym)
davam edir, har hissa 10 daqiga ¢akir. Basketbolda

yalniz oyun vaxti, neca deyarlar, “tamiz” vaxt nazarsa alnir. Bir komandanin topu 24 saniys-
dan ¢ox 6ziunds saxlamasi gadagandir.

ogar hakim final fitini veran zaman hesab barabar olarsa, onda slava 5 daqgiga da tayin olu-
nur vo komandalardan biri galib galena kimi bu alava vaxtlarin verilmasi davam edir. Yalniz
13-14 yash yeniyetmalarin oyunlarinda hec¢-he¢a geyds alina bilsr. Onlarin oyunlarinda slave
5 dagiga tayin olunmur. Oyuna biitdv bir brigada hakimlik edir. iki hakim meydancada olur,
katib oyunun protokolunu yazir, bir (vo ya iki) nafer do oyunun vaxtina nazarst edir.

Basketbol komandasi 12 oyuncudan ibarat olur: 5 nafer meydancada oynayir, 7 nafer ise ehti-
yatda olur. Onlardan har biri komanda yoldasini avaz edarak istonilon gader oyuna qosula bilsr.

Oyun meydancasinin ol¢isu 25 x 18 m, hamar, diizbucagli olur. Topu iki alle va ya bir alle
hava ila, yers vurmagla da 6tiirmaya icaza verilir. iki alle Stiirarken top barmaglar arasinda
tutulur va qollar dirseskdan gatlanmis olur. Sonra qgollari siirsatle diizaldib barmaglari ile topu
oturdr. Topu tutmaq uciun sller irali uzadilir. Top barmaglara toxunan anda ele etmaliyik ki,
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top sdratini itirsin va aldan si¢rayib ¢ixmasin. Topu gabul edanin barmaglari genis aciimis vo
sorbast halda olmali, bas barmaglar iss bir-birina lap yaxinlasmalhdir. Onu els bu vaziyyatda
oturmak ds rahat olur.

Topu sinadan va basin Ustindan, yuxaridan ve asadidan irali, geri vo yanlara oturmak do
olar. Bunu ham dayanmis vaziyyatds, ham da haraksat edarkan etmak olar. Lakin topu alds
saxlayaraq iki addimdan artig addim atmaq olmaz. “Gizli” 6tlirmsaler daha effektli olur: topu
alinds tutan idmangi onu otlirmak istadiyi yoldasina baxmir va bununla raqgiblarini casdirir,
yalniz son anda barmaglarinin va bilaklarinin kdmayi ile topun istigamatini dayisir. Meydan-
da topla harakat edan idmancgl onu désemaya vura-vura cilemalidir. Bu, dribling da adlanir.
Muasir basketbolda topu ssbata cox vaxt bir alle atirlar. Raqgiblarin topu halgaya atmasina
mane ola bilmasi liciin oyuncular bu atmani sicrayisla edirlar. intensiv masglar naticasinda
topu sabats daqgiq atmagi dyrenmak olar.

Mévzu 48-49: KOORDINASIYANIN VO MUVAZINSTIN
INKISAF ETDIRILM3Si

G. Koordinasiyanin 2 ndvii var: imumi ve xiisusi. insanin miixtslif mezmunlu haraki faaliyye-
ti optimal idare va icra etmak bacarigina Umumi koordinasiya deyilir. Koordinasiyaya tasir
edon amillar asagidakilardir:

— sagirdin harakati dagiq tahliletma bacarig;
— haraki faaliyyatin mirakkabliyi;

— digar haraki gabiliyyatlerin inkisaf saviyyasi;
— sagirdin casarat vo gatiyyati;

— masgul olanlarin tmumi hazirliq saviyyasi.

Muvazinatin saxlaniimasi butin harsakstlorin asasini taskil edir. Bu prosesa duzgun ¢ixis voziy-
yatindan baslamaq lazimdir. Masalan, tir Uzarinds yeriyanda 1-1,5 metr iralini naezards saxla-
yib gérmak lazimdir. Bu, masgul olanlarda arxayinhq yaradir.

Motivasiya. Velosiped stirmak lglin ham koordinasiyali olmali, hem da miivazinati saxlama-
gi bacarmalisiniz.

H. Burada magsad sira, umuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlorin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yiklanmays hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun Ugln verils-
cak xususi hazirlayici harakatler koordinasiya vo muvazinatin inkisafina yonaldilmalidir. Ma-
solan, citlikds topun sinadan eyni vaxtda 6tirllmasi, citlikds topun yuxaridan novbali
oturulmasi, topu tok alle arxadan yuxariya — iraliys atmaq va tutmaq va s.
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- Darsin asas hissasinda koordinasiya vae miivazinatin inkisafina yonaldilmis mitsharrik
oyun vo estafetlordan istifads edacayik.

Tennis raketkasi ilo estafet

Oyunun kecirildiyi yer: idman zall, dahliz
inventar: tenis raketkalari vo toplari.

Oyuna hazirhq: Sinif baraber sayli komandalara boéltnur, har komandanin ilk istirakcisina te-
nis raketkasli ve top verilir.

Oyunun gedisi: Start verildikden darhal sonra oyuncgu Uzarinda top olan raketka ile tayin
olunmus masafani gat edib geri qayidir va alindaki tenis topu ile raketkani komanda yoldasi-
na oturlr. Belslikls, oyunu an tez basa vurmus komanda qalib hesab edilir.

Sokil 72

Qayda. Topu apararkan digar allo miudaxilo etmak olmaz. Nazarat etmak lazimdir ki, o yers
dismasin. ©gar top yera dlisarsa, diisdiyl yerdan oyun davam etdirilir va har yera disan
topa gore komandaya 1 carima xali hesablanir.

- Orqganizmin barpasi Ug¢ln azsalalarin bosalmasi vo tanaffls harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi va feal sagirdlarin sifahi giymatlandiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlerin dars prosesinda dyrondiklarini méhkamlandirmasi
Ucun darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinda bir nega harakatlar verilmisdir.
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Mévzu 50-51: DOQIQ ICRANIN iNKiSAF ETDIRILMSSi

G. Dagqiq icra harakatin dlizglin ve gaydalar ¢arcgivasinds yerina yetiriimasidir.

Dagiq icranin yerina yetirilmasi ¢eviklik gabiliyystinin inkisafina zamin yaradir. Bu gabiliyyst
sagirdin ¢cox muhum: irads, gatiyyat, tosabblskarliq, yaddas, disltncslilik kimi sexsi keyfiy-
yatloari ilo alagadardir.

Daqiq icranin komponentlari:

— ol¢gma daqiqliyi;

— forglendirma (saraits goéra);

— hadaf daqiqliyi;

— verilmis statik vaziyyatin gorunmasinin daqiqliyi;

— muxtalif ndv signallara daqiq cavab vermak bacarigi.

Daqiq icra asagidaki sxemds 6z aksini tapib.

|

u Bax...

Diisiin...

o Horakato ke¢... 1)

Motivasiya. Badminton, stollstl tenis, handbol va s. idman oyunlarinda ugur gazanmagq Ugln
harakatin daqiq icrasinin vacib oldugunu bilirdinizmi?

H. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yiklanmays hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun ¢un verils-
coak xususi hazirlayict harakatlar dagiq icranin inkisafina yonaldilmalidir. Massalan, basketbol
topunun garsiligh éttirtilmasi, topun kigik gruplarda o6turilmasi ve s.
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©. Darsin asas hissasinda basketbolda topun gabulu, atmalar ve cilemalar dyadilir.

Basketbolda topun gabulu, cilanmeasi va atmalari

Sokil 74

Topun qgabul edilmasi: Topu ham bir, ham ds iki alle gabul
etmak olar. Onun ¢iyin va yaxud sina barabarliyinds gabu-
lu daha magsadauygundur. Bu zaman sllar topa dogru acgi-
hr bilaklar bir gadar six, barmaglar aral olur. (Sakil 74)

Topun bir alla, sag va sol alls ¢ilanmasi (Sakil 75)

Topun atiimasi: Atmalar da topun gabulu kimi an genis ya-
yilmis texniki fondlardan hesab edilir. Bu zaman maksimum
doaracada cald olmaq lazimdir ki, rogib tc¢tn gdzlanilmaz
olsun. Atmalarin mixtslif ndévleri var va onlardan an ¢ox is-
tifada olunani topun sinadan atilmasidir. (Sakil 76)

iki al ila sina qgarsisindan atma zamani top sinanin yuxari hissasindan gollarin va sinanin
komakliyi ils iraliys itslenir. Topun ugus sursti onun atilma siirati ve tezliyindan asihdir.

Bir al ils ¢iyindan atma basketbolda an siiratli atma (6tirmsa) hesab olunur. Bu texniki fandi
manimsamak Uc¢lin avvalca topu alde méhkem tutmaq va cald olaraq barmaglarla lazimi is-
tigamata atmaq dyradilmalidir. Topu bir alls tutub dirsak els gatlanmalidir ki, alin Ust torafi ci-
yina toxunsun. Digar al ilo ise topa dastak verilir.

iki al ils topun bas arxasindan atiimasindan orta ve uzaq masafalars ve bazen ssbats at-
ma zamani istifads olunur. Bu zaman top bas arxasina aparilir vo cald harakatle ssbats dog-
ru atilir.

Tullanaraq topun atiimasindan ham uzag, ham de orta masafalare atma zamani istifade
olunur. Belo atmalar zamani butin diggst sebsate ve yaxud I6vhanin magsads uygun bir
noqgtasina yonalmalidir.
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Topun%ir alls va aldan-als gilonmasi Sokil 75
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Topun bir al ile va aldan-als cilonmasi
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Topun iki al ile sina qarsisindan atilmasi Topun bir al ilo ¢iyindan atilmasi
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Topun iki al ila
sobata atilmasi

Topun iki al ils
bas arxasindan
atilmasi
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Topun bir al ile yerindan sabats atilmasi Topun tullanaraqg atilmasi
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D3QIQ iCRANIN INKISAFINA YONSLDILMIS
MUTSHSRRIK OYUN NUMUNSSI:

“Bouling”

Oyunun kecirildiyi yer. idman zali, dahliz.

inventar: top, 10 adad keqli (keqli avazina
plastik mareriallardan istifads oluna bilar).

Oyuna hazirliq: Kegliler piramida formasinda
duazultir va har bir istirakcl fiqurlardan 3-5
metr masafoda durur.

Oyunun gedisi: Sagirdlarin har biri avvalce-
don muayyan edilmis ndvba ilo 3 atis edir.
Sonda an ¢ox kegli asiran oyuncu galib hesab
olunur. Oyunu kicik gruplar vo komandalarla
da kecirmak mumkindir. Sonda Umumi ko-
mandanin topladigi xal hasablanaraq qalib
musayyon olunur.

Qayda: Start xattini kegmak, topu hava ile at-
maq oyunun gaydalarina ziddir. Bela hallar
bas verarsa, xallar hesablanmir.

T.  Organizmin barpasi liciin azalalarin bosalmasi ve tanaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi vo faal sagirdlsrin sifahi giymatlondiriimasi.

Mévzu 52-54: CEVIKLIK QABILIYYSTININ
TOKMILLSSDIRILMSSI

G. Ceviklik gabiliyyatinin tokmillosdirilmasi t¢lin mixtslif metodlardan istifads olunur. Bun-
lardan an birincisi ciddi reglamentlosdirilmis harokat metodudur. Bu metodu qisa olaraq
“harakat” metodu adlandirirlar vo ondan muxtalif variantlarda istifade olunur. Harakat meto-

” G

dundan alavs, “tekrar”, “dayisme (variasiyaq)”, “oyun” va “yaris” metodlarindan istifads edilir.

insanin harakat faaliyyatinin mixtslifliyi ne gadar cox olarsa, onun ceviklik gabiliyysti bir o
gador artar.

Motivasiya. Ceviklik haraki faaliyyatinizls yanasi, eyni zamanda, ¢evik diisiinma va garar go-
bul etmakdir.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xtisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetirilmasi ilo
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yiklonmays hazirlamaqdan ibarstdir. Bunun U¢in
verilacak xususi hazirlayici harskatler koordinasiya ve mivazinatin inkisafina yonaldilmalidir.

©. Hormatli musllimlar! Darsin asas hissasinds ceviklik gabiliyystinin tekmillasdiriimasina
yonaldilmis mutsharrik oyun vo estafetlardan istifads etmayiniz tévsiys olunur.
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“Horokatli sabat”

Oyun iki komanda arasinda kecirilir. Hor komandanin Uzvlsrinin sayl gadar iki rongds top
oyunculara paylanilir. Meydancanin ortasinda diametri 3 metr olan daire ¢akilir. Sonra aparici
sobati basinda saxlayaraq daire boyunca gazir. Plskds birinci olan komandanin oyunculari
toplari sabsatin i¢arisine atirlar. Oyun basa catanda sabats dismus toplarin sayl barads apa-
rici ucadan malumat verir. Sebats an ¢ox top atmis komanda qalib sayilir.

Sokil 77

Qayda: Tayin olunmus sahani kegmak gadagandir.

“Top ugrunda mubariza”

Oyun 2 komanda arasinda basketbol oyununun gaydalari ile kegirilir. Hor komanda ragibin
mugavimatini daf edarak bir-birina 10 6tlirma etmalidir va har 6tiirmani uca sasls saymali-
dir. 10-cu oturmani edan komandaya 1 xal verilir. Mtayyan olunmus vaxt arzinde daha ¢ox
xal toplayan komanda galib hesab olunur.

Sokil 78
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Estafet

Oyun bir nece komanda arasinda kegirila bilar. Misallimin signali ils har komandanin birinci
dayanan istirak¢isi basketbol topunu bir alla ¢ilayarak gacir ve topu sabata dusensa gadar
atir. Top sabatse disdikdsan sonra digar alls ciloyarak gayidir, topu névbati komanda yolda-
sina oturib arxaya kecir. Oyunu daha tez bitiran komanda galib hesab olunur.

Sakil 79
“Top gonsuya”

Oyuncular daire Uzrs bir-birinden 2 addim masafeda dururlar va “bir-iki” sayirlar. “1”-lar bir
komanda, “2”-ler diger komanda olur.

Mdusllimin signali ils kapitanlar topu bir-birina atirlar. Topu o vaxtadak bir-birina atirlar ki, top
kapitana catir.

Daira Uzra topu daha tez otiranlar galib sayilir. Topu alan kapitan tez onu yuxari galdirr.
Oyunu bir nega dafe ardicil takrar etmak olar.

Sakil 80




FiZiKi TSRBIYS

V TODRIS VAHIDI UZR3 Il KiCiIK SUMMATIV QiYMSTLONDIRMS

1. “informasiya teminati va nazari biliklar” mezmun xatti lizra
0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
. iklik
Harak o Cevi
a.ra I Ceviklik harakatleri, | Ceviklik harakatlari, Geviklik ) harakatleri,
faaliyyst harakatlari,
oyunlari, onlarin oyunlari, onlarin oyunlari, onlarin
haqqinda . . oyunlari, onlarin .
tayinati haqqinda tayinati hagqinda . toyinati hagqinda
malumat . . .| tayinati hagqginda
malumat vermir. sothi malumat verir. . atrafll malumat
malumat verir. .
Verir.
2. “Bacariq va vardislar ” mazmun xatti tizra
0-dan 30-dsak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
, Ceviklik tadris Ceviklik tadris Geviklik tedris Geviklik tedris
Icra - . - . vahidina aid hare- | vahidins aid hara-
_ vahidine aid vahidina aid . L
bacarngi . . katlarin icrasinda katlari nUmuna-
harakatlari harakatlari qusurlu . . . L
h .. . . . kicik geyri daqig- lara miivafiq
geyri-daqiq icra edir. icra edir. . . . .
liya yol verir. icra edir.
3. “Haraki qabiliyyatlar” mezmun xatti lizre
BAL / QiYMST
MEYAR KONTINGENT 30.dok — 2 | 30-dan 60- | 60-dan 80- 80-don
dok — 3 dok — 4 100-dek — 5
Basketbol
topunun Oglanlar va ¢ 20
sabato atilmasi ngZ|aI’ 1 30 2 |60| 3 80
(5 cahd) 5 100
4. “Manavi-iradi xtisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti Gizro
0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
Manavi- Qaydalara gisman | Haraki foaliyyatlori Yoldaslari ila Hoaroaki faaliyyatini
iradi riayst edir, yoldas- genastbaxsdir, tinsiyyst qurur, | qaydalar carcive-
xususiy- lari ila Ginsiyyst cetin soraitde haraki faaliy- sinda qurur, mii-
yatlar qurmaqda ¢atinlik inamsizliq yatinds barizlik ve cosarat
cokir. numayis etdirir. inamhidir. numayis etdirir.




VI TODRIS VAHIDI

DOZUMLULUK
QABILIYYSTI

TODRIS VAHIDI UZRS REALLASDIRILACAQ
ALT STANDARTLAR

1.2.1.
1.3.1.
1.3.3.

1.4.1.

1.4.3.
211
2.12.

2.3.3.
2.34.
3.16.
4.13.
4.14.

Harakatlorin icra Usullar haqqinda qisa informasiya verir.

Sira heraksatlari hagqinda malumat verir.

Haraki qabiliyystlar, onlari inkisaf etdiran oyunlar vo harakatlor haqqinda informa-
siya verir.

Vatanparvarlik hisslarinin formalasmasinda fiziki tarbiyanin rolu haqqinda malumat
verir.

ilin asas idman tadbirlari ve idmancilari haggqinda malumat verir.

Saglamligini méhkemlandirmak (¢lin harakatlor vo harakat komplekslarini icra edir.
Orqanizmi méhkamlandiran saglamlasdirici vasitalari ndmunsalers mlivafiq tatbiq
edir.

Haraki qabiliyystlari inkisaf etdiran oyunlari vo komplekslari icra edir.

Miixtslif harakatlorin icrasindan avval ve sonra nabz vurgularini miisyysan edir.
Tokrar va davamli icra zamani dézumltliik niimayis etdirir.

Hoaraki faaliyyst zamani gaydalara riayst etmakls mubarizlik ntimayis etdirir.

Oyun zamani 6z faaliyystini mévcud qaydalar ¢argivasinds yoldaslarinin faaliyysti
ils uzlasdirir.

TODRIS VAHIDIi UZRS UMUMI SAATLARIN MIQDARI: 10 saat
KiCiKk SUMMATIV QIYMSTLSNDIRMS: 1saat
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Mévzu 55: DOZUMLULUK QABILIYYSTI

Hormatli misllimlar! Sagirdlarin bélmays maradini artirmaq Ugin darslikde misyyan ma-
gamlardan numunaler gatirilib. Siz do ham darsliys istinad eds, ham da 6zlnuz muxtslif nu-
munalarls sagirdlarde dozumlilik gabiliyystine maraq oyada bilarsiniz.

Déziimliiliik gabiliyyati mixtslif intensivlik zonalarina aid olan fiziki ylku icra etmak gabiliy-
yatidir. Bu gabiliyyst daha ¢ox yorulmaya garsi dayanmaq xususiyyati kimi xarakteriza olu-
nur. Umumi ve xiisusi déziimliiliik anlayislar mévcuddur. Umumi dézimliilik nisbaten asagi
intensivlikli fiziki ylikin davamli icrasi zamani 6zUini gostaran gabiliyyatdir. Xtsusi dézimlu-
IUk har hansi ixtisaslasma noviinds asas harakatin maksimal (yaris saraitinin taleblarine mdi-
vafiq) rejimds icra gabiliyyatidir.

Dézamlaldyun tazahtrl asagidaki amillarle sartlandirilir:

1. Sagirdin ag ciyarlarinin hayat tutumundan;

2. 9zals liflerinin xUsusiyyatindan (“qirmizi” azals liflari dbzlimld, “ad” azalo liflari ise siiratl,
lakin déziimsliz hesab edilir);

3. Harakatin (masafani gat etmayin yaratdidi) oksigen talabati ve organizmin enerji imkanla-
rindan;

4. Organizmin qlvvae va slrat imkanlarindan;

5. Yorulma zamani azals isini davam etdirarkan organizmin fizioloji funksiyalarinin dayaniglh-
gindan va s.

Umumtshsil maktablarinds ham timumi, ham ds siirat dézimliiltiyliniin inkisaf etdiriimasi
nazarda tutulur. Umumi déziimlililys ayrilmis darslerin ananavi taskili, adstan, miiayyan
masafolare kross qgacisi formasinda hayata kecirildiyi U¢lin dors maraqgsiz alinir. ©n asasl isa
sagirdlarin bels darslards foal istirak arzusu asagi saviyyada olur. D6zimlllik darslarinin
planlasdiriimasinda yuxarida geyd olunan amil nazara alinaraq, ilk névbads, bu darslards is-
tifada olunacaq vasitalar dérd grupa bollnub:

— coxmarhalali estafetlar;

— enisli-yoxuslu yerlards komandalararasi kross gacislari;
— slini va tobii manesalari dof etmakls qagislar;

— uzun marhalali estafetlor.

Hormatli musllimlar! Darslikda sagirdlarin 6z dozimlilik gabiliyyatini yoxlaya bilmasi tG¢lun
asagidaki kross gagis normativlari verilib. Bu normativierdan istifads etmakla sayasinds siz
bdlmanin svvalinds sagirdlarin dozumlulik gabiliyyatinin ilkin saviyyasini musayyan etmis
olacaq, onlar isa 6zlarini giymatlandira bilocaklor.

1000 m kross gagis!
T (6.00 daq.)

1000 m kross gagis!

@
, (6.30 dagq.)




Mévzu 56-57: UMUMI DOZUMLULUK

G. Umumi déziimlilik nisbaten asag! intensivlikli fiziki ylikin davamli icrasi zamani 6zind
gosteran gabiliyyatdir. Umumi dézimliliyl gagis (uzunmdiddatli), tizgiiciiliik, velosiped siir-
mak vo s. harokatlarla inkisaf etdirmak olar. Bu zaman 6zlinenazarsti unutmamag, ysni yorul-
ma va halin pislegsmasi oldugda ylklanmani azaltmaq lazimdir. Basketbol ve futbol elementlo-
rindan istifads etmak do magsadauygun hesab olunur.

Motivasiya. Darslikda verilmis “Marafon gagisinin tarixi” matninden istifade etmakls sagird-
lorda motivasiya yarada bilarsiniz.

H. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlerin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki ylikleonmays hazirlamaqgdan ibarstdir. Bunun Ugin verils-
cok xususi hazirlayici harakatlar daqgiq icranin inkisafina yonaldilmalidir. Masalan, dabanlar sag-
r ozalasine catdirmaqla qacis, dizlari yuxariya galdirmaqgla qacis, bitisik addimlarla gagis va s.

¢ -~ ®

Sokil 81

9. Darsin asas hissasinds, asasan, Umumi dozumluliyun inkisafina ydnaldilmis mutsharrik
oyun vo estafetlordan istifads olunmasi tovsiys edilir.

“Qatar” oyunu

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydancga
inventar: dayaglar ve ya manea

Oyuna hazirlig. Oyun (¢ ve daha ¢ox komanda arasinda kegirilo bilar. Daha dozimli ve
suretli istirak¢ilarin siranin éniinds durmasi maslahat gorulir.

Oyunun gedisi: Start signal ile har komandanin ilk istirak¢isi gagaraq isaralenmis sahadan
donlb geri gayidir va ikinci istirakgi ile birge eyni masafani gat edir. Belalikls, bitln istirakgi-
lar gatar formasinda isarslenmis sahadan dénarak geri qayidirlar. ilk geri gayidan komanda
galib hesab olunur.

Qayda. Qacarkan istirak¢ilar mitlaq komanda yoldaslarinin belindan tutmali va allarini gati
buraxmamalidirlar. Son istirakgi finis xattini kegana gadar gagmagq lazimdir.

Tahliikesizlik. istirakcilar bir-birini geriys dartmamali va itelomamalidirlar.
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“Ojdaha” oyunu e

Oyunun kegirildiyi yer: idman zali, meydanca

inventar: yayliq ve ya ip.

Oyuna hazirliq: Oyun ¢ va daha ¢ox komanda ila kecirilir. Hoar komanda bir kapitan segir,

komandanin digar Gzvlari hamin kapitanin arxasinda dayanaraq allarini bir-birinin ¢iynindan,
yaxud belindan tutaraq zancirvari duztlirlsr. Son oyungunun arxasina yayliq baglanilir.

Oyunun gedisi: Fit verilon kimi blitiin komandalar meydangada gagmaga baslayir. Kapitanlar
rogib komandadan desmali goétlirmaya calisir. Dasmali itiran komanda oyunu terk edir. Oyun
digar komandalar arasinda davam edir va sona galan komanda galib hesab olunur.

Qayda: Sllari ciyindan ¢akmak olmaz. “Zancir” qirildigda tutulan yayliq geyds alinmir. Das-
mali yalniz kapitanlar gotirs biler.

Tahliikesizlik: istirakcilar bir-birini geriys dartmamali ve itelomamsalidirler. Dasmal yiingiil
baglanmalidir ki, dartan kimi acilsin.

Sokil 83




T. Organizmin barpasi Ug¢lin azalalarin bosalmasi va tanafflis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdirilmasi, faal ve passiv sagirdlarin farglandirilmasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! sagirdlarin dars prosesinda dyrandiklarini méhkamlandirmasi
Ucln darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinds iple tullanmalardan ibarat “Kim daha déziim-
ltiddr’ oyunu verilib.

Mévzu 58: XUSUSI DOZUMLULUK

G. Xususi dozumlulik har hansi idman novinds harsakatin yaris seraitinin talablarine uygun
(maksimal icra tempi) rejimda icrasi zamani 6ziunl gostaran gabiliyyatdir. Buraya gacgis zama-
ni stirat, atmalarda sirat-giic, badii gimnastikada ayilganlik, agiriggaldirmada quvvs, futbolda
ceviklik dozumluliyunt misal gostarmak olar.

Xiisusi doéziimliiliiyiin novlsri:
Koordinasiya doziimliilliydi ¢atin texniki harakatlarin defsalarle tekrarlanmasidir.

Dinamik dézdmlilik agir azsls harakatlarinin nisbaton sakit tempds, lakin uzun middst icra-
sidir. Masalon, agir atlet stanqgi qaldirdigda agirigr désemadan, sonra isa sinadan yuxari gal-
dirmahdir. Bu zaman o bu harakati icra etmak ucun qlivveni dizgun bdlusdurmalidir.

Statik déziimliiliik azala garginliyini uzun middat eyni vaziyatds saxlamaqdir.

Masalan, gills aticisi atisi icra etmak Ug¢iin uzun miuddst harakatsiz dayanmalidir ki, hadafa
daqgiqg vursun. Bu zaman butln azals gruplar mahz statik dézumltlik gdsterir. Digar idman
ndvlarindan, ictimai hayatdan va tebistdan ds sagirdlara nimunalar gostara bilarsiniz.

Motivasiya. Darslikde xisusi dozimlillyidn novlerina uygun sakillarden niimuna gatirerak
sagirdloerde motivasiya yaradin.

H. Burada magsad sira, Umuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ila
sagird organizmini asas hissadaki fiziki yiklonmaya hazirlamaqgdan ibarstdir. Bunun Gglin
verilacak xususi hazirlayici harakatlor dozimlullyln inkisafina yonaldilmalidir. Masalan, Uzl
gimnastika skamyasina taraf duraraq sol ayaq pancsa uzsarinds skamyada, qollar irali, sol
ayagi buksrak agirhgi onun Uzarind salmagq, gollar gargin halda sins qarsisinda, irali-asagi
ayilarak sllarle skamyanin uzaq keanarina toxunmag va s.

9. Xoruzlarin doylist — koordinasiya.
Top kapitana (handbol topu ils) — dinamik.

Koasfiyyatcl vo gdzatci — statik.
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Sokil 84

T. Organizmin barpasi iiciin azalslarin bosalmasi ve tenaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilasdiriimasi, foal ve passiv sagirdlarin farglandiriimasi.

Qeyd: Hormatli musllimlar! Sagirdlerin dars prosesinda dyrandiklarini méhkamlandirmasi
Ucun darsliyin “Dostlarinizla edin” hissasinda ipla tullanmalardan ibarat “Kim daha dézim-
14ddr?” oyunu verilmisdir.




Mévzu 59-61: DOZUMLULUK QABILIYYSTININ
TOKMILLOSDIRILMOSI

G. Dozumltyun tekmillesdirilmasinds yuksak faal sinir sistemi ile alagadar olmayan oyunlar
yorgunluga gatirib ¢ixarir va isgdérma gabiliyyati asagi dustlir. Belo harakatlari mitsharrik
oyunlarla muqgayisali sakilde etmak samaralidir.

Motivasiya. Dozimlillk haraki gabiliyyati, eyni zamanda, insanin xarakterine muisbat tasir
edarak onun tamkinli olmasina zamin yaradir.

H. Burada magsad sira, imuminkisaf, xisusi hazirlayici harakatlarin yerina yetiriimasi ilo sa-
gird organizmini asas hissadaki fiziki yuklanmaysa hazirlamaqgdan ibaratdir. Bunun tg¢ln verila-
cok xususi hazirlayici harokstlor dozimlulik gabiliyystinin tekmillasdiriimasina yonaldilmali-
dir. Masslan, ritmik asta qgagis, yoldasinin alindsn tutaraq yanlara yayvari oturuslar, hiicum
addiminda yayvari harakstlsr, dabanlari sadri ozalasine catdirmaqgla gacis, dizlsri yuxariya
qaldirmagla gacis va s.

Sokil 85

9. Darsin asas hissasinda, asasan, dozuimlilik gabiliyystinin takmillasdiriimasina yonaldil-
mis mutsharrik oyun va estafetlordan istifads olunmasi tdvsiys olunur.

“Maneslarla estafet”

Oyun iki va daha ¢ox komanda ile oynanilir. Start signali ile komandanin ilk istirakcisi garsida
qurasdiriimis muxtalif manealari dof edarak geri qayidir va alini komanda yoldasina vuraraq
arxada durur. Bu minvalla butin istirak¢ilar oyunu davam etdirir. Oyunu daha tez ve gaydalar
cargivasinda basa vuran komanda galib hesab olunur.
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Sokil 86
“Zancirlama atis” oyunu

Oyun iki komanda (“atanlar” ve “tutaniar”) arasinda kegirilir. “Atanlar” komandasinin ilk istirak-
¢isi tayin olunmus nogtadan topu “tutanlar” komandasina taraf atir ve biitiin komanda bir sira
ilo bitis nogtasina taraf gagmagda baslayir. Bu middatds “tutanlar” komandasi topu tutan isti-
rakginin arxasinda bir sirada duzllir ve topu tutan bas lzarindan topu arxaya dogru otirdr.
Topu sonuncu gabul edan istirak¢l cald siranin 8niina kegarak “stop” deyir. Oz missiyasini

daha tez basa vurmus komanda qalib hesab olunur.
P
e %
<
- 3

[ €3

Sokil 87

- Organizmin barpasi Uglin azalslarin bosalmasi va tanaffiis harakatlarinin yerina yetiril-
masi, darsin tahlili, imumilesdirilmasi, foal va passiv sagirdlarin farglondirilmasi.

5




VI TODRIS VAHIDI UZR3 KiCiK SUMMATIV QiYMSTLSNDIRMS

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

Haraki
faaliyyat
haqqinda
malumat

oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda
malumat vermir.

oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda
sathi malumat verir.

oyunlari, onlarin
tayinati hagqinda
malumat verir.

0-dan 30-dak 30-dan 60-dak 60-dan 80-dak 80-dan 100-dak
Doziumlulik Doziumlilik Doziumlulik Dozimlilik
harakatlori, harakatleri, harakatlori, harakatlori,

oyunlari, onlarin
tayinati haqgqginda
otrafli malumat verir.

2. “Bacariq va vardislaer ” mazmun

xatti lizra

icra

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Dozumluluk tadris

Dozumliluk tadris

Dozumlultk tadris

Doziumlulik
tadris vahidina

bacand vahidina aid vahidine aid | Vanidina aid hors- | iy b okstleri
9 . . katlorin icrasinda .
harakatlari harakatlari qusurlu . . . nimunalara
. . . . . kicik geyri-daqiqg- PR
geyri-daqiq icra edir. icra edir. . . muvafig
liys yol verir. . .
icra edir.
3. “Haraki qabiliyyatlar” mazmun xatti iizra
BAL / QiYMST
MEYAR | KONTINGENT 60-dan 80- 80-dan
30-dek — 2 | 30-dan 60-dak — 3 dok — 4 100-dok — 5
7.00 1 6.40 31 6.20 61 6.00 90
6.59 3 6.39 33 6.19 62 5.59> 100
6.58 4 6.38 34 6.18 63
6.57 6 6.37 36 6.17 64
6.56 7 6.36 37 6.16 65
= 6.55 9 6.35 &Y 6.15 66
@ 654 | 10 | 634 40 | 614 | 67
8 653 | 12 | 633 42 |e613| 68
E 6.52 13 6.32 43 612 69
A 651 | 15 | 631 | 45 | em | 70
o Oglanlar
a 6.50 16 6.30 46 6.10 71
-E 6.49 18 6.29 48 6.09 72
g 6.48 19 6.28 49 6.08 73
8 6.47 21 6.27 51 6.07 74
o
A 6.46 22 6.26 52 6.06 75
6.45 24 6.25 54 6.05 76
6.44 25 6.24 55 6.04 77
6.43 27 6.23 57 6.03 78
6.42 28 6.22 58 6.02 79
6.41 30 6.21 60 6.01 80
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1000 metr kross qacisi (daq. san.)

7.30 1 710 31 6.50 61 6.30 90
7.29 3 7.09 33 6.49 62 6.29> 100
7.28 4 7.08 34 6.48 63
7.27 6 7.07 36 6.47 64
7.26 7 7.06 37 6.46 65
7.25 9 7.05 39 6.45 66
7.24 10 7.04 40 6.44 67
7.23 12 7.03 42 6.43 68
7.22 13 7.02 43 6.42 69
7.21 15 7.01 45 6.41 70
Qizlar
7.20 16 7.00 46 6.40 71
719 18 6.59 48 6.39 72
718 19 6.58 49 6.38 73
717 21 6.57 51 6.37 74
716 22 6.56 52 6.36 75
715 24 6.55 54 6.35 76
714 25 6.54 55 6.34 77
713 27 6.53 57 6.33 78
712 28 6.52 58 6.32 79
YAl 30 6.51 60 6.31 80

4. “Manavi-iradi xtisusiyyatlarin formalasdiriimasi” mazmun xatti Gizra

Manavi-
iradi
xuisusiy-
yatlor

0-dan 30-dak

30-dan 60-dak

60-dan 80-dak

80-dan 100-dak

Qaydalara gisman
riayot edir, yoldas-
lari ile Unsiyyst
qurmaqda ¢atinlik
cokir.

Haroaki foaliyyatlori
gonastbaxsdir,
¢otin soraitds
inamsizliq
nimayis etdirir.

Yoldaslart ile
unsiyyat qurur,
haraki foa-
liyystinde
inamhdir.

Hearaki faaliyyatini
qaydalar ¢argive-
sinda qurur,
mubarizlik va
cosarat nimayis
etdirir.




OLIMPIYA HOROSKATI
| Olimpiya Oyunlari

Olimp Yunanistanda an boyUk dag massividir (2911 m). Mifologiyaya asasan, bu dag Zevs basda
olmagla tanrilarin maskani sayilirdi. Olimp seharinda e.a. 776-ci ilden Zevsin sarafine har 4
ildan bir kecirilon yarislar birinci v sonuncu gunleri tentansli olmagla 5 glin davam edirdi.
Kecirildiyi muddatds butlin yunanlar Gcun “Migaddas stlh” macburi idi. Korep adl aspaz ilk
olimpiya ¢cempionu kimi tarixa disdl. Sonralar Roma imperatoru | Feodosi terefindan yarislar
gadagan olundu va 1896-ci iladak kegiriimadi.

1894-cu il iyunun 23-da Parisin Sarbonna Universitetinds Beynalxalg Olimpiya Komitssi (BOK)
yarandi (12 doviat).

Yunanistanl Demetrius Vikelas BOK-un ilk prezidenti secildi ve antik olimpiya oyunlarinin 4
ildan bir kecirilma ananasi saxlanilaraq ilk olimpiya oyunlarinin yeri aciglandi. 6-15 aprel 1896-
cl il tarixinde Yunanistanin paytaxti Afina ssharinds 13 olkadsan 245 nafer (yalniz kisilar ol-
magla) idmanin 9 novinds, 43 yaris programi Uzre mubariza apardi.

1896-ci ilin may ayinda Vikelas BOK-un xartiyasina asasan, tutdugu vezifoni névbati oyunlarin
kecirilacayi 6lkanin — Fransanin numayandasi, muasir olimpiya harakatinin banisi sayillan Pyer
De Kubertena verdi. ik olimpiya oyunlarinda | yeri 11 qizil, 7 giimis v 2 biriinc medal olmagla
Amerika idmancilari tutdu. Yunanlar isa 10 qgizil, 18 guimus va 17 buriinc medalla Il yera layiq
gorulduler.

- Olka Quzil Giimiis Biiriinc
- Yunanistan 10 19 17
- ABS 1 7 1
- Almaniya 6 5 2
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Il Olimpiya Oyunlari |

Il Olimpiya Oyunlari 14 may—28 oktyabr 1900-cu il tarixinde Fransanin paytaxti Parisds toskil
olunmusdur. Yarisda 24 olkanin 1225 idmancgisi (1206 kisi, 19 gadin) idmanin 19 névinds, 87
yaris programi Uizre mibariza aparmisdir. Bu oyunlarda Fransa idmancgilari 26 qizil, 36 gliimUs
vo 33 burtinc medalla 1-ci olmuslar.

[l Olimpiya Oyunlari il eyni vaxtda Fransanin paytaxtinda Umumdunya ticarat sargisi da ke-
cirilirmisdir. Olkanin hakimiyyst dairsleri oyunlara nisbsten sargiye daha cox diggat yetir-
misdi. Naticada olimpiya oyunlari bir godar kdlgads galmis, mayin ortalarinda start verilan
yarislar oktyabrin axirlarinda basa catmisdi. Il Yay Olimpiya Oyunlarinda ilk dafs olaraq Asi-
ya 6lkasi Hindistan da istirak etmisdi.

Yaris programina daxil olan idman ndvleri arasinda “at Uzarinds polo” da var idi. Bu oyun
Azarbaycan milli xalg oyunu olan “¢évkan”ls eyniyyat taskil edir.

Tarixi magamlardan biri do olimpiadaya gadinlarin gatiimasi idi.

Oyunlarin an boyuk gshramani Amerika idmancisi Elvin Krensleyn olmusdu. O, ug¢ gun ar-
zinds 4 dofs olimpiya cempionluguna ytksalmisdi.

Olka Quzil Giimiis Biiriinc
Fransa 26 36 33
ABS 20 15 16
Boyiik Britaniya 17 8 12
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lll Olimpiya Oyunlari

[l Olimpiya Oyunlari 1904 iyulun 1-den noyabrin 23-dak ABS-in Sent-Luis saharinds kegir-
misdi. 13 6lkadan 689 nafer (8-i gadin) idmanin 17 névu uzrs 94 yaris programinda istirak et-
misdi.

Bu oyunlarda ABS idmancilan 78 qizil, 83 glimis ve 77 blrlinc medala sahib olmusdular.
Olimpiadada ilk daofs Canubi Amerika va Afrika idmancilan da istirak etmisdiler. Masafa
uzaq va tabii ki, yolxarci baha oldugu t¢ln olimpiadaya gatilan idmancilarin sayi xeyli az ol-
musdu. 689 naferdan 535-i ABS-1 temsil etdiyi tGg¢lin bu yarislan “Aciqg ABS oyunlari” da ad-
landirirdilar.

Sent-Luis oyunlarinda taskilatcilar 4 il dncaki sahvlarini yens takrarlamis, “Dlinya Ticarat
Yarmarkasi” olimpiada ils eyni vaxtda kegirilmisdi.

Amerikall Corc Eyzer olimpiada tarixinds an ¢ox medal gazanan idmangi olmusdu. Bu gim-
nastin bir ayaginin protez (taxtadan) olmasina baxmayaraq, 2 qizil, 4 gimus va 1 birliinc me-
dal gaznamaga muvaffog olmusdu. Atletika ndvinds 24 programda 15 yeni olimpia rekor-
duna imza atilmisdi. Bunlardan 8-i ham ds diinya rekordu idi.

- Olka Quzil Giimiis Biiriinc
- ABS 78 83 77
- Almaniya 4 4 5
- Kuba 4 2 3




FiZiKi TSRBIYS
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IV Olimpiya Oyunlari

IV Olimpiya Oyunlari 1908-ci il aprelin 27-dan oktyabrin 31-dak ingiltarenin paytaxti London
soharinda taskil olmusdu. 22 6lkadan 2035 idmancisi (1999 kisi, 36 gadin) idmanin 22 no-
viinda 110 yaris Uzre mubarize aparmisdi.

Tarixds ilk dofs olimpiya oyunlar tg¢lin xususi stadion tikilmisdi. “Olimpiya stadionu” sna-
nanasi do els buradan baslamisdi.

Bu yarisda daha bir ilke imza atilmisdi — yarisa galen nimaysands heysatlari stadiona 6zu-
namaxsus fargli geyimlards va 6z bayraglar il daxil olmusdular. Pensilvaniya yepiskopu fi-
nis xottinin qarsisinda yixilan idmanciya tasslli vermak Uc¢un dediyi “Olimpiya oyunlarinda
osas goaloba deyil, istirakdir” sonralar mashurlasacaq obrazli deyim olmusdur. Bu oyunlarda
atletika Uzra 13 olimpiya rekordu yenilanmisdi.

Olimpiya basa catdigdan sonra muxtslif nasrlards ayri-ayr 6lkalarin ugurlarinin aks etdiran
yeni cadvali meydana cixdi. Sonralar genis tatbigini tapan bu Usul “geyri-rosmi komanda
hesabi” adini ald.

Olka Quzil Giimiis Biiriinc
Boyiik Britaniya 57 50 40

ABS 23 12 12

isveg 8 6 1

Bu oyunlarda Boyuk Britaniya idmancilari 57 qizil, 50 gumus va 40 biriinc medalla birinci
yera sahib olmusdular.
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V Olimpiya Oyunlari

V Olimpiya Oyunlari 5 may—27 iyul 1912-ci il tarixinda isvecin paytaxti Stokholm saharinds
kecirilmisdi. Oyunlarda 28 dlkadan 2547 idmanci (2490 kisi, 57 gadin) idmanin 14 névinda
102 yaris programi Uzrs mibarizse aparmisdi.

Stokholm oyunlarinda muasir besndvculik, gadinlar arasinda Uzguculik yarnslan ilk dafe
olaraqg programa daxil edilmisdi. Tarixds ilk dofs idman arenasi elektrik dl¢l cihazlari ils tac-
hiz olunmusdu. ©n ¢atin magamda qalibi musayysan etmak Ucln ise daha bir yenilik — foto-fi-
nis kdmays galmisdi.

V Olimpiya Oyunlari bir cox parlaq naticalarle yadda galmisdi: 800 m masafoys qacgisda 5
idmanci diinya rekordunu tazslonmisdi.

3 qizil medal gazanan yeganas atlet finlandiyali Hannes Kolehmaynen olmusdu.

indiyadak tararlanmayan unikal hadisa de bas vermisdi: ilk dafs olimpiya medallarini akiz
gardaslar almisdi. Bu, gllls aticiligi Gzrs yarisda bas vermisdi.

Avstriya MOK-un prezidenti Otto Horsmanin gilincoynatma komandasi gimus medala sahib
olmusdu.

Sonda 24 qizil, 24 giimiis ve 17 biiriinc medalla isvec galib galmisdi.

- Olka Quzil Giimiis Biiriinc
- isveg 24 24 17
- ABS 23 19 19
- Boyiik Britaniya 10 15 16
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1916-c1 ilde kegirilmasi nazarda tutulan VI Olimpiya Oyunlarinin taskili Berlina havals olunsa
da, | Dunya muharibasinin baslanmasi bu idman bayraminin bas tutmasina mane olmusdu.

VIl Olimpiya Oyunlari 1920-ci il aprelin 20-dan sentyabrin 1-dak Belcikanin Antverpen saha-
rindo kecirilmisdi. Yarnisda 29 6lkanin 2669 idmangisi (2591 kisi, 78 gadin) idmanin 22 no-
viunds 154 yaris programi Uzra mubarize aparmisdi.

ilk defe 5 miixtalif rengli halga tasvir olundugu Olimpiya bayragi Antverpen olimpiadasinda
meydana ¢ixarilmisdi. Halgalar ag fonda bir-birina birlesmis 5 rangdan: gdy, sari, gara, yasil
va qirmizi ranglardan tartib olunmusdu. Ssrarangizliyi ile secilon yeni bayrag bdyiuk maraga
sobab olmus va sevinc dogurmusdu.

Bu oyunlarda 13 yeni olimpiya rekordu musyysn edilmisdi ki, onlardan 6-si ham do yeni
diinya rekordu idi.

VIl olimpiya oyunlarinin tentanali acilis mearasiminds taninmis vaterpolcu ve qilincoynadan,
hamcinin Belgika Olimpiya Komitasinin prezidenti Viktor Buan ilk dafs Olimpiya andi icmisdi.

Yekunda 41 qizil, 27 gimus ve 27 biriinc medalla ABS idmancilari 1-ci yeri tutmusdular.

Olka Quzil Giimiis Biiriinc

ABS a1 27 27

isveg 19 20 25
Bdyiik Britaniya 15 15 13
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