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ЮЮЮЮНННН  ССССЮЮЮЮЗЗЗЗ

Щюрмятли щямкарлар! Азярбайъан Республикасынын ялдя етдийи вя Дцнйа
бирлийи тяряфиндян танынан игтисади, сийаси. сосиал уьурлар ичярисиндя идман
сащясиндяки наилиййятляр хцсуси юням дашыйыр. Бу гялябялярдя юз вязифясини
лайигинъя йериня йетирян, цмумтящсил мяктябляриндя чалышан физики тярбийя
мцяллимляринин кичик дя олса ямяйи вардыр. Чцнки бюйцк идманын ящямиййятли
потенсиалы цмумтящсил мяктябляриндяки йенийетмяляр вя эянълярдир. Сизин щяр
биринизин шаэирдлярин физики щазырлыьы истигамятиндя апардыьы иш, онларын вахтында
сечилмяси вя мцхтялиф идман бюлмяляриня эюндярилмяси Азярбайъанда
идманын эяляъяк инкишафынын тяминатыдыр.

Сон иллярдя Азярбайъанын тящси системиндя апарылан ислащатлар диэяр
фянлярля йанашы, физики тярбийя фяннинин дя тядриси гаршысында дуран вязифялярин
дягягляшдирилмясиня, мязмунун мцяййянляшдирилмясиня вя беляликля дя,
ващид физики тярбийя системинин формалашмасына имкан вермишдир. Шаэирдин физики
щазырлыьынын йцксялмясиня, онун саьламлыьынын мющкямляндирилмясиня вя ян
башлыъасы, щярякятлярдян мягсядли истифадя баъарыгларынын формалашмасына
истигамятлянмиш мцасир физики тярбийя системи “саьлам миллят, саьлам тящсил”
идейасынын щяйата кечирил мясиндя юнямли амиллярдян биридир. Лакин йухарыда
гейд олунанларын реаллашдырылмасы цчцн щяр бир физики тярбийя мцяллиминдян
пешякарлыг, юз вязифя боръунун мясулиййятини дярк етмяк вя ишини мцасир
тялябляр сявиййясиндя гурмаг тяляб олунур. Йадда сахламаг лазымдыр ки,
шаэирд саьламлыьы цмумтящсил мяктябляриндя тящсил уьур ларындан да юндя
дуран, стратежи ящямиййят кясб едян мясялялярдян биридир.

Бу эцн шаэирдин физики щазырлыьынын оптимал сявиййясини тямин етмяк цчцн
щяфтядя ики дяфя тядрис олунан физики тярбийя дярсляриндяки физики йцк кифайят
дейилдир. Бу мягсядля щяр бир шаэирдя верилян ев тапшырыглары, цмум тящсил
мяктябляриндя фяалиййят эюстярян бюлмялярдяки дярсдянкянар мяшья ляляр,
синифлярарасы йарышлар вя диэяр васитялярдян эениш истифадя олунмалыдыр. Щяр бир
тядрис ващиди цзря дярсляр йекун лашдыгда ейни синифляр арасында кечирилян
йарышлара хцсуси ящямиййят верилмялидир. Бу йарышлар тядрис ващиди цзря бир
нормативя эюря дейил, мцхтялиф щярякят бирляшмяляри, комбиня олунмуш,
чохмярщяляли еста фетляр формасында кечирилдикдя даща сямяряли нятиъя
веряъякдир.

Цмумтящсил мяктябляриндя физики тярбийя мцяллиминин ишинин нятиъяси фянни
тядрис етдийи синифдя шаэирдлярин саьламлыьы вя физики щазырлыьыдыр. Сиз буна наил
ола билирсинизми? Шаэирдляринизин физики щазырлыьындан мямнун сунузму? 

Щюрмятли щямкарлар, Сизя бу ишиниздя уьурлар арзу едирям.
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ИИИИЗЗЗЗААААЩЩЩЩААААТТТТ  ВВВВЯЯЯЯРРРРЯЯЯЯГГГГИИИИ

Цмумтящсил мяктябляринин 7-ъи синифляриндя физики тярбийя дярсляринин
тяшкилиня даир мцяллим вясаити бир нечя бюлмядян ибарятдир. Биз бурада физики
тярбийя мцяллимляринин ишинин тяшкили цчцн йарарлы олаъаг дярслярин иллик план лаш -
ды рылмасыны, мязмунуну, мювзулары, гиймятляндирилмясини вя с. мялуматлары
йерляшдирмяйя чалышмышыг.

Биринъи бюлмядя _ 7-ъи синифдя физики тярбийянин дювлят стандартлары, иллик
планлашдырылма вя дярслярин тяшкили цчцн зярури амиллярин изащы верилмишдир.

Иллик планлашдырма ъядвялиндя 7-ъи синифдя 68 саатлыг тядрис вахты мювзулар
цзря планлашдырылмышдыр. Бурада дярсин нюмряси, мювзусу, щяр бир мювзуйа
дахил едилян стандартлар, дярс вя йа тядрис ващиди гаршысында дуран вязифялярин
щялли цчцн зярури ресурслар эюстярилир. Планлашма ъядвялиндя изащына ещтийаъ
олан мювзулара айдынлыг эятиряк. “Нязяри биликляр вя информасийа тяминаты”
мювзусунун мязмуну саь тяряфдя верилир. Бу мязмун цзря информасийа 7-ъи
синиф шаэирдляри цчцн йазылмыш дярсликдян вя Тящсил Назирлийинин курикулум пор -
талындан эютцрцля биляр. Бу синифдя нязяри биликляр вя информасийа тяминаты
йалныз биринъи дярсдя дейил, щяр бир дярсин эириш щиссясиндя дярсин мювзусуна
вя вязифяляриня мцвафиг олараг верилмялидир. Беля информасийа даща чох
дярсдя истифадя олунаъаг щярякятлярин тяйинатына, иъра ардыъыллыьына, иъра
режиминя, ойун вя йарыш (мящз бу дярсдя тяшкил едяъяйиниз йарышлар нязярдя
тутулур) гайдаларына аид олмалыдыр.

Физики тярбийя дярсляринин тядрисинин ян мцщцм амили шаэирдлярин физики,
функсионал щазырлыьынын диагностикасыдыр. Бу мягсядля сиз ъядвял 2-дя верилян
нормативлярдян истифадя едя билярсиниз. Щяряки габилиййятляр цзря шаэирдлярин
диагностик гиймятляндирмя эюстяриъиляри щяр бир синиф журналынын сонунда верилян
хцсуси ъядвялдя гейд олунмалыдыр. Бу гейдляр диагностик гиймятляндирмя
ъядвялиндяки щярякятляр кими йазылмалыдыр.

Яввялки синифлярдя олдуьу кими, 7-ъи синифдя дя физики тярбийя дярсляри щяряки
габилиййятлярин инкишафы цзяриндя гурулмушдур. Беля йанашма шаэирдин физики
щазырлыьынын даща мягсядйюнлц инкишафынын тямин едилмясиндян иряли эялир. Бу
да ашаьыда эюстярилян сябябляря ясасланыр:

1. Щяряки габилиййятляр шаэирдин физики щазырлыьынын ясас компонентляридир.
2. Щяряки габилиййятлярин оптимал сявиййясиня малик олан шаэирд истянилян

идман нювцндя ихтисаслашма вя йа нятиъя эюстярмяк имканы газаныр.
3. Айры-айры щяряки габилиййятлярин инкишафы цчцн ялверишли дювр мящз цмум -

тящсил мяктябляриндяки тящсил вахтына тясадцф едир (ъядвял 10). Бу дюврдя щяр
щансы щяряки габилиййятин планлы инкишафына наил олунмадыгда сонрадан онларын
инкишаф етдирилмяси проблемя чеврилир.
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4. Физики тярбийя просесинин мцхтялиф щяряки габилиййятлярин инкишафы исти га мя -
тиндя гурулмасы дярсляря мараьы артырыр, онун шян ящвал-рущиййядя, йарыш вя
мцбаризя атмосфериндя кечирилмясиня имкан верир.

5. Щяряки габилиййятлярин мцтянасиб инкишафы шаэирдин щармоник физики щазыр -
лыьы цчцн зямин йарадыр.

Дярслярин иллик планлашдырма ъядвялиндя айры-айры щяряки габилиййятлярин тяркиб
компонентляри цзря вя йа мцхтялиф язяля групларында инкишафы нязяря алын -
мышдыр вя бунун цчцн мцвафиг ресурслар тювсийя олунур.

Щяр бир тядрис ващидиня айрылмыш дярсляр баша чатдыгда, ахырынъы дярсдя кичик
сумматив гиймятляндирмя апарылыр. Бу заман дярс щямишя олдуьу кими тяшкил
олунур. Щазырлайыъы щиссядя даща чох динамик истигамятли гызышдырыъы щярякятляр
верилир вя нормативляря мцвафиг гиймятляндирмя апарылыр.

Бу заман ашаьыдакы эюстяриъиляр гиймятляндирилир:
_ шаэирдин гиймятляндирмя нормативляриня мцвафиг эюстярдийи нятиъя;
_ шаэирдин бир тядрис ващиди иля ялагядар информасийасы вя йа нязяри билийи (бу

синиф цчцн тяртиб олунан суалларын йазылышы дярсликдя верилян суаллара мцвафиг
олмалы, ондан кянара чыхмамалыдыр);

_ щярякятин иъра баъарыьы (иъра техникасы);
_ шаэирдин давранышы.

Бу эюстяриъиляр цзря гиймятляр топланылыр, орта балл шаэирдин тядрис ващиди
цзря гиймяти кими гябул олунур.

Щяр бир тядрис ващиди  цчцн айрылмыш дярсляр мязмунъа бир-бирини тамалайан,
щярякят щаггында информасийа вермяк        иъра етмяк (щярякятин техникасы)   

нцма йиш етдирмяк (щяряки габилиййят, щазырлыг) кими фяндахили ялагяляр
цзяриндя гурулмалыдыр (ъядвял 5). Дярс гаршысында гойулмуш мягсядя наил
олма мцял лим вя шаэирд фяалиййятляринин гаршылыглы тянзимлянмясини тяляб едир.
Бу  фяалий йят ляр физики тярбийя фяннинин мязмун хятляри цзря мцхтялифдир (ъядвял 6).
Лакин дярс вя физики тярбийя просеси гаршысында дуран вязифялярин щялли мцвафиг
принсип вя амилляря риайят едилдийи щалда мцмкцндцр (ъядвял 7).

Физики тярбийя дярсляринин сямяряли апарылмасы диэяр мцщцм амиллярля: дярс -
ля рин тяляб олунан структура мцвафиг гурулмасы, мцяллим вя шаэирд фяалиййят -
ляринин дцзэцн тяшкил едилмяси иля тямин олунур (ъядвял 8).

Биринъи йарымилдя физики тярбийя цзря цч кичик сумматив гиймятляндирмя
сцрят, сцрят-эцъ вя яйилэянлик габилиййятляри цзря апарылыр. Биринъи йарымилин
сонунда шаэирдин йарымиллик гиймятини мцяййян етмяк цчцн бюйук сумматив
гиймятляндирмя кечирилир. Бу гиймятляндирмя диагностик гиймятляндирмя
нормативляриня мцвафиг вя цч щярякят цзря апарылыр (ъядвял 11). Шаэирдин 30 м
мясафяйя гачыш, йериндян узунлуьа тулланма, отурмуш вязиййятдян ирялийя
яйилмя щярякятляри цзря нятиъяляриня верилян баллар топланыр, цчя бюлцнцр,
алынан орта балл эюстяриъиси йарымиллик гиймяти мцяййян етмяк цчцн верилян
дцстурда БСГ-ин йериня йазылыр. Дцстурда верилян К1, К2, К3 (йяни кичик
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сумматив гиймятляндирмя йериня ися артыг 15-ъи, 25-ъи, 32-ъи дярслярдя апар -
дыьыныз кичик сумматив гиймятляндирмя балларыны йазаъагсыныз. 

Мясялян, тутаг ки, 7-ъи синиф шаэирди Елнур Щцсейновун биринъи йарымилдя
кичик сумматив гиймятляндирмя нятиъяляри ашаьыда эюстярилян кимидир:

Сцрят тядрис ващиди (К 1)   _ “4”
Сцрят-эцъ тядрис ващиди (К 2)    _ “5”
Яйилэянлик тядрис ващиди (К 3)    _ “5”

Сизин иштиракынызла комиссийанын кечирдийи бюйук сумматив гиймятляндирмя
заманы Е. Щцсейнов ашаьыдакы баллары газаныр:

30 м гачыш   _ “5”
Йериндян узунлуьа тулланма                       _ “4”
Отурмуш вязиййятдян ирялийя яйилмя             _ “4”

5 + 4 + 4      13
Б.С.Г. =                  =       = 4,3 

3             3

4 + 5 + 5     40           60
Биринъи йарымилдя гиймят =                .      + 4,3       = 1,72 + 2,6 = 4,3 = “4” 

3         100         100         
олаъагдыр.

Икинъи йарымилдя дя гиймятляндирмя бу нцмуняйя мцвафиг апарылыр.
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VII SИNИFDЯ FИZИKИ TЯRBИYЯNИNVII SИNИFDЯ FИZИKИ TЯRBИYЯNИN

DЮVLЯT STANDARTLARIDЮVLЯT STANDARTLARI

VII  sinfin sonunda шagird:

* hяrяkяtlяrin tяnяffцs vя qan-damar siste minя tяsiri haqqыnda mя lu mat
verir;

* hяrяkяtlяrin яlveriшli icra цsullarыndan istifadя edir;

* hяrяkяtlяrдяn tяyinatыna gюrя istifadя edir;

* fiziki yцkцn orqanizmin funksional sistemlяrinя tяsirini яlamяtlяrя gюrя
mцяyyяnlяшdirir;

* yaш qrupuna mюvafiq hяrяki qabiliyyяtlяr nцmayiш etdirir;

* oyun шяraitindя mцbarizlik vя cяsarяt nцmayiш etdirir.
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VII синиф
1. Информасийа тяминаты вя нязяри биликляр.

Шаэирд:
1.1. Саьламлыьын мющкямляндирилмясиндя щяряки фяалиййятин ящямиййяти щаггында

биликлярини нцмайиш етдирир:
1.1.1. Щярякятлярин тяняффцс вя ган дамар системиня тясирини изащ едир;
1.1.2. Саьламлашдырыъы васитялярин эцн режиминдя йери щаггында мялумат верир.

1.2. Мцхтялиф идман нювляриня аид щярякятлярин иъра цсуллары щаггында биликлярини нц -
ма йиш етдирир:

1.2.1. Йериня йетирилян щярякятлярин иъра цсулларыны ясасландырыр;
1.2.2. Мцхтялиф комбиняляшмиш ойунлар щаггында информасийа верир;
1.2.3. Комбиняляшмиш естафетлярин тяртиби щаггында информасийа верир;
1.2.4. Садя юзцнцмцдафия елементляриндян истифадя щаггында информасийа верир;

1.3. Щяряки фяалиййятин тяшкили вя идаря олунмасына даир биликлярини нцмайиш етдирир:
1.3.1. Сыра щярякятлярини вя тяйинатыны изащ едир;
1.3.2. Цмуминкишаф вя щазырлайыъы щярякятлярдян тяйинаты цзря истифадя щаггында

информа си йа верир;
1.3.3. Щяряки габилиййятляри инкишаф етдирян васитялярин иъра ардыъыллыьы щаггында информасийа

верир;
1.3.4. Щярякятлярин бярпаедиъи тясири щаггында информасийа верир;
1.3.5. Щярякятлярин тящлцкясиз иърасы, юзцнцмцщафизя вя мцхтялиф шяраитлярдя тяъили

тибби йардым щаггында информасийа верир;
1.4. Шяхсиййятин щармоник инкишафы щяггында мялумат верир:

1.4.1. Команданын мянафейи уьрунда мцбаризя вя вятянпярвярлик тярбийяси
щаггында информасийа верир;

1.4.2. Илин ясас идман тядбирляри вя идманчылары щаггында мялумат верир;



7-ci sinifdя “Fiziki tяrbiyя” fяnni цzrя tяdris saatlarыnыn tяxmini
bюlцшdцrцlmяsi cяdvяli

1. Nяzяri biliklяr vя informasiya tяminatы        1 saat
2. Diaqnostik qiymяtlяndirmя 2 saat
3. Sцrяt qabiliyyяti 12 saat
4. Sцrяt-gцc qabiliyyяti 10 saat
5. Яyilgяnlik qabiliyyяti 7 saat
6. Qцvvя qabiliyyяti 10 saat
7. Чeviklik qabiliyyяti 20 saat
8. Dюzцmlцlцk qabiliyyяti 6 saat

Ъями: 68 саат
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2. Щяряки баъарыглар вя вярдишляр.

2.1. Шаэирд щяряки баъарыглары мянимсядийини нцмайиш етдирир:
2.1.1. Тяняффцс вя ган дамар системини мющкямляндирян щярякятляри иъра едир;  
2.1.2. Саьламлашдырыъы васитялярдян шяраитя мцвафиг истифадя едир;

2.2. Щяряки фяалиййятин иъра цсулуну мянимсядийини нцмайиш етдирир:
2.2.1. Мцхтялиф тяйинатлы щярякятлярин йериня йетирилмясиндя иъра цсулуну тятбиг едир;
2.2.2. Щяряки габилиййятляри инкишаф етдирян ойунлары иъра едир;
2.2.3. Садя вя чохмярщяляли комбиняляшмиш естафетлярдя иштирак едир;
2.2.4. Садя юзцнцмцдафия щярякятлярини йериня йетирир.

2.3. Щяряки фяалиййятин тяшкили вя идаря олунмасы баъарыгларыны нцмайиш етдирир.
2.3.1. Сыра вя цмуминкишаф щярякятлярини ирялилямяляр вя йердяйишмяляр заманы

иъра едир;
2.3.2.Цмуминкишаф вя щазырлайыъы щярякятляри ирялилямяляр вя йердяйишмяляр за ма ны

иъра едир;
2.3.3. Щяряки габилиййятляри инкишаф етдирян васитяляри зярури ардыъыллыгла иъра едир;
2.3.4. Бярпаедиъи щярякятлярдян истифадя етмякля нябз вурьуларыны тянзимляйир;
2.3.5. Юзцнцмцщафизя, идман алят вя аваданлыгларындан тящлцкясиз истифадя едир;

3. Щяряки габилиййятляр.
3.1. Шаэирд щяряки фяалиййят заманы мцвафиг щяряки габилиййятляр нцмайиш етдирир:

3.1.1. Ойунлар вя иъра шяраити даим дяйишян щярякятляр заманы нцмайиш етдирир;
3.1.2. Щяряки фяалиййят заманы язяля-баь апаратынын еластиклийини вя ойнагларын

мцтящярриклийини нцмайиш етдирир;
3.1.3. Иърасы максимум тезлик тяляб едян щярякятляри йериня йетиряркян сцрят

нцмайиш етдирир;
3.1.4. Мящдуд вахт интервалында максимум гцввя сярфи тяляб едян щярякятлярин

иърасы заманы сцрят-эцъ нцмайиш етдирир;
3.1.5. Юз чякисини вя хариъи мцгавимяти дяф едяркян гцввя нцмайиш етдирир;
3.1.6. Тякрар вя давамлы иъра заманы дюзцмлцлцк нцмайиш етдирир;

4. Шяхсиййятин мяняви-иради хцсусиййятинин формалашмасы.
4.1. Щяряки фяалиййят мядяниййяти нцмайиш етдирир;

4.1.1. Щяряки фяалиййят заманы мягбул давраныш нцмайиш етдирир;
4.1.2. Щяряки фяалиййятини яхлаги вя етик нормалар чярчивясиндя гурур;
4.1.3. Мцряккяб вя екстремал щярякятлярин иърасы заманы ъясарят нцмайиш етдирир;

4.1.4. Ойун заманы команда йолдашларынын сямяряли фяалиййяти цчцн шяраит йа -



VII sinиfiдя физики тярбийя дярсляринин иллик тематик
планлашдырылмасы
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Дярс
№

Тядрис
ващиди

Дярсин
мювзусу

Саат-
лар

Стандарт-
лар

Дярсин мязмуну вя истифа дяси
тювсийя олунан ресурслар

1

Нязяри
биликляр 

вя
информа-

сийа
тяминаты

1 с.

1
1.1.1., 1.1.2.,
1.3.3., 1.4.1.,

1.4.2.

- физики йцкцн вя щярякятлярин тяняф фцс
вя ган-дамар системиня тясири;
- организмин функсионал вязий йя ти нин
диагностикасы, нябз вурьусу, аьъи йярин
щяйат тутуму, бярпа конфисиенти;
- цмуминкишаф щярякятляри, онларын
тяснифаты, хцсусиййятляри;
- щяряки габилиййятляр, онлары игкишаф
етдирян щярякятляр, ойунлар;
- мяшьяляляр заманы эиэийеник тялябляр
вя саьламлашдырыъы васитя ляр дян истифадя;
- физики тярбийя дярсляриндя тящлц кя сизлик
тядбирляри;
- иради хцсусиййятляр, командалы
фяалиййятдя ямякдашлыг, гайдалара
риайят, физики щазырлыг вя мянявиййат.

- Физики инк ишаф
эюстяриъиляри Бой, чяки, бой-чяки индекси

- Щяряки
габи лиййятляр Сцрят, сцрят-эцъ, яйилэянлик

3.1.1., 3.1.3.,
3.1.4.

Мцвафиг диагностик нормативлярдян
истифадя етмякля

- Физики инк ишаф
эюстяриъиляри Нябз вурьусу, АЩТ

- Щяряки габи -
лиййятляр Гцввя, чевиклик, дюзцмлцлцк

3.1.2., 3.1.5.,
3.1.6.

Мцвафиг диагностик нормативлярдян
истифадя етмякля

Сцрят
габилий-

йяти
12 с.

4-5
Щярякятин
реаксийа
тезлийинин
инкишаф

етдирилмяси

2

1.2.3., 1.3.2.,
2.2.2., 2.2.3.,
2.3.1., 2.3.3.,
3.1.3., 4.1.1.

Атлетика

- мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян старт -
лар;
- мцхтялиф чыхыш вязиййятляри дахил едилмиш
ойунлар, естафетляр;
- 20-30 м мясафяйя истигамяти дяйиш -

мякля гачышлар;
- естафетляр;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр комп лекси

вя ойунлар.

Диагнос-
тик 

гиймят-
ляндирмя

1 с.

13

2 1

Диагнос-
тик

гиймят-
ляндирмя

1 с.

Ъядвял 1
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6-7

Щярякят
тезлийинин
инкишаф

етдирилмяси

2 1.3.3., 2.3.2.,
2.3.3., 3.1.3.,

4.1.1.

- 20-25 м нишанланмыш сащядя гачыш
щярякятляри;
- 25-30 м мясафядя сцрятлянмяляр;
- яллярля дайагда мцяййян вахт ярзиндя

чохсайлы гачыш щярякятляри;
- кичик манеяляр вя йа нишанлара тохун -

магла гачышлар;
- нишанланмыш сащядя щярякят истига мя -
тини дяйишмякля гачышлар;
- сцрятлянмяляр.

8-10
Максимал

сцрятин
инкишаф

етдирилмяси

3
1.2.3., 2.2.3.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.3., 4.1.2.

- маили гачыш йолунда сцрятлянмяляр;
- даща чох щазырлыглы команда йолдашынын
ирялийя дартмасы иля стартлар, гачышлар, сц -
рят  лянмяляр;
- максимал гачышла йериня йетирилян сцрят  -
лянмяляр, ойунлар, естафетляр;
- гыса мясафялярдя естафет ютцрмяляри. 

11-14

Щярякят
сцрятинин
тякмилляш-
дирилмяси

4
2.2.3., 2.3.3.,
2.3.4., 3.1.3.,

4.1.2.

- гыса мясафяляря сцрятлянмяляр;
- гыса мясафялярдя естафет гачышлары;
- гыса мясафяляря ъцтлцкдя вя коман далы
йарышлар;
- мцхтялиф мярщяляли естафетляр;
- 30 м, 60 м, гачышлар, йарышлар.

15

Кичик сум -
матив гий -

мят лян дир мя
К С Г. - 1

1
1.1.1., 3.1.3.,

4.1.

- 60 м гачыш;
- 4 Х 50 м естафет гачышы;
- сцрят щярякятляри щаггында инфор ма си йа;
- шаэирдин давранышы.

19-21

Йухары ятраф
язяляляриндя
сцрят-эцъцн

инкишаф
етдирилмяси 

3
1.2.1., 1.2.3.,
1.3.5., 2.2.1.,
2.3.5., 3.1.4.

- мцхтялиф чякили топларын итялянмяси, атыл ма сы;
- мцхтялиф чякили топларын щядяфя вя йа зо -
на йа атылмасы;
- мцхтялиф атма, итялямя щярякятляри олан

ойунлар, естафетляр;
- теннис топунун узаьа атылмасы.

22-24
Сцрят-
эцъцн

тякмилляш-
дирилмяси

3
1.3.3., 2.2.1.,
2.2.4., 3.1.4.,

4.1.1.

- атма вя тулланма елементляри олан
ойунлар, естафетляр,
- хцсуси сечилмиш щярякятляр комплекси; 
- атма вя тулланмалар цзря фярди вя ко -
ман далы йарышлар.

25
Кичик сум -
матив гий -

мят     лян дир мя
К С Г. - 2

1

Шаэирдин бу
тялябляр цзря
нятиъяляриня
верилян бал -
ларын орта
эюстяриъиси 

- гачараг узунлуьа тулланма;
- гачараг щцндцрлцйя тулланма;
- теннис топунун атылмасы.
- сцрят щярякятляри щаггында инфор ма си йа;
- шаэирдин давранышы.

1.3.3., 1.3.5.,
3.1.4., 4.1.1. 316-18

Сцрят-эцъ
габилий-

йяти 10 с.

Ашаьы ятраф
язялялярин
-дя сцрят-

эцъцн
инкишаф

етдирилмяси 

Атлетика
- араларындакы мясафя вя щцндцрлцйц

низамланан манеяляр цзяриндян тяк вя йа
ъцт айаьын тяканы иля чохсайлы сычра йыш лар;
- сычрайыш елементляри олан ойунлар,
естафетляр, гачышлар;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр комплекси;
- гачараг узунлуьа тулланма;
- гачараг щцндцрлцйя тулланма;  
- узунлуьа вя щцндцрлцйя тулланма еле -
ментляри олан комбиняляшмиш ойунлар. 
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Яйилэянлик
габилиййяти

7 с.

26-27

Ашаьы ятраф лар да
яйилэянлийин
(ой нагларын

мцтя щярриклийи,
язяля-баь
апаратынын

еласитклийи) ин  ки  шаф
етди рилмяси 

2
1.3.5., 2.3.2.,
2.3.3., 3.1.2.,

4.1.2.

Эимнастика вя йа хцсуси
сечилмиш щярякят комплексляри
- йериш, гачыш, ойунлардан ибарят ди -

на мик щярякятляр;
- ашаьы ятрафларын эениш амплитудалы

щярякятляри;
- мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян бя дя -
нин фяал яйилмяляри;
- эимнастика диварында щярякятляр;
- мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян ятраф -

ларын аьырлыглар вя кянар кюмякля гейри-
фяал яйилмяляри.

28-29

Йухарыы ятраф лар да
яйилэянлийин (ой-
нагларын мцтя -

щярриклийи, язяля-
баь апа ратынын
еласитклийи) ин  ки  шаф

етди рил мя си 

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

4.1.2.

- йериш, гачыш, ойунлардан ибарят дина-
мик щярякятляр;
- йухары ятрафларын мцхтялиф истигамятли
йеллянмя, фырланма, дюнмя щярякятляри;
- эимнастика диварында, турникдя сал лан-
ма, йеллянмя, дюнмя щярякятляри;
- динамик вя статик щярякят комп лекс ляри;
- аьырлыглар вя кюмякля гейри-фяал
яйил мяляр.

30 Яйилэянлийин
тякмилляшдирил-

мяси
2

1.3.5., 2.3.2.,
2.3.5., 3.1.2.,

4.1.2.

- йериш, гачыш, ойунлардан ибарят дина-
мик щярякятляр;
- ашаьы ятрафларын вя эювдянин мцхтялиф
истигамятли яйилмяляри, дюнмяляри;
- йухары ятрафларын вя эювдянин мцхтялиф
истигамятли яйилмяляри, дюнмяляри;
- яйилмяляр, дюнмяляр, фырланмалардан

ибарят ойунлар, естафетляр, йарышлар.

31

Яйилэянлик
цзря кичик

сум матив гий -
мятляндирмя

К С Г - 3

1

Шаэирдин бу
тялябляр цзря
нятиъяляриня
верилян бал -
ларын орта
эюстяриъиси 

- отурмуш вязиййятдян ирялийя яйилмя;
- кюрпц вязиййяти;
- эимнастика аьаъынын баш цзяриндян

архайа апарылмасы;
- яйилэянлик щярякятляри щаггында мя лу-
мат;
- шаэирдин давранышы.

32

Ы йарымилдя
бюйцк

сум матив
гиймят -

ляндирмя

Бюйцк сум матив гиймят лян дир мя:
(ашаьыдакы щярякятляр цзря нятиъя ля -

рин орта эюстяриъиси)
- 30 м гачыш;
- йериндян узунлуьа тулланма;
- 32-ъи дярсдя ирялийя яйилмянин нятиъяси.

Ы йарымилдя
гиймят к 1 + к 2 + к 3     40               60

Й 1 = .        + БСГ
3             100              100

30 м гачыш + йер. уз. тул. + ирял. яйил.
Б.С.Г. =

3
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Гцввя
габи лиййяти

10 с.

33-34
Йухары ятраф ла -
рын язяля гцв -
вя си ни н инкишаф

ет дирил мяси
2

1.3.3., 2.2.2.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

35-36

Ашаьы ятрафларын
язяля гцввя -
си ни н инкишаф
ет дирил мяси

2
1.3.3., 2.3.3.,
2.3.2., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

37-38

Бядянин юн
язяля гцввя -
си ни н инкишаф
ет дирил мяси

2
1.3.3., 2.3.3.,
2.3.2., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

39-40
Бядянин арха
язяля гцввя -
си ни н инкишаф
ет дирил мяси

2
1.3.2., 2.3.2.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

41
Гцввя  габи лий -
йятинин тякмил -
ляш дирил мяси 1

1.3.2., 2.3.2.,
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.5., 4.1.1.

42

Кичик сум -
матив гий мят-

ляндирмя
К С Г - 4

1

Шаэирдин бу
тялябляр цзря
нятиъяляриня
верилян бал -
ларын орта
эюстяриъиси 

Мцвафиг йаш групуна аид нормативляр:
- щцндцр турникдя дартынма - оьлан;
- алчаг турникдя дартынма - гыз;
- кяндиря дырманма - оьлан, гыз;
- дайагда голларын бцкцлцб-ачыл масы

- оьлан;
- эимнастика скамйасында дайагда

голларын бцкцлцб-ачылмасы  - гыз;
- эювдянин бцкцлцб-ачылмасы - оьлан, гыз;
- бир ялля дайагда тяк гычла оту руб-

дурмаг - оьлан, гыз;
- давраныш хцсусиййятляри.

Чевиклик
габи лиййяти

20 с.
Баскетбол- 8 с.
Волейбол - 8 с.
Футбол - 4 с.

43-44
Баскетболда

техники фяалиййят
баъарыгларына
йийялянмя

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

4.1.2.

45-46
Баскетболда
техники фяалий -
йя тин мющ -
кям лян -

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

4.1.2.

47-48
Баскетболда
техники-тактики

фяалиййятин мя -
ним сянилмяси 

2
1.3.3., 2.2.1.,
2.3.3., 3.1.1.,
4.1.2., 4.1.4.

49-50
Баскетболда
техники-тактики

фяалиййятин тяк -
мил ляшдирилмяси 

2
1.2.2., 2.3.3.,
3.1.1., 4.1.2.,

4.1.3.

Эимнастик, аьырлыггалдырма вя
йа хцсуси сечилмиш щярякят

комплексляри
Эимнастика алятляриндя:
- турникдя, паралел голларда, канат да,

эимнастика диварында вя с. тякрар,
тякрар-серийалы режимдя иъра олунан
гцввя щярякятляри;
- штанг, мцхтялиф аьырлыглы гантелляр,

мцхтялиф мцгавимятли еспантерлярля
тякрар, тякрар-серийалы режимдя иъра
олунан гцввя щярякятляри;

- тренажор гурьуларында мцхтялиф
язяля груплары цчцн тякрар, тякрар-
серийалы режимдя иъра олунан гцввя
щярякятляри;

- гцввя щярякятляри дахил едилмиш
ойунлар, естафетляр, комбиня олун муш
естафетляр, фярди вя коман далы йарыш лар.

Идман ойунлары:
Баскетбол, волейбол, футбол.

- топла йериня йетирилян техники фяалиййят
елементляри;
- техники елементлярдян ибарят естафетляр;
- техники елементлярин тякмилляшди рил мяси;
- техники елемент бирляшмяляриндян иба -
рят естафетляр;
- кичик командаларын садяляшдирилмиш

гайдаларла ойунлары;
- икитяряфли ойун;
- эимнастика щярякятляри;
- дайаглы вя дайагсыз тулланмалар;
- акробатика щярякятляри;
- хцсуси сечилмиш щярякят комп лекс ляри.
- командалы йарышлар.
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51-52

Волейболда
техники фяалиййят
баъарыгларына
йийялянмя

2
1.3.3., 2.2.2.,
3.1.1., 4.1.4.

53-54

Волейболда
техники фяалий -
йя тин мющ -
кям лян -

2
2.3.3., 2.2.2.,
3.1.1.,  4.1.4.

55-58

Волейболда
техники-тактики

фяалиййятин тяк -
мил ляшдирилмяси

4
1.3.5., 2.2.2.,
3.1.1.,  4.1.4.

59-61

Футболда
техники-тактики

фяалиййятин тяк -
мил ляшдирилмяси

3 1.3.5., 2.2.2.,
3.1.1.,  4.1.4.

62
Кичик сум -

матив гий мят-
ляндирмя
К С Г - 5

1

Шаэирдин бу
тялябляр цзря
нятиъяляриня
верилян бал -
ларын орта
эюстяриъиси 

Дюзцмлцлцк
габилиййяти

6 с.

63-64

Цмуми
дюзцм лцлцйцн

инки шаф
етдирилмяси,

чохмярщяляли
ес тафет га -

чыш лары

2

1.1.1., 1.1.2.,
1.3.3., 2.1.1.,
2.1.2., 2.3.3.,
3.1.6., 4.1.1.

65

Цмуми
дюзцм лцлцйцн

инки шаф
етдирилмяси,

енишли-йохушлу
йерлярдя кросс

га чышы

1
2.3.3., 2.3.4.,
3.1.6.,  4.1.1.

66

Цмуми
дюзцм лцлцйцн

инки шаф
етдирилмяси,
тябии вя сцни

манея ляри дяф
етмякля
гачышлар

1 2.3.3., 2.3.4.,
3.1.6.,  4.1.1.

- топун сябятя атылмасы;
- топун гапыйа вурулмасы;
- топун ойуна дахил едилмяси;
- техники фяалиййятин иъра дцзэцнлцйц;
- шаэирдин давранышы.

Атлетика, идман ойунлары

- комбиняляшмиш естафет ойунлары;
- узаг мясафяляря кросс гачышлары;
- чохмярщяляли естафет гачышлары;
- командалы ойунлар;
- 1500 м гачыш;
- мярщяляляри 100 м, 200 м, 300 м

олан естафет типли  командалы кросс
йарышлары.
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67
Кичик сум матив
гий мятляндирмя

К С Г - 6

1

Шаэирдин
бу тялябляр
цзря няти -
ъяляриня
верилян
бал ларын

орта

- 1500 м мясафяйя гачыш;
- дюзцмлцлцк щярякятляри щаггында инфор ма -

сийа;
- шаэирдин давранышы.

68 Б С Г

ЫЫ йарымилдя
гиймят

Иллик гиймят

Бюйцк сум матив гиймят лян дир мя:
(ашаьыдакы щярякятляр цзря нятиъя лярин

орта эюстяриъиси)
- щцндцр турникдя салланмыш вязиййятдян

дартынма - оьланлар;
- алчаг турникдя узанараг салланмыш

вязиййятдян дартынма - гызлар;
- 3Х10 м гачыш;
- 70-ъи дярсдя 1500 м мясафяйя гачышын

нятиъяси.

дартынма + 3х10 м гачыш + 1500 м гачыш нятиъяси
Б.С.Г. =

3

к 4 + к 5 + к 6     40               60
Й 2 = .        + БСГ

3             100              100

Й 1 + Й 2
И =

2



ВЫЫ синифдя шаэирдлярин диагностик гиймятляндирмя
ъядвяли
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.

Г.С. 2
“3”

Г.С. 3
“4”

Г.С. 4
“5”

Г.С. 2
“3”

Г.С. 3
“4”

Г.С. 4
“5”

1.
3.1.3
Сцрят

30 м гачыш,
сан.

6,7-6,0 5,9-5,3 5,2 вя
<

6,8-6,3 6,2-5,5 5,4 вя
<

2.
3.1.1

Чевиклик
Мякик гачышы,

(3Х10 м) сан. 
10,1-
9,4

9,3-8,7 8,6 вя
<

10,9-
10,2

10,1-
9,3

9,2 вя
<

3.
3.1.4

Сцрят-эцъ
Йериндян узунлуьа

тулланма, см.
131-
149

150-
174

175 вя
<

116-
139

140-
164

165 вя
<

4.
3.1.6

Дюзцмлцлцк 6 дягигялик гачыш,
м.

1000-
1140

1150-
1250

1400
вя >

800-
940

950-
1100

1200-
вя >

5.
3.1.2

Б.Я.Г.
Дуруш вязиййятиндян

ирялийя яйилмя 
2-6 7-10 11 вя

>
5-9 10-17 18 вя

>

Щцндцр турникдя
салланмыш вязий йят -

дян дартынма, (дяфя) 3 4-6 7

Алчаг турникдя
салланмыш вязий йят -

дян дартынма, (дяфя)
7-10 11-13 14 вя

>

Узанараг дайагдан
голларын бцкцлцб-

ачылмасы
8-9 10-12 13 вя

>

Эимнастика
скамйасына

дайагдан голларын
бцкцлцб-ачылмасы

7 8-9 10 вя
>

8. Гцввя Бир ялля дайагда тяк
гычла отуруб-галхма

7-11 12-13 14 вя
>

6-7 8-9 10 вя
>

9. Гцввя Эювдянин бцкцлцб-
ачылмасы

8-11 12-16 17 вя
>

6-10 11-13 14 вя
>

НОРМАТИВЛЯР

ГЫЗЛАРОЬЛАНЛАР

Ъядвял 2

Стандарт-
лар вя

щяряки га    -
би лий йятляр

№ Гиймятляндирмя
щярякятляри

3.1.5
Гцввя

Гцввя

6.

7.



Цмумтящсил мяктябляриндя физики тярбийянин фор -
малары вя онларын тящсил сявиййяляри цзря мяз му ну
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Ъядвял 3
Тящсил мярщяляси Ибтидаи Цмуми орта Там орта

Йаш груплары 7, 8, 9, 10 11, 12, 13, 14, 15 16, 17
Физики тярбийянин

формалары

Саьламлыг, онун
тями  нат амилляри,

ойунлар, гайдалар
щаггында гыса
информасийа

верилмяси

Саьламлыьын мющкям -
лян дирилмяси, щярякятляр,
идман нювляри, иъра цсул -
лары, щяряки габилий йятляр,
методлар щаггын да ня -
зя ри биликлярин верилмяси

Саьламлыьын мющ кям-
лян дирилмяси, щяряки

габилий йятляр, метод -
лар, мцстягил мяшгля -
рин тяшкили щаггында

нязяри биликлярин тяк -
мил ляшдирилмяси

Садя щяряки баъарыг
вя вярдишлярин

формалашдырылмасы

Щярякятлярин иърасынын,
идман нювляриндя тех -
ники-тактики фяалиййятин
ялве риш ли цсулларына

йийялянмя

Идман нювляриндя
техники-тактики фяалий -

йятин тяк мил ляш -
дирилмяси

Щяряки габилий йят ля рин
база щазырлы ьы нын
тя мин едилмяси

Щяряки габилий йятлярин
планлы инкишафы, щяряки

мядяниййятин форма лаш -
ды рылмасы

Щяряки габилий йятлярин,
щяряки мядяниййятин
тяк мил ляш дирилмяси

Цнсиййят гурмаг
баъарыьы, командалы

фяалиййят заманы
ямякдашлыг щиссинин

формалашдырылмасы

Мцбаризлик, юз потен сиа-
лы ны реаллаш дыраркян ъя са-
рят, командалы фяа лий йят
заманы мясу лиййят щис -
си нин форма лаш ды рылмасы

Норма вя дяйярляря
щюрмят, щялледиъи
анларда лидерлик

баъарыгларынын тяк мил -
ляш дирилмяси

2. Хцсуси
групларда физики

тярбийя

Функсионал вя физики
гцсурларын арадан

галдырылмасы

Бирэя щяряки фяалиййятя
интеграсийа олунма.

Психоложи дайаныглылыьын
формалашдырылмасы

Физики потенсиалына
инам щиссинин мющ -

кям ляндирилмяси.
Зярури щяряки габи лий -
йятлярин планлы инкишаф

етдирилмяси
3. Дярсдянкянар

физики тярбийя

3.1. Цмумтящсил
мяк тябляринин мюв-
ъуд идман бюл мя -
ля риндя мяш ья ля ляр

Ойунлар, хцсуси
сечилмиш щярякятляр
васитяси иля цмуми

физики щазырлыьын
тямин едилмяси

Айры-айры идман нювляри
цзря база щазырлыьын

щяйата кечирилмяси, бюл -
мя лярарасы, мяктяб -

дахили йарышларда иштирак

Клубларда, мцхтялиф
идман бюлмяляриндя

фяалиййят. Район,
зона йарышларында

иштирак

3.2. Физики тярбийя
цзря ев тапшы рыг лары

Эцн режими, эиэи йе ник
гайдалара риайят

баъарыьынын
формалаш дырыл ма сы,

мцхтялиф щяряки
габилиййятляр цзря
тап шы рыгларын иърасы

Сящяр эимнастикасы,
эиэи йе ник гайдалара
риайят вярдишинин вя

дцзэцн гамятин фор ма -
лаш дырыл ма сы

Айры-айры щяряки
габи лиййятлярин инки -
шафынын, бядян гу -
ру  лушунда мцтяна -
сиблийин тямин едил -

мяси

Физики тярбийянин ясас истигамятляри

1. Физики тярбийя
дярсляри

1.1. Информасийа
тяминаты

1.2. Щяряки баъа-
рыглар вя вярдишляр

1.3. Щяряки габи -
лий йятляр

1.4. Мяняви-иради
хцсусиййятляр



Физики тярбийядя мязмун хятляринин цмуми
структуру
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Мязмун 
хятляри

Методлар Структур

Информасийа
тяминаты вя нязяри

биликляр

“сюз”, 

“Изащ”, 

“филм”,

“диаграм”

1. Саьламлыьын горунмасы вя мющкямлян дирил мяси
щаггында биликляр.
2. Щярякятлярин иъра цсуллары, иъра режимляри щаг гын -
да биликляр.
3. Давраныш, ямякдашлыг гайдалары щаггында би -

лик ляр.
4. Щяряки габилиййятлярин инкишаф методлары щаг -

гын да.

Щяряки баъарыглар
вя вярдишляр

“там”, 

“щисся-щисся”,

“юйрятмя”,

“нязарят”

1. Саьламлашдырыъы васитя вя цсуллардан истифадя
бюаъарыьы.
2. Идман нювляриня аид щярякятлярин иъра баъарыьы

вя вярдишляри.
3. Щяряки габилиййятляри инкишаф етдирян щяря кят -

лярдян истифадя баъарыьы.

Щяряки
габилиййятляр

“тякрар”, 

“тяк рар серийалы”,

“максимал сяс”,

“имти найа гядяр”,

“ряван”, 

“фаси ляли”,

“дяйиш кян”,

“фартлек”,

“ойун”,

“нязарят”

1. Чевиклик _ щяряки фяалиййятин, дяйишян шяраитин
тялябляриня мцвафиг гурулмасы.
2. Б.Я.Г. (яйилэянлик) _ щярякятлярин эениш ампли -
тудада иъра габилиййяти.
3. Сцрят _ щярякяти гыса вахт ярзиндя иъра етмяк

габилиййяти.
4. Сцрят-эцъ _ гыса вахт ярзиндя максимал гцв -

вя тязащцр етдирмяк габилиййяти.
5. Гцввя _ хариъи мцгавимяти дяф етмяк га би -

лиййяти.
6. Дюзцмлцлцк _ щярякятляри давамлы вя тякрар

иъра етмяк габилиййяти.

Мяняви-иради
хцсусиййятляр

“инандырма”,
“тялгинетмя”,
“чятинляшдирил-
миш шяраитдя”

1. Давраныш, цнсиййят гурмаг.
2. Ямякдашлыг, мясулиййят щисси.
3. Ъясарят, вятянпярвярлик.

Ъядвял 4
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Мязмун хятляри цзря мцяллим вя шаэирд
фяалиййятинин структуру
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Информасийа
тяминаты

Баъарыг вя вярдиш -
лярин иъра техникасы

Щяряки
габилиййятляр

Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Мцяллим
фяалиййяти

Щярякятин иъра
цсулуну изащ

едир

Иъра цсулуну
эюстярир

Щярякятлярин,
ойунларын зярури

режимдя вя
сайда иърасыны

тяшкил едир

Тягдир олунан
гайдалары изащ

едир, юз дав ра ны -
шында нцмуня

эюстярир

Метод вя
цсуллар

Изащ, сюз, филм,
диаграм

Нцмайиш етдирмя,
щисся-щисся, там

юйрятмя

Нювцндян асылы
олараг “тякрар”,
“тякрар серийалы”,
“максимал сяй”,
“йорулмайа гя -
дяр”, “интер вал”,
“ряван”, “фаси ля ли”,
“фартлек” вя с.

Инандырма, тялгин
етмя

Шаэирд
фяалиййяти

Щярякятин иъра 
цсулуну анлайыр

Щярякяти иъра
едир

Щяряки
габилиййяти

нцмайиш етдирир

Ойун
гайдаларына

ямял едир

Нцмуня:

Сцрят щяря кят -
ляри щаггында

билирям

Сцрят щяря кят ля рини
(мяс., гыса мя -

сафяйя гачыш,
естафет гачышы)

тялябляря мцва фиг
иъра едирям

Сцрят нцмайиш
етдирирям (ойун
вя йа гиймят лян -
дирмя щярякят -

ляриндя)

Гайдалара ямял
едирям,

ямякдашлыг
едирям

Ъядвял 6

+ +
Информасийа

тяминаты

Мялумат верир
... изащ едир

Щяряки баъарыглар,
вярдишляр

Иъра едир        ...

Щяряки
габилиййятляр

... нцмайиш 
етдирир

Тялим нятиъяляри:
- физики щазырлыг;
- функсионал потен си а-
лын инкишафы;
- иъра баъарыьы; тех -

ники-тактики фяалиййят;
- щяряки габилиййят ля -

рин инкишафы вя с.;
- цнсиййят, давраныш;
- шаэирдин коллек тив дя

формалашмасы;
- инам;
- мцбаризлик;
- ъясарят.

Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы
Гайдалара риайят         мцбаризлик         лидерлик

Ъядвял 5



Физики инкишаф _ инсан организминин морфо-функсионал хцсусий йят ляринин тябии
дяйишмяси просесидир.

Щяряки фяалиййят _ щяряки вязифялярин щяллиня йюнялмиш, инсанын мя кан вя
заман дахилиндя мягсядли йердяйишмясидир.

Физики тярбийя дярсляриндя тялим нятиъяляринин
ялдя олунмасыны тямин едян амилляр

и

Шаэирд щазырлыьынын мониторинги _ шаэирдин физики, функсионал щяряки
габилиййятляр цзря диагностик, кичик сумматив гиймятляндирмя нятиъя ляри, дярсдя
апарылан йарышлар, тестляшмя.

Физики йцкцн адекватлыьы вя давамлылыьы _ дярслдя инкишафы нязярдя тутулан
щяряки габилиййятляря истифадя олунан ресурсларын форма вя мяз мун ъа
мцвафиглийи. Щяфтя ярзиндя ян азы цч дярс, щяр эцн сящяр эим нас тикасы
олмагла.

Щярякятлярдян истифадя ардыъыллыьынын мцяййян олунмасы _ сыра,
цмуминкишаф, щазырлайыъы щярякятляр, ясас щярякятляр, бярпаедиъи щяря кят ляр.

Физики йцкцн щяъми вя интенсивлийи _ дярсдя истифадя олунан ре сурслар
шаэирд организминдя функсионал системлярин вя язялялярин ишини интен сив ляш дир -
мяк вя эярэинляшдирмяк цчцн йетярлди олмалыдыр. Бу заман цряк вурьуларынын
эюстяриъиси 160-170 вурьу/дяг. ола биляр.

Щяряки фяалиййятин стимуллашдырылмасы вя фяал тялим _ щяряки фяа лиййятин
организмя мцсбят тясирляринин изащы, илин яввялиндя диагностик гиймятляндирмя
заманы эюстяриъилярин йахшылашдырылмасы динамикасынын нцма йиш етдирилмяси,
эцндялик дярс, йарыш просесиндя фярглянянлярин тяг  дир олунмасы.

Бярабяр имканларын йарадылмасы _ дярсдя йарышан груплар, коман даларын
бир-бириня йахын щазырлыг сявиййяляриндя тяшкилиня наил олмаг.

Дястякляйиъи мцщит вя психоложи атмосфер _идман залынын, мей дан чанын
бядии тяртибаты. истифадя олунан аваданлыг вя инвентарларын ес те тиклийи вя эиэийеник
тямизлийи, дярсдя шян ящвал-рущиййянин йара дыл масы. 
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Ъядвял 7
Шаэирд
щазырлы-
ьынын

монито-
ринги

Физики
йцкцн

адекват-
лыьы вя

давамлы-
лыьы

Щярякят-
лярдян
истифадя
ардыъыллы-

ьынын
мцяййян
олунмасы

Физики
йцкцн
щяъми

вя
интенсив

-лийи

Щяряки
фяалий-
йятин

сти мул -
лаш ды -
рылмасы
вя фяал
тялим

Бярабяр
имкан-
ларын

йарадыл-
масы

Дястяк-
ляйиъи

мцщит вя
психоложи
атмосфер



Физики тярбийя дярсляринин щиссяляри вя онларын
структуру

20

Эириш щисся:
3-5 дяг.

Дярсдя щяйата
кечириляъяк

стан дартларла
ялагяли инфор -

масийа тя ми наты
вя нязяри би лик -
лярин верил мя си,

мотивин фор -
малаш ды рыл ма сы

Щазырлайыъы щис -
ся: 8-10 дяг.

Сыра, цмум ин ки -
шаф, хцсуси ща зыр-
лайыъы щяря кят ля -
рин йериня йети рил -
мяси васитяси иля
шаэирд орга низ -
мини ясас фи зи ки
йцкцн иъра сына

щазырламаг.

Ясас щисся: 20-25
дяг.

Планлашдырмада ня -
зяр дя тутулан щяряки
габи лий йя тин (вя йа

щяр щансы идман нювц -
нцн техники еле мент -
ляринин юйря дилмяси,

мющ кям ляндирилмяси
вя тякмилляшдирилмяси )
инкишафына исти га мят -

лянмиш физики йцкцн
зярури режимдя вя миг -

дар да йериня йети рил мяси.

Тамамлайыъы
щисся: 3-5 дяг.

Организмин функ -
сионал систем -
ляринин дярсдян
яввялки вязий йя -
тиня гайтарылмасы
цчцн бярпаедиъи
вя тяняффцс щя ря-
кятляринин иърасы,
дярсин йекун -
лашдырылмасы вя
гиймятляндирилм
яси цчцнистифадя

олунур.

Мцяллим
фяалиййяти:

- дярсин мяг ся ди ни;
- истифадя олунаъаг

щярякятляри;
- гайдалары изащ едир;
- мотиви форма лаш дырыр.

- щярякятлярин иъра
ар дыъыллыьыны мцяй -
йян едир;
- щярякятляри нц ма-

йиш етдирир;
- сырада, ъярэядя

ирялилямяни тяшкил едир;
- шаэирд орга низ ми-

нин ясас физики йц -
кцн иърасына, гы зыш-
ма сы на наил олур.

- щярякятляри нц майиш
етдирир;

- синфин йарыша ъа ьы
груплары, ко ман да ла-
ры мцяййянляш ди рир;

- дярсин мягся ди ня
мцвафиг щя ря кят лярин,
ойун ларын, ком п лекс ля-
рин иърасыны тяшкил едир;
- фярди гиймят лян дир -

мя апарыр.

Шаэирд 
фяалиййяти:

- щярякят вя ойун -
ла рын истифадясини ан-
ла йыр;
- дярсдя фяалий йя -

тини планлашдырыр.

- бярпаедиъи щя ря -
кятлярдян исти фа -
дя ни тямин едир;
- гиймят лян дир -

мя няти ъялярини
елан едир;

- ев тапшырыьы
ве  рир.

- сыра, цмум ин ки шаф,
щазырлайыъы щяря кятляри
иъра едир;
- щяряки фяал ий йя -

тини гайдалар чярчи вя-
синдя гурур.

- ойунлары, еста фет -
ляри, щярякят комп лек -
с лярини йарыш режимин-
дя йериня йетирир;
- командалы фяалий -

йят заманы ямяк -
даш лыг гурур.

- организмин бяр -
па  сына чалышыр;

- язяляляри бошал -
дан вя тяняффцс щя -
ря  кят лярини йериня
йетирир;
- юз нятиъясини тящ -

лил едир.

Ъядвял 8



Физики тярбийя просесинин цмуми ардыъыллыьы

Физики тярбийя _ баъарыг вя вярдишлярин, мяняви-иради хцсусиййятлярин
фор малашмасы, щяряки габилиййятлярин инкишафына йюнялмиш педагожи просес.

Щяряки баъарыглар _ щяряки фяалиййятя дахил олан щяр бир елементин
диггятин ъялб едилмяси иля ( мяркязи синир системи) иърасы.

Щяряки габилиййят _ щяряки фяалиййятин иъра кейфиййятини эюстярян,
инсанын анаданэялмя вя йа щяйатда газанылмыш мотор функсийасынын
хцсусиййяти.

Физики щазырлыг _ щяряки габилиййятлярин (сцрят-эцъ, гцввя, дюзцмлцлцк,
чевик лик, яйилэянлик) инкишаф етдирилмяси, вя мяняви-иради хцсусиййятлярин
формалаш дырылмасы просеси, организмин иш габилиййятинин ясас эюстяриъиси.

Щяряки вярдиш _ диггятин йалныз сон нятиъяйя истигамятлянмяси иля
щяряки фяалиййятин иърасы.
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И Д Р А К И  П Р О С Е С Л Я Р П С И Х О

Информасийа
тяминаты

Щярякят образынын
йарадылмасы

Илкин иъра

Щяряки
баъарыглар

Щярякятлярин
щисся-щисся вя йа

там шякилдя
чохсайлы тякрары

Щяряки ба ъа ры ьын
формалашмасы

Иъра техникасына
йийялянмя, щяряки

баъарыьын
тякмилляшдирилмяси

Вярдиш
елементляри

Вярдинлярин
формалашдырылмасы

Щяряки
габилиййят

Вярдинлярин
тякмилляшдирилмяси

Щяряки габи лий -
йятлярин инкишафы

Щяряки габи лий -
йят  лярин тяк       мил  -

ляш  ди рилмяси

Физики 
щазырлыг

М О Т О Р Ф Я А Л И Й Й Я Т

Фяалиййят
тясяввц-

рцнцн
формалаш-

масы
(щярякятин
образы +
щярякятин
нцмайиши)

Щяряки
фяалиййят
програмы



Айры-айры щяряки габилиййятлярин тяркиб компо -
нент   ляри вя инкишаф етмяси цчцн ресурс

нцмуняляри

22

Ъядвял 9
Щяряки
габилий-

йят
Тяркиб компонентляри Тювсийя олунан ресурслар

Чевиклик
- координасийа
- щярякятин иъра чятинлийи
- щярякятин иъра вахты

- фярди, ъцтлцкдя, групларла мцвазинят щяря кят -
ляри;

- идман ойун нювляринин елементляриндян
ибарят естафетляр, ойунлар, йарышлар;
- идман ойунлары, футбол, щяндбол, волейбол,

баскетбол;
- хцсуси сечилмиш щярякятляр.

БЯГ
(яйилэян-

лик)

- ойнагларын мцтящярриклийи
- язяля-баь апаратынын елас-

тиклийи

- эениш амплитудалы (организмин гызышмасыны
тямин едян гачыш вя сцрятли йеришдян сонра0
го лайландырма щярякятляри;
- яйилмяляр, дюнмяляр, бурулмалар;
- аьырлыглар вя йа кянар кюмякля яйилмяляр (гейри-

фяал);
- дартмалар ( стрестчинг).

Сцрят
- щярякятин реаксийа тезлийи
- щярякят тезлийи
- максимал гачыш сцряти

- мцхтялиф чыхыш вязиййятляриндян стартлар, ойун -
лар, йарышлар;
- вахт ващиди ярзиндя щярякятин чохсайлы тякрары

иля ойунлар, йарышлар;
- гыса мясафяляря ъцтлцк, кичик груплар, ко ман -
да ларла йарышлар;
- естафет, комбиня олунмуш еатафетляр.

Сцрят-
эцъ

- сцрятли гцввя
- сцрят

- тяк, ъцт айаг цзяриндя чохсайлы сычрайышлар,
тул ланмалар;
- мцхтялиф щцндцрлцклц вя мцяййян мяса фя -

лярдя гойулмуш манеяляр цзяриндян сычрайышла
йарышлар, ойунлар;
- гачыш вя тулланмалар дахил едилмиш ойунлар,

естафетляр, йарышлар.

Гцввя - цмуми гцввя
- гцввя дюзцмлцлцйц

- эимнастика алятляриндя, щцндцр, алчаг вя орта
щцндцрлцклц турникдя, паралел голларда вя с.
чохсайлы тякрарларла гцввя щярякятляри;
- аьырлыгларла, гантеллярля, тренажорлардан исти фа -

дя етмякля йериня йетирилян гцввя щяря кят ляри;
- гцввя елементляри иля ъцтлцкдя, кичик груп лар-

ла, командаларла щярякятляр.

Дюзцм-
лцлцк

- цмуми дюзцмлцлцк
- сцрят дюзцмлцлцйц

- орта темпдя узунмцддятли, фасилясиз сцрятли
йеришляр вя гачышлар;
- груплар, кичик командалар арасында кечирилян

кросс йарышлары;
- 100-1500 м мясафяйя команалы йарышлар;
- гыса мясафяляри олан, тякрар едилян естафетляр,
ойунлар;
- аз иштиракчылары олан командалы ойунлар, йарыш -

лар.



Щяряки габилиййятлярин база инкишафынын ялверишли
йаш дюврляри вя функсионал системлярля ялагяси

Цмумтящсил мяктябляриндя физики тярбийя цзря
шаэирд наилиййятляринин гиймятляндирилмяси

ардыъыллыьы
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Ъядвял 10

Ялагяляр Сцрят Сцрят-эцъ Чевиклик БЯГ
(яйилэянлик) Гцввя Дюзцм-

лцлцк
Инкишафын
ялверишли
дюврц

10-14 йаш 12-15 йаш 9-13 йаш 6-12 йаш 12-18 йаш 11 вя
бюйцк йаш

Функсионал
систем-

лярля
ялагяси

- язяля;
- дайаг-
щярякят
апараты;
- мяркязи

синир сис теми.

-  дайаг-
щя рякят
апа ра ты;
- гцввя;

- цряк-да мар
сис те ми.

- мяркязи
синир сис те ми;

- язяля
сис теми.

- язяля-баь
апа раты;
- ойнаглар;
- мяркязи

синир сис те ми.

- язяля
сис те ми;
- дайаг-
щя рякят
апа ра ты;

- цряк-да мар
сис теми.

- тяняффцс
системи;

- цряк-да мар
системи;
- дайаг-
щярякят
апараты.

Диэяр-
щяряки га -
билиййят-

лярля
ялагяси

- сцрят-эцъ;
- гцввя; 
- чевиклик.

- гцввя;
- сцрят.

- сцрят;
- сцрят-эцъ;
- яйилэянлик.

- дюзцм лц лцк;
- чевиклик. - сцрят-эцъ;

- яйилэянлик;
- сцрят-эцъ;

№
Гиймят-
ляндирмя
параметр-

ляри

Диагнос-
тик

гиймят-
лядирмя

Кичик сумматив 
гиймятляндирмя

1.
Физики

инкишаф

Бой,
чяки,

бой-чяки
индекси

2. Сцрят
30 м  
гачыш,
сан

3. Сцрят-эцъ

Йериндян
узунлуьа
тулланма,

см

К С Г - 2
1. Гачараг щцн -
дцр лц йя тулланма
2. Гачараг узун-
лу ьа тулланма
3. Теннис топу нун
атылмасы

4.
Бядянин
яйилмя

габилиййяти

Отурмуш
вязиййятд
ян ирялийя
яйилмя,

см

К С Г - 3
1. “Кюрпц”
2. Отурмуш вязий -
йят дян ирялийя яйил-
мя

Б С Г - 1
1. 30 м гачыш;
2. Йериндян узун лу ьа тулланма;
3. Отурмуш вязий йят дян ирялийя яйилмя

30 м гач. + йер. узун. тулл. + иряли  яйилмя
Б.С.Г. = 

3

к 1 + к 2 + к 3      40               60
Й 1 =                          . + Б.С.Г.

3               100              100

Ы 
йарымилдя

Бюйцк сумматив гиймятляндирмя
Ъядвял 11

К С Г - 1
1. 60 м - 100 м га -
чыш (синиф дян асылы
олараг)
2. 4Х50 м ес та -
фет гачышы



СЦРЯТ ТЯДРИС ВАЩИДИСЦРЯТ ТЯДРИС ВАЩИДИ

Баъарыг вя вярдишлярБаъарыг вя вярдишляр

Sцrяt hяrяkяtlяrinin icra texnikasыna yiyяlяnmя

Сцрят тядрис ващиди цзря айрылмыш дярслярин тяшкили щярякят техникасынын
тякмилляшдирилмяси вя ейни вахтда сцрят габилиййятинин инкишаф етдирилмяси иля
щяйата кечирилир. Бу заман вясаитдя тювсийя олунан щярякятин иъра струк ту -
рунун тякмилляшдирилмяси вя зярури режимдя иъра олунан ойун нцмуняляриндян
истифадя етмяк олар.

Щярякятин иъра структурунун (иъра баъарыгларынын) тякмилляшдирилмяси щярякят
техникасынын айры-айры щиссяляри цзяриндя “ишлямякля” мцмкцндцр. Бу заман
старт, старт сцрятлянмяси, мясафя бойу гачыш, финишетмянин иърасы заманы йол
верилян мцмкцн, типик сящвлярин арадан галдырылмасы, онларын шаэирд цчцн
оптимал иъра цсулуна йийялянмяси зяруридир.
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5. Гцввя
Турникдя
дартынма,

дяфя

К С Г - 4
1. Турникдя дар  тын ма
2. Узанараг гол ла рын

бцкцлцб-ачыл ма сы
3. Бир ялля исти надла тяк

айаг цзярин дя отуруб-
дурмаг
4. Бядянин бцкц лцб-

ачылмасы
5. Эимнастика кян -

дириня дартынма

6. Чевиклик
3Х10 м
гачыш,
сан.

К С Г - 5
1. Топун сябятя 

атылмасы
2. Топун гапыйа

ву рулмасы
3. Топун ойуна 

да хил едилмяси

7. Дюзцм-
лцлцк

6 дяг.
гачыш,

дяг/сан.

К С Г - 6

1.1000 - 2000 м гачыш
(синиф дян асы лы олараг)

8. Функси-
онал

инкишаф

Нябз,
аьъийярин

щяйат
тутуму

ЫЫ 
йарымилдя

Бюйцк сумматив гиймятляндирмя

Б С Г - 2
- турникдя дартынма;
- 3Х10 м гачыш;
- 6 дягигялик гачыш вя йа 1500 м гачыш.

Дарт. + 3х10 м гач. + 1500 м гач. нятиъяси
Б.С.Г. = 

3

к 4 + к 5 + к 6   40               60
Й 2 =                         . + БСГ                 

3            100             100

Й 1 + Й 2                
И =                                                 

2



7-ъи синифдя атлетика идманына аид олан гыса мяса фяляря (30 м, 60 м) гачыш,
гачараг узунлуьа вя щцндцрлцйя тулланма, естафет вя кросс гачышы физики
тярбийя васитяси кими тядрис просесиня дахил едилмишдир. Атле ти ка идманынын бу
нювляри сцрят, сцрят-эцъ, дюзцмлц лц йцн инкишафы мягсяди иля ашаьы синифлярдя дя
тядрис олунур. 7-ъи синифдя гейд олунан щярякятлярин иъра техникасынын тяк мил -
ляшдирилмяси шаэирдя атлетика нювляри цзря тядрис нормативлярини даща йцксяк
сявиййядя йериня йетир мяйя им кан веря   ъякдир. Бу щярякятлярин тякрар иърасы
шаэирддя сцрят, сцрят-эцъ, дюзцмлцлцк габилиййятляринин инкишаф етдирилмясиня
шяраит йарадаъагдыр.

Ашаьы стартдан гачыш техникасынын йахшылашдырылмасы цчцн старт щяря кятляри
щисся-щисся, садядян мцряккябя доьру, щярякяти “щисс етмякля” тякмил ляш -
дирилир.

Ашаьы стартын тякмилляшдирилмяси. Старт вязиййяти гачыша башламаг цчцн
ялверишли имкан йаратмалыдыр. Щяр бир шаэирдин старт вязиййяти она гачыша даща
тез, малик олдуьу сцрятля башламаьа, мясафяни уьурла баша вурмаьа имкан
вер мялидир. Бунун цчцн шаэирди антропометрик эюс тя  риъиляриня мцвафиг старт
вязиййятиня алышдырмаг лазымдыр. Бу мяг сядля ашаьы старт вязиййяти шаэирд
цчцн ялверишли олан мцхтялиф чыхыш вариантларында дяфя лярля тякрар едилмяли, вя
мцвафиг фярди старт вязиййяти тап ма лыдыр. Старт техникасынын тякмилляшдирилмяси
цчцн аша ьы дакы щяря кят лярдян истифадя етмяк тювсийя олунур:

1 2 3

Стартда биринъи щярякятин уьурлу олмасы олдугъа ваъиб амилдир. Бура да щяря -
кятин сцрятли иърасы иля йанашы сцрят-эцъ щазырлыьы, ойнагларын мцтя щярриклийи дя
мцщцм ящямиййятя маликдир. Гейд олунан дяйярлярин ялдя олунмасы цчцн
ашаьыдакы щярякятлярдян истифадя сямяряли щесаб едилир:
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Bяdяn aьыrlыьыnыn bяrabяr bюlцшdцrцl-
mяsi ilя яlveriшli чыxыш vяziyyяti

Diqqяtin yalnыz starta cяlb edilmяsi, boy
gюstяricilяrinя mцvafiq startda yerlяшmя

Yuxarы start
vяziyyяtlяrindяn qaчышlar

4



5 6

Старт биринъи щярякятин уьурлу олмасы цчцн олдугъа ваъиб амилдир. Бура да
щяря кятин сцрятли иърасы иля йанашы сцрят-эцъ щазырлыьы, ойнагларын мцтя щярриклийи
дя мцщцм ящямиййятя маликдир. Гейд олунан дяйярлярин ялдя олунмасы цчцн
ашаьыдакы щярякятлярдян истифадя сямяряли щесаб едилир:

7 8 9

10 11 12

13 14 15
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Oturuш vяziyyяtindяn iki ayaьыn
tяkanы ilя tullanmalardan sonra qaчыш 

Mцxtяlif чыxыш vяziyyяtlяrindяn startlar

Иlkin mцqavimяti dяf etmяklя vя яsas
duruшdan qaчышlar   

Dayaqlы uzanышdan saь vя sol
ayaqla start vяziyyяtinя keчid

Яllяrlя dayaq vяziyyяtindяn
dayaqlы  oturuшa keчmяk 

Яsas duruшdan yuxarы vя yarыmyuxarы
start vяziyyяtlяrinя keчid vя qaчыш

Doldurulmuш topun irяliyя-yuxarыya atыlmasыn-
dan dяrhal sonra hяrяkяtin davamы kimi qaчыш



16 17 18 19

Тякмилляшмяйя ещтийаъы олан диэяр старт щярякяти старт сцрятлянмясидир.
Гачы шын бу щиссяси шаэирдин малик олдуьу максимал гачыш сцрятини ялдя етмяси
цчцн ваъиб щесаб олунур. Бурада (20) эювдянин маиллийинин тядриъян арты рыл ма сы
зярури гачыш сцрятини ялдя етмяйя имкан веря ъяк дир. Старт сцрятлянмясини
йахшы лашдырмаг цчцн истифадя олунан щяря кят лярин даща чох маили гачыш йолунда
иърасы мягсядяуйьундур. Бу заман ашаьыдакы щярякятлярля йанашы 6-ъы синифдя
тювсийя едилмиш щярякят ляр дян дя истифадя етмяк олар.

21 22

27

Start vяziyyяtlяrindя ayrы-ayrы elementlяrin tяkmillяшdirilmяsi

Maili vя dцz qaчыш yolunda gюvdяnin irяliyя mailliyini saxlamaqla sцrяtlяnmя

Tяk ayaьыn tяkanы ilя tullanmalardan sonra sцrяtlяnmя ilя qaчыш

Cцt ayaьыn tяkanы ilя tullanmalardan sonra
sцrяtlяnmя ilя qaчыш

Tяk vя cцt ayaьыn tяkanы ilя
maneяlяr цzяrindяn tullandыq-
dan sonra sцrяtlяnmя ilя qaчыш   
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ЕСТАФЕТ ГАЧЫШЫЕСТАФЕТ ГАЧЫШЫ

7-ъи синифдя естафет гачышы сцрят вя сцрят дюзцмлцлцйц габилий йят ля ринин
инкишафы цчцн нязярдя тутулмушдур. Бу нюв командалы фяалиййят олдуьундан
даща чох емосионал, шян ящвал-рущиййя йаратмагла йа на шы, шаэирдлярин
йухарыда гейд олунан щяря ки габилиййятляринин инкишафы цчцн чох сямяряли
щярякятляр щесаб олунур.

Естафет гачышында команданын уьуру естафет аьаъынын сцрятля, дцз эцн, вах -
тында ютцрцлмясиндян асылыдыр. Бу сябябдян дя естафет команда сы нын цзвц
олан щяр бир шаэирд естафет аьаъыны дягиг ютцрмяйи, щям дя онун гцсурсуз
гябулуну баъармалыдыр. Бунун цчцн естафет щярякятиня дахил олан еле мент -
лярин иъра техникасы айры-айрылыгда тякмилляшдирилмялидир.

Бу мягсядля илк нювбядя естафет аьаъынын йериндя, команда цзвляри ара сын да
ютц рцлмя си  нин гцсурсуз иърасына, сонра бу щярякятин аста йеришдя, даща сонра ися
йцн   эцл гачышда иърасы мянимсямялидир. Бу щярякятлярин иърасы щяр бир шаэирд щям
естафети ютцрмяк, щям дя естафети гябул етмяк баъарыгларына йийялян мя лидир. 

Естафетин ютцрцлмяси техникасыны йахшылашдырмаг цчцн ашаьыдакы щяря кя т -
ляр дян дярс просесиндя истифадя сямяряли щесаб олунур:

1. Естафет аьаъы иля гачыш щярякятинин йериндя йамсыланмасы (имита сийасы) Х
8-10 дяфя

2. Естафет аьаъы иля йериш, сцрятлянмя вя гачыш Х 8-10 дяфя
3. Естафет аьаъы иля йеришдя, даща сонра аста гачышда естафетин гябулу

цчцн “щоп!” командасынын верилмяси
4. Гейд олунан щярякятлярин ъцтлцкдя естафетин ютцрцлмяси вя гябулу арды -

ъыллыьы иля иърасы (яввялъя йериндя, сонра щярякятдя) Х 6-8 дяфя
5. Бцтцн щярякятлярин ъцтлцкдя естафетин гябулу вя ютцрцлмяси арды ъыллыьы иля

иърасы (яввялъя йериндя, сонра щярякятдя) Х 8-10 дяфя
Естафет аьаъы иля гачыш техникасынын тякмилляшмяси цчцн щярякятляр:
1. Естафет аьаъы иля йухары старт вязиййятиндян гачышлар Х 8-10 дяфя.
2. Естафет аьаъы иля ашаьы старт вязиййятиндян гачышлар Х 8-10 дяфя.
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Hяrяkяt etdirилmяsi mцmkцn olmayan
maneяni tяkan ayaьыnыn (saь vя sol) gцcц

ilя itяlяmяyя чalышmaq

Mцxtяlif юlчцlц "hцcum" addыmlarы
ilя irяlilяmяk.



3. Естафет аьаъы иля сцрятлянмяляр.
4. Естафет аьаъы иля эениш даиря цзря сцрятлянмяляр вя гачышлар Х 6-8 дяфя.
5. Естафет аьаъы иля дцз вя дюнэялярдя максимал сцрятля гачышлар.

Естафет ойунлары
“Даиря цзря гачды-тутду ойуну”. Мейданчада вя йа залда диа метри 10-12

метр олан даиря чякилир. Иштиракчылар бир-бириндян 3-4 аддым аралыда даиря бойу
дцзцлцрляр. Бцтцн иштиракчылар 1-ъи вя 2-ъи нюмряляря бюлцнцр. 1-ъи нюмряляр бир
команда, 2-ъи нюмряляр ися диэяр  команда щесаб олунур. Старт сигналы иля
даиря бойу гачыш башланыр. Архадан эялян иштиракчы ирялидя гачан иштиракчыйа
тохунурса, о ойундан чыхмыш щесаб олунур. Даща чох рягиб команданын
ойунчусуну кянарлашдыран команда галиб щесаб олунур (шякил А).

“Даирябойу естафет”. Бу ойун заманы синиф 3 командайа бюлцнцр, сол
чийни мяркязя олмагла, бир-бириндян ейни мясафядя ъярэядя дцзц лцрляр. Старт
сигналы иля щяр бир команданын даиряйя йахын иштиракчысы гачыша башлайыр. Даиря
бойу гачараг юз командасында икинъи ишти рак чыйа тохунур, кечиб ъярэянин со -
нунда дайаныр. Мясафяни биринъи баша вуран ко ман данын капитаны ялини йухары
гал дырыр. Мясафяни даща тез баша вуран команда галиб щесаб олунур.

Ойунун сямяряли апарылмасы цчцн синиф бир нечя бярабярсайлы ко ман далара
бюлцня, ойунда иштирак едянляр ися ики щиссяйя бюлцняряк даирядя йерляшдириля
билярляр (шякил Б).
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“Дягиг ютцрмя”. Бу естафет ойунунда иштиракчы командаларын щяр бири цчцн
шякил Ъ-дя эюстярилян сащя чякилир. Естафетин ютцрцлмяси цчцн 20 метрлик сащя
нишанланыр. Синиф бярабярсайлы ики командайа бюлцнцр. Командалар юзляри дя
ики йеря бюлцняряк ютцрмя зоналарынын башлан ьыъында дайанырлар. Щяр бир ко ман -
дадан йалныз естафети тутан вя гябул едяъяк иштиракчы гачыш йолунда дурур.
Галан иштиракчылар гачан коман да йолдашларына мане олмамаг цчцн гачыш
йолунун йанында эюзляйир. Старт сигналы иля биринъи иштиракчылар гачараг байраьын
йанындан дюнцр, юз команда йолдашына йахынлашыр, естафети мцяййян олун муш
зона дахи линдя она ютцрцр, сонра сыранын сонунда дурурлар. Естафети гябул
едян иштиракчы да ейни щярякяти тякрар едир. Естафети зонадан кянарда ютцрян
команда 1 ъяримя халы газаныр. Ъяримя халы олмайан вя мя сафя ни тез баша
вуран команда галиб щесаб олунур.

Мцяллим цчцн информасийа:

Гыса мясафяйя вя естафет гачышы заманы тящлцкясизлик гайдалары:

1. Старт сцрятлянмяси вя максимал сцрятля гачыш заманы шаэирдин йалныз юз
гачыш йолунда йерляшмясини тямин етмяк.

2. Шаэирд диэяр гачыш йолуна орада гачан идманчынын олмадыьына ямин
олдугдан сонра кечя биляр.

3. Шаэирд естафет аьаъыны ютцрдцкдян сонра юз командасына мяхсус
гачыш йолун да галмалы, диэяр команда цзвляри олан шаэирдляр естафети ютцр дцк -
дян сонра башга йола кечя биляр.
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СЦРЯТИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИСЦРЯТИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИ

Сцрят _ инсанын щярякяти гыса вахт ярзиндя иъра етмяк габилиййятидир. Бу
габилиййят диэяр щяряки габилиййятлярля , хцсусян дя сцрят-эцъ вя чевикликля сых
ялагядардыр. Гейд олунан габилиййятлярин артырылмасы сцрят габилиййятинин йцк -
сялмясиня, еляъя дя сцрятин йцксяк олмасы чевиклик вя сцрят-эцъ эюстяри ъи -
ляринин йахшылашмасына эятириб чыхарыр.

Гачаркян, йарышаркян шаэирд ня цчцн малик олдуьу сцрят потенсиалыны
нцмайиш етдиря билмир? Бунун сябяблярини арашдырырсынызмы? Шаэирд щярякятин
иърасы заманы нядя вя щарада удузур? Илк щярякяти, старт щярякятини йериня
йетиряркян, йохса мяса фя дя , финиш юнцндя, щарада? Бцтцн бунлары арадан
галдырылмасы мцмкцн олан чатышма мазлыглардыр. Сцрятин инкишафы онун тяркиб
компонентляринин йцксялдил мяси иля ялдя олунмалыдыр.

Стартда эеъикянляр старт техникасыны вя старт щярякятлярини йахшылашдырмагла
мясафянин яввялиндя уьур газана билярляр. Бу мягсядля иъра олунан щяря -
кятляр максимал сцрятля иъра олунмалы, щярякятин иъра техникасы дцзэцн йериня
йетирилмялидир. Шаэирдин старт вязиййяти онун бой эюстяриъиляриня мцвафиг олмалы,
бу вязий йят шаэирдя гачыша тез башламаг имканы вермялидир.

Старт щярякятляринин _ щярякятин реаксийа тезлийинин йахшылашдырмасы цчцн
китабын сонунда щярякятляр комплексинин нцмуняляри верилмишдир. Сцрятин
мцщцм компонентиндян бири дя щярякят тезлийидир. Бу, мцяййян вахт ващиди
ярзиндя шаэирдин нечя гачыш аддымы иъра етмясинин эюстяриъисидир. Бу эюстяриъи
йериндя, дайагда, ирялилямялярдя щярякяитин максимал тезликдя иърасы заманы
артырылыр. Бу щярякятляря ян садя нцмунядян бири  дюшямядян 15-20 см щцн -
дцр лцкдя диварда нишанланмыш 8-10 вя даща чох сащяйя саь вя сол айагла
мцяййян вахт ( мясафядян 15 сан.) ярзиндя тохунма баъарыьы ола биляр.
Системли, давамлы олараг иъра едилян бу ъцр щярякятляр шаэирдин щярякят
тезлийини артырмаьа имкан веряъякдир.

Максимал гачыш сцряти _ мясафяни мцмкцн гядяр тез дяф етмякдя ясас
эюстяриъилярдян биридир. Максимал гачыш сцряти йцксяк олан вя ону гачыш
просесиндя сахлайа билян шаэирдляр щямишя гыса мясафяляря 30, 60, 80, 100
м гачышда диэярлярини ютцб кечя билирляр. Максимал гачыш сцрятини артырмаг
мягсяди иля гыса мясафяляря 30-35 м нисбятян давамлы, фасилялярля (тякрар
гачышлар бюйцк йорулма йарат мамалыдыр) тякрар гачышлар, сцрятлянмяляр, кичик
маиллийи (100 кими) олан гачыш йолунда сцрятлянмяляр, гыса (15-20 м)
мясафяляря ъцтлцкдя йарышлар вя йа командалы естафетлярдян истифадя олунур. 
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Sцрят габилиййятинин инкишафы цчцн ойунлар

Bir-birindяn 2 m mяsafяdя, iki cяrgяdя dцzцlmцш шagirdlяrin eyni vaxtda
startы. Иkinci cяrgяdяki шagirdlяr 15-20 m mяsafяdя birinci cяrgяdяkilяrя чat-
malыdыrlar. Hяr чatana bir xal верилир.

Aralarыnda 1 m mяsafя, kцrяklяri bir-birinя tяrяf iki cяrgяdя dцzцlmцш
шagirdlяrin eyni vaxtda startы. Иkinci cяrgяdяki шagirdlяr 15-20 m mяsafяdя
birinci cяrgяdяkilяrя чatmalыdыrlar. Hяr чatana bir xal верилир.

Aralarыnda 3 m mяsafя,  birinci cяrgяdя aшaьы, ikinci cяrgяdя yuxarы start
vяziyyяtindя dцzцlmцш шagirdlяrin eyni vaxtda start qaчышы. Иkinci cяrgяdяki
шa girdlяr 15-20 m mяsafяdя birinci cяrgяdяkilяrя чatmalыdыrlar. Hяr чatana
bir xal верилир.
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Шagirdlяrin bir-birindяn 15-20 m mяsafяdя, цч cяrgяdя dцzцlц шцndяn
eyni vaxtda start.

Шagirdlяr bir-birindяn  22 m mяsafяdя, iki cяrgяdя цz-цzя, aшaьы start
vяziyyяtindя dцzцlцrlяr. Hяr шagirdin qarшыsыnda 10 m  mяsafяdя 1 top qoyu-
lur. Eyni vaxtda aшaьы startdan qaчaraq top яtrafыndan dюnцр, start yerinя
qayыdыrlar.

Arxasы цstя uzanmыш vяziyyяtdяn start, topлa qaчыш, topla bayraq яtrafыn-
dan fыrlanmaq, topu яvvяlki yerinя qoyub, чыxыш vяziyyяtinя qayыtmaq.
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Шagirdlяrин birinci cяrgяdя aшaьы start, ikinci cяrgяdя oturmuш, цчцncц
cяrgяdя kцrяyi qaчыш istiqamяtindя oturmuш vяziyyяtlяrdяn 10 m  mяsafяyя
eyni vaxtda startы.

Шagirdlяrин цч cяrgяdя mцxtяlif: яsas duruш, uzanmыш  vя oturmuш start
vяziyyяtlяrindяn eyni vaxtda start, irяliyя mayallaq aшmaq vя 10 m  mяsa fя -
yя sprint qaчышы.

Aralarыnda 2 m мясафя, kцrяklяri bir-birinя tяrяf olan iki cяrgяdя otu-
raraq dцzцl mцш шagirdlяrin eyni vaxtda 20-25 m mяsafяyя startы.
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Kцrяklяri bir-birinя tяrяf, aralarыnda 30 m mяsafя olan iki cяrgяdя ара ла -
рында 1 м мясафя  олмагла, oturaraq dцzцlmцш шagirdlяrin eyni vaxtda startы
vя maksimal sцrяtlя qaчышы.

30-35 m mяsafяdя hяr bir komanda qarшыsыnda iki sяbяt: topla dolu orta-
da, boшu finiшdя qoyulur. Eyni vaxtda startdan qaчan komandalar toplarы bir-
incidяn ikinci sяbяtя yыьmalыdыrlar. Hяr bir iшtirakчы yalnыz komanda yoldaшы
qayыtdыqda vя яli ilя ona toxunduqda starta baшlaya bilяr.

Иki komanda 30 m mяsafяdя gюstяrilmiш vяziyyяtdя (digяr чыxыш vяziy -
yяtlяri dя ola bilяr) startda dururlar. Eyni vaxtda startla 30 metr мясафяни
qaчaraq bayraqdan dюnцр, юz komanda yoldaшыna tяrяf qaчыrlar. 
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Estafet aьacыnы ikinci cяrgяdяki komanda yoldaшыna юtцrmяklя qarшыlыqlы
qaчыш.

Yuxarы start _ 30 m  qaчыш, bayraq яtrafыndan dюnmяk, start xяttinя qayыt-
maq vя юz komandasыnda cяrgяnin sonunda dayanmaq.
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F.T. ВЫЫ. Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 
(Sцrяt tяdris vahidindяn sonra)
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. _ 3.1.3. Иърасы максимум тезлик тяляб едян щярякятляри йериня йетиряркян

сцрят нцмайиш етдирир.

1. Информасийя тяминаты мязмун хятти цзря

2. Баъарыглар вя вярдишляр мязмун хятти цзря

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы мязмун хятти цзря

Оьланлар
Гызлар

Щяряки
фяалиййят
щаггында
мялумат

Сцрят
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында
мялумат

веря билмир

Сцрят
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында
сятщи мялумат

верир 

Сцрят щяряки
фяалиййятии,
ойунлар,

онларын тяйинаты
щаггында

мялумат верир 

Сцрят
щярякятляри,

ойунлары,
онларын тяйи -

наты щаггында
ятрафлы мялу -

мат верир 

Оьланлар
Гызлар

Иъра
баъарыьы

Сцрят тядрис
ващидиня аид
щярякятляри
гейри-дягиг

иъра едир

Сцрят тядрис
ващидиня аид
щярякятляри
гцсурлу иъра

едир

Сцрят тядрис
ващидиня аид
щярякятлярин

иърасында
гейри-дягиглийя

йол  верир

Сцрят тядрис
ващидиня аид
щярякятляри

нцмуняляря
мцвафиг иъра

едир

Оьланлар
Гызлар

Мяняви-
иради

хцсусиййят-
ляр

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары иля
цнсиййят гура

билмир

Щяряки
фяалиййятляри
гянаятбяхш-

дир, чятин
шяраитдя инам -
сызлыг нцмайиш

етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,

щяряки
фяалиййятиндя

инамлыдыр

Щяряки фяа -
лиййятини гай -
далар чярчи вя   -
синдя гурур,
мцба ризлик вя
ъяса рят нц -
ма йиш етдирир

Континэент
Гиймятляндирмя

мейарлары
Г.С.2
“3”

Г.С.3
“4”

Г.С.4
“5”

Оьланлар 60 м га чыш, сан. 11,0 - 10,6 10,2 9,6 вя <

Гызлар 60 м га чыш, сан. 11,7 - 11,4 11,0 10,6 вя <

Оьланлар 39,4 - 37,5 37,4 -  36,6 36,5 вя <

Гызлар 46,7 -  43,5 43,4 - 40,6 40,5 вя <

Естафет га чышы
4Х50 м



СЦРЯТ-ЭЦЪ ТЯДРИС ВАЩИДИСЦРЯТ-ЭЦЪ ТЯДРИС ВАЩИДИ

Баъарыг вя вярдишлярБаъарыг вя вярдишляр
Сцрят-эцъ щярякятляринин иъра техникасына йийялянмя (тякмилляшмяси)

ВЫЫ синифдя гачараг щцндцрлцйя тулланманын “аддымлама цсулунун айры-
айры елементляри тякмилляшдирилир. Шаэирд бу йоллла щцндцрлцйя тулланма щярякяти
цзря нятиъяляринии йахшылашдыра биляр.

“Аддымлама” цсулу иля щцндцрлцйя тулланма заманы 8-10 гачыш аддым
мясафяси тамамиля кифайятдир. Щярякятин бу щиссяси йумшаг аддымларла, пян -
ъяни дайаг сятщиня йухарыдан-ашаьыйа-эерийя чякмякля гоймаг лазым дыр.
Эювдя бир гядяр яйилир. Гачыш спринтдя олдуьу кимидир. 

Гачараг щцндцрлцйя тулланманын гачыш щиссясиндя сонунъу цч аддым
щярякятин уьурлу тамамланмасы цчцн хцсуси ящямиййят дашыйыр.

Шякил 1
Сонунъу цч аддымдан биринъиси (шяк. 1, vяz. 1) ян гыса щесаб олунур вя

пянъя-дабанла дайаьа гойулур. Икинъи аддым биринъидян хейли эенишдир (шяк. 1,
vяz. 2). Сонунъу тякан аддымы яввялкиндян бир аз гысадыр вя тякан айаьы
бцтцн пянъя цзяриня, гыч диздян там дцзялмиш шякилдя дайаг йериня гойулур
(шяк. 1, vяz. 3).

Чanaq vя tяkan  ayaьы чiyindяn xeyli irяliyя keчir (шяк. 1, vяz. 4).
Qollar qolaylandыrmaq цчцn arxaya aparыlыr, gюvdя geriyя яyilir. Bцtцn

bunlarыn nяticяsindя bяdяn xeyli aшaьыya enir vя bu vяziyyяtdяn tяkan icra
olunur (шяk. 1, vяz. 5).

Hцndцrlцyя tullanmada tяkanы tяkmillяшdirmяk цчцn qaчыш xяtti чяki lir, so -
nuncu цч addыmыn yeri niшanlanыr. Sonra hяr цч addыmыn юlчцsц tяxmini olaraq
aшaьыdakы kimi olur. Цчцncц addыm (tяkanдан geriyя hesablanыr) 5 pяncя,
ikinci addыm 6-7 pяncя, birinci, sonuncu tяkan addыmы isя 5 pяncя uzunlu -
ьunda olmaqla niшanlanыr. Sonra asta qaчыш dan diqqяtlя sonuncu цч addыm
icra olunur. Hяrяkяt mяnimsяnилdikcя icra sцrяti artыrыlыr. Aшaьыdakы hяrяkяt -
lяr dяn hцndцrlцyя tullanmanыn tяkmillяшdirilmяsi zamanы istifadя етмяк tюvsiyя
olunur:
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Qaчaraq "qычlarы bцkяrяk" uzunluьa tullanma
Qaчaraq uzunluьa tullanmanыn яsaslarы яvvяlki siniflяrdя artыq mяnimsяnil -

miш dir. 7-ci sinifdя qaчaraq uzunluьa tullanma sцrяt-gцc qabi liy yяtinin inkiшafы
vasitяsi kimi hяrяkяt quruluшunun tяkmillяшmяsi цчцн nяzяr dя tutulur. Bu
mяqsяdlя hяrяkяtin qaчыш, tяkan, yerяenmя faza la rыnda иъра техникасы шаэирдин
fiziki hazыrlыьыna mцvafiq olaraq tяkmillяш di ri lир.

Hяrяkяtin qaчыш hissяsi 7-ci sinifdя 25-30 metrdяn az olmamalыdыr. Qыsa
qaчыш mяsafяsindя шаэирд uzunluьa tullanmada яsas amil olan maksimal
qaчыш sцrяti яldя edя bilmir. Bu sяbяbdяn dя maksimal qaчыш sцrяti яldя etmяк
цчцn zяruri mяsafя dяqiqliklя mцяyyяn olunmalыdыr. Bu mясафяни мцяй йян -
ляшдирмяк цчцн шаэирд yerindяn 20-30 m mяsafяdяn tяkan yerini vя enmя
xяndяyini qaчa raq keчir. Bцtцn diqqяt qaчыш sцrяtinя yюnяlmяlidir. Яgяr bu
mя sa  fя шаэирдя sяrbяst vя sцrяtli qaчыш яldя eтмяйя имкан верирся, demяli
gюstяrilяn mяsafя qaчыш hissя цчцn яlveriшliдир. Яgяr bu mяsafя максимал
qaчыш sцrяtinin ялдя едилмясиня имкан вермирся, о заман mяsafя bir az da
artы rыlыr. Qaчaraq uzunluьa tullanmada qaчыш mяsafяsini mцяy yяn etdikdяn
sonra tяkan yerinя dяqiq dцшmяk цzяrindя iшlяmяk lazыm gяlir. Bu element
mцяllimin kюmяyi ilя asanlыqla dяqiqlяшdirilir. Бу мягсядля щярякятин гачыш
щиссяси башланьыъ нюгтя ирялийя вя эерийя апарылмагла дяфялярля тякрар
олунур вя шаэирдя лазым олан дягиг гачыш мясафяси мцяййян едилир.

Тякан _ гачараг узунлуьа тулланмада ясас фаза щесаб олунур. Тякан
бу ъа ьындан асылы олараг шаэирдин фязада галмаг, учуш мясафяси мцхтялиф
олаъагдыр. Щярякятлярин тякрары просесиндя шаэирд гачыш сцрятиня вя юзц нцн
щазырлыг сявий йясиня мцвафиг тякан буъаьы тапаъагдыр. Лакин йадда сах ла -
маг лазымдыр ки, чох кичик буъаг алдтында вурулан тякан тулланма мясафя си-
ни азалдыр. Бу гачараг узунлуьа тулланма щярякятинин иъра техникасынын мяним ся-
нилмяси заманы даща чох йол верилян типик сящвлярдян бири щесаб олунур. Щяря кя -
тин айры-айры елементлярини тякмилляшдирмяк цчцн ашаьыдакы щяря кят ляр дян истифадя
мягсядяуйьун щесаб олунур.

Кюмякчи щярякятляр:
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Kiчik topun uzaьa atыlmasы
Atletikanыn bu elementi шаэирдлярин йухары ятраф язяляляринин sцrяt-gцc qabi liy-

yяtinin inkiшafы vasitяsi kimi artыq 6-cы sinifdя tяdris edilmiшdir. 7-ci sinifdя бу
щярякятин sonuncu beш atma addыmы vя bцtцn tam hяrяkяtin icra texnikasыnы
mяnimsя mяk, tяkmillяшdirmяk нязярдя тутулур. Bu hяrяkяtlяrin icrasы prose sin -
dя yuxarы яtraf яzяlяlяrinin sцrяt-gцc qabi liy yяtinin inkiшafыna, hяdяfя atmalar
zamanы isя hяrяkяt koordinasiyasыnыn tяkmillяшmяsinя шяrait yarana caqdыr.

Xatыrlatmaq lazыmdыr ki, kiчik topun uzaьa atыlmasы hяrяkяti bцtюv lцkdя
qaчышla baшlanыr. Qaчыш hissя шagirdlяrin hazыrlыьыndan asыlы ola raq 8-12 metr
mяsafяdя yerinя yetirilя bilяr. Qaчыш юzц iki hissяdяn: sяrbяst vя чarpaz ad -
dыm lardan ibarяtdir. Чarpaz addыmlarыn icrasы qaчыш hissяdя яldя edilmiш hя -
rя kяt enerjisinin topa юtцrцlmяsinя vя belяliklя dя atma nяticяsinin yцksяl mя -
sinя imkan verir. Чarpaz ad dыmlarыn icra texnikasыnы mяnimsяmяdяn topu
atan шagird юz potensialыnы tam reallaшdыra bilmir. Nяticя aшaьы olur.

Чarpaz addыmlarыn icrasы шяkiлдя verilmiшdir. Bu icraya yiyяlяnmяk цчцn
atma xяttindяn arxaya 5 addыmlыq mяsafяdя nяzarяt xяtti чяkilir. Шаэирд топу
саь ялиндя тутараг adi qaчыш ritmindя гачараг няzarяt xяttinя yaxыnlaшыr. Бу
xяttя чatdыqda iki qaчыш addыmыnda top tutan яl geriyя aparыlыr, eyni zamanda
gюvdя yan tяrяfi ilя atma istiqamяtinя tяrяf dюnцr (шяk. 18, вяз. 1-6). Цчцncц
addыm daha geniш, saь ayaqla icra olunur, qol daha da arxaya aparы lыr (шяk.
18, вяз. 7, 8 ,9 ). Dюrdцncц чarpaz addыm saь ayaqla sol цzяrindяn irяliyя
aparыlыr (шяk.18, вяз. 10-13) Цчцncц vя dюrdцncц addыmlarda gюvdя tama -
milя atma istiqamяti nя yanakы dюnцr, sol qol irяlidя demяk olar ki, tam цfцqi
vяziyyяtdя dцzяldiлиr. Beшinci addыm sol ayaьыn geniш hцcum hяrяkяti ilя daya -
ьa qoyulmasыйла eyni vaxtda gюvdяnin kяskin sцrяtlя atma istiqa mяtinя
чevrilmяsi vя topun atыlmasы ilя tamamlanыr (шяk.18, вяз. 14-19).
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СЦРЯТ-ЭЦЪЦН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИСЦРЯТ-ЭЦЪЦН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИ

Бу габилиййят гачараг узунлуьа, щцндцрлцйя, ейни заманда йериндян
тулланма вя атма щярякятляриндя нятиъя эюстярмяк цчцн ясасдыр. Бунунла
йанашы сцрят-эцъ габилиййяти олмадан сцрятли гачыш, баскетбол, футбол, волейбол
кими  идман ойунларында уьур газанмаг мцмкцн дейилдир. Шаэирдин физики
щазырлыьынын бу мцщцм компонентинин щазыркы йаш дюврцндя инкишафы ялверишли
щесаб олунур. Бунун цчцн физики тярбийя дярсляриндя верилян йцк йетярли щесаб
олуна билмяз. Бу габилиййятин инкишафы щям дя ятраф язяляляри, щям дя йухары
ятраф язяля ляриндя апарылмалыдыр. Бу мягсядля китабда верилян щярякятлярдян
дярсдя, ев тапшырыглары заманы истифадя етмяк мцмкцндцр. Бу щярякятлярин
шаэирдлярин ойун, йарыш формасындан истифадя етмякля иърасына наил олмаг
зяруридир.  Бу мягсядля сычрайыш, тулланма елементляри иля саь вя йа сол гыч
цзяриндя гачыш, ъцт айаьын тяканы иля тулланмалар, йериндян вя йа кичик
гачышдан щяр щансы щцндцрлцйя ял вурмаг, узунлуьа, щцндцрлцйя, бир вя йа
бир нечя манеяляр цзяриндян тулланмалар кими щярякятлярдян йараланмаг
мцмкцндцр. Бцтцн бу щярякятляр ашаьы ятрафларда (гычларда) сцрят-эцъцн
йцксял мясиня кюмяк едяъякдир. Йухары ятраф, чийин гуршаьы язяляляриндя бу
габилий йятин инкишафы, мцхтялиф чякили топларын, яшйаларын атылмасы, итялянмяси
щярякятляри иля инкишаф етдириля биляр. Сцрят-эцъ щярякятляри дя йалныз системли,
давамлы олараг йериня йетирилдикдя сямяря верир вя язяля системиндя мцсбят
дяйишиклик йарадыр. Щяр бир шаэирдин щазырлыг сявиййясиндян асылы олараг йериня
йетиряъяйи щяря кятлярин мигдары (тякрарларын сайы) вя иъра режими мцяййян едилир.
Дюври олараг нязарят тестляриндян истифадя етмякля, шаэирдин сцрят-эцъ габилий -
йятини йохламаг мцмкцндцр.
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. _ 3.1.4. Мящдуд вахт интервалында максимум гцввя сярфи тяляб едян

щярякятлярин иърасы заманы нормативляря мцвафиг сцрят-эцъ нцмайиш етдирир.

1. Информасийя тяминаты мязмун хятти цзря

2. Баъарыглар вя вярдишляр мязмун хятти цзря

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы мязмун хятти цзря

Оьланлар
Гызлар

Щяряки
фяалиййят
щаггында
мялумат

Сцрят-эцъ
щя ря кятляри,

ойун лары, он -
ларын тяйинаты

щаг гында
мялумат

веря билмир

Сцрят-эцъ
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында
сятщи мялумат

верир 

Сцрят-эцъ
щяряки фяалий -
йяти, ойунлар,

онларын тяйинаты
щаггында

мялумат верир 

Сцрят-эцъ
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында
ятрафлы мялу -

мат верир

Оьланлар
Гызлар

Иъра
баъарыьы

Сцрят-эцъ
тядрис ващи -

диня аид
щярякятляри
гейри-дягиг

иъра едир

Сцрят-эцъ
тядрис

ващидиня аид
щярякятляри
гцсурлу иъра

едир

Сцрят-эцъ
тядрис ващидиня

аид щярякят -
лярин иърасында
гейри-дягиглийя

йол  верир

Сцрят-эцъ
тядрис ващи ди -
ня аид щяря -
кятляри нцму -
няляря мцва -
фиг иъра едир

Оьланлар
Гызлар

Мяняви-
иради

хцсусиййят-
ляр

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары иля
цнсиййят гура

билмир

Щяряки фяалий -
йятляри гянаят -
бяхшдир, чятин
шяраитдя инам -
сызлыг нцмайиш

етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,

щяряки
фяалиййятиндя

инамлыдыр

Щяряки фяа лий -
йятини гай да -
лар чяр чи вя -
син дя гу рур,
мцба риз лик вя
ъя са  рят нц -
ма йиш етдирир

Континэент
Гиймятляндирмя

мейарлары
Г.С.2
“3”

Г.С.3
“4”

Г.С.4
“5”

Оьланлар

Гачараг узунлуьа
тулланма (см)

Гачараг щцндцрлцйя
тулланма (см)

150 гр. топун атылмасы

286 - 290

96 - 100

24 - 25

315

105

30

350 >

110 >

36 >

Гызлар

Гачараг узунлуьа
тулланма (см)

Гачараг щцндцрлцйя
тулланма (см)

150 гр. топун атылмасы

231 - 245

76 - 85

18 - 19

270

90

21

310 >

100 >

24 >



ЯЙИЛЭЯНЛИК ТЯДРИС ВАЩИДИЯЙИЛЭЯНЛИК ТЯДРИС ВАЩИДИ
Яйилэянлик габилиййяти

Щяр бир инсанын щярякят етмясиня, йеришиня, гачысына кянардан бахдыгда
биздя мцяййян тяяссцратлар йараныр. Бязян бир инсанын щярякятиндя йцксяк
тябиилик, ахыъылыг, пластиклик, естетик ъящятдян эюзяллик диггяти ъялб едир.  Диэяр
бир инсанын щярякятиндя ися чятинлик, аьырлыг гейри-тябиилик щисс олунур. Бцтцн
бунлар инсанын дайаг-щярякят апаратынын вязиййятиндян, айры-айры щяряки
габилий йят лярин инкишаф сявиййясиндян асылыдыр. Башга сюзля, инсанын щярякятинин
сярбястлийи, эюзяллийи онун язяля-баь апаратынын еластиклийи, дайаг апаратында
ойнагларын мцтящяр рик лийи иля мцяййян олунур. Йухарыда гейд олунан бу ики
компонент организмин яйилэянлик габилиййятини тяшкил едир.

Яйилэянлик нядир? Инсанын истянилян щярякяти сярбяст, эениш амплитуда иля иъра
етмяк габилиййятидир.

Диэяр щяряки габилиййятляр кими яйилэянлик габилиййяти дя хцсуси сечилмиш щяря -
кят лярин иърасы иля инкишаф етдириля, тякмилляшдириля биляр. Лакин яйилэянлик габилий йя-
тинин инкишафы юзцнямяхсус диггятлилик тяляб едир. Ашаьы синифлярдя гейд олундуьу
кими яйилэянлик ики формада тязащцр едир:

_ фяал яйилэянлик;
_ гейри-фяал яйилэянлик.
Фяал яйилэянлик _ щяр щансы бир ойнаьы ящатя едян язялялярин тягяллцсц щеса -

бы на баш верян яйилмядир. Бу заман ойнаг щеч дя малик олдуьу максимал дяря -
ъядя гатланмыр. Фяал яйилэянлик юзц бир нечя амилдян асылыдыр. Илк нювбядя язяля-
баь апаратынын динамик щярякятляр васитяси иля гызышдырылмасы. Бу амилин ящя -
миййяти тяърцби олараг мцяййян едиля биляр. Бу заман гызышдырыъы щярякятляри иъра
етмяздян яввял щяр щансы бир ойнаьы сона гядяр бцкмяйя чалышырыг (мяс., чийин
ойнаьыны. Ясас дурушдан щяр ики голлар йанлардан архайа апарылыр вя бу яйил мя
дяряъяси гейд едилир). Щярякят дивар юнцндя иъра едилир вя яйилмя дяряъясинин йери
хятля гейд олунур. Бундан сонра фяал гызышдырыъы щярякятляр: йериш, гачыш, динамик
йеллянмя вя голайландырма щярякятляри йцнэцл тярлямяйя гядяр иъра едилир. Йалныз
бундан сонра яввялдя йериня йетирилян чийин ойнаьынын архайа ачылмасы щярякяти
йенидян, тякрарян иъра олунур. Ойнаьын фяал яйилмясинин хейли артдыьыны мцшащидя
едя ъяк синиз. Чцнки щярякятлярин кюмяйи иля кифайят гядяр гызышдырылмыш язяля-баь
апаратынын еластиклийи артдыьы цчцн ойнагда яйилмя дяряъяси хейли йцксяляъякдир.

Гейри-фяал яйилмя _ ойнагларын кянар тясирляр: аьырлыг, йолдашын вя йа мцял -
ли мин кюмяйи иля максимал дяряъяйя гядяр яйилмясидир. Щяр бир ойнаг ону бцкян
вя ачан язялялярля, баьларла ящатя олунмушдур. Бу язяля-баь апараты адланыр.
Эцндялик, иърасы вярдиш щалына салынмыш щярякятляр ойнаг ларда санки “ишчи”
яйилмя диапозону формалашдырыр. Ойнагларын мцтящяр рик лийини артырмаг цчцн
зярури, эениш амплитудалы щярякятляр иъра едилмядикдя мящдуд диапозонлу
“ишчи” яйилмя дяряъяси артыг мющкямлянир, щярякят лярин иърасында дина мик лик
вя сярбястлик итир. Бу да юз нювбясиндя щярякятлярин ахыъылыьыны, еластиклийини позур.

Гейри-фяал яйилмяляр бу мящдудлуьу арадан галдырмаьа йюнялмишдир.
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Мцяллим цчцн информасийа:
Яйилэянлийин инкишафы цчцн тювсийя олунан щярякятлярин иъра ардыъыллыьы.
Яйилэянлийин инкишафына йюнялмиш щярякятляр мцяййян олунмуш методик

ардыъыллыгла йериня йетирилмядикдя ойнаг-баь апаратынын зядя алма ещтималы
артыр. Буна эюря дя дярсликдя тювсийя олунан вя диэяр мянбялярдян сечилмиш
яйилэянлик щярякятляри ашаьыдакы ардыъыллыгла иъра олунмалыдыр:

1. Динамик щярякятляр: йериш, гачыш, интенсив ойунлар васитяси иля организмин
там “гызышдырылмасы”на наил олмаг.

2. Эениш амплитудалы йеллянмя, фырланма, дюнмя, йуварланма, яйилмя
щярякятляринин иърасы.

3. Эювдянин вя йа ятрафларын мцхтялиф яйилмя, бцкцлмя, дюнмя щярякят -
ляринин хариъи гцввянин (йолдашынын, мцяллимин, евдя баъы-гардашын) кюмяйи иля
максимум амплитудада иърасы.

4. Эювдянин вя ятрафлары мцмкцн олан яйилмя буъаьында яйяряк мцяй йян
вахт ярзиндя сахланмасы.

Яйилэянлийин инкишафы цчцн вясаитдя верилмиш щярякятлярдян мцва фиг мето -
дик эюстяришляря ямял етмякля истифадя едя билярсиниз.

Яйиэянлик габилиййятинизи йохлайын!

“Яла”       “Йахшы”        “Кафи”            “Яла”     “Йахшы”     “Кафи” 

“Яла”        “Йахшы”       “Кафи”         “Яла”      “Йахшы”      “Кафи” 
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Чийин ойнаьында мцтящярриклийин
йохланылмасы (Эимнастика аьаъынын мцхтялиф

тутмаларла баш цзяриндян архайа апарылмасы).

Чанаг-буд ойнаьында
мцтящярриклийин вя язялялярин 

еластиклийинин йохланылмасы

Чанаг-буд ойнаьында
мцтящярриклийин вя язялялярин
еластиклийинин йохланылмасы.

Онурьанын вя ясас ойнагларын
мцтя щяр  рик лийин вя язялялярин
еластиклийинин йохланылмасы.
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. _ 3.1.2. Щяряки фяалиййят заманы нормативляря мцвафиг бядянин яйилмя

габилиййятини нцмайиш етдирир. 

1. Информасийя тяминаты мязмун хятти цзря

2. Баъарыглар вя вярдишляр мязмун хятти цзря

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы мязмун хятти цзря

Оьланлар
Гызлар

Щяряки
фяалиййят
щаггында
мялумат

Яйилэянлик
щя ря кятляри,

ойун лары, он -
ларын тяйинаты

щаг гында
мялумат

веря билмир

Яйилэянлик
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында сятщи
мялумат верир 

Яйилэянлик
щяряки фяалий -
йятли, ойунлар,
онларын тяйинаты

щаггында
мялумат верир

Яйилэянлик
щярякятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты
щаггында ят -
рафлы мялумат

верир

Оьланлар
Гызлар

Иъра
баъарыьы

Яйилэянлик
тядрис

ващидиня аид
щярякятляри
гейри-дягиг

иъра едир

Яйилэянлик
тядрис

ващидиня аид
щярякятляри
гцсурлу иъра

едир

Яйилэянлик
тядрис ващидиня

аид щяря кят -
лярин иърасында
гейри-дягиглийя

йол  верир

Яйилэянлик
тядрис ващи ди ня
аид щяря кят -
ляри нцмуня -
ляря мцвафиг

иъра едир

Оьланлар
Гызлар

Мяняви-
иради

хцсусиййят-
ляр

Гайдалара
риайят етмир,
йолдашлары иля
цнсиййят гура

билмир

Щяряки
фяалиййятляри

гянаятбяхшдир
, чятин шяраит -
дя инамсызлыг

нцмайиш
етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,

щяряки
фяалиййятиндя

инамлыдыр

Щяряки фяа лий -
йятини гай да -
лар чяр чи вя  -
синдя гурур,
мцба ризлик вя
ъяса рят нц -
майиш етдирир

Континэент
Гиймятляндирмя

мейарлары
Г.С.2
“3”

Г.С.3
“4”

Г.С.4
“5”

Оьланлар

Отурараг дизляри
бцкмядян

ирялийя яйилмя
(см)

2 - 6 7 - 9 10 вя >

Гызлар

Отурараг дизляри
бцкмядян

ирялийя яйилмя
(см)

4 - 7 8 - 14 15 вя >



ЧЕВИКЛИК ТЯДРИС ВАЩИДИЧЕВИКЛИК ТЯДРИС ВАЩИДИ
Баъарыг вя вярдишлярБаъарыг вя вярдишляр

Чевиклик габилиййятинин инкишафы мягсяди иля 7-ъи синифдя волейбол, щяндбол,
футбол, юзцнцмцдафия (самбо, ъцдо, ялбяйаха дюйцш) елементляри, баскетбол
вя мяктябин мадди-техники базасынын тядрисиня имкан вердийи диэяр идман ойун
нювляриндян истифадя етмяк олар. Гейд олунан идман ойун нювляриндян бас -
кет бол, футбол ашаьы синифлярдян башлайараг тядрис олунмушдур вя 7-ъи синиф дя
дярсляр бу идман нювляринин иъра техникасынын тякмилляшдирилмяси истигамятиндя
гурулаъагдыр. Волейбол, щяндбол елементляри ися илк дяфя олараг шаэирдлярин
физики тярбийя васитяси кими истифадя олунур.

Истянилян щяряки габилиййятин инкишаф етдирилмяси щярякятлярин мцвафиг, тяляб
олунан режимдя вя интенсивликдя иърасы йолу иля щяйата кечирилир. Бу сябябдян
дя илкин мярщяля щяр щансы щяряки габилиййятин инкишафына йюнялмиш щярякятлярин
иъра техникасына (иъра баъарыгларына вя вярдишлярин формалашмасына) йийялян -
мякдян ибарятдир.

Чевиклик щярякятляринин иъра техникасына йийялянмя 

ВОЛЕЙБОЛВОЛЕЙБОЛ
Ясас ойун фяндляри. Иъра техникасына йийялянмя.

Voleybol oyun шяраитинин даим дяйишмяси вя беляликля дя, чевиклийин инкишафы
цчцн идеал шяраит йарадан идман ойун нювляриндян биридир.

Волейбол ойунунда яsasяn beш fяnd mюvcuddur: topun oyuna daxil edil -
mяsi, topun qяbulu, юtцrmя, hцcum zяrbяsi vя blok qoyma.

Duruш _ bu voleybolчunun яlveriшli чыxыш vяziyyяtidir: qычlar azacыq bцkцl -
mцш, bяdяnin aьыrlыьы hяr iki ayaq цzяrinя bяrabяr bюlцшdц rцl mцш, gюvdя bir az
irяliyя яyilmiшdir. 

Шяkil 1. Яsas duruш (yandan gюrцnцш)
Yerdяyiшmяlяr bitiшik addыmlarla irяliyя, arxaya, saьa vя sola icra olunur.

Йerdяyiшmя щяrяkяtин istiqamяtinя daha yaxыn olan ayaqla baш layыr (mяsя -
lяn, saьa yerdяyiшmяdя saь ayaqla, sola yerdяyiш mяdя sol ayaqla). Bu cцr
yer dя  yiшmяlяr qыsa vя yaxыn mяsafяляrя hяyata keчirilir. Иkili addыm topa tez
чыxma zamanы istifadя olunur. Hяrяkяt yer dяyiшmя istiqamяtinя nisbяtяn
uzaq  da yerlяшяn ayaqla baшlayыr. 
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Nisbяtяn uzaq mяsafяlяrя yerdяyiшmяlяr zamanы qaчышdan istifadя olunur.
Hцcum zяrbяlяri vя blokqoymalar zamanы isя sычrayышlar яsas yerdяyiшmя
vasitяsi hesab edilir. Voleybol elementlяri daxil edilmiш fiziki tяrbiyя dяrs lя ri nin
hazыrlayыcы hissяsinя yerdяyiшmя hяrяkяtlяri mяsялян, mцxtяlif чыxыш vяziyyяt -
lяrindяn qaчышlar, "ilanvari" qaчыш, mяkik qaчышы, bitiшik addыmlarla yerdяyiш-
mяlяr, oyun fяndlяrinin imitasiyalarы vя s. bu kimi hяrяkяtlяr daxil edilmяlidir.

1 _ topun oyuna daxil edilmяsi vя ya hцcum zяrbяsindяn sonra topun
qяbulu цчцn duruш.

2 _ aшaьыdan gяlяn topun qяbulu цчцn duruш.
3 _ yuxarыdan gяlяn topun qяbulu цчцn duruш
Topun iki яllя yuxarыdan юtцrцlmяsi. Voleybol oyununda bu яsas texniki

fяnd hesab olunur. Oyunчu topa dцzgцn чыxыш etmяli vя чыxыш vяziyyяti almalыdыr.
Иcra texnikasы: Qычlar dizdяn azacыq bцkцlц, bir ayaq irяlidя. Gюvdя шaqu -

li dir, qollar dirsяkdяn bцkцlяrяk irяliyя-yuxarыya aparыlыr, яllяr цz sяviy yя sin dя
йерляшир. Hяr iki яl birlikdя "чюkяklik" yaradыr, barmaqlar gяrginlяшdirilir vя aza-
cыq bцkц lцр. Юtцrmя zamanы qычlar vя qollar dцzяlir, topa lazыmi istiqa mяt verilir
(шякил 3).

Шяkil 3. Topun iki яllя yuxarыdan юtцrцlmяsi.
Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Яllяrin bilяk oynaьыndan bцkцlцb-aчыlmasы, dairяvi hяrяkяtlяri, яl bar-

maqlarыnыn bцkцlцb-aчыlmasы.
2. Яllяrlя divara dayaqdan qollarыn eyni vaxtda vя ya nюvbяli bцkцlцb-aчыlmasы.
3. Doldurulmuш topun iki яllя atыlmasы.
4. Яl pяncяlяri цчцn aьыrlыqlarla, espanterlяrlя hяrяkяtlяr. Teнnis topunun

sыxыlmasы.
5. Voleybol topunun yerindя baш цzяrinя vя divara ютцrцlmяsi.
6. Cцtlцkdя: topun mцxtяlif hцndцrlцkdяn bir-birinя tor цzяrindяn ютц rцl mяsi.
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7. Cцtlцkdя: yerindя baш цzяrinя iki-цч юtцrmяdяn sonra topun yoldaшыna
ютцrцlmяsi.

8. Юtцrmя elementi ilя oyunlar. "Topu mяrkяzdяkinя", "Nюmrяlяri чaьыrmaq".
9. Иki яllя topun yuxarы, orta vя aшaьы trayektoriya ilя ютцrцlmяsi.
Topun aшaьыdan qяbul edilmяsi. Top oyuna daxil edildikdя vя hцcum

zяrbяlяrindяn sonra top iki яllя aшaьыdan qяbul edilir. Topun bu cцr qяbulu
цчцn oyunчu orta vя ya aшaьы duruш vяziyyяti alыr. 

Иcra texnikasы: Qollar dцzяldilib vя aшaьы endirilib, яllяr "yumruqda" vя ya
ovuc "ovucda" vяziyyяtindя birlяшdirilir. Top hяr iki qol bazusunun aшaьы
hissяsi ilя, eyni vaxtda qычlar vя gюvdяnin yuxarыya-irяliyя aчыlmasы ilя qяbul
edilir. Dцz qollar sinя sяviyyяsinя qяdяr qaldыrыlыr (шякил 4).

Шякил 4
Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Topun aшaьыdan qяbulu цчцn яllяrin birlяшdirilmяsinin daha яlveriшli

olan variantыnы seчin. Яllяri 5-6 dяfя birlяшdirib aйырмаг.
2. Dayanmыш vяziyyяtdя voleybol topunun aшaьыdan mцяy yяn mяsafяlяrя

vurulmasы.
3. Cцtlцkdя: 2-3 m mяsafяdяn yoldaшыnыn atdыьы topu aшaьыdan qяbul etmяk.
4. Divar юnцndя gяlяn topu aшaьыdan qяbul edяrяk divara qaytarmaq X 8-

10 dяfя.
5. Yerindя topu aшaьыdan qяbul etmяk vя onu 1,5-2 m hцndцrlцyя vurmaq.
6. Cцtlцkdя: topu aшaьыdan qяbul etmяk vя iki яllя yuxarыdan yol da шыna

юtцrmяk. Bu hяrяkяti divar юnцndя tяk dayanaraq da yerinя yetirmяk olar.
Topun oyuna aшaьыdan dцzцnя daxil edilmяsi. Voleybol topunun oyuna

daxil edilmяsinin bu цsulu яn sadя цsuldur. Oyunчu цz xяttin arxasыn da daya nыr,
topu azacыq yuxarы atыr vя яlin zяrbяsi ilя onu rяqib komandanыn sahяsinя istiqa-
mяtlяndirir. Bu цsuldan ilkin юyrяtmя mяrhяlяsindя istifadя olunur. Цmu miy -
yяtlя, voleybol oyununda topun oyuna daxil edilmяsi aшaьыdan vя yuxarыdan
hяyata keчirilir. Yuxarыdan topun oyuna daxil edilmяsi zamanы topa zяrbя baш
vя ondan yuxarы sяviyyяdя hяyata keчirilir. Ашaьыdan topun oyuna daxil edil mя si
zama nы isя topa zяrbя baш sяviyyяsindяn nisbяtяn aшa ьы dan hяyata keчirilir.
Яgяr topu oyuna daxil edяn oyunчu цzц tora tяrяf durursa, bu topun dцz daxil
edilmяsi, яgяr yanы tora tяrяf durursa, bu topun yandan oyuna daxil edilmяsi
adlanыr.
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Иcra texnikasы: Oyunчu цzц tora tяrяf dayanыr, qычlar dizdяn azacыq bцkц -
lцr, sol ayaq bir az irяlidя (яgяr siz solaxaysыzsa, o zaman saь ayaq), gюvdя
irяliyя яyilir, top sol яldя saxlanыlыr. Saь qol arxaya apa rы lыr, sol яl topu 30-50 sm
yuxarыya atыr, saь яllя qurшaq sяviy yяsindя topa aшaьыdan, arxadan zяrbя
endirяrяk onu irяliyя-yuxarыya istiqa mяt lяn dirir. Zяrbяdяn sonra oyunчu saь
ayaqla irяliyя bir addыm atыr (шякил 5).

Шяkil 5. Topun oyuna aшaьыdan dцzцnя daxil edilmяsi.

Шяkil 6. Topun oyuna aшaьыdan йанакы daxil edilmяsi.
Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Topu sol яlin ovuc hissяsi ilя tutaraq 50-60 sm. hцndцrlцyя atmaq. Top

dюшяmяyя dцшцr X 10-15 dяfя.
2. Dцz tutulmuш saь яllя qurшaq sяviyyяsindя irяliyя uzadыlmыш sol яldя

saxlanыlan topu vurmaq. Topu vurmazdan яvvяl saь яli qolaylandыrmaq цчцn
arxaya aparmaq. 

3. 5-6 m mяsafяdяn topu qarшыdakы divara tяrяf oyuna daxil etmяk.
4. 4-6 metrdяn tor цzяrindяn topu oyuna daxil etmяk.
Yerdяyiшmяdяn sonra topun юtцrцlmяsi vя qяbulu. Topun юtцrцlmяsi vя

qяbulu texnikasыnыn mяnimsяnilmяsi цчцn aшaьыdakы hяrяkяtlяr yerinяyetirirlir.
Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Cцtlцkdя: bir oyunчu topu digяr oyunчudan 1m saьa, sola, onun qarшы -

sыna vя ya baшыnыn arxasыna atыr. Hяmin oyunчu isя yerdяyiшmя edяrяk topu
qяbul edir vя юtцrцr.

2. Cцtlцkdя vя ya divar юnцndя: topun bitiшdirici addыmlarla irяlilяmяdя
юtцrцlmяsi. Юtцrmя oyunчuya 1-1,5 m irяliyя edilir.

3. Cцtlцkdя vя ya цчlцkdя: topun divar юnцndя aшaьыdan юtцrцlmяsi vя ya
qяbulu. Hяrяkяtin icrasыndan sonra oyunчu sыranыn sonuna keчir. Divara qяdяr
mяsafя 2-3 m.

51



4. Oyunчular 5-ci zonada sыraya dцzцlцrlяr. Bir oyunчu 4-cц zonada,
digяri 3-cц zonada. Topun  5-ci zonadan 3-cц zonaya, oradan 4-cц vя 5-ci
zonaya юtцrцlmяsi. Oyunчular yerlяrini юtцrmяnin ardыnca dяyiшirlяr.

5. Hяrяkяt eyni olaraq tяkrar edilir. Lakin top 1-ci zonadan 3-cц zonaya,
oradan 2-ci zonaya, sonra 1-ci zonaya юtцrцlцр.

Topun yuxarыdan dцzцnя oyuna daxil edilmяsi. Bu юtцrmя oyunчuya
topu meydanчanыn mцяyyяn zonasыna yцksяk sцrяtlя юtцrmяйя imkan verir.
Oyunчu юzц topa tяrяf, ayaqlar чiyin enindя aralы, sol ayaq irяlidя. Top sol
яldя sinя юnцndя (1). Top yuxarы-qarшыya 50-60 sm hцndцrlцyя atыlыr. Top
yuxarыya atыlmaqla eyni vaxtda saь яl zяrbя vurmaq цчцn arxaya-yuxarыya
aparыlыr. Bяdяnin aьыrlыьы saь ayaq цzяrinя keчirilir, gюvdя arxaya aparыlыr vя
vuran qol tяrяfя чevrilir (2). Topa zяrbя zamanы arxadakы qыч dцzяlir,
gюvdяnin aьыrlыьы sol ayaq цzяrinя keчirilir, zяrbя vuran qol dцzяlir (яl
pяncяsi gяrginlяшdirilir, barmaqlar birlяшmiш olur)  vя topa zяrbя vurulur (3).

1 2 3
Шякил 7

Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Aшaьыdan dцz юtцrmяnin юyrяdilmяsi za manы

istifadя olunan kюmяkчi hяrяkяtlяri tяkrar etmяk.
2. Topun dяqiqliklя mцяyyяn zonalara, oyun чular

vя xяtlяrarasы юtцrцl mяsi.
3. Qцvvя ilя юtцrmяlяr.
4. Qцvvя vя dяqiqliklя юtцrmяlяr.
Hoppanaraq iki яllя yuxarыdan юtцrmя. 
Иcra texnikasы: Hoppanaraq yerinя yetirilяn

юtцr  mяlяr topun hцndцrdяn uчduьu hallarda istifa -
dя edilir. Bunun цчцn oyunчu elя hoppanыr ki, topu
alыn sяviyyяsindя qarшыlaya bilsin. Qollar irяliyя-
yuxarыya qaldыrыlaraq topu qяbul edir vя lazыmi
sяmtя mцяyyяn trayektoriya ilя istiqamяt lяn di rя -
rяk юtцrmя edir. Sonra oyunчu elastik bцkцlmцш,
geniш duruш цzяrinя enir (шякил 8).

Шякил 8
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Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Cцtlцkdя: oyunчular arasыnda mяsafя 2,5-3 m. Voleybol vя ya doldurul-

muш topun hoppanaraq bir-birinя юtцrцlmяsi. Юtцrmя mяsafяsi dяyiшdirilя
bilяr. Hяr bir oyunчu 10-15 юtцr mя yerinя yetirir.

2. Topun hoppanaraq 3-cц zonadan 4-cц zonaya vя ya 2-ci zonaya
юtцrцlmяsi X 6-8 dяfя.

3. Topun hoppanaraq 2-ci zonadan 3-cц zonaya vя 4-cц zonaya
юtцrцlmяsi X 6-8 dяfя.

4. Topun hoppanaraq cцtlцkdя tor цzяrindяn bir-birinя юtцrцlmяsi X 6-8 dяfя.
Yuxarыdan, baш цzяrindяn arxaya юtцrmя.
Иcra texnikasы: Baш цzяrindяn arxaya юtцrmя etmяk цчцn яllяr baш цzя -

rindя saxlanыlmaqla qыч dizlяrdяn bцkцlцr vя oyunчu topa aшaьыdan yanaшыr.
Qычlarы dцzяldяrяk qollar aчыlыr vя topu yuxarы-arxaya istiqamяtlяndirmяklя
юtцrmя icra olunur (шякил 9).

Шякил 9
Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Цчlцkdя: 1 oyunчu topu 2-ciyя юtцrцr, o isя topu baш цzяrindяn 3-cц

oyunчuya istiqamяtlяndirir. 3-cц oyunчu topu uzun юtцrmя ilя 1-ci oyunчuya
qaytarыr X 4-6 dяfя.

2. Cцtlцkdя: Oyunчu topu baшы цzяrinя havaya юtц rцr, yеrindя 1800 dюnцr,
topu baшы цzяrindяn arxaya, yoldaшыna юtцrцr X 4-6 dяfя.

3. Dюrdlцkdя: 1-ci oyunчu topu 3-cцyя юtцrцr, o isя baш цzяrindяn arxaya
4-cцyя юtцrцr. O isя topu 2-ci oyunчuya юtцrmя edir. 2-ci topu baш цzяrindяn
arxaya 1-ci oyunчuya юtцrцr X 2-4 dяfя.

4. Topun 3-cц zonadan baш цzяrindяn 2-ci zonaya vя ya 4-cц zonaya
gюndяrilmяsi X 2-4 dяfя.

Dцzцnя yetirilяn hцcum zяrbяsi.
Иcra texnikasы: Voleybolun icra texnikasыnda яn geniш yayыlmыш fяndlяr -

dяn biridir. Иcra qaчыш, hoppanma, qolaylanma vя zяrbяdяn ibarяtdir. Qaчыш
bir, iki, цч addыmdan icra oluna bilяr. Qaчышыn sonuncu addыmыnda ayaq irяlidя
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dabandan dayaьa qoyulur, digяr ayaq onun yanыnda yerя qoyulur. Qollar
arxaya aparыlыr, oyunчu qollarla irяliyя-yuxarыya qolaylanma hяrяkяti edir,
eyni vaxtda qычlar dцzяlir vя yuxarыya hoppanma icra olunur. Hoppanmada saь
qol yuxarыya-arxaya aparыlыr, sol qol isя aшaьыya buraxыlыr. Topa zяrbя gяrgin
tutulmuш ovucla yerinя yetirirlir. (Pяncя topa arxadan-yuxarыdan dяyir). Zяr -
bя dяn sonra oyunчu bцkцlmцш qычlar цzяrinя yerя enir (шякил 10).

Шяkil 10. Dцzцnя hцcum zяrbяsi
Birinci qaчыш addыmlarы dцz xяtt цzrя asta, topa perpendikulyar olaraq icra

edilir. Sonrakы addыm topa sцrяtlя yaxыnlaшmanы tяmin edir. Hoppanma шaquli
olaraq icra edilir. Tяkan vя yerяenmя eyni yerdяn icra olunur (шякил 11).

Шяkil 11. Tor юnцndя dцzцnя hцcum zяrbяsi
Kюmяkчi hяrяkяtlяr: 
1. Иki ayaьыn tяkanы ilя yuxarыya hoppanmaq, bir, iki, цч qaчыш addыmыndan

hoppanmalar X 6-8 dяfя.
2. Divar qarшыsыnda topa zяrbяlяr.
3. Hoppanaraq teнnis topunun tor цzяrindяn atыlmasы.
4. Oyunчu юz юtцrmяsindяn sonra hцcum zяrbяsi yerinя yetirir X 4-6 dяfя.
5. Yoldaшыnыn юtцrmяsindяn sonra hцcum zяrbяsi icra edilir X 4-6 dяfя.
6. 3-cц zonadan юtцrmяdяn sonra dюrdцncц zonadan hцcum zяrbяsi X 4-

6 dяfя.

54



ЩЯНДБОЛЩЯНДБОЛ
Цмумтящсил мяктябляриндя шаэирдлярин йалныз чевиклик габилиййяти дейил, ейни

заманда сцрят-эцъ, координасийа, гцввя вя с. щазырлыгларынын щяйата кечи -
рилмяси цчцн щяндбол идман ойун нювц ялверишли васитя щесаб олунур. Бурада
кяскин сцрятлянмяляр, дягиг ютцрмяляр, гцввя тятбиг етмякля мцбаризя, мцх -
тя лиф мясафялярдян щядяфя сцрятли топ атышлары тяляб олунур. Бу да юз нюв бя -
синдя шаэирдлярин физики щазырлыьынын артырылмасына ялверишли шяраит йарадыр.

Яsas oyun fяndlяri. Иъра техникасына йийялянмя.
Mцdafiячinin duruшu _ oyunчu ayaqlarы addыm enindя aralы вя diz dяn bir

az bцkцlц, gюvdяси bir qяdяr irяliyя яyilmiш vяziyyяtdя durur. Ovuclar irя li yя,
barmaqlar aralы olmaqla яllяr geniш шяkildя yanlara-yuxarыya aparыlыr (шякил 1).

Шякил 1
Hяndbolda mцdafiячi hяr an topu яlя keчirmяyя, hцcumчuya blok qoy-

maьa, яlveriшli mюvqe tutmaьa vя hцcum etmяyя hazыr olmalыdыr. Qeyd olu-
nanlara yiyяlяnmяk цчцn сiz bitiшdirici addыmlarla saьa вя sola hяrяkяt
etmяyi, qяfildяn 3-4 metr mяsafяyя irяliyя чыxmaьы, topu яlя keчirmяk цчцn
8-15 metr mяsafяyя kяskin hяrяkяtlя qaчmaьы юyrяnmяlisiniz.

Hцcumчunun duruшu _ qычlar diz oynaьыndan azacыq bцkцlц, bir ayaq
irяlidя, digяri ondan 40-50 sm arxada, qollar azacыq dirsяkdяn bцkцlц vя irяliyя,
topa tяrяf aparыlmышdыr. Оyunчu irяlilяmяyя vя topu яlя keчirmяyя hazыrdыr
(шякил 2). 

Шякил 2
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Qapычыnыn яsas duruшu _ hяndbol oyununda qapычы qычlarы diz oynaьыndan
azacыq bцkцlц, pяncяlяrи bir-birindяn 20-25 sm aralы, qollarы dirsяkdяn bцkцlц,
ovuclarы yuxarы-yanlara aparmaqla durur. O daim oyuna hazыr olmalы dыr. Yan -
lar dan hцcum zamanы yaxыn kцncdя dayanmalыdыr. Qapы tirinя yaxыn qol yuxarы
qaldыrыlaraq yuxarы kцncц baьlayыr. Digяr qol yuxarы-yana aparыlaraq uzaq
kцncц baьlayыr (шякил 3).

Шякил 3
Meydanчada yerdяyiшmя _ hяndbol oyununda яsas texniki element hesab

olunur. Oyunчular meydanчada adi vя bitiшik addыmlarla, цzц vя kцrяyi irяliyя
olmaqla qaчышla, sычrayышlar vя sцrяtlяnmяlяrlя yer dяyiшmяlяr edirlяr. Sяmя rяli
yerdяyiшmя oyunчuya meydanчada istяnilяn anda яlveriшli mюvqe tutma ьa,
rяqibdяn yayыnmaьa, qapыya hцcum цчцn яlveriшli mюvqeyя чыxmaьa imkan verir.

Mцdafiячilяrin yerdяyiшmяsi _ яsasяn bitiшik addыmlarla mцdafiя duru -
шun da saьa-sola, sцrяtli, kяskin qaчышla, 3-4 metr irяliyя-arxaya юz qapы sыna
doьru kцrяyi irяliyя olmaqla qaчышla qayыdыr.

Qeyd olunan bacarыqlara yiyяlяnmяk цчцn qaчышdan bitiшik addыmlarla
irяli lя mяyя keчidi, dюnmяlяrlя qaчышы, kцrяyi irяliyя olmaqla qaчышы vя bu
vяziy yяtdяn bitiшik addыmlarla irяlilяmяyi юyrяnmяk lazыmdыr.

Hцcumчunun yerdяyiшmяsi _ bu qыsa, 6-8 metr mяsafяyя kяskin sцrяt -
lяn mяlяr, bitiшik vя чarpaz addыmlarla saьa-sola qaчышlar, 20-30 m mяsa fя lяrя
sцrяtlяnmяlяr, цzц vя kцrяyi qaчыш istiqamяtinя olmaqla sцrяtli, istiqamяti
dяyiшmяklя qaчышlar, tullanmalardan ibarяt bir fяaliy yяtdir.

Hяm hцcumчu, hяm dя mцdafiячi sцrяtli qaчышdan sonra dayanmaq vя bu
zaman mцvazinяti saxlamaq bacarыьыna malik olmalы, яsas duruш vяziyyяtlяri-
ni saxlamalыdыr.

Bu bacarыqlar rяqiblяrя цstцn gяlmяk vя s. яlveriшli mюvqeyя чыx maq цчцn
zяruri olan amildir.

Qaчышdan sonra bir vя ya iki addыmla dayanma _ qaчышdan sonra oyun чu
ayaq pяncяsini daxilя чevirmяklя geniш tormozlayыcы addыmla hяrяkяtini dayan-
dыra bilir. Kяskin sцrяtlяnmяdяn sonra bir qыsa addыm, ardыnca isя tormoz la -
yыcы addыm icra olunur. Gюvdя dцz vяziyyяtdя vя ya bir qяdяr arxaya aparыlыr
(шякил 4).
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Шякил 4
Qapычыnыn yerdяyiшmяsi _ meydanчa oyunчularыndan qapычыnыn yerdяy-

iшmяsi xeyli fяrqlяnir. Qapычы яsas duruшda bitiшik addыmlarla bir qapы tirindяn
digяrinя tяrяf topun hяrяkяtinя mцvafiq olaraq qыsa, cяld addыmlarla yer dя -
yiш mя edir. Qapыya hцcum zamanы irяliyя чыxыr, arxaya qayыdыr. Qapыya hцъum
za manы гapычы daim hяrяkяtdя olmalы, topu geri yя qaytarmaьa hazыr ol ma lыdыr.

Йerdяyiшmя vя dayanmalarы mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Cцtlцkdя: Bir oyunчu irяlidя kцrяyi hяrяkяt istiqamяtinя olmaqla bitiшik

addыmlarla qaчыr, ikinci oyunчu adi qaчышla ona чatыr, onu hяrяkяt istiqa mя tin -
dяn чыxarmaьa чalышыr. Sonra oyunчular yerlяrini dяyiшirlяr.

2. Cцtlцkdя: Hцcumчu sцrяtlяnяrяk vя qaчыш istiqamяtini saьa-sola dяy-
iшяrяk rяqibi (юz yoldaшыnы) yandan keчmяk istяyir. Digяr oyunчu bitiшik
addыm larla geriyя hяrяkяt edir, щцcumчunun onu keчmяsinя imkan vermir.
Mцяyyяn mяsafяdяn sonra oyunчular yerlяrini dяyiшirlяr.

3. Qruplarla: 6-8 nяfяrdяn ibarят bir-birinin kяmяrindяn tutараг sыra nыn
qarшыsыnda duran oyunчuлар saьa vя sola qaчaraq sыranыn sonundakы oyun -
чunu tutмаьа, onu sыradan ayыrmaьa чalышыrлар. Bцtцn sыra isя daьыlmadan
saьa-sola birlikdя hяrяkяt edяrяk юz oyunчusunu mцda fiя edir. Axыrыncы oyunчu
sыradan ayrыldыqdan vя ya sыra daьыldыqdan sonra, irяlidя duran oyunчu sыraya
hцcum edяn sыranыn яvvяlindя durur, axыrыncы isя onun yerinя keчir, oyun eyнi
qaydada davam edir.

Topun bir vя iki яllя tutulmasы _ bu zaman oyunчunun qычlarы dizdяn,
qollarы dirsяkdяn azacыq bцkцlц, яllяrи sinя юnцndя yerlяшir. Top ovucda
geniш aчыlmыш barmaqlarla tutulur. Bu vяziyyяt topu rяqibdяn gizlяtmяyя, onu
юtцrmяyя vя чilяmяyя imkan verir.

Topun bir яllя tutulmasы юtцrmяyя, atышa, чilяmяyя hazыrlыq zamanы mцvaz-
inяtin saxlanmasы hesabыna hяyata keчirilir. Geniш aчыlmыш barmaqlar topu
hяr tяrяfdяn яhatя edir, onu azacыq sыxыr.

Topun iki яllя tutulmasы _ topun tutulmasы oyunun яsas elementi dir. Яn
sadя vя etibarlы цsul topun iki яllя tutulmasыdыr. Topun inamlы tutul ma sы bacarыьыna
yiyяlяnmяk цчцn яvvяlcя yerindя, hяrяkяtdя, tullanmada mцxtяlif istiqamяt -
lяrdяn gяlяn toplarы tutmaьы юyrяnmяk zяru  ridir.

Topu yerindя dayanaraq tutmaq цчцn цzц topa tяrяf чevrilmяк, dirsяkdяn
azacыq bцkцlmцш qollarы gяlяn top istiqamяtinя aparmaq lazыmdыr. Яl bar maqlarы
aчыlыr vя gяrginlяшdirilir. Baш barmaqlar demяk olar ki, bir-birinя toxunur. Qalan
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barmaqlar isя topun dцшяcяyi "qыf" yaradыr. Topun яlя toxunduьu an qollar dir -
sяk oynaьыndan bцkцlяrяk uчub gя lяn topun qцvvяsini amortizasiya edir, bar-
maqlar topu tutur (шякил 5). Topu tutar kяn oyunu davam etdirmяk цчцn dяrhal
dayanыqlы vяziyyяt almaq lazыmdыr. Topu qяbul edяrkяn qычlarы dizdяn bцk-
mяk, topla yum шaq yerя enmяk vя nюvbяti юtцrmяni icra etmяk цчцn яli
яlveriшli mюv qe yя aparmaq lazыmdыr.

Мцxtяlif istiqamяtlяrdяn: hцndцrdяn, aшaьыdan, yandan diyirlяnяrяk sычra -
yышla gяlяn toplarыn qяbulunu vя dяrhal юtцrцlmяsini юyrяnmяk hяndbol oyu-
nunda inamlы чыxыш цчцn zяruridir. Bu toplarыn qяbulu vя юtцrцlmяsi яvvяlcя
cцt lцkdя юyrядилир. Topun bir-birinя юtцrmя mяsa fяsini, юtцrmя qцvvяsini tяd -
ri  cяn artыrmaqla яvvяlcя topun sadя qяbulu vя юtцrцlmяsi fяndlяrinя yiyя lяn -
мяк лазымдыр. Daha sonra topun uчuш istiqamяtini, юtцrmя formasыnы mцrяk kяb-
lяшdirmяklя nisbяtяn чяtin fяaliyyяt baca rыqlarыnы формалашдырмаг mцmkцndцr.

Topun юtцrцlmяsi _ oyunuн яn mцhцm elementlяrindяn biridir. Topun
юtцrцlmяsi dяqiq, sцrяtli, gцclц vя vaxtыnda hяyata keчirilmяli dir. Юtцrmя ye -
rin dя, hяrяkяtdя sычrayышla, gizlin saь vя sol яllя icra edilir.

Hяndbolda daha geniш юtцrmя bцkцlmцш qolla yuxarыdan юtцrmяdir. Saь
яllя юtцrmя zamanы gюvdяnin sol hissяsi yanakы atma istiqamяti nя чevrilir, sol
ayaq irяliyя qoyulur. Top dirsяkdяn yцngцlcя bцkцlmцш baш vя ya ondan
azacыq hцndцrdя, yan tяrяfdя yerlяшяn яllя tutulur. Gюvdяnin irяli-sola kяskin
dюnmяsi vя arxada yerlяшяn qычыn tяkanы ilя тopun юtцrцlmяsi icra edilir.
Яvvяlcя юtцrmя edяn qolun dirsяyi, sonra чiyin irяliyя aparыlыr, qol kяskin hя -
rя kяtlя dцzяlir, top яlin vя barmaq larыn hяrяkяti ilя irяliyя gюndяrilir (шякил 6). 
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Шякил 5



Topun qяbulu vя юtцrцlmяsi bacarыьыnыn formalaшdыrыlmasы цчцn hяrя kяtlяr:
1. Cцtlцkdя: Topun 5-6 m mяsafяdяn qarшыlыqlы qяbulu vя юtцrцl mяsi (Cцt -

lцklяr arasы mяsafя getdikcя artыrыlыr) X 20-25 dяfя.
2. Cцtlцkdя: Topun saь vя sol яllя qarшыlыqlы qяbulu vя юtцrцlmяsi (Topun

atma sцrяti getdikcя artыrыlыr) X 20-25 dяfя.
3. Komandalы: Sinif qarшы-qarшыya duran, bяrabяrsaylы iki cяrgяyя bюlцnцr

(Юtцrmя mяsafяsi getdikcя artыrыlыr). Topun qяbulu vя юtц rцl mяsi X 28-20 dяfя.
4. Komandalы: Sinif iki cяrgяdя qarшы-qarшыya dцzцlцr. Bir cяrgя qarшыya

tяrяf 4-5 m mяsafяdя topu чilяyir vя qarшы tяrяfdяki yoldaшыna юtцrцr, юtцrmя
mяsafяsi 6-8 mетрдир. Sonra cяrgяlяr yerlяrini dяyiшir X 10-14 dяfя. 

Шякил 7
5. Komandalы: Sinif iki sыrada dцzlяnir. Hяr sыrada birinci oyunчu topu 6-8 m

чilяyяrяk irяlilяyir, kяskin dayanыr, топу гаршы сырадакы биринъи ойунчуйа ютцрцр,
гачараг гаршыдакы сыранын сонуна кечир (шякил 7). Topu yerя salan, dцzgцn юtцr-
mяyяn iшti rakчы 1 cяrimя balы alыr. Hяrяkяti daha tez baшa vuran komanda qalib
hesab olunur.

6. Komandalы: Sinif bяrabяrsaylы iki komandaya bюlцnцr vя bir-birindяn
10-12 m mяsafяdя qarшы-qarшыya sыrada dцzцlцr. Hяr komandanыn bir top юtц -
rц cц oyunчusu komandalarыn qarшы-qarшыya yerlяшmя xяttindяn 3-4 m mяsa -
fяdя aralы durur. Oyuna baшlayan komanda pцшklя mцяyyяn olunur. Oyunu
baшlayan komandanыn birinci iшti rak чыsы topu yan tяrяfdя dayanan юtцrцcцyя
gюndяrir, 3-4 m qaчыr, юtц rцcц nцn atdыьы topu qяbul edir vя qarшыda dayanan
rяqib komandanыn birinci oyunчusuna юtцrцr, keчib rяqib koman da oyun чu -
larыnыn arxасыnda durur. Topu qяbul edяn komanda eyni hяrяkяtlяri tяkrar
edir. Юtцr mяlяr zamanы yol verilяn hяr bir sяhvя 1 cяrimя balы verilir. Cяrimя
ballarы az olan komanda qalib hesab olunur (шяк. 8). 
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Шякил 8
7. Sinif bяrabяrsaylы iki komandaya bюlцnцr, щяndbol qapыsы qarшы sыnda

saь vя sol tяrяflяrdя yerlяшirlяr. Oyuna baшlayan komanda nыn birinci oyun -
чusu topu qapы ilя цz-цzя dayanmыш dispetчerя юtцrцr, qaчaraq 7 metrlik zon-
aya чыxыr, topu qяbul edяrяk dяrhal qapыya atыr, keчib rяqib komandanыn
cяrgяsinin sonunda dayanыr. Eyni hяrяkяt qapыnыn saь tяrяfindя yerlяшяn
komanda tяrяfindяn icra olunur. Hяr bir sяhvя 1 cяrimя balы hesablanыr. Cяri mя
xallarы az olan komanda qalib hesab olunur (шякил 9).

Шякил 9

8. Komandalы: Sinif bяrabяrsaylы iki vя daha чox komandalara bюlцnцr.
Hяr bir komandada 1 oyunчu top юtцrmяk цчцn 9 metrlik xяttin цzяrindя
dayanыr. Birinci iшtirakчы 6-8 metr mяsafяdяn topu ona atыr, qaчaraq qapыya
yaxыnlaшыr, topu qяbul edir vя onu qapыya vurur. Qapыya vuralan hяr bir top
цчцn 1 bal verilir. Hяr bir sяhvя gюrя ko manda 1 cяrimя xalы qazanыr. Daha
чox bal toplayan vя cяrimя xalы az olan komanda qalib gяlir (шякил 10). 
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Шякил 10
Topun чilяnmяsi _ hяndbol oyununda яsas texniki fяnd sayыl mыr. Bu fяnd

yalnыz sцrяtli hцcum vя topu юtцrmяk цчцn яlveriшli mюvqedя oyunчu yolda -
шыnыn olmadыьы щалда яtrafdakы rяqib komanda oyun чu larыndan dяrhal azad
olmaq цчцn istifadя olunur. Hцcum zonasыnda demяk olar ki, чilяmя edilmir.
Чцnki bu oyunun tempinin aшaьы dцшmя sinя sяbяb olur. Topa nяzarяt edяn
oyunчu яlin yumшaq itяlяmяsi ilя topu irяlidя-yanda lazыmi bucaq altыnda
dюшя mяyя vurur vя ona zяruri qayыtma bucaьы verir. Bu zaman topun vurulma
qцvvяsi onun dюшя mяdяn qayыt ma hцndцrlцyцnц mцяyyяn edir (70-80 sm).
Topun saь vя sol яllя чilяnmяsi bacarыьыna yiyяlяnmяk lazыmdыr. Bu zaman topu
чilяyя rяk mцxtяlif istiqamяtlяrя irяlilяmяk, dayaq яtrafыndan dюnmяk, fяal mц-
da fiя sяddini keчmяk belя bacarыqlarыn formalaшmasыna kюmяk etmiш olacaq dыr.

Topun yerindяn qapыya atыlmasы _ hяndbolda яsas texniki fяnd lяrdяn
hesab olunur vя mцmkцn qяdяr чox gцc sяrfi ilя icra olunur. Topun qapыya
atыlmasы 7-9 metrlik zonadan vя mцxtяlif mяsafяlяrdяn gюzlяnilmяdяn, hazыr-
lыqsыz atmalar zamanы istifadя olunur.

Иcra texnikasы: Topun qapыya atыlmasы qolun qolaylandыrma hяrяkяti ilя
baш layыr vя topu tutan qol dirsяkdяn azacыq bцkцlяrяk yana-yuxa rыya aparыlыr.
Bяdяnin aьыrlыьы dizdяn azacыq bцkцlmцш arxada dayanan qыч цzяrinя keчi -
rilir. Gюvdя saьa dюndяrilir. Atma qolun dцzяlяrяk  irяliyя kяskin "шallaqvari"
hяrяkяti ilя baшlayыr вя яl daraьыnыn yuxarыdan aшaьыya hяrяkяti ilя tamamlanыr.
Bu da topa gцc юtцrmяklя yanaшы, hяm dя hяdяfя tяrяf dяqiq istiqamяt lяn dirir.

Topun qapыya atыlmasыnы mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Topun чiyin sяviyyяsindяn, yarыmqolaydan, baш arxasыndan hяr hansы

hяdяfя atыlmasы X 8-10 dяfя.
2. Topun 8-10 m mяsafяdяn bir-birinя dяqiq atыlmasы X 10-12 dяfя.
3. Topun 7 metrlik nюqtяdяn mцяllimin siqnalы ilя qapыya  atыlmasы X 6-8 dяfя.
4. Topun 7 metrlik zonadan mцxtяlif kцnclяrя atыlmasы 6-8 dяfя.
5. Topun yalanчы qolaydan sonra qapыnыn mцxtяlif kцnclяrinя dяqiq atыlma -

sы  6-8 dяfя.
6. Atma elementi ilя hяrяkяtlяr vя oyunlar.
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Topun hяrяkяtdя юtцrцlmяsi _ bu юtцrmя dirsяkdяn azacыq bцkцl mцш,
baш arxasыna vя ya yan tяrяfя aparыlmыш qolla icra olunur. Saь яllя юtцrmя sol
ayaьыn dayaьa qoyulmasы ilя baшlanыr. Bu zaman яvvяlcя saь чiyin irяliyя
verilir, sonra чiyin юnц fяal hяrяkяt edir vя qol topla birlikdя kяskin яl dara ьы -
nыn шallaqvari hяrяkяti ilя юtцrmяni baшa чatdыrыr. Barmaqlar topu komanda yol -
daшыna istiqamяtlяndirir. Topun dяqiq юtцrцlmяsi цчцn hяmiшя iki amil: topun
sцrяti vя komanda yoldaшlarыnыn hяrяkяt istiqamяti diqqяtdя saxlanыlmalыdыr. 

Hяrяkяtdя topun yuxarыdan atыlmasы _ hяnbolda qapыya atmanыn яsas
nюvц hesab olunur. Bu cцr atmalar цч addыmdan yerinя yetirilir. Bu vaxt яr zin -
dя topu tutmaq, hazыrlaшmaq, qolaylamaq vя atmaq lazыmdыr. Atma texnikasыna
yiyяlяndikcя bunu tяdricяn saь vя sol яllя yerinя yetirmяyя чalышmaq lazыmdыr.

Sычrayышla, qolaylanma ilя topun qapыya atыlmasы _ oyunчu yuxa rыya
tullanыr, bu zaman top atan яldя saxlanылыr vя arxaya-yuxarыya aparыlыr, qычlar
isя addыm vяziyyяtindя yerlяшir. Atma чiyin vя qolun kяs kin hяrяkяti ilя
tamamlanыr. Barmaqlar topu hяdяfя istiqamяt lяndirir.

Hяndbolda mцdafя. Яsas funksiyasы rяqib hцcumчularыn qapыya top at ma-
sыna, bu mяqsяdlя яlveriшli hцcum mюvqeyinя чыxmasыna imkan vermя mяk dir.
Mцdafiя fяaliyyяtinin юyrяnilmяsi цчцn aшaьыdakы hяrяkяtlяr tюvsiyя olunur:

1. Mцxtяlif istiqamяtlяrя yerdяyiшmяlяr X 6-8 dяfя.
2. Kцrяyi qaчыш istiqamяtinя, bitiшik addыmlarla, яyilmяlяr vя dюnmяlяrlя

yerdяyiшmяlяr, irяlilяmяlяr X 6-8 dяfя.
3. Yarыmdюnцш vяziyyяtindя irяlilяyяrяk hяr 5-6 addыmdan sonra saьa vя

sola dюnmяlяrlя, яyilmяlяrlя qaчышlar X 6-8 dяfя.
4. Яllяri yuxarыya-yanlara qaldыrmaqla mцxtяlif istiqamяtlяrя: yuxarы ya, saьa-

sola sычrayышlar X 6-8 dяfя.
5. Atmalar zamanы blok qoymalar _ qollarы yuxarы qaldыrmaqla yuxa rыya vя

yanlara sычrayышlar, яyilmяlяr.
6. Чilяmя zamanы topu vuraraq istiqamяtini dяyiшmяk. Bu zaman topa qяdяr

mяsafя, hцcumчunun irяlilяmя sцrяti, oyunчularыn yerdяyiшmя vяziyyяti mцяy-
yяnlяшdirilir vя mцdafiячi юz fяaliyyяtini gizlяtmя yя чalы шa raq gюzlяnil mяdяn
topu vuraraq istiqamяtini dяyiшdirir.

Topun hяrяkяtdя tutulmasы _ bu hяrяkяt yerdяyiшmяnin sцrяtini azalt-
madan icra olunur. Qollar qarшыdan gяlяn topa tяrяf uzadыlыr, topa toxunduьu
an oynaqlardan bцkцlяrяk amоrtizasiya olunur vя top onu atacaq яlя tяrяf
sinяyя sыxыlыr. Top tutularkяn sonrakы fяaliyyяtя: rяqibdяn topu gizlяtmяk, onu
юtцrmяk, чilяmяk vя ya qapыya atmaьa hazыrlaшmaq zяruridir. Oyun zamanы
topun tutulmasы vя юtцrцlmяsi qarшыlыqlы яlaqяlidir.

Yerindя dюnmяlяr _ topla yerindя dюnmя bacarыьы oyunчuya hяtta чox -
saylы mцdafiячilяrin яhatяsindя belя topa nяzarяt etmяyя imkan verir. Oyun чu
bir qычыnы digяri цzяrindяn keчirib dayaьa qoymaqla topla istяnilяn istiqamяtя
dюnя bilir.   
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Шякил 11
Dюnmяlяr zamanы bяdяnin bцtцn aьыrlыьы dayaq ayaьы (oyunчu topu tutan

kimi meydanчaya ilk toxunan ayaq) цzяrinя keчirilir. Dayaq ayaьы dюnmяlяr
za manы pяncяnin uъ hissяsi ilя dюшяmяyя dirяnяrяk dюnmя istiqamяtinя
чev rilir (шякил 11).

Dюnmя bacarыьыna yiyяlяnmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Yerindя saьa-sola, irяliyя вя geriyя topsuz dюnmяlяr X 4-6 dяfя.
2. Eyni hяrяkяt topla icra olunur X 4-6 dяfя.
3. Eyni hяrяkяt. Yerindя topu tutduqdan sonra dюnmяlяr X 6-8 dяfя.
4. Eyni hяrяkяt. Topu tutmaьa чalышan mцdafiячinin iшtirakы ilя X 6-8 dяfя.
Qapычыnыn 6-9 metrlik zonadan atышlar zamanы mюvqeyi _ qapы чы nыn

mюvqeyi hяmiшя qapыya topla hцcum edяn oyunчunun yerlяш mя sindяn asыlы dыr.
Qapыya top atышы заманы topdan qapы dirяyinя xяyali dцz perpendikulyar xяtt
чяkmяk lazыmdыr. Bu xяtt hцcum bucaьыnы gюstяrir. Qapычы bu xяyali bu ca  ьыn
ortasыnda yerlяшmяlidir. Oyunun gediшindя qapычы daim hяrяkяtdя, yerdяyiш -
mяdя olmalыdыr. Bцtцn yerdяyiшmяlяr bitiшik addыmlarla sakit yerinя yetirirlir.
Bцtцn diqqяt topa yюnяldilir. Oyunun gediшindя qapычы юzцnцn qapыya nяzяrяn
yerlяшmя vяziyyяtini qapы tirinя яllя toxunmaqla, qapы юnцndя dюшя mя dя
etdiyi niшanlanmыш sahя ilя, yanlara tez-tez baxmaqla mцяyyяn edя bilяr.

Mцdafiячinin oyunu _ mцdafiячinin яsas funksiyasы qapыya atыш la rыn, rяqib
komanda oyunчularыnыn яlveriшli hцcum mюvqeyinя чыxma sы nыn qarшыsыnы almaq,
blok qoymaq kimi fяaliyyяt lяrdяn ibarяtdir. Mцdafiя fяaliyyяtini uьurla baшa
чatdыrmaq цчцn oyunчu sцrяtli yerdяyiшmя, sычrayыш кими qцvvя tяmaslarы
bacarыqlarыna malik olmalы, rяqib komanda oyunчularыnыn fяaliyyяtini яvvяlcяdяn
fяhm etmяyi bacar malыdыr.

Mцdafiя oyununu mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qollarы yuxarыya qaldыrmaqla irяliйя-yuxarыya sычrayышlar (top atышы nа blok

qoymaq) X 6-8 dяfя.
2. Qollarы yuxarыya qaldыrmaqla yanlara яyilmяlяr, qarшыdan gяlяn topa qarшы

"hцcum" addыmы ilя irяlilяmяk.
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Шякил 12

3. Bitiшdirici addыmlar, qaчыш, sычrayышlarla mцxtяlif istiqamяtli yer dя yiш mя -
lяr X 6-8 dяfя.

4. Rяqib oyunчu irяlilяyяrkяn topu vuraraq яlя keчirmяk vя ya istiqamяtini
dяyiшmяk X 6-8 dяfя. Bu zaman topun чilяnmя sцrяti, oyunчunun yerlяшmя
vяziyyяti, topa qяdяr olan mяsafя nяzяrя alыnmalы, mцdafiячi rяqib oyunчuya
mцmkцn qяdяr yaxыnlaшmalы vя gюzlя nilmяdяn topu vurub uzaqlaш dыrmalыdыr.

Шякил 13

5. Qapыya hцcum atышlarыna blokqoyma X 6-8 dяfя.
6. Bir qrup oyunчu (5-6 nяfяr) topla irяlilяyir, 2-3 mцdafiячi topu vurub

almaьa чalышыr.
7. Divarda чяkilmiш hяr hansы hяdяfя atышlar zamanы 1-2 oyunчu blok qoy-

maьa чalышыr X 6-8 dяfя.
Qapычыnыn oyunu _ Qapычы daim hяrяkяtdя, yerdяyiшmяdя olma lы dыr. Qapы ya

atышlar zamanы o qapыdan irяliyя чыxыr (1-3 mетр). Qarшыdan qapыya dцz isti qa -
mяt dя gяlяn topu яlin hяrяkяti ilя aшaьыya-yanlara istiqa mяt lяndirir. Dюшя -
mя dяn mцяyyяn hцndцrlцkdя (35-45 sm) gяlяn toplara ayaq vя яllя blok
qoyulur (шякил 14).
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Шякил 14

Nisbяtяn aшaьыdan, dюшяmяdяn 15-20 sm mяsafяdяn gяlяn vя ya dюшя -
mяyя dяyib gяlяn top ona tяrяf "hцcum" addыmы ilя saxlanыlыr (шякил 15).

Шякил 15

Yuxarыdan gяlяn toplar isя bir яllя dayandыrыlыr (шякил 16).

Шякил 16

Qapычы oyunuну mяnimsяmяk цчцn hяrяkяtlяr:
1. Yoldaшыnыn verdiyi siqnala mцvafiq topu qaytarmaq цчцn yanlara "hцcum"

addыmlarыnыn yamsыlanmasы X 6-8 dяfя.
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2. Turnikdяn sallanaraq ayaqla qarшыdan atыlan topu geriyя qaytarmaq X
6-8 dяfя.

3. Teнnis topunu 2-3 metr mяsafяdяn divara vurmaq, qayыdan topu tutmaq.
4. Иki-цч hцcumчu nюvbя ilя topu aшaьыdan vя ya dюшяmяyя vuraraq qapы ya

gюndяrir. Qapычы ortada dayanaraq onlarы qaytarыr.

ЮЗЦНЦМЦДАФИЯ ЕЛЕМЕНТЛЯРИЮЗЦНЦМЦДАФИЯ ЕЛЕМЕНТЛЯРИ

Иъра техникасына йийялянмя
Цмумтящсил мяктябляриндя юзцнцмцдафия елементляринин юйрянилмяси

шаэирд лярин щяйатында раст эялинмя ещтималы олан, мцхтялиф чятин шяраитлярдян
чыхыш баъарыгларынын формалашдырылмасы мягсяди дашыйыр. Садя, иърасы  о гядяр дя
мцряккяб олмайан бу елементляр эюзлянилмяз, яксяр щалларда щяйат цчцн тящ -
лцкяли ола биляъяк вязиййятляр цчцн нязярдя тутулур. Цмумтящсил мяктябля риндя
юзцнцмцдафия елементляри кими ъцдо вя самбо (русъа мянасы - юзцнцмцдафия)
кими тякмцбаризлик нювляриндян истифадя едилир. Бу нювлярин тарихи дя эюстярир ки,
щям ъцдо, щям дя самбо, илк нювбядя юзцнцмцдафия, щцъум едян рягиби
тярксилащ етмяк мягсяди иля йарадылмыш нювлярдир.

Тящлцкясизлик гайдалары. 
Юзцнцмцдафия елементляринин юйрядилмяси дярсляринин яввялиндя залын вязий -

йятиня, инвентар вя яшйаларын тямизлийиня, эиэийеник тялябляря уйьун олмасына
диггят йетирилмялидир. Ян мцщцм шярт шаэирдлярин бу мяшьяляляр заманы бир-
бириня гаршы диггятли олмалары, кобуд вя идманчыйа йарашмайан давранышлара йол
вермямяляридир. Шаэирдлярин эейимляриндя зядялянмяляря сябяб ола биляъяк
метал вя йа пластик санъаг, дюш нишаны вя с. олмасына йол верилмямялидир. Бу
мяшьяляляр дя психоложи атмосфер шян, ящвал-рущиййя йцксяк олмалыдыр.

Юзцнцмцдафия щярякятляринин иъра техникасына йийялянмя
Юзцнцмцдафия елементлярини юйряняркян, илк нювбядя садя юзцнцмцщафизя

щярякятлярини, мцдафия, щцъум, мцхтялиф тутмалардан азадолма фяндлярини сярбяст
иъра етмяйи баъармалысыныз.

Дурушлар. Тякмцбаризликдя бцтцн щяряки фяалиййят дуруш вязиййятиндян баш -
ланыр. Дурушлар саь вя сол фронтал, мцдафия дурушларына аид едилир. Бу дурушларын
ады дайаг сащясиндя саь вя сол айагларын йерляшмя вязиййятляриня мцвафиг
мцяййян едилир. Нязяря алмаг лазымдыр ки,эениш гойулмуш айаглар вя эювдянин
ирялийя вязиййяти щцъум фяалиййяти цчцн аз ялверишли щесаб олунур Лакин мцдафия
фяалиййятиндя ясас дуруш вязиййяти сайылыр. Юзцнцмцдафия елементляринин иърасы
заманы истифадя олунан дурушлар шякил 1-дя верилмишдир.
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Шякил 1
Дурушда ирялилямяляр. Ирялилямяляр аддым вя йарымаддымлар васитяси иля

йериня йетирилир. Аддым саь вя сол айагла ардыъыл олараг дайаг айаьындан гаршыйа
гоймагла йериня йетирилир. Йердяйишмяляр вя мцбаризя заманы пянъя там, бцтцн
сащяси иля дайаьа гойулур. Бу да мцвазиняти сахламаьа вя рягибин сизи мцва -
зинятдян чыхармаг ъящдляри заманы дайаныглылыьын артырылмасына имкан верир.

Йердяйишмяляр заманы йарымаддым ашаьыдакы кими йериня йетирилир: бир айагла
аддым иъра олунур, икинъи айаг ирялидякиня архадан йахынлашдырылыр, ондан ирялийя
гойулмур. Ашаьыдакы шякилдя аддым вя йарымаддымла ирялилямя верилмишдир (Дцз
хятляр айагларын ирялийя, гырыг хятляр эерийя щярякят истигамятини, рягямляр ися иъра
ардыъыллыьыны эюстярир.) (шякил 2, 3).

Шяkil 2. Аддымла ирялилямя          Шяkil 3. Йарымаддымла ирялилямя

Ирялилямя елементинин дцзэцн иърасыны юйрянмяк цчцн мцхтялиф дурушларда вя
мцхтялиф истигамятлярдя чохсайлы йердяйишмяляр иъра олунмалыдыр. Бу йердяйиш -
мяляр заманы эювдяни ирялийя яймяк олмаз, о шагули вязиййятдя сахланылмалыдыр.
Ейни заманда баш да дцз сахланылыр.
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Эювдяни вя голу тутма. Тутмалары юйрядяркян эейимдян, билякдян, эювдя -
дян бир вя йа ики ялля тутма цсулларындан истифадя олунур. Эейимдян тутмалар
заманы бир ялля онун йахасындан, икинъи ялля дирсяк сащясиндян, билякдян вя йа
рягибин эювдясинин кцряк щиссясиндян тутулур. Тутма еля мющкям иъра олун ма -
лыдыр ки, рягиб ондан асанлыгла азад ола билмясин. Юйрянмянин илкин мярщяля -
ляриндя тутмалар мцгавимятсиз олур, щярякят тядриъян мянимсянилдикъя мцга -
вимят дя артыр вя сонда максимума чатдырылыр.

Тутмалардан азад олма. Тутмалардан азад олма ашаьыдакы тярздя иъра
олунур. Яэяр биляк бир ялля тутулмушса, ондан азад олма биляйин рягиб ялинин баш
бармаьына тяряф фырлатма щярякяти иля щяйата кечирилир. Яэяр рягиб ики ялля биляк
нащийясиндян тутубса, бу заман тутулмуш голун яли йумруг шяклиндя сыхылыр,
сярбяст ял ондан тутур вя рягибин голлары арасындан йухарыйа, рягибин баш
бармаглары тяряфя кяскин щярякятля галдырылараг азад олунур (шякил 4).

Шякил 4

Эювдянин тутмадан азад олунмасы сцрятля щяр ики айаг цзяриндя отурмаг
вя кцряйи рягибя тяряф чевирмякля щяйата кечирилир.

Ялверишли вязиййят уьрунда мцбаризя цсуллары. Адятян ялверишли вязиййят
цчцн мцбаризя голун, эейимин, эювдянин тутулмасы вя бундан азад олунмасы
щярякятляриндян ибарятдир. Бу мягсядля ейни заманда рягиби мцяййян зона -
лар дан итяляйиб чыхартмаг кими щярякятдян дя истифадя олуна биляр. Диэяр вариант
рягиби бир айагла, эювдя иля, ял иля итялямяк дя ола биляр.

Юзцнцмцщафизя щярякятляри
Юзцнцмцдафия елементляринин юйрядилмяси заманы зядя алмамаг цчцн

юзц нцмцщафизя цсулларына йийялянмяк олдугъа мцщцм шяртдир. Юзцнцмц ща физя
цсуллары мцхтялиф истигамятляря йыхылмалар заманы зярбялярин йумшалдылмасы
мяг сяди иля истифадя едилир. Бурада йыхылманын щярякят енержиси йуварланмайа,
майаллаг ашмаьа, ятрафларын вя эювдянин йердяйишмясиня истигамятляндирилир.
Юзцнцмц ща физя цсуллары шаэирд тяряфиндян йахшы мянимсянилдикдя дярслярин
эедишиндя зядя алмаг тящлцкяси тамамиля арадан галхыр.

Там отурушдан архайа йыхылма _ голлар ирялийя узадылыр, татами цзяриндя
дабанлара йахын отурулур вя кцряк цзяриндя архайа йуварланараг щяр ики ялля
татамийя вурулур (шякил 5). 
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Шяkil 5. Там отурушдан архайа йыхылма    
Там отурушдан йана йыхылма _ отуруш вязиййятиндян бир гыч ирялийя апа ры лыр,

саьры язяляси иля дабана йахын отурулур. Щярякяти дайандырмадан йыхылманы
овуъларла тамамламаг, айаглар 900 буъаг алтында галмалыдыр (шякил 6).

Шяkil 6. Там отурушдан йана йыхылма  
Дурушдан архайа йыхылма _ щярякят заманы эювдя ирялийя яйилир, биляйин

хариъи тяряфи дайаьа гойулур, бядянин аьырлыьы тядриъян ирялийя-ашаьыйа ендирилир.
Кцряк цзяриндян йуварланараг йыхылма йериня йетирилир, айаглар 900 буъаг
алтында галмаылыдыр (шякил 7).  

Шяkil 7. Дурушдан архайа йыхылма 
Ирялийя майаллаг ашараг чийин тяряфиндян йана йыхылма _ дизи бцкяряк

ирялийя яйилмяк, саь ялин овуъуну мцхтялиф адлы айаьын гаршысында татамийя
гоймаг, сол айаьы архайа-йухарыйа апарараг йана майаллаг ашмаг. Сол
тяряфя йыхылараг саь ялля татамийя вурмаг (шякил 8).
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Шяkil 8. Ирялийя майаллаг ашараг йана йыхылма  

Щярякятдя майаллаг ашараг сол чийин тяряфя йыхылма _ аддымла иряли ля -
мядя сол айагла цчцнъц аддымда саь яли татамийя гоймаг, сол чийин цзя рин -
дян йуварланараг татами цзяриня йыхылмаг (шякил 9).

Шяkil 9. Щярякятдя майаллаг ашараг сол йана йыхылма

Тутмалардан азад олма фяндляри
1-ъи фянд:
“Уке” саь ялля (ашаьыдан тутма) “Тори”нин саь биляйиндян тутуб. 
“Тори” саь ялинин бармагларыны йумруг кими бярк сыхыр вя хариъя чевирир, ейни

вахтда сол яли иля “Уке”нин саь биляйиндян тутур. Саь биляйини кяскин щярякятля
саьа-йухарыйа щярякят етдиряряк голуну тутмадан азад едир (шяк.10).

Шяkil 10
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2-ъи фянд:
“Уке” сол яли иля “Тори”нин саь биляйиндян тутуб.
Тори”сол яли иля (баш бармаг ашаьыда) “Уке”нин сол биляйиндян тутур. Саь

голуну эярэинляшдиряряк щяр ики яли иля саат ягрябинин якси истигамятиня эениш
гювсля щярякят едяряк биляйини тутмадан азад едир (шяк.11). 

Шяkil 11

3-ъц фянд:
“Уке” щяр ики ялля “Тори”нин биляйиндян тутуб.
Тори” яввялъя дирсякдян бцкцлмцш голуну тяъавцзкарла бирэя юзцня тяряф

чякир. “Уке”нин бу щярякятя мцгавимятини щисс едян кими щярякят истигамятини
дяйишир, бцтцн эцъц иля ону юзцндян кянара итяляйир вя ейни заманда биляйини
дахиля чевирмякля ашаьыйа ендирир, тутмадан азад олур (шяк.12).

Шяkil 12

4-ъц фянд:
“Уке” щяр ики ялля “Тори”нин билякляриндян тутуб.
Тори” щяр ики йумруьунун овуъларыны ашаьыйа дюндярмякля “Уке”йя йахын -

лаш дырыр вя эуйа башла она зярбя вурмаг истяйирмиш кими щярякятля “Уке”ни
алдадыр. Щямин ан архайа эцълц, гяфил щярякятля щяр ики ялини йухарыйа галдыр -
магла тутмадан азад едир (шяк.13).
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Шяkil 13
5-ъи фянд:
“Уке” саь айаьы иля “Тори”нин будуна хариъдян зярбя вурур.
“Тори” дизини азаъыг бцкцр, ирялийя еля яйилир ки, рягибин балдыры онун дирся йин дян

бир гядяр йухарыйа тохунсун. Ейни вахтда “Б” саь ялини рягибин диз ойнаьынын
цзяриня гойур. “Тори” кяскин щярякятля сол голу иля “Уке”нин гычыны йухарыйа
гал дырыр, саь яли иля диз ойнаьына тязйиг едир. “Уке” татамидян айрылыр вя ялляри
цстя йыхылыр (шяк.14).

Шяkil 14
6-ъы фянд:
“Уке” саь айаьы иля “Тори”нин гарнына вурур.
Тори” чарпаз тутулмуш биляклярля зярбяни йумшалдыр. Сонра сол ялля “Уке”нин

дабанындан тутараг кяскин щярякятля йухарыйа галдырыр вя онун пянъясини
яллярин кюмяйи иля хариъя чевирир (шяк.15).

Шяkil 15
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7-ъи фянд:
“Уке” щяр ики ялля гаршыдан “Тори”нин гуршаьындан гуъаглайараг сахлайыб.
Тори” щяр ики ялинин йумруьуну “Уке”нин чянясинин алтына диряйяряк ону

кяскин щярякятля йухарыйа, сонра юзцндян кянара итяляйяряк тутмадан азад
олур (шяк.16).

Шяkil 16

8-ъи фянд:
“Уке” щяр ики ялля юндян “Тори”ни тутараг юзцня чякир, сифятинин саь тяряфини

онун синясиня сыхыр.
“Тори” саь ялля “Уке”нин чянясиндян, сол ялля онун башынын архасындан

тутур. Кяскин щярякятля “Уке”нин башыны сола-архайа-ашаьыйа дюндярир, тутма -
дан азад олур (шяк.17).

Шяkil 17
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ФУТБОЛФУТБОЛ
Иъра техникасына йийялянмя

7-ъи синифдя сиз ашаьы синифлярдя юйряндийиниз ясас ойун фяндлярини мцхтялиф
шяраитлярдя тякмилляшдиряъяк вя йенилярини мянимсяйяъяксиниз. Йериндя топла
иъра олунан фяндляр: зярбяляр, сахламалар (топун дайандырылмасы) щярякятдя,
мцхтялиф йердяйишмялярдя топла иъра олунан естафетлярдя, кичик групларын икитяряфли
ойунларында тякмилляшдириляряк вярдиш щалына салыныр.

Зярбяляр
Пянъя цстцнцн орта щиссяси иля зярбя.
Топа зярбянин бу цсулу гапыйа мцхтялиф мясафялярдян зярбяляр, ъяримя

зярбяляри, орта вя узаг мясафяляря ютцрмяляр заманы истифадя едилир.
Бу фяндин иърасы заманы топа тяряф дцз хятт цзря гачараг онун мяркязиня

зярбя ендирмяк лазымдыр. Топа тяряф гачышда илк аддымлар гыса, сонракы гачыш
аддымлары хейли узун олмалыдыр. Зярбя аны топа бахмаг, зярбядян сонра ися
бахышларла топу мцшайят етмяк лазымдыр.

Пянъя цстцнцн хариъи щиссяси иля зярбя.
Дийирляняряк узаглашан топа беля зярбя вурмаг цчцн дайаг айаьы топун

архасында, яэяр топ гаршыдан йахынлашырса, топун юнцндя дайаьа гойулур. Бу
заман мясафя еля сечилмялидир ки, зярбя санки дайанмыш топа ендирилир (шяк.1).

Шякил 1. Пянъя цстцнцн ортасы иля зярбя

Адятян беля зярбяляр эюзлянилмядян йахын вя орта мясафяляря ютцрмяляр, гар -
шыдан вя йандан эялян топун истигамятини дяйишмяк мягсяди иля истифадя олунур.

Пянъя уъц иля зярбяляр.
Ойунда тез-тез ишлянилян зярбя фяндидир. Бу цсул даща чох рягибдян топу

вуруб узаглашдырмаг, ани олараг топун истигамятини дяйишмяк вя йа рягиби
габаглайараг топу яля кечирдикдя, бир сюзля диэяр зярбя цсулларындан истифадяйя
имкан олмадыгда ойунда тятбиг едилир. Топа бу зярбянин техникасы пянъянин цстц
иля зярбядян чох аз фярглянир. Ясас фярг ися зярбя аны пянъянин вязиййяти иля
ялагядардыр.
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Алынын ортасы иля топа зярбя.
Башла зярбяляр топун ютцрцлмяси, тящлцкяли зонадан узаглашдырылмасы, гапыйа

дягиг вя тящлцкяли зярбялрин иърасы заманы истифадя олунур. Алын ортасы иля топа
зярбядя тямас сащяси нисбятян бюйцк олдуьу цчцн даща дягиг вя еффектли техники
цсул щесаб олунур.

Башла топа зярбя йенидян, тулланараг вя йыхылараг иъра олунур. Йериндян башла
зярбянин иърасы заманы чыхыш вязиййяти _ айаглар чийин ениндя аралы вя йа ирялийя
аддым вязиййятиндя, гычлар дизлярдян вя пянъя-дабан ойнаьындан азаъыг бцкцлц,
эювдя бир аз ирялийя верилмиш, голлар ися дирсякдян азаъыг бцкцлц олмалыдыр (шяк. 2).

Шякил 2. Башла топа зярбя.                   Шякил 3. Йериндян башла топа зярбя.       

Шякил 4. Тулланараг башла топа зярбя.         Шякил 5. Башын йаны иля топа зярбя.  

Топ йахынлашаркян эювдя архайа апарылыр, бойун язяляляри эярэинляшир. Голлар
дирсякдян бир аз бцкцлмцш вязиййятдя олур.

Зярбя щярякяти архадакы гычыни бцкцлмяси, эювдянин архайа апарылмасы иля
башлайыр (шяк. 3, вяз. 1), эювдянин вя башын ирялийя, топа тяряф кяскин щярякяти иля
тамамланыр (шяк. 3, вяз. 2-4). Эювдянин аьырлыьы ирялидя йерляшян гыч цзяриня
кечирилир. Зярбя анында эюзляр ачыгдыр, эювдя мейданча сятщиня нязярян 900-лик
буъаг алтында йерляшир. Башла зярбя топун орта щиссясиня вурулур.

Топун йан хятдян ойуна дахил едилмяси.
Яэяр ойун заманы топ мейданчаны йан тяряфлярдян тярк едярся, о заман

ону мейданчаны тярк етдийи йердян ялля атараг ойуна дахил едирляр. Топу йан
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хятдян ойуна дахил едяркян рягиб команданын ойунчулары мейданчанын
истянилян йериндя, щятта ойунданкянар вязиййятя дцшмякдян беля горхма йа -
раг рягиб гапысынын йанында дайана билярляр. Топун йан хятдян атылараг
ойуна дахил едилмяси йериндян, гачышдан, йыхылмада иъра олуна биляр. Топу
атараг ойуна дахил едян ойунчу йан хяттин архасында вя йа онун цстцндя
щяр ики айаьы йеря тохунан вязиййятдян топу баш архасындан атараг ойуна
дахил етмялидир.

Топ йан хятдян ойуна дахил едиляркян эениш ачылмыш бармагларла йан
тяряфлярдян тутулур. Баш бармаглар демяк олар ки, бир-бириня тохунур, голлар
дирсякдян бцкцлцр. Гычлар диздян хейли бцкцлцр, бир гыч архайа гойулур, эювдя
архайа апарылыр (шяк. 6, вяз. 1).

Топ йан хятдян атылараг ойуна дахил едилмяси гычын, эювдянин, голларын фяал
вя кяскин дцзялмяси иля башлайыр, бармагларын топу команда йолдашынын
дайандыьы йеря истигамятляндирилмяси иля тамамланыр (шяк. 6).

Шякил 6                                              Шякил 7
Топу йан хятдян айаглары чийин гядяр аралы, бир-бириня паралел гойулмуш

вязиййятдян дя атараг ойуна дахил етмяк олар (шяк. 7). Йухарыда гейд олунан
цсулларла топу йан хятдян йериндян, мцяййян мясафяни гачараг (хяттин дахили
сярщяддиндян иряли кечмямякля) атыб ойуна дахил етмяк мцмкцндцр. Гачыш
заманы ойунчу топу юндя тутур, йан хяття 1, 2 аддым галмыш ону баш цзя рин -
дян архайа апарыр вя сонра мейданчайа атыр. Топун йан хятдян атылмасы
йыхылма иля дя тамамлана биляр.

Топун дайандырылмасы.
Футболда топун дайандырылмасы (сахланмасы) вя йа “топун гябулу” мцхтялиф

цсулларла иъра олуна биляр. Топу команда йолдашына ютцрмяздян вя йа гапыйа
вурмаздан яввял ону дайандырмаг лазымдыр. Бу, футболда ясас техники елемент -
лярдян бири щесаб олунур. Топун дайандырылмасы там вя йарымчыг ола биляр. Там
дайанмада топ айаьа дяйдикдян сонра щярякятсиз олараг галыр. Йарымчыг
дайанмада топун щярякяти сонадяк дайандырылмыр, о мцяййян щярякятдя олур вя
йа истигамяти дяйишир. Ойун заманы даща чох йарымчыг дайанмадан истифадя
олунур. Топу дайандырма щярякятинин зярбя техникасына йийялянмя иля бирликдя
мянимсянилмяси даща еффектли щесаб олунур. Сиз яввялъя топун: пянъя, пянъянин
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алты, пянъянин цстц, дахили щиссяси иля дайандырылмасыны мянимсядикдян сонра онун
щярякятдя дайандырылмасы вя ютцрцлмяси баъарыгларына йийялянмялисиниз.

Топун дайандырылмасынын ясас гайдасы топу дайандыран ятрафларын язяляляринин
бош, ялавя эярэинликсиз олмасыдыр.

Яэяр топ мейданча иля гаршыдан эялирся, пянъянин дахили щиссяси иля гаршыланыр
вя щямин ан пянъя топун щярякяти истигамятиндя эерийя чякилир. Бу щалда топ
айаьын йанында галыр (шяк. 8).

Топун пянъянин дахили щиссяси иля дайандырылмасы.
Яэяр топ мцяййян щцндцрлцкдя йахынлашырса, бош сахланылан гычын пянъяси

онун щярякят йолуна галдырылыр вя топ йеря ендирилир (шяк. 9).
Яэяр топ сянин гаршында йеря енирся, ону бир аз саь вя йа сол айаг алтына

бурахыб, пянъя иля юртмяк лазымдыр (шяк.10).
Гаршыдан эялян топ пянъянин алты иля сахланыла биляр. Бу заман пянъянин

уъу дабандан хейли щцндцрдя йерляшмиш олур (шяк.11).
Гейд олунан цсулларын иъра техникасы 6-ъы синиф дярслийиндя верилмишдир.
Ойунда топун тез-тез синя иля дайандырылмасы зяруряти йараныр. Бу заман

ойунчу синясини гаршыдан эялян топа тяряф гойур, топун синяйя тохундуьу ан ону
эерийя чякяряк топу дайандырыр (шяк.12). Гаршыдан эялян топу щямчинин будла да
дайандырмаг олар. Бу заман язяляляр там бошалмыш шякилдя ол ма лыдыр (шяк.13).
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Топапармалар
Топ дайандырылдыгдан сонра йа команда йолдашына ютцрцлцр, йа да мцс -

тягил олараг ялверишли мювгейя чыхмаг цчцн топла ирялилямя (топапарма) иъра
олунур. Топапарма щям саь, щям дя сол айаьын топа тохунушу, итялямяси иля
иъра олунур. Топапарма пянъянин дахили (шяк.14, вяз.1), пянъянин хариъи щис -
ся си (шяк.14, вяз. 2), пянъя уъу (шяк.14, вяз. 3) вя пянъянин орта щиссяси иля
йериня йетириля биляр.

Шякил 14. Топапармалар
Бу заман ики мцщцм амил диггят мяркязиндя олмалыдыр:
_ топ ирялилямя сцрятиня мане олмамалыдыр;
_ топун щярякяти щямишя нязарятдя олмалыдыр.
Бунлары йериня йетирмяк цчцн сиз топапарма заманы башынызы еля тут ма -

лысыныз ки, щям топу, щям дя мейданчада команда йолдашларынызы, хцсусян
дя ялверишли мювгедя оланлары эюря билясиниз. Яэяр гаршыда рягиб йохдурса,
топу бир аз эцълц итяляйин. Бу сизя топапарма сцрятини артырмаьа имкан веря ъяк -
дир. Яэяр рягиб йахындадырса, о заман топу узаьа бурахмаг олмаз. Чцнки бу
заман рягиб топу яля кечирмяк имканы газанмыш олур. Рягибин саьдан щцъу -
му заманы топапарма сол айагла, солдан йахынлашдыгда ися саь айагла иъра
едилир. Бир сюзля, топапарма заманы сизин эювдяниз щямишя топла рягиб ара -
сында йерляшмялидир (шяк.15).

Шякил 15
Топапарманын юйрянилмяси цчцн кюмякчи щярякятляр:
(Бу щярякятляр щям дя ев тапшырыьы кими иъра олуна биляр.)
1. Ашаьы темпдя щяр бир аддымда топа тохунмагла дцзхятли топапарма 25-

30 м Х 4-6 дяфя.
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2. Мейданчада диаметри 8-10 аддым олан даиря ъызы лыр, даиря хяттинин цстц
иля саь вя сол айаьын тохунмасы иля топапарма иъра олунур Х 4-6 дяфя.

3. Мейданчада узунлуьу 25-30 аддым, ени 1 аддым олан ики паралел хятт
чяки  лир. Бу хятлярин ямяля эятирдийи дящлиздя топапарма йериня йетирилир Х 6-8
дяфя. Сонра дящлизин ени 50 см-я гядяр азалдылыр.

4. Мейданчада диаметри 10 аддым олан даиря чякилир. Онун дахилиндя ися
диаметри 9 м олан даиря чякилир. Щяр ики даирянин ямяля эятирдийи дящлиздя топ -
апарма иъра едилир. Яввялъя топапарма ашаьы сцрятдя, щяр аддымда тора тохун -
магла йериня йетирилир. Сонра тядриъян щярякят сцряти артырылыр. Топапарма яв -
вял ъя бир айаьын, сонра о бири айаьын пянъясинин хариъи щиссяси иля иъра олунур.
Щям чинин яввялъя бир айаьын дахили щиссяси, сонра диэяринин дахили шиссяси иля
топапармаг олар.

5. Дцз хятт цзря пянъянин нювбяли олараг дахили вя хариъи щиссяси иля тохун -
магла топапарма Х 4-6 дяфя.

6. Мейданчада бир вя йа ики байраг гойун. 20-25 м мясафядян топ апар ма
иъра един. Щям байраьы, щям дя топу нязарят алтында сахлайын.

Гапычынын ойуну
Футбол ойунунда гапычынын ойуну хцсуси ящямиййят дашыйыр. Чцнки ойунун

нятиъяси гапыдан бурахылан топларын сайы иля мцяййян олунур. Топ гапыйа
йахынлашаркян гапычы топун истянилян истигамятя щярякятиня мцвафиг фяалиййят
эюстярмяйя щазыр олмалыдыр. Бу ишдя гапычынын ясас ду рушу хцсуси рол ойнайыр.

Гапычынын ясас дурушу _ айаглар чийин ениндя аралы, гычлар диздян бир аз
бцкцлцр, эювдя ирялийя яйилир, голлар дирсякдян бцкцлцр, овуълар ашаьыйа истига -
мятлянир, бахыш лар топа йюнялир (шяк. 16).

Шякил 16
Рягиб команданын щцъум истигамятиндян асылы олараг гапычы тез-тез йерини

дяйишмяли олур. Онун йердяйишмяси бюйцк олмайан чарпаз вя битишик аддым -
ларла иъра едилир. Беля йердяйишмя она бядянин аьырлыьыны бир айаг цзяриндян
диэяриня асанлыгла кечирмяйя имкан верир.
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Дийирлянян вя ашаьы щцндцрлцкдя эялян топун тутулмасы.
Топ йахынлашаркян дизляри бцкяряк тез ашаьыйа яйилмяк, топа тяряф чеврил -

миш овуълар вя бармагларла ону тутмаг лазымдыр. Бундан сонра эювдя дцзялир,
топ синяйя сыхылыр (шяк. 17).

Шякил 17
Бцтцн просеслярдя бахышлар топа йюнялмяли вя онун щярякяти излян мяли дир.

Топ йахын мясафядян дийирляняряк кечдикдя, ейни вахда ирялийя яйилмякля
йанашы, топа йахын айагла она тяряф аддым атылыр, топа ял иля тохунана гядяр
архадакы айаг ирялийя чякилир (шяк. 18).

Шякил 18
Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Айаглар чийин ениндя аралы вязиййятдя дизляри бцкмядян ирялийя яйилмя ляр

Х 8-10 дяфя.
2. Айаглар бир йердя ирялийя яйилмяляр  Х 8-10 дяфя.
3. Ъцтлцкдя щярякятляр: “А” гапычынын ясас дуруш вязиййятдя, “Б” 3-4 ад -

дымдан топу “А”-йа тяряф дийирлядир. “А” топу тутур.
4. Гапычы гапыда дайаныр. Команда йолдашы 6-7 аддымдан топу пянъянин

хариъи щиссяси иля вурараг гпыйа тяряф эюндярир. Гапычы топу тутур.
5. Яввялки щярякят, лакин топ гапычыдан бир аз саьа вя йа сола истига мят -

ляндирилир. Гапычы йана бир аддым едяряк топу тутур.
6. Щярякят 3 ойунчунун иштиракы иля йериня йетирилир. 2 ойунчу бир-бириндян 15-

20 аддым мясафядя цз-цзя дайаныр. Гапычы щяр ики ойунчунун арасында дурур.
Ойунчулар нювбя иля топу йерля ортада дайанмыш гапычыйа тяряф дюндярир. О,
топу тутараг эерийя гайтарыр, дюняряк диэяр ойунчунун эюндярдийи топу тутур
вя эерийя гайтарыр.
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7. Бир нечя ойунчу гапыдан 8-15 аддым аралыдан топу йерля гапычыйа тяряф
истигамятляндирир. О, топу тутуб эери гайтарыр. 

Орта щцндцрлцкдя (дизлярдян йухары, башдан ашаьы) эялян топун тутулмасы.
Беля топлар йериндя вя тулланараг тутулур.
Гапычы дизлярини бцкцр вя айагларыны йахынлашдырараг эювдянин йухары щиссясини

ирялийя верир. Бу заман эювдя иля будлар топун тутулуб сахланылмасы цчцн санки
тутаъаг йарадыр. Дирсякдян бцкцлмцш голлар, овуълар топа тяряф чеврилмякля
ирялийя верилир. Топ овуъ вя саидля дийирляняряк эювдяйя сыхылыр. Бязян гапычы беля
анларда иряли аддым вязиййятиндя йерляшмиш олур. Бу заман топун гыввясини
азалтмаг цчцн бядянин аьырлыьы арха айаг цзяриня кечирилир (шяк. 19).

Шякил 19

Kюmяkчi hяrяkяtlяr:
1. Айаглар чийиндян бир гядяр аралы дурушда, голлар дирсякдян бцкцляряк иря лийя

верилир. Топ 40-50 см йухарыйа атылыр, тутулараг синяйя тяряф чякилир Х 8-12 дяфя.
2. Гапычы йериндя дурараг 6-7 аддымдан гарын сявиййясиндя атылан топу

тутур Х 8-10 дяфя.
3. Гапычы ирялийя бир нечя аддым атараг 6-8 аддым мясафядян гарын

сявиййясиндя атылан топу тутур Х 6-8 дяфя.
4. Топ 6-8 аддымдан гапычыдан бир аз йана атылыр. Гапычы битишик вя чарпаз

аддымларла йердяйишмя едяряк топу тутур Х 6-8 дяфя.
5. Гапычыдан 8-10 аддым мясафядя гювсвари йерляшян бир нечя ойунчу

топу гарын сявиййясиндя, йумшаг зярбя иля гапычыйа тяряф дюндярир, гапычы
йериндя, йанлара йердяйишмя вя тулланараг топу тутур Х 8-10 дяфя.
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BASKETBOLBASKETBOL

Яsas oyun fяndlяri

Basketbolda irяlilяmяnin uzlaшdыrыlmasы topla vя topsuz yerinя yetirilяn 2-3
цsuldan ibarяt ola bilяr: qaчыш-sцrяtlяnmя; qaчыш-dayanma; irяliyя qaчыш-dayanma-
arxaya qaчыш; saьa-sola bitiшdirici addыmlar; topun yerindя чilяnmяsi, arxaya
чilяnmяsi, bitiшdirici addыmlarla saьa-irяliyя чilяmяlяr кими irяlilяmя цsulunun
seчilmяsi konkret шяraitdяn asыlыdыr. Yerdяyiшmяlяri icra etmяk цчцn onlarыn
icrasы tяklikdя yaxшы mяnimsяnilmяlidir.

Hяrяkяt istiqamяti vя sцrяti dяyiшmяklя, kцrяyi mцdafiячiyя чevirmяklя
topun aparыlmasы (шяk.1).

Rяqib mцdafiячini keчmяk цчцn zяruri basketbol elementidir. Topu saь
яllя чilяyяrkяn dюшяmяdяn qalxan top sol яlя keчirilir. Sol ayaq цzяrindя saь
чiyinlя arxaya, kцrяyi mцdafiячiyя tяrяf dюnmя vя topun sol яllя чilяnяrяk
aparыlmasы icra olunur. Oyun цrzindя topun aparыlma sцrяti hяm rяqib, hяm
dя komanda yoldaшlarыnыn fяrdi fяaliyyяtindяn asыlы olaraq daim dяyiшir.

Шякил 1

Topa yiyяlяnmя

Topu dartaraq (qopararaq) яlя keчirmяk.
Яgяr mцdafiячi topu яlя keчiribsя, bu zaman onun яlindяn topu dartыb

almaьa чalышmaq lazыmdыr. Bunun цчцn hяr iki яllя topu mюhkяm tutaraq kяs kin
hяrяkяtlя юzцnя tяrяf dartmaq vя eyni vaxtda gюvdяni yana чevirmяk lazыm -
dыr. Rяqibin mцqavimяtini dяf etmяk цчцn top цfцqi ox яtrafыnda fыrladыlmalыdыr.

Topun qяbulu zamanы vurularaq яlя keчirilmяsi.
Mцdafiячi hцcumчuya yaxыnlaшыr vя onun topla fяaliyyяtinя fяal mane olur.

Bunun цчцn o topa tяrяf яlini uzadыr vя sonra яvvяlki vяziyyяtinя qayыdыr.
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Яlveriшli an yarandыqda topun kяskin vя qыsa hяrяkяtlя vurulmasы barmaqlarы
bir yerя sыxыlmыш яllя icra olunur. Topun vurulmasы onun rяqib tяrяfindяn tutul-
masы anыnda vя aшaьыdan icra edildikdя daha effektli hesab olunur. Xцsusяn,
hoppanaraq topu yuxarыda tutub, dayaьa enmя anыnda aшaьыdan vuraraq
topu яlя keчirmяk daha яlveriшlidir (шяk. 2).

Шякил 2

Чilяmя zamanы topun vurularaq яlя keчirilmяsi.
Mцdafiячi topu чilяyяrяk aparan hцcumчunun hяrяkяt sцrяtinя mцvafiq

hяrяkяt edir, onun hяrяkяt ritmini mцяyyяnlяшdirir vя top dюшяmяdяn qalx dыьы
anda  yandan vuraraq topu hцcumчudan uzaqlaшdыrыr (шяk. 3). Bu texniki цsulu
hцcumчunun arxa tяrяfindяn dя yaxыnlaшaraq icra etmяk mцmkцndцr (шяk. 4).

Шякил 3
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Шякил 4

Dayanmalar vя dюnmяlяr

Dюnmяlяr basketbol oyununda чox mцhцm fяndlяrdяn biridir. Bu hцcumчu
цчцn mцяyyяn oyun шяraitlяrindя topu itirmяmяk, mцdafiячini keчmяkdя mцhцm
fяaliyyяt nюvц hesab olunur. Dюnmяnin icrasыndan sonra topu sяbяtя atmaq,
чilяyяrяk irяlilяmяk, komanda yoldaшыna юtцrmяk olar. Vя bцtцn bu fяaliy yяt lяr
zamanы topu mцdafiячidяn qorumaq lazыmdыr. Dюnmяni icra edяn oyunчunun
hяrяkяti пярэарын (sirkulun) hяrяkяtini xatыrladыr. Пярэарda olduьu kimi dюnmяni
icra edяn oyunчu da bir ayaq цzяrindя ya tam, ya da yarыmчыq dюnяrяk юz
fяaliyyяtini qurur. Bu zaman oyunчu dayaq ayaьыnы yerdяn gюtцrmяmяlidir.
Oyun qayda larы dюnmяlяrin icrasы zamanы mцяyяn mяhdudiyyяtlяr qoyur. Bu
mяhdudiy yяtlяri яvvяlcяdяn bilmяk olduqca zяruridir. 

Яn sadя qayda topu yerindя durub, qяbul edяn oyunчuya aiddir. Bu oyun-
чu istяnilяn tяrяfя, saьa vя ya sola dюnя bilяr. Bunu o юzц seчir. Mяsяlяn,
tutaq ki, oyunчu hяrяkяtdя, bir ayaьы yuxarыda olduqda topu qяbul etdi vя
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topu sяbяtя atmazdan vя ya юtцrmяzdяn яvvяl dюnmяk qяrarыna gяlir. Belя
halda ilk nюvbяdя havada olan ayaьыnы dюшяmяyя qoymaqla dayanmalыdыr.
Belя dayanma iki sayla dayanma adlanыr, йяni topu qяbul etmя anы "bir" vя
ikinci ayaьыnы dayaьa qoyduqda "iki" (шяk. 5).

Шякил 5                                    

Иki sayla dayanma zamanы arxadakы ayaq dayaq ayaьы hesab olunur vя
onun яtrafыnda istяnilяn qяdяr dюnmяlяr icra etmяk mцmkцndцr (onu dюшя -
mя dяn gюtцrmяdяn). 

Яgяr iki sayla dayanma anыnda oyunчu pяncяlяrini paralel qoyubsa, o zaman яsas
ayaq, dayaq ayaьы bir sayda dюшяmяdя, dayaqda olan ayaq hesab olacaqdыr.

Bяzi hallarda dayanma "bir" sayda icra olunur. Oyunчu hяr iki ayaьы havada
olduqda topu tutur vя bundan sonra eyni vaxtda hяr iki ayaq цzяrinя dayaьa enir.
Belя hallarda oyunчu istяnilяn tяrяfя vя istяnilяn ayaq цzяrindя dюnя bilяr (шяk. 6).

Шякил 6
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Шяkil 7-dя oyunчunun geriyя dюnmяsi gюstяrilir. Bu zaman onun saь чiyni
topla birlikdя arxaya hяrяkяt edir vя rяqibdяn uzaqlaшыr.

Nя vaxt rяqib topla olan oyunчunu шяkil 8-dя gюstяrildiyi kimi qarшыlayыrsa, o
zaman topu itirmяk tяhlцkяsi meydana чыxыr. Rяqib topun saьa vя ya sola
юtцrцlmяsi zamanы onu яlя keчirmяyя hazыrdыr. Oyunчu dюnmя edяrяk topu saьa
юtцrmяk qяrarыna gяlir. Onun saь ayaьы dayaq ayaьыdыr. Vя o, sol ayaqla arxa ya
hяrяkяt edяrяk dюnmя yerinя yetirir. Belя vяziyyяtdя чiyinlяr topu rяqibdяn
gizlяdir (шяk. 9). Dюnmя elя bir hяddя icra olunmalыdыr ki, topla olan oyunчu
kцrяyini rяqibя tяrяf чevирir vя o, bцtцn gюvdяsi ilя topu qoruyur (шяk. 10).
Bundan sonra o, nяzяrdя tutduьu юtцrmяni yerinя yetirmяk imkanы яldя edir.

Шяkil 8
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Шяkil 9                                                

Шяkil 10

Юtцrmяlяr

Basketbolda юtцrmяlяr topun sяbяtя atыlmasы цчцнn яlveriшli mюvqeyя
чыxarыlmasы mяqsяdi ilя istifadя olunan texniki цsuldur. Topla hяrяkяt edяn
oyunчu mцdafiячinin fяal mцqavimяti ilя qarшыlaшdыqda sяrbяst vяziyyяtdя
yerlяшяn komanda yoldaшыna юtцrmя etmяlidir. Bu cцr юtцrmяlяr basketbolu
dinamik, maraqlы oyuna чevirir. Topu komanda yoldaшыna dяqiq юtцrmяk hяr
bir oyunчu цчцn zяruri bir bacarыqdыr. Mцxtяlif юtцrmя nюvlяri mюvcuddur.
Burada сiz oyun prosesindя tez-tez istifadя olunan юtцrmяlяrin icra цsullarы
ilя tanыш olacaqsыnыz.
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Topun iki яllя sinяdяn юtцrцlmяsi.
Digяr юtцrmя цsullarыna nisbяtяn daha tez-tez istifadя olunur. Bu  юtцrmя

цsulu rяqibin fяal mцqavimяtinin olmadыьы, sadя oyun шяraitindя, qыsa vя orta
mяsafяlяrя topun tez vя dяqiq  юtцrцlmяsinя imkan verir.

Bu юtцrmя zamanы top qollarыn bцtцn oynaqlardan kяskin dцzяlmяsi hesabыna,
gюvdяnin irяliyя, яlin topa яks fыrlanma hяrяkяti vermяklя lazыmi istiqa mяtя
itяlяnir (шяk.11).

Шяkil 11

Шяkil 12

Topun iki яllя sinя юnцndяn юtцrцlmяsi цчцn чыxыш vяziyyяtindя top sinя
sяviyyяsindя, яllяr topun mяrkяzi hissяsindяn bir az arxada, geniш vя sяr-
bяst tutulmuш barmaqlarla saxlanыlыr (шяk. 12). Чыxыш vяziyyяtindя ayaqlar bir-
birinя paralel qoyulur. Юtцrmяnin yumшaq alыnmasы цчцn яллярля цzяndяn
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aшa ьыya vя geriyя olmaqla чox da bюyцk olmayan ilgяkvari (qюvsvari) bir
hяrя  kяt etmяk (шяk.13) vя topu dayanmadan irялiyя, atma istiqamяtinя
itяlяmяk lazыmdыr. Bu zaman gюvdяni irяliyя яyilmяklя qычlarыn vя qolun qцv -
vя sinin topa юtцrцlmяsinя nail olmaq zяruridir. Gюvdя юtцrmяnin ardыnca
hяrяkяt etmяlidir (шяk. 14, 15).

Юtцrmя hяrяkяti nя qяdяr tez icra edilяrsя, onun rяqib tяrяfindяn яlя
keчirilmя ehtimalы bir o qяdяr azdыr.

Шяkil 13

Шяkil 14                                       Шяkil 15

Topun iki яllя aшaьыdan юtцrцlmяsi.
Bu юtцrmя цsulundan daha чox dayanma vя dюnmяdяn sonra, eyni za -

manda digяr hallarda, qыsa vя ya orta mяsafяlяrя юtцrmяlяr цчцn dя istifadя
oluna bilяr. Bu юtцrmяni mцdafiячi vя komanda yoldaшыnыn yerlяшmя vяziy -
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yяtindяn asыlы olaraq saь vя sol tяrяfdяn icra etmяk mцm kцn dцr. Bu zaman
top яvvяlcя arxaya, buda tяrяf aparыlыr, sonra hяr iki яlin hяrяkяti ilя irяliyя
gюndяrilir.

Шяkil 16                                                        Шяkil 17

Шяkil 18                                               Шяkil 19

Topun юtцrцlmяsi zamanы qычlar eynivaxtlы hяrяkяt edir. Top arxaya, buda
tяrяf aparыlaraq irяliyя addыm atыlыr, qычlar dizdяn azacыq bцkцlцr (шяk. 16).
Qo laylandыrma hяrяkяtinin sonunda saь qol daha чox arxaya aparыlыr (шяk. 17).
Bu vяziyyяtdяn hяr iki яl topu yцngцlcя fыrladaraq irяliyя itяlяyir. Top irяliyя
gюndяrildikdя bяdяn bцtцn aьыrlыьы ilя onun ardыnca hяrяkяt edir (шяk. 18, 19).

Topun iki яllя yuxarыdan юtцrцlmяsi.
Rяqibin fяal mцdafiяsi zamanы orta mяsafяlяrя юtцrmяlяrdя istifadя olu-

nan texniki цsuldur. Bu юtцrmя zamanы topun baш цzяrindя yerlяшmяsi onu
rяqib mцdafiячi цzяrindяn komanda yoldaшыna dяqiq юtцrmяyя imkan verir.
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Иcra texnikasы: Oyunчu azacыq dirsяkdяn bцkцlmцш qollarla topu baш цzя-
rinя qaldыrыr, baш arxasыna aparыr (шяk. 20, вяз. 1) vя qollarы kяskin hяrяkяtlя
dirsяklяrdяn dцzяldяrяk, яllяrin fяal hяrяkяti ilя topu komanda yoldaшыna
юtцrцr (шяk. 20, vяz. 2-3).

Шякил 20

Tопун сябятя атылмасы
Yaxшы basketbol oynamaq цчцn bцtцn texniki fяndlяря yiyяlяnmяk

lazыmdыr. Lakin bu fяndlяr iчяrisindя oyunun nяticяsi цчцn xцsusi rolu olanы
topun sяbяtя atыlmasы bacarыьыdыr. Qalan bцtцn texniki цsul vя fяndlяr, onlar-
dan istifadя topun яlveriшli vяziyyяtdяn sяbяtя atыlmasы цчцn шяrait yarat-
maqdыr. Шаэирдляр 6-cы sinifdя bir neчя sadя atma texnikasыna yiyяlяniбляр.
Burada isя digяr atma цsullarыnыn icra texnikasы ilя tanыш olacaqлар.

Bir яllя чiyindяn atma.
Struktur cяhяtdяn sinяdяn iki яllя atmaya oxшardыr. Atmanыn bu цsulu

uzaq mяsafяdяn sяbяtя hцcumlar vя cяrimя atmalarы zamanы geniш istifadя
olunur. Qычlar da iki яllя sinяdяn atmada olduьu kimi hяrяkяt edir. Bu iki цsul
arasыnda fяrq atmanыn яvvяlindяки ilk hяrяkяtdядир: bir яl topdan gюtцrцlцr,
digяri onu sяbяtя istiqamяtlяndirir (шяk. 21).

Atma ilk чыxыш vяziyyяtindя topun qюvsvari hяrяkяti ilя baшlayыr (шяk. 22),
lakin qюvsvari hяrяkяtin sonunda top yuxarыya qalxdыьы anda яl elя чevrilmя-
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lidir ki, biri topun altыnda, digяri isя topun arxasыnda yerlяшmiш olsun (шяkil
23). Belя halda saь яl topun arxasыnda, sol яl isя sadяcя olaraq topu lazыmi
vяziyyяtdя saxlayыr. Bu vяziyyяtdяn saь яllя atma icra olunur (шяkil 24).

Шяkil 21                                             Шяkil 22      

Шяkil 23                                              Шяkil 24

Tullanaraq bir яllя чiyindяn atma.
Bu atma zamanы hяrяkяtdя (qaчaraq, irяlilяyяrяk) sяbяtя yaxыnlaшmaq,

yuxarыya tullanmaq, topu sяbяtdяn tяxminяn 30-35 sm hцndцrlцkdя lюvhяyя
(шitя) vurmaq. Lюvhяdяn qayыdan top sяbяtя dцшmяlidir (шяk. 25). Bu цsulla atma -
nыn nяticяsi яsasяn qычlarыn dцzgцn iшi ilя tяmin edildiyi цчцn onun юyrяnil mя sinя
diqqяt yetirmяk lazыmdыr. Яgяr шаэирд sяbяtя saь tяrяfdяn yaxыnlaшыr, o zaman
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atmanыn icrasы цчцn yuxarыya sol ayaьыn tяkanы ilя tulлanmaq gяrяkdir (шяk. 26).
Bu saь яllя atmanы icra edяrkяn mцvazinяti daha yaxшы saxlamaьa kюmяk
edяcяkdir. Яksяr hallarda topun bu цsulla sяbяtя atыlmasы lюvhяyя yaxыnda
yerlяшяn яllя yerinя yetirilir (шяk. 27). Bu da topu rяqibdяn qorumaq mяqsяdi ilя
icra edilir. Bu hяrяkяt mяnimsяnildikdяn sonra sяbяtя sol tяrяfdяn yaxыn-
laшaraq saь ayaьыn tяkanы ilя atmaya yiyяlяnmяk lazыmdыr (шяk. 28). Шаэирдляр
"solla tяkan, saьla topu sяbяtя atma" vя яksinя qay dasыnы yadda saxlaмaлыдылар
(шяk. 29). Hяrяkяtdя atmanыn icra tex nikasыna yiyяlяndikdяn sonra чilяmяdяn
vя ya topu qяbul etdikdяn sonra atmanыn icrasыnы юyrяnmяк lazыmdыr .

Шяkil 25                                              Шяkil 26                               

Шяkil 27
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Шяkil 28                                              Шяkil 29  

Topu tutduqdan vя qaчышdan sonra topun sяbяtя atыlmasы.
Komanda yoldaшыnыn юtцrmяsindяn topu qяbul edяrяk saь ayaqla, sonra

sol ayaqla addыm icra edilir. Bununla eyni vaxtda top yuxarыya qaldыrыlыr, sol
ayaqla tяkan icra edilir vя yцksяk tullanmada top sяbяtя gюndяrilir (шяk. 30).

Шяkil 30

Diqqяt yetirmяk lazыmdыr ki, saь vя sol ayaqla addыmlarыn icrasы zamanы top
atmaya qяdяr hяr iki яllя yuxarыya qaldыrыlыr. Hяr iki qol dцzяldikdяn sonra sol
яl yana aparыlыr Atma saь яllя, topu sяbяtdяn 30 sm hцndцrlцkdя шitя istiqa -
mяt lяndirmяklя icra olunur.
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ЧЕВИКЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИЧЕВИКЛИК ГАБИЛИЙЙЯТИ

Бу габилиййят щаггында шаэирдлярин кифайят гядяр тясяввцрляри мювъуддур.
Онун инкишафы цчцн 6-ъы синифдя хейли сайда щярякятляр, ойунлар верилмишдир.
9-13 йаш дюврц бу габилиййятин интенсив инкишафы цчцн ян ялверишли вахт щесаб
олунур. Чевиклик _ юзцнцн мцряккяб щяряки фяалиййятини оптимал идаря етмяк
вя тянзимлямяк габилиййятидир. Бу габилиййят бязян щяряки чевик лик дя адланыр.
Инсанын бцтцн щяряки фяалиййяти мяркязи синир системи иля билаваситя ялагядардыр.
О ъцмлядян бцтцн щяряки габилиййятлярин тязащцрц дя инсан бейниндя эедян
психи просеслярин сцряти иля мцяййян олунур. Лакин щеч бир щяряки габилиййят
чевиклик гядяр мяркязи синир системинин фяалиййятиндян асылы дейилдир. Истянилян
мцряккяб структурлу щярякятин вахтында, дягиг иърасы _ мяркязи синир
системиндя идаряетмя просесляринин йцксяк сцряти иля тянзим лянир. Мяркязи
синир системи щярякятлярин иърасына тясир эюстярдийи кими, щяря кят ля рин иъра
интенсивлийи дя мяркязи синир системиндя баш верян идаряетмя просе синя
мцяййян тясир эбстярир вя тядриъян бу механизми вярдишя, автомат лашдырма
дяряъясиня чатдырыр. Бу сябябдян чевиклик габилиййятинин инкишаф етдирилмяси
зяруряти бир сыра амиллярля шяртлянир:

_ йцксяк чевиклик габилиййяти йени щярякятлярин тез вя кейфиййятли мяним ся -
нил мясиня имкан верир;

_ чевиклийин инкишаф етдирилмяси психи просеслярин, йаддашын, дцшцнъянин,
щяряки тясяввцрцн йахшылашмасына сябяб олур; 

_ йцксяк чевиклик истянилян щярякятин иъра техникасыны асанлыгла тякмил ляш -
дирмяйя, идман ойунлары вя тякмцбаризлик заманы тактики фяалиййяти даща
сямяряли гурмаьа имкан верир;

_ чевиклик габилиййятиня малик олмаг инсана истянилян щяряки фяалиййят
заманы юз эцъцнц даща сямяряли бюлцшдцрмяк имканы газандырыр.

Эюрцндцйц кими, чевиклик габилиййятинин инсанын эцндялик фяалиййятиндя
ящямиййяти олдугъа бюйцкдцр. Бу габилиййятин инкишафы цчцн чох эениш сайда,
мцхтялиф структурлу щярякятлярдян истифадя етмяк лазымдыр. Инкишаф етдирил мя -
синин чятинлийини нязяря алараг чевиклик габилиййяти щям физики тярбийя дярсляри,
щям дя мцстягил мяшьяляляр, ев тапшырыглары васитясит иля артырылмалыдыр.

Чевиклийин инкишафы цчцн истифадя едилян щярякятляри ашаьыдакы груплара бюлмяк
мцмкцндцр:

1. Идман ойун нювляриня: футбол, баскетбол, волейбол, щяндбол, бад мин то на
аид щярякятляр, щярякят бирляшмяляри. Топла йериня йетирилян йердя йиш мя ляр,
топа йийялянмя техникасынын тякмиллляшдирилмяси, сцряти вя истигамяти дяйиш -
мякля йердяйишмяляр, етафетляр, топла вя йа топсуз “мякик” гачышы, топун
(мцхтялиф чякили) мцхтялиф мясафялярдя йерляшян щядяфляря атылмасы, тезлийин вя
дягиглийин инкишафы цчцн щярякятляр вя с.

2. Гачыш, тулланма, акробатик щярякятлярин топла иърасы, топла ъцтлцкдя:
мясялян, ики мцдафиячи бир щцъумчуйа; ики щцъумчу бир мцдафиячийя; цч
щцъумчу цч мцдафиячийя гаршы; топла естафетляр вя с. бу кими щярякятляр.
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3. Атлетика щярякятляри: истигамятли вя сцрятли дяйишмякля гачыш, манея вя
сядляри (мцхтялиф щцндцрлцк вя мясафялярдя йерляшян) дяф етмякля гачышлар,
нишанланмыш сащяляря гачышлар, мцхтялиф чякили алятлярин мцхтялиф чыхыш вязий йя т -
ляриндян щядяфя вя мясафяйя атылмасы.

4. Тякмцбаризлик елементляри: йердяйишмяляр, юзцнцмцщафизя щяря кят ляри,
дюнмяляр, майаллаг ашараг щяр щансы дягиг бир щярякяти иъра етмяк вя с.

5 Эимнастика вя акробатика щярякятляри:
_ яшйаларла вя яшйасыз (долдурулмуш топлар, эимнастика аьаъы, щялгя, эцрз)

иъра олунан цмуминкишаф щярякятляри: мцхтялиф цсулларла йериш, гачыш, туллан ма -
лар, дюнмяляр, эимнастика тириндя, диварында, турникдя, паралел голларда щяря -
кятляри;

_ эимнастика кюрпцсцндян истифадя етмякля ирялийя, дяриня тулланмалар,
эимнастика елементляри дахил едилмиш естафетляр вя ойунлар, эимнастика кян ди -
риня вя диварына дырмашмалар.

Ашаьыда чевилик габилиййятинин инкишафына йюнялмиш бир нечя щярякят нцму -
няси верилир:

Чевиликлийин вя дягиг иъранын инкишафына йюнялмиш щярякятляр:
1. Дивардан гайыдан бир (вя йа ики) топун тутулмасы вя атылмасы.
2. Эимнастика аьаъы иля мцвазинят щярякятляри.
3. Долдурулмуш топларын (мцхтялиф чякили) мцхтялиф цсулларла атылмасы вя

гябулу.
4. Акробатик щярякятляр (майаллаг ашмалар, йуварланмалар).
5. Ики топун ейни вахтда чилянмяси.
6. Кичик топун саь вя йа сол ялля щядяфя дягиг атылмасы.
7. Тулланараг нишанланмыш йеря дягиг енмя.
8. Истигамяти дяйишмякля гачыш. 
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F.T. ВЫЫ. Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 
(Чевиклик tяdris vahidindяn sonra)
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. - 3.1.1. Ойунлар вя иъра шяраити дяйишян щярякятляри йериня йетиряркян

чевиклик нцмайиш етдирир. 

1. Информасийя тяминаты мязмун хятти цзря

2. Баъарыглар вя вярдишляр мязмун хятти цзря

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы мязмун хятти цзря

Континэент Гиймятляндирмя
мейарлары

Г.С.2

“3”

Г.С.3

“4”

Г.С.4

“5”
Топун сябятя

атылмасы
(5 ъящд)

(Баскетбол)
2 3 5 - 4

Топун гапыйа
вурулмасы
(5 ъящд)

Футбол, щяндбол
2 3 5 - 4

Топун ойуна дахил
едилмяси (3 м-дян 5

ъящд)
(Волейбол)

2 3 5 - 4

Оьланлар
Гызлар

Оьланлар
Гызлар

Щяряки фяалиййят
щаггында мялумат

Чевиклик 
щяря кятляри,

ойунлары, он -
ларын тяйинаты

щаггында сятщи
мялумат верир

Чевиклик щяряки
фяалий йяти,

ойунлар, он -
ларын тяйинаты

щаггында
мялумат верир

Чевиклик щяря -
кятляри, ойун лары,
онларын тяйинаты
щаг гында ятрафлы
мялумат верир

Оьланлар
Гызлар

Иъра баъарыьы
Чевиклик  тядрис

ващиди ня аид
щяря кятляри
гцсурлу иъра

едир

Чевиклик  тядрис
ващидиня аид
щярякятлярин

иърасында кичик
гейри-дягиглийя

йол верир

Чевиклик  тядрис
ващи ди ня аид
щяря кят ляри

нцму  ня ляря
мцвафиг иъра едир

Оьланлар
Гызлар

Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Щяряки фяалий -
йятляри гянаят -
бяхшдир, чятин
шяраитдя инам -
сызлыг нцмайиш

етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,
щяряки фяалий -

йятиндя
инамлыдыр

Щяряки фяа лий -
йятини гай далар

чяр чи вя синдя гу -
рур, мцба риз лик
вя ъяса рят нц -
ма йиш етдирир



ГЦВВЯ ТЯДРИС ВАЩИДИГЦВВЯ ТЯДРИС ВАЩИДИ
Баъарыг вя вярдишляр

Гцввя hяrяkяtlяrinin icra texnikasына йийялянмя (тякмилляшмяси)

ЭИМНАСТИКАЭИМНАСТИКА

Bu синифдян оьланлар вя гызлар мцхтялиф баъарыг вя вярдишляря йийялянирляр.
Координасийа вя статики мцвазинят габилиййятини (оьланлар: иряли майаллаг аша -
раг кцряклярдя дуруш, бцкцлц айагларла баш вя ялляр цстцндя дуруш; гызлар:
архайа майаллаг ашараг йарымшпагат) мянимсяйирляр.

Irяli mayallaq aшaraq kцrяklяrdя duruш. 

Шякил 1
Иcra texnikasы. Dayaqlы oturuшdan vя ya dizlяrdя dayaqdan ayaqlarы

aчaraq bцkяlmяk vя baшы sinяyя яyяrяk boyun vя kцrяklяrя enmяk. Sonra
pяncяlяri dюшяmяdяn ayыrmayaraq яllяri kцrяklяr altыna qoymaqla, ayaqlarы
kцrяklяrdя duruш vяziyyяtinя qaldыrmaq vя qruplaшaraq irяli yuvarlanыb dur-
maq (шяk 1).

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Dayaqlы oturuшdan arxaya yuvarlanaraq kцrяklяrdя duruш.
2. Dizlяrdя dayaqdan irяli mayallaq aшaraq kцrяklяrdя duruш.
3. Dayaqlы oturuшdan irяli mayallaq aшaraq kцrяklяrdя duruш.

Tиpik sяhvlяr.
1. Аyaqlarыn dayaqdan вaxtsыz ayrыlmasы vя irяli yыxыlma.
2. Яllяrin geniш aralanmыш dirsяklяrя qoyulmasы.
3. Kцrяklяrdя duruш цчцn tipik sяhvlяr.

Kюmяk vя mцhafizя. Gцclя fыrlanmanыn qarшыsыnы almaq цчцn чanaьыn ola
bilяn enmяsini yan tяrяfdяn duraraq baldыrdan tutmaq, kцrяklяrdя duruшa
kecmяyя kюmяk edяrяk, sonra kцrяklяrdя duruшун necя icra olunмасына
kюmяk etmяk.
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Baш цstцndя бцkцlц ayaqlarla duruш
Иcra texnikasы. Яllяrdя vя baш цstцndя duruш цчцn bu kюmяkчi hяrяkяt-

dir. Dayaqlы oturuшdan ayaqlarы aчaraq baшla dюшяyя dayaqlanmaq, bяdяnin
kцtlяsini яllяrя vя baшa keчirmяk, яvvяl bir ayaьы, sonra digяrini tяkansыz vя
yellяmяsiz sinяyя bцkяrяk bцkцlц ayaqlarla baш цstцndя duruш vяziyyяtini
almaq (шяk. 2).

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Яllяr vя baш bяrabяrtяrяfli цчbucaq tяшkil etmяlidirlяr. Яllяr ciyin enin -

dя yerlяшirlяr. Baш alыnыn yuxaры hissяsi ilя dayaqlanыr.
2. Dayaqlы oturuшdan kюmяklя bцkцlц ayaqlarla baш цstцndя duruш.
3. Dayaqlы oturuшdan mцstяqil bцkцlц ayaqlarla baш цstцndя duruш.

Шякил 2

Tipik sяhvlяr.
1. Baшыn sяhv qoyulmasы: alыn цstцnцn yerinя яmgяйин дайаьа гойулмасы.
2. Яllяr baшa yaxыn qoyulur.
3. Ayaqlarыn sinяyя yox, bel tяrяfя bцkцlmяsi.
Kюmяk vя mцhafizя. Dizlяrdя yan tяrяfdя duraraq bir яllя belin altыndan,

digяri ялля baldыrdan tutaraq kюmяk etmяk.
Arxaya mayallaq aшaraq yarыmшpaqat.
Иcra texnikasы. Arxaya mayallaq aшmanы tamamlayaraq bir ayaьы sinя

tяrяfя bцkmяk vя яllяrя dayaqlanaraq diz цstцnя qoymaq, digяrini bцkmя -
mяk vя endirmяmяk; qollarы aчыb dizdя duraraq dayaq vяziyyяti almaq. Ayaьы
endirяrяk vя geriyя чяkilяrяk dюшяmя ilя яllяri sцrцшdцrмяk _ yarыmшpaqat.

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Dayaqlы oturuшdan arxaya mayallaq aшaraq dayaqlы oturuш.
2. Dayaqlы oturuшdan arxaya mayallaq aшaraq dizlяrdя duraraq dayaq.
3. Dayaqlы oturuшdan arxaya mayallaq aшaraq bir dizdя duraraq dayaq,

digяrini arxaya.
4. Dizlяrdя duraraq dayaqdan яllяrя dayaqlanaraq sol (saь) dizi irяli чяk-

mяklя digяrini arxaya aparmaq, sol (saь) ayaьыn dabanыnы canaьa toxundur-
maq, dцzяlяrяk irяliyя baxmaq, qollar yanlarda.
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5. Bir dizdя duraraq dayaq, digяrini arxaya, bir ayaьы endirмяk vя чяki lя -
rяk dцzяlmяk, яllяri dюшяmя ilя сцrцшdцrяrяk yarыmшpaqat vяziyyяtini almaq.

6. Dayaqlы oturuшdan arxaya mayallaq aшaraq yarыmшpaqat vяziyyяtini
almaq.

Шякил 3

Tipik sяhvlяr.
1. Bцkцlц vя dцz ayaьыn kяskin endirilmяsi.
2. Arxaya чяkilmiш ayaьыn bцkцlmяsi.

Kюmяk vя mцhafizя. Yandan duraraq dцz ayaьы bud vя чiyin altыndan
tutmaq.

Oьlanlar цчцn nяzаrяt dяrsi vя dinamiki mцvazinяti tяkmillяшdirmяk
цчцn hяrяkяtlяr:

1. Dayaqlы oturuшdan irяliyя mayallaq aшaraq kцrяklяrdя duruш.
2. Иrяliyя yuvarlanыb, irяliyя яyilmяklя oturuш.
3. Arxaya mayallaq aшaraq dayaqlы oturuш.
4. Bцkцlц ayaqlarla baш цstцndя duruш.
5. Dayaqlы oturuшa enяrяk, yuxarыya beli aчыq tullanma.

Qыzlar цчцn nяzаrяt dяrsi vя dinamiki mцvazinяti tяkmillяшdirmяk
цчцn hяrяkяtlяr:

1. Dayaqlы oturuшdan irяliyя mayallaq aшмаг.
2. Иirяliyя mayallaq aшaraq, irяliyя яyilmяklя oturuш.
3. Kцrяklяrdя uzanmaq vя "kюrpц".
4. Kцrяklяrdя uzanmaq vя kцrяklяrdя duruш.
5. Иrяliyя yuvarlanыb, irяliyя яyilmяklя oturuш.
6. Arxaya mayallaq aшaraq yarыmшpaqat.
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Dayaqlы tullanmalarыn юyrяdilmяsi zamanы metodiki gюstяriшlяr

Dayaqlы tullanmalarыn strukturunda чoxsaylы fazalar arasыnda (qaчыш, kюr-
pцyя sычrayыш, tяkan, uчuш, яllяrlя alяtя istinad etmяk, istinaddan sonra uчuш
vя yerяenmя) яn яhяmiyyяtli faza yerяenmяdir. Eyni zamanda konkret tul-
lanma, ikinci uчuш fazasы, яllяrlя tяkandan sonra, bяdяnin vяziyyяtindяn
asыlыdыr. Praktiki dayaqlы tullanmalarыn tяkanыn baшlangыc anыndan, tяkandan
sonra uчuш, bяdяnin vяziyyяtlяrindяn башга bцtцn fazalar eynidir.

Dayaqlы tullanmalarыn oyrяtmя texnologiyasыnы iki mяrhяlяyя bюlmяk mяq -
sяdяuyьundur.

Birinci mяrhяlя tullanmalarыn fazaларынын юйрядилмясидир. Тяърцби олараг илк
нювбядя йerя en mя фазасы юйрядilir. Bu universal vяr diшdir. Бу вярдиш alяt -
lяrdяn yerяenmяniн tamamlaйыъы мярщялясидир. Ilkин олараг yerяenmянин
vяziyyяti юйрядилир. Bu, идманчынын qollarын yuxarыйа, хариъя yarыmяyil mяklя
yarыmoturuш вязиййятидир. Ayaqlarыn dabanlarы birgя, pяncяlяr bir qяdяr, dizlяr
aralы olur. Шagird yerяenmя anынda pяncяlяrlя, dцz ayaqlarla dюшяmяyя tox-
unur vя tam ayaqlarы цзяриня enяrяk amortizasиya edir, ayaqlarы dиzdяn bцkцr
vя yerяenmя vяziyyяtinя gяlir.

Yerяenmянин дайанынглылыьы mцxtяlif _ yuxarы, dюnяrяk, dяrinя
тулланмалар васитяси иля formalaшдырылыр. 

Bu mяrhяlяdя dя kiчik mяsаfяlяr _ 10, 15 m qaчыш hazыrlыьы mяnimsяnilir.
Бу заман qaчыш sцrяtи тядриъян artырылыр вя mяsafяnin sonunda maksimuma
чatdыrылыр.

Шаэирдин универсал тулланма баъарыьы ашаьыдакы кими формалашдырылыр:
Яvvяlcя gimnastika skamyasы цzяrindя qaчaraq, skamyanыn kяnarыndan

azы 1 m mяsafяdяn kюrpцcцk qoyulur vя universal тулланма hяrяkяtи icra
olunur. Цфцгц sцrяti saxlamaq цчцn тяканын trаyektoriyasы hцndцr yox, maili
olмалыдыр. Шagird kюrpцъцк цзяриня gюvdянин pяncяdяn бир аз эеъикмиш
вязиййятиндя toxunmalыdыr.

Шякил 4
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Бу hяrяkяtin icrasы zamanы aшaьыdakы sяhvlяr мейдана чыхыр:
_ hцndцr sыcrayыш (щоризонтал sцrяtin azaltmasыna gяtirib чыxarыr);
_ kюrpцyя tяkan zamanы гычларын hяddindяn artыq bцkцlц олмасы, tяkanыn

quv vя иля иъра едилмямяси;
_ ayaqlarыn kюrpцyя dayandыrыcы qoyulmaмаsы чiyinlяrin irяli чыхmasыna vя

kюrpцдян effektsiz istifadяйя gяtirib чыxarыr.
Гейд олунмуш sяhvlяr kюrpцnцn, gimnastika skamyaсыnыn mцvafiq yer-

lяшmяsi иlя арадан галдырылыр. Яgяr гейд олунан sяhvlяr шяraitin дяйишдирилмяси
вя изащла арадан галдырылмырса, о заман юйрятмя texniki hazыrlыq hяrяkяtlяrinя
qaytарылыр.

Щяrяkяtlяr эимнастика skamyada mцvяffяqiyyяtlя icra olunдугда, gim-
nastika skamyasы gюtцrцlцr vя tяbii шяraitdя qaчыш yerinя yetirilir. Sычrayышыn
юnцndя, tяkan ayaьыn qoyulmasы цчцn нишан qoyulur. 10-15 metrlik qaчышda
kюrpцyя, tяkan yerinя qяdяr mяsafя 1,5 - 2,0 mетр olmalыdыr. Нишан elя qoyu-
lur ki, onun цstцnя чыxmamaq, onu sычrayышлa tullanыb keчmяk мцмкцн олсун.
Tullamanыn юzцndя maneяni dяf etmяk _ topu, skamyanы, ipi vя hяr hansы bir
formada _ ayaqlar aralы, bцkцlц ayaqlarla, beli aчыq uчuшda yaradыb, dцzgцn
yerяenmя vяziyyяtиндя tullanmanы tamamlamaq olar.

Eyni sяhvlяr щям skamyada, elяъя dя hяrяkяtlяrin тябии icrasы zamanы
раст gяlиня bilяr. Onlarыn dцzяltmя цsullarы eynidir.

Яllяrlя tяkan _ konkret fazadыr, lakin tяkan texnikasыnыn цmumi хцсу сий -
йятляри varдыр. 

Buнлар:
_ hяr hansы tullanmalarda яllяrin dayandыrыcы qoyulmasы, яldяn keчяn

шaquli xяttя mцvafiq яllяrin alяtя bucaq altыnda qoyulmasы;
_ quvvяtlяndirmя tяkanы, maksimum gяrgиn dцz qollarla vя tam bяdяnlя tяkan;
_ tяkan icraчынын юzцndяn istiqamяtlяnmяlidir.  
Яllяrlя tяkanыn яsas texniki anlarыnы mяnimsяmяk цчцn aшaьыdakы tapшы -

rыqlardan istifadя etmяk olаr:
1. Dayaqlы oturuшdan uzanaraq dayaьa keчmяk vя яllяrlя tez itяlяmяklя

dayaqlы oturuш (яllяri ayaqlara yaxыnlaшdыrmaq). Hяrяkяti kцrяklяri irяli irяlilя -
mяklя yerinя yetirmяk.

2. Uzanaraq dayaqdan ayaqlar irяli, eyni vaxtda яllяri vя ayaqlarы itяля -
mяklя irяlilяmяk. 

3. Uzanaraq dayaqdan яllяr 10-15 sm hцndцrlцkdя, чiyinlяr яllяrdяn bir
qяdяr arxada. Hцndцrlцkdяn яllяrlя uzanaraq dayaьa atыlmaq vя yenidяn
яllяrlя hцndцrlцyя hoppanmaq. 

Dцz qollarla tez tяkan чiyin qurшaьыnын vя gюvdя яzяlяlяrinin sяbяbinя
hяyata keчirilir.

Bцtцn hяrяkяtlяrin icrasы zamanы tяkan цчцn яllяrin vяziyyяtinя diqqяt
yetir mяk lazыmdыr. Яllяrin barmaqlarы bir qяdяr daxilя baxmalыdыr. Qollar, dir -
sяklяrdяn dцz, paralel olmalыdыr.
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Юyrяtmяnin birinci mяrhяlяsiндя щярякятлярин иъра ардыъыллыьы, интенсивлийи
мцяййянляшдирилир, шаэирдлярдя щярякятин иърасына мараг формалашдырылыр. Bu
заман ясас вязифя щярякятин техники ясасынын иъра баъарыьынын форма лаш -
дырылмасыдыр. Ясас фазаларын иъра баъарыьына йийяляндикдян сонра дайаглы
тулланманын там юйрядилмясиня башламаг мягсядяуйьундур.

Иkinci mяrhяlяnin яsas mяsяlяlяrinin texnologiyasы konkret dayaqlы tul-
lanmanыn юyrяdilmяsidir. Шagirdlяrlя belя tullanmalarыn ardыcыl ilkin mяnim-
sяnilmяsi zяruridir ki, hяr bir яvvяlki dayaqlы tullanma sonrakы gяlяn tullan-
malarы asanlaшdыrsыn. Belя zяncir aшaьыdakы ardыcыllыqdыr:

_ bazalы tullanma _ eninя qoyulmuш gimnastika atы цstцndяn яllяrяn
tяkanы ilя qollar irяliyя vя ayaqlar aralы tullanmaqla sычrayыш _ dяqiq gюstя rilяn
yerя enmяk;

_ eninя qoyulmuш gimnastika atы (keчisi) цstцndяn bцkцlц ayaqlarla tul-
lanmaq;

_ eninя qoyulmuш gimnastika atы (keчisi) цstцndяn ayaqlar aralы tullan-
maq.

Hazыrlыq nюvlяri. Texniki hazыrlыq kimi шagirdlяr iki universal hяrяkяt etmя-
lidirlяr:

1. Qaчaraq kюrpцyя sычrayыш, tяkan, ayaqlarы bцkцb yuxarыya tullanma,
yerяenmя.

2. Яllяr gimnastika skamyasыnda uzanaraq dayaq, яllяrin vя ayaqlarыn
tяkanы ilя, skamyaya oturuш, яllяr irяlidя, dayanыqlы yerяenmяklя ayaqlar aralы
sычrayыш. 

Fiziki hazыrlыq qol vя эюvdя яzяlяlяrinin сцрятли тягяллцсцнц nяzяrdя tutur
vя  aшaьыdaki тярздя йохланыла биляр:

_ 10 san яrzindя uzanaraq dayaqdan dayaqlы oturuша кечид.
_ 10 san яrzindя uzanaraq dayaqdan яллярля тякан, яllяrin bir-birinя vurul-

masы. Yaxшы nяticя 10 sanийя ярзиндя 7-8 dяfя.
Dayaqlы tullanma noqteyi-nяzяrинdяn psixi hazыrlыq шagirdlяrdяn cяsarяt

vя qяtiyyяt tяlяb edir. Tяhlцkяni vя qorxunu арадан галдырмаг цчцn yerяen-
mяnin yerini hazыrlamaq, kюmяk vя mцhafizяni tяmin etmяk zяruridir.

Юйрятмя мetodu. Konkret tullanmalarda bцtюvlцk metodu.
Birinci tapшыrыq. Etibarlы kюmяklя tullanmanыn yerinя yetirilmяsi. Kюmяk

alяtin архасындан hяyata keчirilir. Mцяllim irяliyя yыxыlmanы мцщафизя edяrяk
шagirdin belindяn vя ya onun чiyinlяrindяn tutmaьа hazыr олмалыdыr. Тяряддцд
едян, чякинян шagirdляр цчцn gimnastika keчisi vя kюrpцcцk arasыnda ikinci
mцhafizячini qoymaq olar.

Sяhvlяr. Дайаглы tullanmalarda daha tez rast эяlиняn vя ещтимал олунан
sяhvlяr aшaьыdakыlardыr:

_ kюrpцnцn qabaьыnda sцrяtin aшaьы dцшmяsi (alяtdяn qorxmaq);
_ qцvvяtlяndirilmяmiш ayaqlarla tяkan, ayaqlar dizlяrdя bцkцlmцш, tam

ayaгlarыn qoyulmasы, bяdяnin vя ayaqlarыn lяng icrasы ilя bildiriш;
_ 1-ci uчuш fazasыnыn hцndцr trayektoriyasы;
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_ dayaьa яllяrin dayandыrыcы qoyulmamasы, чiyinlяr gimnastika keчisi ilя
toxunma anынda яllяr цstцndя olmasы;

_ яllяrlя tяkanыn istiqamяti "oz altыna" иъра едилир (tullanan qollarы qaldыrmыr,
эюvdяyя sыxыr ya da uzun mцddяt alяtdяn tutur vя oturuшa yox, dayaqlы otu-
ruшa эяlir). Яgяr birinci cяhddяn sяhv dцzяlдилмирся, o bir qayda kimi
mюhkяmlяnir vя daha mцrяkkяb hяrяkяtlяrin icrasыnda sяhvя эяtirib чыxarыr;

_ gimnastika keчisindя (atda) oturuшda vя ya dayaqlы oturuшda uzun mцd-
dяt olma.

Alяtdяn sыcrayыш zamanы sяhvlяr uчuш vяziyyяtinин pozulmasы vя dayanыq sыz
yerяenmяklя яlaqяdardыr. Mцяllim tяrяfindяn metodik gюсtяriшlя vя tяlяbkar-
lыqla onlarыn icrasыnы asanлыгла dцzяltmяk мцмкцндцр.

Sяhvlяri aradan qaldыrmaq цчцn metodiki цsullar:
Яgяr sяhvlяr изащла, metodiki tюvsiyя иля aradan qaldыrыlmыrса, (mяsяlяn,

"tяkan zamanы ayaqlarы dцz saxlamaq", "qollarla irяliyя dart", "qollar dцz vя
alяtя toxunanda gяrgin olmalыdыr", "alяti юzцndяn itяlя" vя s.) o haлda юйрят мя
ясас фазалара йийялянмя цзяриндя апарылыр.

Stabil vя etibarlы tullanmanыn icrasы, яsasяn яllяrlя effektli tяkanыn tяkmil-
lяшdirilmяsi, sonraki tapшыrыqlar ilя яlaqяdardыr.

Яllяrin effektli tяkanы, alяt цzяrindя uчuшun hцndцrlцyц иlя vя alяtя daha
dцz ayaqlarla эяlmя bildirilir, lakin qollar irяlidя, gюvdя vя чiyinlяr praktiki
olaraq шaquli vяziyyяtdя olur.

Yadda saxlamaq lazыmdыr ki, gimnastika keчisinя (atыna) oturuшa tullanma,
qollar irяli vя sычrayыш (uчuшda bяdяnin formasы mцxtяlif ola bilяr _ ayaqlar
aralы, ayaqlar bцkцlц vя s.) onun keyfiyyяtli icrasы nюvbяti tullanmalar цчцn
texniki baza kimi xidmяt edir.

Шякил 5
Bцtцn fazalarда bazalы dayaqlы tulanmalaрыn savadlы texniki icrasы эяlя cяk

hяrяkяtlяrin mяnimsяnilmяsindя чяtinlik tюrяtmir.
7-ci sinifdяn qizlar vя oьlanlar mцxtяlif dayaqlы tullanmalarы mяnimsяyir-

lяr. Qыzlar bu sinifdя eninя qoyulmuш gimnastika keчisi (h _ 105-110 sm)
цzяrindяn ayaqlar aralы tullanmanы tяkmillяшdirmяkдя davam edirlяr.
Oьlanlar isя eninя qoyulmuш gimnastika keчisi (h _ 110-115 sm) цzяrindяn
ayaqlarы bцkяrяk dayaqlы tullanmanы mяnimsяmяyя baшlayыrlar.
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Eninя qoyulmuш gimnastika keчisi цzяrindяn ayaqlarы bцkmяklя tullanma:
Иcra texnikasы. Ayaqlarla kюrpцyя tяkan vurub, яllяri alяtя qoymaq vя

dizlяri sinяyя чяkmяk, canaq vя diz oynaqlarыnda bцkцlmяyя baшlamaq.
Tяkanы яllяrlя tamamlayan zaman чiyinlяri vя qollarы qaldыrmaq, ayaqlarы arx-
aya-aшaьы aparmaq vя bяdяni ciddi aчmaq. Yerяenmяni yumшaltmaq цчцn
canaq oynaqlarыnda bir qяdяr bцkцlmяk lazыmdыr.

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Dюшяmяdя uzanaraq dayaqdan ayaqlarыn tяkanы ilя dayaqlы oturuш vя

yenidяn uzanaraq dayaqdan.
2. Dюшяmяdя uzanaraq dayaqdan, ayaqlarыn tяkanы ilя dayaqlы oturuш vя

yuxarы-irяliyя beli aчыq tullanma.
3. Dюшяklя юrtцlmцш gimnastika skamyasыnda ayaqlar дюшяmяdя uza-

naraq dayaqdan, ayaqlarыn tяkanы ilя dayaqlы oturuш vя beli aчыq sычrayыш.
4. Eninя qoyulmuш gimnastika keчisinя dayaqlы oturuшa tullanmaq vя beli

aчaraq sычrayыш.
5.  Eninя qoyulmuш gimnastika keчisi (h _ 110-115 sm) цzяrindяn ayaq -

larы bцkmяklя tullanma.
Tipik sяhvlяr. 
1. Alяtdя яllяrdя эecikmяk.
2. Яllяrlя tяkandan sonra belin aчыlmasы yoxdur. 
3. Ayaqlar aшaьы-arxaya aparыlmыr, чiyinin qaldыrыlmasы иля belin aчыlmasы

yerinя yеtirilir.
Kюmяk vя mцhafizя. Iki яllя ciyinlяrdяn tutmaq, irяlidя-yanda yerяenmя

yerindя durmaq.

Turnik (orta hцndцrlцklц)

7-ci sinifdя tяhsil alan oьlanlar тurnikdя яvvяl mяnimsяниляn hяrяkяtlяrin
icrasыnы tяkmillяшdiriрlяr: dayaqlarы, keчirmяlяri, daha mцrяkkяb шяraitdяn
qalxmalarы, mяsяlяn, ayaqlar aralы dayaqdan saьы (solу), solu (saьы) qeriyя
keчirmяklя dayaq, geriyя dюnmя vя ya iki ayaьыn tяkanы ilя aшaraq dayaьa
qalxmaq.

Шякил 6
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Dartыnma hяrяkяtlяrinin icrasы vя sallanmadan dцz ayaqlarыn qaldыrыlmasы,
sallanmada яllяrin yerdяyiшmяsilя irяlilяmяlяr.

Ayaqlar aralы dayaqdan saьы (solу), solu (saьы) эeriyя keчirmяklя dayaq.
Иcra texnikasы. Шagirdlяr dayaьa qalxmaq цчцn bir ayaьыn yellяtmя sin -

dяn, digяrinin tяkanыndan istifadя edя bilяrlяr. Dayaqda birini irяli keчirib,
ayaqlar aralы saьla (solla) dayaq vяziyyяtini almaq. Dюnmяnin icrasы aшaьы-
dakы шяkildя hяyata keчirilir: яvvяlcяdяn яli mцvafiq eyni adlы dюnmяyя
yenidяn altdan tutub, bяdяnin aьыrlыьы ona verilir, sonra baшыn, чiyinin,
gюvdяnin dюnmяsilя digяr яli цсtцn tutub turnikя qoyulur. Bundan sonra
canaьы qaldыrыb, ayaьы arxaya keчirib, dayaq vяziyyяtini almaq. Dayaqda arxa
yellяnmяdяn sычramaq.

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Dayaqdan bir ayaьы keчirmяklя dayaqda ayaqlar aralы vяziyyяt almaq

vя geriyя keчirib, чыxыш vяziyyяtя qayыdыb, arxa yellяnmяdяn sычramaq.
2. Gimnastika skamyasыnыn qarшыsыnda duraraq bir ayaqla onun цstцndяn

addыmlamaq, saьla (solla) ayaqlar aralы vяziyyяti almaq. Saь ayaq цzяrindя
sola dюnяrяk skamya цstцndяn sol ayaьы arxaya keчirib, sola dюnцb, hяrя -
kяti icra etmяk vя Ч.V.-dя durmaq.

3. Gimnastika aьaъы ilя dюnmяnin imitasiyasы.
4.  Дюnmяniн яvvяlcя alcaqboylu turnikdя tam, sonra isя kюmяklя

ortaboylu turnikdя vя mцstяqil icra edilmяsi. 
Tipik sяhvlяr. 

1. Dюnmя  zamanы irяlidя olan ayaq zяiфlяyir vя enir.
2. Geriyя keчirmя bцkцlц ayaqla icra olunur.
Kюmяk vя mцhafizя: icra olunan tяrяfя qыraqda yandan duraraq sinя vя

ya ayaьыn altыndan kюmяk etmяk.

Ayaqlarыn tяkanы ilя aшaraq dayaьa qalxmaq
Иcra texnikasы. Bцkцlц qollarla duraraq sallanmadan ayaqlarыn tяkanы ilя

(irяlidя) ayaqlarы bцkцlц sallanma vяziyyяtinя qaldыrmaq, qollarыn bцkцlmяsi-
ni davam etdirmяk, qarыn turnikя dяyяnя qяdяr ayaqlarы yuxarы-arxaya
turnikin arxasына tяrяf aparmaq. Sonra qollarы aчараг  dцzяlmяk, baшы qaldыr-
maq вя dayaьa keчmяk. Nяzаrяt etmяk lazыmdыr ki, ayaqlar dayaьa gяlяn an
enmяsin vя шaquli sяthi keчmяsin.

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Ayaьы yellяtmяk, aшaraq dayaьa qalxmanы tяkrar etmяk.
2. Gimnastika divarыnda sallanmadan mцmkцn qяdяr yuxarыyа dцz ayaq -

larы qaldыrmaq.
3. Tяkanla aшaraq dayaьa qalxmaq.
Tipik sяhvlяr.
1. Ч.V. -dя ayaqlar turnikin altыnda qoyulmayыb.
2. Аyaqlarы turnikя yaxыnlaшdыrmamыш baшыn arxaya vaxtнdan яvvяl яyil -

mяsi vя belin aчыlmasы.
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3. Bцkцlц sallanmaya keчid anыnda qollarыn tam aчыlmasы.
Kюmяk vя mцhafizя: turnikin юnцndя yan tяrяfdяn duraraq bir яllя чiyin

altыndan tutmaq, digяrini beldяn, qalxmanыn ikinci hissяsindя _ sinя vя ayaqdan.

Паралал голлар

7-ci sinfin шagirdlяri гцvvя qabiliyyяtini
inkiшaf etdirmяk цчцn dayaqda yerdяyiш -
mяklя, dюnmяlяr vя qollarыn bцkцlцb-aчыl-
masы hяrяkяtlяriни icra edяrkяn чiyin qur -
шaьы яzяlяlяrini mюhkяmlяndirmяkля
davam etdirirlяr. Яsas elementlяri mяnim-
sяmяk цчцn шagirdlяr dayaqda geniш
ampli tuda ilя yellяniр vя arxa yellяnmяdя
sычrayыш yerinя yetirirlяr.

Arxaya yellяnmяdя sычrayыш _ dayaq-
da yellяnmя zamanы sol vя saь tяrяflяrя
icra olunur. Шagird кifayяt qяdяr hцndцr
arxaya yellяnib (minimal hцndцrlцk _ чiyin
sяviy yясинdя)  bяdяni saь  tяrяfя  чяkir, sol
яli tez saь яlin qabaьыna, paralel qollarыn
saь qoluna qoyur vя saь яl яlцstц saь

tяrяfя чяkilir, ancaq sol яllя qola dayaqlanaraq bir qяdяr beli aчыр, sol яllя
qoldan tutaraq yerя enir. 

Юyrяtmя ardыcыllыьы.
1. Yellяnmяlяrin amplitudasыnы tяdricяn bюyцtmяklя dayaqda yellяnmя vя

arxaya yellяnmяdя qollarыn arasыna sыcrayыш.
2. Arxaya yellяnmяdя ayaqlarыn ayrыlmasы vя onlarыn birlяшmяsi, irяliyя

yellяnmяdя, arxaya yellяnmяdя qollarыn arasыna sыcrayыш.
3. Ayaqlar gimnastika skamyasыnda uzanaraq dayaqda saь яli sol яlin

юnцndя qoymaq vя saь яlя dayaqlanaraq solу yana qaldыrmaq (sol tяrяfя
sыcrayышda).

4. Qollarыn ucunda arxa yellяnmяdя sыcrayыш.
5. Eyni hяrяkяti bяdяnin sыcrayыш tяrяfя yerini dяyiшmяklя vя яli yenidяn

tutmaqла етмяк.
6. Eyni hяrяkяti paralel qollarыn ortasыnda етмяк.
Tipik sяhvlяr:
1) arxaya alчaq yellяnmя vя dizlяrdяn ayaqlarыn bцkцlmяsi;
2) eyni vaxtda яllяrin tяkanы иlя sыcrayыш icra edilir.

Kюmяk vя mцhafizя: yandan dayaqlanan яl tяrяfdяn duraraq bir яllя чiy-
inя yaxыn olan яli tutmaq, digяri иlя _ hяrяkяtin yolu ilя arxaya yellяnmяdя
budun altыndan itяlяmяk.
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Мцхтялиф щцндцрлцклц голлар

7-ci sinifdя qыzlar яvvяl mяnimsяnilmiш hяrяkяtlяri tяkmillяшdiriрlяr vя aшaьы
qolda bir ayaьын yellяtmяsilя digяrinin tяkanы иlя aшaraq qalxmanы mяnimsяyirlяr.

Bu, юyrяtmя metodikasы kюmяk vя mцhafizя, bir ayaьы yellяtmяk digяrini
tяkanla aшaraq dayaьa qalxmaq, oьlanlarыn turnikdя (6-ъы sinif) icra olunan
hяrяkяtи иlя eynidir.

ГЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИГЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИНИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИНИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИ
Гцввя габилиййяти йенийетмялярин физики щазырлыьында хцсуси ящямиййят

дашыйыр. Щяр бир эянъ гцввятли олмаьын, юзцнцн гцввя потенсиалыны артырмаьын

йолларыны билмяли вя бундан истифадя баъарыьына йийялянмялидир. Яслиндя бу о

гядяр дя чятин дейилдир. Сиз садяъя олараг инсанын гцввя габилиййяттинин ня

олдуьуну, онун щансы щярякятляр васитяси иля артырылмасынын мцмкцнлцйцнц

дярк етмяли, щямин щярякятлярин щансы ардыъыллыгла иъра едилмясини мцяй -

йянляшдирмялисиниз, Бундан сонра садяъя олараг юзцнцзцн эцн режиминизи

дцзэцн планлашдырараг бу щярякятлярин иърасына вахт айырмаг вя ян ясасы ися

зящмятсевяр олмаг кифайятдир. Сиз системли олараг тювсийя олунан гцввя

щярякятлярини йериня йетирдикдя юзцнцзцн язяляляриниздя баш верян мцсбят

дяйишиклийи щисс едяъяксиниз. Бу просеси давам етдирмякля юзцнцзцн арзу

етдийиниз гцввя щазырлыьыны ялдя едяъяксиниз.
Инсан бцтцн щярякятини вя фяалиййятини  гцввя тязащцрц сайясиндя йериня

йетирир, гурур. Язяля гцввяси олмадан щеч бир щярякят, йердяйишмя мцмкцн
дейилдир. Сиз эцндялик щяйатынызда мцхтялиф инсанларла растлашырсыныз. Онлардан
бязиляри гцввятли, ащянэдар бядян гурулушуна малик, диэярляри зяиф, тез йору лан,
щямйашыдлары иля йарышаркян тез-тез удузан вя с. олурлар. Адятян беля йенийет -
мялярдя юзцняинам щисси зяиф олур. Онлар ойун вя йарыш просесиня гошулмаг
истямирляр. Эюрцндцйц кими, сизин гцввя щазырлыьыныз (о ъцмлядян физики щазырлы -
ьыныз) йалныз физики щазырлыг амили олмагла йанашы, дяйярли юзцняинам васитясидир.

Гцввя нядир? Гцввя язялялярин эярэинляшмяси щесабына хариъи мцга -
ви мятин (мцяййян аьырлыьын, киминся мцгавимяти вя с.) дяф етмяк вя йа
она гаршы дайанмаг мцгавимятидир. Сиз юзцнцз дя мцшащидяляриниздя
эюрцрсц нцз ки, щеч дя бцтцн щямйашыдларыныз ейни гцввя щазырлыьына малик
дейилдир. Бязи йашыдларынызын гцввя щазырлыьы йцксяк, бязилярининки ися ашаьыдыр.
Бунун ясас сябяби язяля системинин даща чох щансы типли лифлярдян тяшкил олун -
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ма сыдыр. Инсанын язяля системи шярти олараг “лянэ” (гырмызы) вя “сцрятли” (аь)
лифлярдян тяшкил олунмушдур. Айры-айры инсанларда бу лифлярин мигдары мцхтялифдир.
Язялясиндя “сцрятли” лифляр цстцнлцк тяшкил едян инсанлар диэярляриня нисбятян
даща тез вя сцрятли щярякят етмяк имканына маликдирляр вя онларда гцввя
габилиййятинин инкишафына даща асанлыгла наил олмаг мцмкцндцр. “Лянэ” язяля
лифляри чохлуг тяшкил едян инсанлар чох сцрятли олмасалар да, даща дюзцмлц олур,
щярякятлярин нисбятян даща чох давамлы иърасына наил ола билирляр. Беляляри узаг
мясафяляря гачыш, цзэцчцлцк, велосипед сцрмяк кими щярякятлярдя даща
бюйцк уьур газана билирляр.

Хцсуси гейд етмяк лазымдыр ки, язялялярин йухарыда гейд олунан хцсусий -
йяти йенийетмянин щяр щансы идман нювц иля мяшьяляляря башладыьы заман
нязяря алынмалыдыр. Язяля лифляринин хцсусиййятиндян асылы олмайараг истянилян
йенийетмя дцзэцн сечилмиш, иъра мцддятим мцяййян едилмиш щярякят
комплексляринин кюмяйи иля юзцнцн гцввя щазырлыьыны артыра биляр.

Щансы йаш дюврц гцввянин инкишафы цчцн даща ялверишлидир? Гцввянин
инсанын щяряки габилиййяти кими инкишафы цчцн ялверишли вахты онун физики ъящятдян
динамик инкишаф етдийи 12-18 йаш дюврц щесаб олунур. Дцздцр, сонракы
дюврлярдя дя хцсуси щярякятляр васитяси иля гцввя щазырлыьыны артырмаг, инкишаф
етдирмяк мцмкцндцр. Лакин эюстярилян йаш дюврц йенийетмялярин гцввясинин
артырылмасы цчцн база щазырлыьы дюврц щесаб олунур. Бу йаш дюврцндя
маддяляр мцбадилясинин вя физики йцкдян сонра бярпа просесинин сцрятли
олмасы дцзэцн тяшкил едилмиш мяшьяляляр васитяси иля нисбятян гыса вахт
ярзиндя арзу едилян нятиъяляр ялдя етмяйя имкан верир.

Гцввя эюстяриъиляри нядян асылыдыр? Язялянин гцввя тязащцрц, илк нювбя -
дя язялянин ен кясийиндян асылыдыр. Башга сюзля, язяля ня гядяр бюйцк
оларса, онун даща чох гцввя тязащцр етдирмяк имканы вардыр. Язялянин
галынлашмасы (онун ен кясийинин артырылмасы) гцввя истигамятли щярякятлярин
йахынлашмалары заманы чохсайлы тякрар иърасы иля щяйата кечирилир. Щярякятлярин
иъра сайы щярякятин иърасында иштирак едян язялялярдя йорьунлуг щисси
йаратмалыдыр. Мящз бу амил язялянин структурунда, язяля лифляриндя дяйи -
шиклийя, онларын галынлашмасына сябяб олур. Гцввя габилиййятинин инкишаф
етдирилмясинин бу йолу (методу) “имтинайа гядяр” адланыр.

Щансы язяля групларында гцввянин инкишафы зяифдир? Инсанын гцввя щазырлыьы
бядянин ясас язяля групларынын гцввя эюстяриъисиндян асылыдыр. Бу язяля груп -
лары ашаьыдакылардыр:

1. Йухары ятраф язяляляри. Бурайа чийин ойнаьы ятрафы язяляляри, голу, биляйи
бцкцб-ачан язяля груплары дахилдир. Бу язяля групларында гцввянин инкишафы
нормалашдырылан мцхтялиф аьырлыгларла (о ъцмлядян бядянин аьырлыьы иля) щяйата
кечирилир.
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Шякил 1

2. Ашаьы ятраф язяляляри. Бурайа буд, балдыр, пянъяни бцкцб-ачан, гычын
йанлар вя шагулиох ятрафында дюнмясини тямин едян язяля груплары дахилдир. 

Шякил 2
3. Эювдянин арха язяля груплары. Бурайа 29 язяля дахилдир ки, бунлардан

кцряк, делтавари, трапесийайа бянзяр кцряйин енли язяляляри дахилдир. 

Шякил 3
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4. Эювдянин юн язяля груплары. Бурайа 21 язяля дахилдир. Бунларын сырасына
бюйцк дюш язяляси, гарынын дцз, чяп вя кюндялян язяляляри дахилдир. 

Шякил 4

Гцввя габилиййятинин инкишафы цчцн зярури шяртляр:
_ Щярякятляр дцзэцн сечилмялидир. Гцввянин инкишафы цчцн щярякятляр

мцял лимин кюмяйи иля гцввянин инкишафы зярури щесаб олунан язяля груплары
цчцн шаэирдин щазырлыг сявиййясиня мцвафиг сечилмялидир. Сиз бу дярсликдя вя
йа диэяр мянбялярдя тювсийя олунан щярякятляри сечя, физики тярбийя мцяллим -
ляринизин кюмяйи иля иъра режими мцяййян едя билярсиниз.

_ Щярякятлярин иърасында системлилик. Гцввянин инкишафы цчцн сечилмиш
щярякятляр щяфтянин азы беш, алты эцнц иъра едилмялидир. Бу, гцввянин инки ша фын  да
щисс олунаъаг нятиъянин ялдя олунмасына кюмяк едяъякдир.

_ Щярякятлярин иърасында давамлылыг. Гцввя истигамятли щярякятлярин
иърасына щяр бир мяшьялядя минимум 30-35 дягигя вахт айыр ма лысыныз.

_ Щярякятляр кифайят гядяр щяъмдя иъра олунмалыдыр. Йалныз чохсайлы
тякрарлар йорулмаьа вя беляликля дя, язялядя структур дяйишиклийиня сябяб ола
биляр.

7-ъи синифдя гцввя щазырлыьы цчцн тювсийя олунан щярякятлярин нцмуняляри
вясаитин сонунда верилмишдир.
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F.T. ВЫЫ. Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 
(Гцввя tяdris vahidindяn sonra)
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. - 3.1.5. Юз чякисини вя хариъи мцгавимяти дяф едяркян гцввя нцмайиш етдирир. 

1. Информасийя тяминаты мязмун хятти цзря

2. Баъарыглар вя вярдишляр мязмун хятти цзря

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы мязмун хятти цзря

Гиймятляндирмя 
мейарлары

Континэент Г.С.2
“3”

Г.С.3
“4”

Г.С.4
“5

Щцндцр тур никдя
саллан мыш вязий йят -
дян дартынма, дяфя

Оьланлар 1 2 - 4 5

Алчаг тур никдя
саллан мыш вязий йят -
дян дартын ма, дяфя

Гызлар 4 - 8 9 - 15 16 вя >

Айагларын кю мяйи иля
кяндиря дартынма, м

Оьланлар
Гызлар 2 3 5

Узанараг да йагда
голларын бцкцлцб-

ачылмасы
Оьланлар 8 - 9 10 - 12 13 вя >

Эимнастика
скамйасында яллярля
дайаг дан голларын
бцкцлцб-ачылмасы

Гызлар 7 8 - 9 10 вя >

Оьланлар 7 - 11 12 - 13 14 вя >

Гызлар 6 - 7 8 - 9 10 вя >

Оьланлар 8 - 11 12 - 16 17 вя >

Гызлар 6 - 10 11 - 13 14 вя >

Бир ялля дайагдан
тяк гычла отуруб-

дурма

Эювдянин бц кцлцб-
ачылмасы

Оьланлар
Гызлар

Щяряки
фяалиййят
щаггында
мялумат

Гцввя щяря   кят -
ляри, ойунлары,

онларын тяйинаты
щаггында сятщи
мялумат верир 

Гцввя щяряки
фяалиййяти, ойун -
лар, онларын тяйи -
наты щаггында
мялумат верир 

Гцввя щяря -
кятляри, ойунлары,
онларын тяйинаты
щаггында ятрафлы
мялумат верир

Оьланлар
Гызлар

Иъра
баъарыьы

Гцввя тядрис
ващидиня аид
щярякятляри

гцсурлу иъра едир

Гцввя тядрис
ва  щидиня аид щя -
ря  кят лярин иъра сын  -
да кичик гейри-дя -
гиг лийя йол  верир

Гцввя  тядрис
ващидиня аид щя -
рякятляри нц му   -
няляря мц ва фиг

иъра едир

Оьланлар
Гызлар

Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Щяряки фяа лий йят -
ляри гянаят бяхш -
дир, чятин шяраит -
дя инам сыз лыг

нцмайиш етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,
щяряки фяалий -

йятиндя
инамлыдыр

Щяряки фяа лий -
йятини гай далар
чярчивя синдя

гурур, мцба риз -
лик вя ъяса рят

нцмайиш етдирир



ДЮЗЦМЛЦЛЦК ТЯДРИС ВАЩИДИДЮЗЦМЛЦЛЦК ТЯДРИС ВАЩИДИ

ЦZGЦЧЦLЦKЦZGЦЧЦLЦK
Баъарыг вя вярдишляр

Иъра техникасынын мянимсянилмяси вя тякмилляшдирилмяси
Яsas цzmя цsullarыnыn icra texnikasы

7-ъи sinifdя кцряк цzяrindя krolл вя брасс цзмя цsulларынын тядриси нязярдя
тутулур. Бу щярякятлярин иъра техникасына йийялянмя цчцн юнъя синя цзяриндя
крол цсулу иля цзмянин иъра цсулу мянимсянилмялидир. Синя цзяриндя крол цсулу
иля цзмянин яn sadя elementlяri, онун mя nimsяnilmяsi цчцn quruda vя suda
icra edilяn kюmяkчi hяrяkяtlяr 6-ъы синифдя verilmiшdir. Бу цсулун иъра
техникасы ашаьыдакы шякилдя верилир (шякил 1).

Krol _ geniш yayыlmыш, sцrяtli vя icra texnikasыna gюrя sadя цzmя цsu-
ludur. Burada цzmя qollarыn vя qычlarыn simmetrik vя daim tяkrarla nan hяrя -
kяtlяri hesabыna baш verir. Bu цsul mцяyyяn su sяddini sцrяt lя цzцb keчmяk,
suda boьulana tez yaxыnlaшmaq цчцn istifadя edilir.

Шяkil 1. Krol цsulu ilя цzmя texnikasы.
Цзмя техникасына йийялянмяк цчцн щярякятин айры-айры фазалары методики

ардыъыллыгла юйрядилир.
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Tumba цzяrindяn start texnikasыnыn юyrяnilmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
Quruda:
1. Ч.v. _ start vяziyyяti (ayaqlar bir pяncя enindя aralы, paralel, qычlar diz

vя чanaq oynaьыndan bцkцlц, qollarы arxaya aparыb, irяliyя baxmaq) almaq
vя qollarы qolaylandыraraq yuxarы qaldыrmaqla yuxarыya tullanmaq X 6-8 dяfя.

2. Ч.v. _ dayaqlы oturuш vяziyyяtindяn hяr iki qычыn tяkanы vя qollarыn yuxarы
qaldыrыlmasы ilя irяliyя-yuxarыya tullanmaq  X 6-8 dяfя.

Suda:
1. Ч.v. _ bort цzяrindя oturuшdan suya baш  vurmaq ( ilk olaraq suya яllяr

vя baш daxil olur).
2. Ч.v. _ eyni hяrяkяt, lakin dayaq sahяsini artыrmaqla X 4-6 dяfя.
3. Ч.v. _ цzgцчцnцn start vяziyyяtindяn suya baш vurmaсы X 6-8 dяfя.
Kцrяk цzяrindя цzmяk _ suda  цzmяyin яn яlveriшli цsulu hesab olunur.

Яgяr сiz sinя цzяrindя цzяrkяn yorulmusunuzsa, o zaman кцrяk цzяrinя
чevrilя vя bu vяziyyяtdя dincяlя bilяrsiniz. 

Kцrяk цzяrindя krol _ qol vя qычыn nюvbяli, davamlы vя simmetrik hяrя -
kяtlяri ilя yerinя yetirilir. Цzgцчц кцrяйи цzяrindя yerlяшdiyi цчцn tяnяffцs su
цzяrindя  yerinя yetirilir.

Шяkiл 2. Kцrяk цzяrindя krol цsulu ilя цzmя texnikasы.

Bu цsul suda mцxtяlif  yцklяri, boьulanы daшыmaq цчцn istifadя olunur.
Kцrяk цzяrindя krol ilя цzmя texnikasыnыn юyrяnilmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
Quruda:
1. Ч.v. _ kцncцn kяnarыnda (stulda, skamya цzяrindя, sahildя vя s.), otu-

rub, qычlarыn krol цsulunda hяrяkяtini davamlы icra etmяk X 15-20 dяfя.
2. Ч.v. _ яsas duruш. Bir qol yuxarыda, digяri aшaьыda, qollarыn irяlidяn arx-

aya dairяvi, nюvbяli hяrяkяtlяri X 10-15 dяfя.
Suda:
1. Ч.v. _ яllяrlя bortdan tutараг suda arxasы цstя uzanmaq, qычlarы krolda

olduьu kimi hяrяkяt etdirmяk. Qычlarы dizdяn bцkmяmяk, pяncяni irяliyя dart-
maq vя daxilя dюndяrmяk.

2. Ч.v. _ kцrяyi цstя suda uzanaraq taxtanы baшыn altыna qoymaq. Qычlarla
krolda olduьu kimi hяrяkяt edяrяk цzmяk.
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Цzmя texnikasыnыn tяkmillяшdirilmяsi

Kцrяk цzяrindя krol:
1. Yalnыz qычlarыn hяrяkяti hesabыna kцrяk цzяrindя цzmя (qollar gюvdяnin

yanыnda vя ya yuxarы qaldыrыlmыш vяziyyяtdя ola bilяr).
2. Eyni hяrяkяt, ancaq яllяrlя eyni vaxtda buda qяdяr uzun avarчяkmя

hяrяkяti ilя цzmяk.
Sinя цzяrindя krol:
1. Qычlarыn vя bir qolun hяrяkяti ilя sinя цstя krol. Digяr qol irяlidя (baшыn

nяfяs almaq цчцn iшlяyяn qola tяrяf чevrilmяsinя diqqяt yetirmяk).
2. Hяr bir qolla mцяyyяn olunmuш sayda  avarчяkmя hяrяkяti icra etmяk.
Brass _ geniш yayыlmыш vя sevilяn цzmя цsuludur. Bu цzmя цsulunda

hяrяkяt texnikasы "qurbaьanыn" suda hяrяkяtini xatыrladыr. Brass цsulunda
hяrя kяt texnikasы tяbii vя sadяdir. Burada qollarыn vя qычlarыn simmetrik
hяrяkяtlяri eyni vaxtda icra olunur. Bu цsulla цzmя dцzgцn qamяtin forma -
laшmasы vя onurьa яyрiliklяrinin dцzяlmяsi цчцn yaxшы vasitя hesab olunur
(шякил 3). 

Brass цsulu ilя цzmя texnikasыnыn mяnimsяnilmяsi цчцn hяrяkяtляr:

Шяkil 3. Brass цsulu ilя цzmя texnikasы.
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Quruda:
1. Ч.v. _ oturuш, яllяr arxada dayaqda, qычlar dцzяldilir. Qычlarы diz vя чanaq

oynaьыndan bцkяrяk, dabanlarы saьrы яzяlяlяrinя чяkmяk, dizlяri yanla ra aч арaq
pяncяlяri "юzцnя" чяkmяk, dabanы dairяvi hяrяkяtlя чanaq enindя aralamaq
X 6-8 dяfя.

2. Eyni hяrяkяtи sinя цzяrindя uzanaraq icra etmяk. Qычlarы asta bцkmяk,
sцrяtlя arxaya aparmaq X 6-8 dяfя.

3. Ч.v. _ dizdя duruш, qollar irяlidя. Яllяri daxilя чevirmяk, onlarы yanlara-
aшaьы aparmaq. Яllяri dairяvi hяrяkяtlя sinя altыnda birlяшdirmяk, ч.v. qayыt-
maq  X  8-10 dяfя.

Suda:
1. Ч.v. _ sinя цzяrindя uzanmaq (яllяrlя bortdan tutmaq. Qычlarla brass

hяrяkяtlяri yerinя yetirmяk. Tяnяffцs sяrbяstdir).
2. Kюmяkчi vasitяlяrdяn istifadя etmяklя (taxta, dairя, doldurulmuш шar)

sinя цzяrindя brasla цzmя.
3. Sinя цzяrindя uzanыb baшы suya salmaq,  tяnяffцsц saxlamaq, bir  neчя

avarчяkmя hяrяkяti etmяk, baшы qaldыrыb nяfяs almaq.
Sinя цzяrindя krol цsulunun tяkmillяшdirilmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qычlarыn hяrяkяti ilя tяnяffцslя uzlaшdыrыlan цzmя (яllяrdя kюmяkчi цzmя

avadanlыьы tutmaqla).
Qычlarыn цfцqi, яzяlяlяrin boшalmыш iшinя, bяdяnin suda axыcы vяziyyяtdя

olmasыna, suya davamlы, arasыkяsilmяdяn nяfяsvermяyя diqqяt yetirmяk.
2. Qollarыn hяrяkяti ilя цzmя.
Avarчяkmя zamanы dirsяyin yцksяk vяziyyяtinя vя qolun su цzяrindяn

aparыlmasыnna, avarчяkmяnin gцclяnmяsinя, nяfяsalmanыn asanlaшmasыna
imkan verяn (gюvdяnin цfцqi oxuna nisbяtяn) gюvdяnin yanlara яyilmя hяrя -
kяtinя diqqяt yetirmяk.

3. Verilmiш hяrяkяt ritminя, tempinя vя "addыma" mцvafiq krolla цzmя.
Kцrяk цzяrindя krolla цzmяnin tяkmillяшдирилmяsi цчцn hяrяkяtlяr:
1. Qollarыn mцxtяlif vяziyyяtlяrindя qычlarыn hяrяkяti ilя цzmя.
2. Qollarыn eynivaxtlы buda qяdяr avarчяkmяsi ilя цzmя.
3. Kцrяk цzяrindя qычlarыn fasilяsiz, qollarыn nюvbяli avarчяkmя hяrяkяti

ilя цzmя.
Bu zaman bяdяnin yaxшы dartыlmыш, axыcы vяziyyяtinя, gцclц vя uzun avar -

чяkmяyя diqqяt yetirmяli, avarчяkmяlяr arasы vaxt fasilяsinя (qычlarla 4-6
hяrяkяt), gюvdяnin цfцqi vяziyyяtinя nяzarяt etmяk lazыmdыr.

Brass цsulu ilя цzmя texnikasыnыn tяkmillяшdirilmяsi:
1. Brass цsulu ilя qычlarыn hяrяkяtini tяnяffцs vя яllяrlя irяlidя tutulmuш

taxta ilя uzlaшdыraraq цzmя.
2. Kцrяk цzяrindя qычlarыn hяrяkяti ilя brass цsulu ilя цzmя (яllяr budun

yanыnda vя ya irяliyя uzadыlыb).
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3. Qollarыn fasilяsiz hяrяkяti ilя brass цsulu, tяnяffцslя uzlaшdыrыlmыш цzmя.
4. "Bюlцnmцш" brassla цzmя (iki avar qollarla, sonra bir hяrяkяt qычlarla).
Suda oyunlar vя яylяncяlяr:
1. Mцxtяlif цzmя цsullarы ilя estafet .
2. Topla suda oyun: "Suda basketbol", "Su polosu".
3. Suya tullanmalar (qычlarla aшaьыya yыxыlmalar vя s.)

Цзмя цсулларынын тяърцби тятбиги

Hяr il dцnyada 150-200 min insan suda boьularaq юlцr. Лакин йay mюvsц mцn-
dя Азярбайъанда dя бelя hallara rast gяlinir. Цzmяk bacarыьы olan, lakin bunun
цчцn ayrыlmыш dяniz sahяlяrinin sяrhяddinя mяhяl qoymayanlar, цzmяyi bacar-
mayan vя tяsadцfяn nisbяtяn dяrin yerlяrя gяlib чыxan insanlar юzlяrini tяhlцkя
qarшыsыnda qoymuш olurlar. Belя hallarda bu insanlara kюmяk gюstяrmяк
зяруряти йараныр. Bunun цчцn щяр бир шаэирд bir neчя цsulla цzmяyi bacarmaлы,
batan инсанлара yaxыnlaшma, onu suda daшыma qaydalarыnы mяnimsяmялидир.

Suda batanы xilas etmяк mцяyyяn tяhlцkя ilя яlaqяli olduьundan bu vя ya
digяr halda necя kюmяk gюstяrmяyi яvvяlcяdяn yaxшы bilmяk lazыmdыr. Mяsя -
lяn, suda tяhlцkя ilя цzlяшяn insan hansы vяziyyяtdяdir? O, hяlяlik чя tinliklя dя
olsa suyun цzцndя qalmaьы bacarыr vя ya suda batыb-чыxыr, sudan чыxarыlыb,
huшu nu itirib vя s. Bцtцn bunlarыn hamыsы mцvafiq yanaшma вя давраныш
баъарыьы tяlяb edir.

Яgяr suda boьulan hяlя suyun цzцndяdirsя, ona yaxыnda olan qayыqla
yaxыnlaшmaq, яl altыnda olan xilasedici vasitяlяr: dairя, hяr hansы taxta, peno-
plast parчasы vя s. atmaq olar. Яgяr bunlar yoxdursa, o zaman цzяrяk ona
yaxыnlaшmaq vя kюmяk etmяk lazыmdыr.

Kюmяyя чaьыran insanыn sяsini eшidяn kimi tez vя sakit halda шяraiti qiy mяt-
lяndirmяк, цzяrяk batana yaxыnlaшmaq lazыmdыr. Ola bilsin ki, adam sahil dяn
xeyli uzaqlaшыb, yoruluб vя ya dяrin sudan qorxub. Belя halda kюmяk
edяcяyinizi bildirmяklя onu sakitlяшdirmяk lazыmdыr. Bу заман yorulan bir
яlini xilasedicinin чiyninя qoyur vя onlar birlikdя sahilя цzцrlяr (шяk.4).

Шяkil 4 Шяkil 5                                               
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Шяkil 6

Hяmчinin  yorulan iki яllя xilas edяnin чiynindяn tuta bilяr (шяk. 5). Яgяr xilas-
edicilяr iki nяfяrdirsя, o zaman xilasedilяn яllяri vя ayaqlarы ilя xilasedяnlяrя
istinad edя bilяr (шяk. 6) vя ya iki яllя hяr iki xilasedяnin чiynindяn tuta bilяr.

Bяzяn suda boьulmaq qorxusu batan adamын юzцnяnяzarяt hissini heчя
endirir. O, xilasedicinin яlindяn, baшыndan, boynundan bяrk yapышaraq onun
xilasetmя hяrяkяti etmяsinя imkan vermir. Belя halda tutmadan azad olma -
nыn яn yaxшы yolu suyun altыna baш vurmaqdыr. Bu zaman suda boьulan adяtяn
xilasedicini buraxыr. Lakin suda batan heч dя hяmiшя xilasedicini buraxmыr.
Belя olduьu halda tutmadan azad olmaq цsullarыnы bilmяk lazыmdыr. Яgяr
suda batan hяr iki яli ilя xilasedяniн boynundan tutursa, o zaman onun hяr
iki baш barmaьыndan tutaraq kяskin hяrяkяtlя yanlara aparmaq (шяk. 7),
sonra qolundan tutaraq kцrяyini юzцnцzя tяrяf чevirmяk lazыmdыr. Eyni hяrя kяt
юndяn, qarшы tяrяfdяn olarsa, bir vя ya iki яlля batanыn чяnяsindяn itяlяyяrяk
юzцndяn uzaqlaшdыrmaq olar. Bu zaman siz dizinizlя onun sinя sin dяn itяlя -
mяklя юzцnцzdяn aralanmasыna kюmяk edя bilяrsiniz (шяk. 8).

Siz юz gюvdяnizi batanыn tutmasыndan azad etmяk цчцn hяr iki яllя onun
qollarыndan tutaraq kяskin hяrяkяtlя yanlarа-yuxarыйа aparыr, suyun altыna
baш vura raq azad olursunuz (шяk. 9). 

Яgяr suda boьulan suyun dibindяdirsя, onun qoltuьunun altыndan, saчыn dan
tutaraq yuxarыya, suyun цzцnя чыxarmaq, tez sahilя aparmaьa чalышmaq lazыm dыr.
Sahilя чыxarыlan kimi suda boьulanыn aьыz-burun boшluьu qum vя sudan tяmiz -
lяnir, чяnя aчыlыr, aьыz aчыq qalыr, ona sцni tяnяffцs verilir vя isti yerя aparыlыr.

Шяkil 7                                                              Шяkil 8 
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Шяkil 9

ДЮЗЦМЛЦЛЦК ГАБИЛИЙЙЯТИДЮЗЦМЛЦЛЦК ГАБИЛИЙЙЯТИНИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИНИН ИНКИШАФ ЕТДИРИЛМЯСИ

Дюзцмлцлцк габилиййяти, ону инкишаф етдирян щярякятляр вя щярякят груплары
щаггында яввялки дярсликдя кифайят гялдяр мялумат верилмишдир. Башга йаш
групуна кечдикдя, щярякят вя ойунлары (йорулма щисс едяня гядяр) иъра
етдикдя дюзцмлцлцйцнцз вя онун сявиййясиня олан тялябляр дя дяйишир.
Дюзцм лцлцк инсанын мцщцм щяряки габилиййяти кими йорулмайа гаршы дайан -
маг баъарыьы кими дяйярляндирилир. Бу габилиййят инсан организминин цряк-
дамар вя тяняффцс системляринин ишиндян, онларын функсионал вязиййятляриндян
бирбаша асылыдыр. Физики щярякятлярин щяр щансы интенсивликдя давамлы иърасы орга -
низмдя оксиэен сярфини артырыр, ган дювраны сцрятлянир. Системли олараг щярякят -
лярин (йериш, гачыш, цзэцчцлцк, велоидман, туризм, идман ойунлары вя с.) гейд
олунан тярздя йериня йетирилмяси тяняффцс вя цряк дамар системиня дахил олан
цзв вя органларын ишинин йахшылашмасына эятириб чыхарыр.

Юзцнцзцн дюзцмлцлцк габилиййятинизи артырдыгъа яввяляр иърасы чятинлик йара -
дан ойун вя щярякятляри даща асан, эярэинлик щисс етмядян йериня йети ря ъяк -
синиз. Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн ян зярури шяртлярдян биринъиси щяря кятялярин
давамлы иърасыдыр. Бу мягсядля иъра олунан щярякятляр орга низмдя кифайят
гядяр йорулма йаратмалыдыр. Бурайа даща чох силсиляли щярякятляр (бир щярякят
фазасы даим тякрарланан) гачыш, йериш, цзэцчцлцк аиддир.

1. Орта вя узаг мясафяляря гачыш. Беля физики йцк ашаьы гачыш темпиндя
1000 метрдян 3000 метря кими, орта гачыш темпиндя ися “фартлек” (сцрят иля
ойнамаг мянасындадыр) цсулундан  истифадя етмякля мцяййян гачыш мяса -
фяси орта (мясялян, 50-60 м), мцяййян гачыш мясафяси ися (мясялян, 100-
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150 м) ашаьы темпдя, минимал интенсивликдя гят едилир. Тядриъян бу нисбят
дяйишдирилир. Ашаьы темпдя щяфтялик гачыш щяъми 7-ъи синифдя 15-20 км - я гядяр
артырыла биляр.

2. Цзэцчцлцк. Шяраити олан цмумтящсил мяктябляриндя цзэцчцлцк дюзцм -
лцлцйцн инкишафы цчцн ялверишли васитядир. Истянилян цзмя цсулундан истифадя
етмякля дайанмадан цзмя мясафяси 25 метрдян 100 метря чатдырылмалыдыр.
Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн щяфтялик цзмя мясафяси 1200-1500 метря чат ды -
рыла биляр.

3. Идман ойунлары. Дюзцмлцлцйцн инкишафы цчцн тясирли йцк щесаб олунур.
Лакин физики йцкцн нормалашдырылмасы хейли чятиндир. Садяляшдирилмиш гайдаларла
мини-футбол, баскетбол, щяндбол, волейбол вя с. 20-30 дягигялик (2Х10; 2Х15)
ойундан башлайараг тядриъян 40-60 дягигяйя чатдырмаг олар. Идман ойун
нювляриндян дюзцмлцлцйцн инкишафы мягсяди иля истифадя заманы щяфтялик йцк
ян азы 4-5 саат щяъминдя олмалыдыр.

Дюзцмлцлцйцн инкишафы заманы тядриъилик вя фярдилик принсипляриня мцтляг
риайят олунмалыдыр.
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F.T. ВЫЫ Kiчik summativ qiymяtlяndirmя 
(Дюзцмлцлцк tяdris vahidindяn sonra)
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3. Щяряки габилиййятляр мязмун хятти цзря
Г.С. - 3.1.6. Тякрар вя давамлы иъра заманы дюзцмлцлцк нцмайиш етдирир. 

1. Информасийя тяминаты мязмун хятти цзря

2. Баъарыглар вя вярдишляр мязмун хятти цзря

3. Мяняви-иради хцсусиййятлярин формалашмасы мязмун хятти цзря

Континэент
Гиймятляндирмя

мейарлары
Г.С.2
“3”

Г.С.3
“4”

Г.С.4
“5”

Оьланлар
1500 м  кросс га чышы

дяг, сан 7,54 - 7,31 7,30 - 7,01 7,00 вя <

Гызлар 1500 м  кросс га чышы
дяг, сан 8,45 - 8,31 8,30 - 7,31 7,30 вя <

Оьланлар Цзэцчцлцк м, сан 25 50
50

0,55

Гызлар Цзэцчцлцк м, сан 25 50
50

1,10

Оьланлар
Гызлар

Щяряки фяалиййят
щаггында
мялумат

Дюзцмлцлцк
щяря   кят ляри,

ойунлары, онларын
тяйи наты щаг -
гында сятщи

мялумат верир 

Дюзцмлцлцк
щяря   кят ляри,

ойун лары, онларын
тяйи наты щаг -

гында мялумат
верир

Дюзцмлцлцк
щяря кятляри,

ойунлары, онла рын
тяйи наты щаг -
гында ятрафлы

мялу мат верир 

Оьланлар
Гызлар

Иъра баъарыьы
Дюзцмлцлцк

тядрис ващи ди ня
аид щяря кят ляри

гцсурлу иъра едир

Дюзцмлцлцк
тядрис ва щидиня
аид щя ря  кятлярин
иъра сын да кичик
гейри-дягиг лийя

йол верир

Дюзцмлцлцк
тядрис ващи ди ня
аид щя ря кятляри
нц му   няляря
мц ва фиг иъра

едир

Оьланлар
Гызлар

Мяняви-иради
хцсусиййятляр

Щяряки фяа лий йят -
ляри гянаят бяхш -
дир, чятин шяраит -
дя инам сыз лыг

нцма йиш етдирир

Йолдашлары иля
цнсиййят гурур,
щяряки фяалий -

йятиндя
инамлыдыр

Щяряки фяа лий -
йятини гай да лар
чяр чи вя  синдя

гурур, мцба риз -
лик вя ъяса рят

нцма  йиш етдирир



ГЦВВЯ ГАБИЛИЙЙЯТИНИН ИНКИШАФЫ ЦЧЦН ТЮВСИЙЯ ОЛУНАН
ЩЯРЯКЯТЛЯР
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