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"idman insanlari ham fiziki, hem de menavi cehatden yiiksslden bir
vasitedir".

"idman sahasinda her birinizin fealiyysti, gérdilyiiniiz isler ve slde
etdiyiniz nailiyyatler Azarbaycan idmaninin adini, sanini-séhratini yik-
soldir".

skeskosk

"idmanla masgul olan har bir sexs ham &ézlniin fiziki saglamhigini
temin edir, ham da ki, cemiyyatda idmanin, badan terbiyasinin insan
dclin na gadar lazimh oldugunu stbut edir".

skeskosk

"ldman, badan terbiyasi, her bir sivilizasiyall xalqda, 6lkada oldu-
gu kimi, Azerbaycan xalqinin da, Azarbaycan vetendaslarinin da hayat
tarzinin mihdm bir hissesidir".

Heydar SLIYEV
Umummilli lider
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On soz

Oziz Hamkarlar!

Bildiyiniz kimi, badan tarbiyasi va idman organizmin harmonik inkisafin-
da, terbiyasinde, onun saglamliginin gorunmasinda, organizmin méhkam-
landirilmasinda, manaviyyatin ezmkarliginin formalasdiriimasinda, guclu-
quvvatli sexsiyyetin yetisdirimasinda ¢ox mihim shamiyyate malikdir. Bu
xususiyyetleri agilamagq, gerakli tadbirleri dlizgin icra etmak biz masllimlerin
Uzarina dusdur. Fiziki tarbiya muallimlari ve masqgiler yadda saxlamalidirlar ki,
usaglarin, yeniyetmalarin, genclerin fiziki inkisafinda, saglamliglarinin gorun-
masinda, organizmin fizioloji tamliginin saxlanmasinda, idman nailiyyatleri-
nin gazanilmasinda, masgqlarin seamarali apariimasinin, fiziki yikin optimal
daracasi magqler arasi vaxtin dizglin boltsdartilmasinin mdhdm rolu vardir.
Mahz buna gdére da, muallim ve masqgiler insan organizminin xususiyyatlari
haqda, kalori itkisi ve barpasi haqda, ilkin tibbi midaxile hagda, idmanin ta-
rixi haqda, inkisaf istigamatleri haqqginda genis informasiya bazasina malik
olmalidirlar. innovativliyi qoruyaraq inkisafa zemin yaratmalidirlar. Bu sebab-
dan ds, ister muallim Gg¢ln metodik vasait olsun, ister darslik olsun, bir gadar
alavalar va yeniliklerle shatelanmis formada sizlera teqdim edirik.

Fiziki terbiya derslerini program asasinda, muasir telablera uygun ve
dizgin metodoloji yanasma ile tagkil etmak, sagirdydonimlilliya xidmat eden
stimullasdirici ve samarali oyunlar qurmagla daha maraqli eds bilarik ve key-
fiyyatli tedrisin alde olunmasina zemin yaradariq. Yuxarida geyd olunanlari
hayata kegirmak G¢ln isguzarliq, zehmatkeslik, ezmkarliq, 6zina inam, sex-
siyyatyonimll yanasma tefekkirl ve asl pedaqoji gabiliyystler telab olunur
ki, bu fiziki tarbiya muallimlerinds yuksek haddadir ve idman sahasinda alda
olunan nailiyystler bunun bariz stbutudur. Sizlers yeni tadris ilinde ugur-
lar dileyerak, saglam ruhda tarbiye olunmus, fiziki cehatdan inkisaf etmis,
vetana layiq ganc vetendasglarin yetisdiriimasi igsinde yuksak pedaqoji nailiy-
yotlar alda etmak Umidi ile davamli inkisaf arzulayiriq.

Size taqdim olunan Metodiki vesait 6lkemizda idmanin inkisafina, bu
sahade gostarilon dovlat qaygisina, fiziki saglamligin teminatinin zamanati
olan miuxtalif fealiyyatlerin icra proseduruna va interaktiv talim metodlarina
asaslanmis formada tertib olunmusdur. Sual va tapsiriglar tapsiriglarin nov-
larine uygun, mazmun ise muxtalif istiqamatli olmaqgla berabsr ham da, naze-
ri inkisafa yonalmisdir. Darslikda verilmis magamlar yuxari sinif sagirdlarinin
dinyagérusuna va fiziki hareki gabiliyyatler toplusuna uygunlasdiriimisdir.
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Qlobal dinyanin informasiya bollugu saraitinde maktabin, tahsilin ve-
zifeloari dayisir. Agilin, intellektin inkisaf etdiriimasi 6n plana kecir. Diinyanin
tehsil mekaninda sadacs bilik, bacariglar deyil, deyarlar, seristalor soxsiy-
yotin inkisafinda muhim amiller kimi giymatlandirilir va bugunkui tehsilin
keyfiyyat gostaricilari kimi gabul edilr. Bele bir zamanda Azarbaycan da
musteqillik alde etmis Olkalardan biri kimi bitin sahslards, o, cimladan
tehsilde islahatlar aparir. Musteqil Azerbaycanin memari ulu éndar Hey-
der 8liyev demisdir: “indi tahsil siseminda islahatlarin ssas maqgsadi ondan
ibaretdir ki, Azarbaycan tahsil sistemi Dlnya tahsil sisteminin standartlari-
na uygunlassin”.

Hazirda Azerbaycan 6zinin tshsil sistemini Dlinyanin en muteraqqi
olkalerinin tahsil prinsiplerindan istifade etmakle takmillesdirir, mazmun ve
struktur dayisikliklari aparir.

Azarbaycanda tshsil sahasinde mahz bu mentigse uydun olaraq pille-pil-
la aparilir. Son dovrlerds beynalxalqg migyasda alds olunun nailiyyatlerimiz,
sagirdlerimizin boyuk ugurlari apardigimiz tehsil islahatlarinin global xarak-
terinin, milli kdkler Gzerinde formalagsmis bageri mahiyyatini gosterir. Batin
bunlar ise muasir Azerbaycan maktabinin simasinin dayisdiyini ifade edir.
Aparilan ilkin arasdirmalar da bu dayisikliklerin mahz musllimin, sagirdin, va-
lideyinin, tmumiyyatls, tehsilde maragi olan butun istirak¢ilarin faaliyyatinda
6zunu gostardiyini tasdiq edir.

Azarbaycan Respublikasinin prezidenti méhteram Ilham Sliyev canablari
demisdir: “Butln igsler mahz maktabdan baslayir, tahsile diggsat ve muallime
gaygl hamisa olmalidir. Butiin ddvlet organlari bu tovsiyysleri egitmali ve
praktiki hayat bunu tesdiq etmalidir”.

Azarbaycanin tarixinda telabydnimlu bir tahsil sistemi formalagir. Comiy-
yatimizin ehtiyac va talabatlarina uygun bela bir tahsil sisteminin qurulma-
sinda demokratiklosma, humanistlesme, inteqrasiya, diferensiallasma,
fardiloagma, humanitarlasma mihim pedoqoji prinsiplaer kimi nazare alinir.
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Sexsiyyatin maraq ve ehtiyaclarini, arzu ve istaklerinin asas goétirmakls teh-
sil alanlarin manafeyina xidmat géstarmak 6n plana ¢akilir. Belaliklo, tahsilin
bitin sahalarinds sabit xarakters malik, ardicil ve sistemli iglara revac verilir.
O cumladan, kurikulum islahatlari elmi asasda magsadyonli, planh sakilde
aparilr.

Kecdiyimiz yola diggst etsek, gorarik ki, kurikulum islahatlari Azarbaycan
hékumeti ile Diinya Bankinin Beynalxalq inkisaf Assosiasiyasi arasinda bag-
lanmis ilk Kredit Sazisi esasinda baslayib. 1999-cu ilden blndvrasi qoyulan
bu islahatin dyradici innovasiya merhalasinde Umumi tehsilin vaziyyatinin
arasdiriimasi, galacek faaliyyatler Ugln istigamatlerin miayyenlasdiriimasi,
pilot musssisalerin toskili, mitexassislera kurikulumlarin hazirlanmasi sahe-
sinda zaruri bacariglarin asilanmasi ve sair sahslarde isler gorulib. Bey-
nalxalg ve milli saviyyali mutexassislar terafinden imumi tehsil sisteminda
aparilan arasdirmalar birbasa onun mévcud durumunu muayyanlasdirmaya
yonalib.

Hoemin arasdirmalar naticesinde birmanali sekilde bele genaste galirik
ki, Azarbaycanda Umumi tahsil, esasen, (lizumsuz olaraq) elmlerin asasi-
nin dyradilmasina yonalib va sagirdlerin hayati bacariglara yiyalenmasi tgln
istigametlendiriimasi imkanlari ile mahdudlasib. Bundan alava globallasan
Dinyanin prinsiplerinin aksi olaraq fenlere daha cox fundamental bilikler
manbayi kimi baxiib. Onlarin inkisafetdirici, tarbiyavi imkanlarina zsif diggat
yetirilib. Ona gérada Umumi tahsil kurikulumlarinin yeniden hazirlanmasi tek-
lif olunub.

Belalikla, dyradici innovasiya merhalaesinda gorilmus isler Dinya Banki-
nin rehberliyi tarefinden ragbatle garsilandigindan 2003-2013-cU illeri shata
edan, iki marhalada hayata kecirilmasi nazards tutulan va birinci merhalede
6 komponentdan ibarat olan ikinci layihe miayyanlosdirilib.

Fiziki terbiyenin xarakterik cahatlari. Umumtehsil maktablerinds fiziki
tarbiya fanni Uizra tehsil programi (kurikulumu) tahsil marhalaleri tizra fannin
tedrisinin esas xUsusiyyatlerini gostarmakla sagirdlerin bacariq ve verdis-
larinin, manavi-iradi xdsusiyyatlarinin formalagsmasini, haraki qabiliyyatlarin
inkisaf etdirilmasinin, saglamhgdin gorunmasi, reabilitasiyasi va fiziki terbiya
Uzra zaruri malumatlarin, biliklerin verilmasi istiqgamatinda fealiyyatlori 6zlin-
da aks etdiran konseptual, resmi dovlst senadidir.
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Fiziki tarbiyanin ahamiyysati. Fiziki terbiysa insanin harmonik fiziki inki-
safini temin etmakla va manavi-iradi dayaniglihgini formalasdirmaqla cemiy-
yotde mistesna shamiyyate malikdir. Bu ilk ndvbadae fiziki terbiyanin xarak-
terik xUsusiyysatlori il alagadardir.

Fiziki tarbiyanin tarbiyavi shamiyyati. Umumtshsil maktablarinds fizi-
ki toerbiyanin tadrisi garsisinda qoyulan asas maqgsadlerden an shamiyyat-
lisi 6z vetanini, xalqgini, millatini sevan, fiziki cehatden hazirligl, nimunavi
davranisa malik, mubariz ve tolerant insan tarbiya etmakdir. Semarali qu-
rulmus fiziki terbiya prossesi geyd olunan magsadlerin hayata kegirilmasi
dcln zeruri seraitin yaradilmasina imkan verir. Kicik kollektivin, komanda-
nin manafeylari ugrunda mibarize sonda vatenparvarliys,yoldaslari ils Un-
siyyat-emakdasliga, oyun gaydalarina riayst vae ragibs hérmat — tolerantli-
da, reqabat va qalib galmak ehtirasi — mubarizliye, ani gerer gebul etmak
vo onu reallagdirmaq — gatiyyat xtususiyyatleri kimi formalasdirilir.

Fiziki tarbiyanin saglamlasdirici va inkisafetdirici ahamiyyati. Op-
timal harakat, fiziki yik insanin psixomotor faaliyyatinin formalagmasinda
muhUm rol oynayir. Ayri-ayri heraki gabiliyyatlerin inkisafina yonalmis fiziki
yukin ders prosesinde tetbigi gan ddvranini intensivlesdirmasi ile orqa-
nizmin inkisafini temin eden maddaler mibadilesini ve muixtalif funksional
sistemlarin isini xeyli yaxsilasdirir. Bu cehatden de mintazam fiziki yluk bo-
ylyen organizmin saglamhgi ve inkisafi tGglin oldugca zaruri shamiyyaet
dasiyir.

Fiziki tarbiyanin maariflandici ahamiyyati. Fiziki tarbiys prosesinde
insan saglamhgi va ona tasir eden amiller hagqinda genis informasiyanin
alda edilmasi, saglamhgin gqorunmasi, méhkamlandiriimasi va reabilitasiyasi
Uclin harekatlarden va digar vasitelarden istifadeye dair biliklare ve metod-
lara yiyelanme 6zUnun “saglam olmaq masuliyyati’ni derk eden, “saglam-
llg madaniyyatina” malik olan genclarin cemiyyats inteqrasiyasi Ug¢ln sarait
yaradir.

Fiziki tarbiyanin tatbiqi shamiyyati. Hal-hazirda yuksak fiziki hazirliq
telab edan pesa sahalari mévcuddur. Orduda, 6lkenin mudafiasinde, glc
strukturlarinda , févgalade hallarda xilasetma xidmati va s. bele faaliyyat
sahalarina aiddir. Qeyd olunan fiziki hazirhdin asasi ise insanin fiziki inki-
safinin daha intensiv dévrins tesadiuf eden Umumtsahsil mektablarinde,
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fiziki torbiya prosesinda qoyulur. Hayati ehemiyyst kasb edan bacariq va
vordislerin formalasdiriimasi fiziki hazirhdin artirilmasi hayatda rast galin-
masi muimkin olan ekstremal searaitlarde insanin ugurlu faaliyystine asas
yaradir.

Fiziki tarbiyanin mahiyyati, maqgsadi va vazifalari.

Umumtehsil maktablarinds sagirdlerin fiziki terbiyasi bdylysn naslin sag-
lamhgini, fiziki hazirhdini 6zinda ehtiva etdiyi G¢ln strateji shemiyyata malik
sahalerdan biridir. Fiziki terbiyenin asas maqgsadi sagirdlerin hartetafli fiziki
inkisafinin, hareki madaniyyat ve manavi-iradi xtsusiyyatlarinin formalasdi-
rilmasinin temin edilmasidir. Bu fennin tedrisi ayri-ayri tehsil saviyyalerin-
da gagirdin fiziki inkigafl ile alagadar ferqli saciyyavi xususiyyatlare malikdir.
Bunlar agagidakilardir:

tam orta tahsil saviyyasinda - Xl-sinifda- idman névlerinds texniki, tak-
tiki faaliyyatlorinin ve haraki qabiliyyatlerin yas grupunun talablarine muvafiq
tekmillagdirilmasi nazards tutulur.

Bu merhalads fannin tadrisinin saciyyavi xtisusiyyatlori asagidakilardir:

- saglamhgin méhkamlandirilmasi, haraki gabiliyyatler, onlarin inkisafi
metodlari, misteqil masgalelarin tagkili hagqinda biliklarin tekmillagdirilmasi;

- fiziki hazirligin tekmillesdiriimasi ve dlizgin gamatin formalagdiriima-
sI metodikasindan istifade bacarigina yiyalenmasi;

- fiziki ydkln icrasi zamani organizmin funksional veziyyatine nazarat
vo sada barpa vasitalarindan istifade etmak bacariginin formalasdiriimasi;

- ilk tibbi yardim Gsullarindan istifadanin takmillagdiriimasi;

- komandali fealiyyat zamani semarali emakdasliq formasindan istifa-
de bacarigina yiyalanmasi;

- heareki madaniyyat fealiyyatinin tekmillagdiriimasi;

- ekstremal seraitlerds fiziki ve manavi-iradi potensialini reallasdirmaq
bacariginin formalagdiriimasi.

Bu tehsil saviyyasinda haraki bacariq va verdisler tekmillesdirilir, haraki
gabiliyyatlerin dinamik inkisafl temin edilir, harokatlorin tayinati ve maqgsad-
yonll istifadesi haqqinda bilikler manimsanilir, bu ve ya digar idman né-
vina uygdunlug, meyl ve maraq muayyenlasdirilir, sagirdlerin potensial
imkanlarinin reallasdiriimasi Gg¢ln lazimi serait yaradilir, segma va idman
orientasiyasi temin edilir, mibarizlik ruhu, manavi-iradi keyfiyyotlor, soraiti
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tohlil etmak va c¢evik garar gabul etmak bacarigi, kollektiv fealiyyet zamani
masuliyyat hissi, regiba hdrmaet, vetena sevgi ve mahabbat hissleri terbiya
olunur.

Fiziki tarbiyanin reabilitasiya ahamiyyati. Umumtshsil mokteblerinde
fiziki hazirhg saviyyasindan asili olaraq hazirliq ve xUsusi qruplara aid olan
sagirdlarde ve elaca de muayyen fiziki qusuru olan ve ya zadsalenmelare
maruz qalmig insanlarda dayaq-harakat aparatindaki problemlar, miayyan
xostalikdan sonra zaruri haraki reabilitasiya fiziki terbiys vasitasi ile aradan
galdirilir.

ek
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Xl sinif uzra Mazmun xatlari, asas ve alt-standartlar

11- ci sinifin sonunda Sagird:

+« orqganizmin méhkemlandirilmasi, haraki gabiliyyatlerin mistaqil
inkisafi metodlarinin tetbiqini izah edir;

« muxtslif seraitlerds ilk tibbi yardimin gdsteriimasi ve barpaedici
vasitelarin tatbiqgini izah edir.

% heraki fealiyyat zamani alverigli icra Usullari tatbiq edir;

% yas grupuna muvafiq haraki qabiliyyatler nimayis etdirir;

« etik, hiqugi, menavi normalari dayarlandirir.

1. informasiya tominati va nazari biliklar.

1.1. Harakatlarin saglamlasdirici va inkisafetdirici tasiri haqqinda biliklarini
niimayis etdirir.

1.1.1. Organizmin funksional sistemlarinin is qabiliyyatini artirmagq (i¢iin
harakatlarin tatbiqi gaydalarini izah .

1.1.2. Harakatlarin icrasindan sonra barpaedici vasitalardan va harakatlardan
milistaqil istifadani izah edir.

1.2. Harakatlarin icra Gsulunun takmillasdirilmasi va icra saraiti haqqinda
biliklarini miimayis etdirir.

1.2.1. Harakatlari yerina yetirarkan icra lsullarinin takmillasdirilmasini izah edir.

1.2.2. Komandali faaliyyatin takmillasdirilmasini asaslandirir.

1.2.3. Miixtalif tayinatli harakatlarin va oyunlarin icrasi tsullarini va rejimlarini
asaslandirir.

1.2.4. Fiziki hazirligina uygun éziiniimiidafia lsullarinin se¢ilmasini izah edir.

1.3. Haraki qabiliyyatin inkisafi haqqinda malumat verir.

1.3.1. Miixtalif tayinath sira harakatlarini izah edir.

1.3.2. 9gya va alatlardan istifads etmakla Umuminkisaf harakatlarinin
tayinatini asaslandirir.

1.3.3. Haraki gabiliyyatlarin inkisafi metodlari hagqinda malumat verir.

1.3.4. Barpaedici harakatlardan va vasitalardan miistaqil istifada qaydalarini
izah edir.

1.3.5. ilk tibbi yardim va zada alanin dasinmasi hagqinda informasiya verir.
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1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagginda malumat verir.

1.4.1. Umumbasari, milli dayarlariizah edir.

1.4.2. idmanin millatlar va dévlatlararasi alagalarin qurulmasinda rolunu izah
edir.

2.Haraki bacariglar va vardiglar

2.1. Manimsadiyi bacariq va vardislari niimayis etdirir.

2.1.1.0rganizmin funksional sistemlarinin va orqanlarinin is gabiliyyatina tasir
gostaran harakatlari icra edir.

2.2.2.Miixtalif tayinath harakatlarin icrasindan sonra barpaedici vasitalardan
va harakatlardan miistaqil istifada edir.

2.2. Haraki faaliyyat zamani alverisli icra iisullarindan istifada bacarigi niimayis
etdirir.

2.2.1. idman névlarina aid olan harakatlari takmillasmis iisullarla yerina yetirir

2.2.2. Komandali faaliyyat zamani alverisli texniki va taktiki variantlari icra edir.

2.2.3. Miixtalif tayinath harakatlarin icrasi zamani alverisli Gsullar va rejimlar
tatbiq edir.

2.2.4. Fiziki hazirligina va saraita miivafiq éziiniimiidafia sullarini tatbiq edir.

2.3. Haraki faaliyystin tagkili va idare olunmasi bacariqlari niimayis
etdirir.

2.3.1. Sira herakatlorini teyinatina gére mdisteqil icra edir.

2.3.2. Umuminkisaf ve hazirlayici herakatleri gamatin korreksiyasi ve fardi
hazirliqg magsadi ile icra edir.

2.3.3. Haraki qabiliyyatlarin inkisafi tglin istifada edilan fiziki yiikiin hacmini va
intensivliyini miiayyan edir.

2.3.4. Barpaedici va relaksiyaedici harakatlardan fiziki yiikiin xisusiyyatina
milivafiq istifada edir.

2.3.5. Zadalanmalar va funksional pozuntular zamani ilk tibbi yardim géstarir.

3. Haraki qabiliyyatlar

3.1.Haraki qabiliyyatlar niimayis etdirir.

3.1.1. Haraki faaliyyatinin dayisan saraitin talablarina miivafiq qurulmasi zamani
normativlara uygun ceviklik niimayis etdirir.

3.1.2. Sarbast va genis amplitudali icra zamani miitaharriklik va azalalarin

elastikliyini ntimayis etdirir.
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3.1.3. icrasi maksimum tezlik talab edan harakatlari yerina yetirarkan
normativlara miivafiq siirat niimayis etdirir.

3.1.4. Magsadli olaraq segilmis va kombina edilmis harakat komplekslarinin icrasi
zamani normativlara miivafiq siirat-glic niimayis etdirir.

3.1.5. Haraki faaliyyat zamani zaruri olan miixtalif qlivva névlarini normativlara
uygun niimayis etdirir.

3.1.6. Yaris va miibariza saraitinda normativlara uygun imumi va xiisusi
déziimliiliik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatinin formalagmasi.

4.1. Haraki faaliyyat zamani taqdiredici iinsiyyat niimayis etdirir.

4.1.1.Haraki faaliyyat zamani taqdiredici linsiyyat niimayis etdirir.

4.1.2. Gatin va ekstirmal saraitda psixoloji dayaniglilig nlimayis etdirir.

4.1.3.Tahlil asasinda éziiniin haraki faaliyyatinda korreksiyalar aparir.
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Xl sinifda Fiziki Tarbiya darslarinin
illik tematik Planlagdirmasi

coadval 1_

Dars | Tadris Darsin Saat Standart Darsin mazmunu,
Ne vahidi movzusu resurslar, istifade
olunan idman névleri
va vasitalor

> herakatler va

oyunlarin icra

gaydalari;

organizmin

funksional

sistemlarinin

mohkamlan-

dirilmasinda haraki

foaliyyat;

> saglamlasdirici
vasitalerdan istifade
gaydalari;

> haraki fealiyystin
toskili ve idare
olunmasi;

> haraki gabiliyyatin
tekmillagdiriimasi;

» zoadsalanmaler
zamani ilk tibbi
yardim;

> fiziki hazirhgin
artirilmasi
Uglin mustaqil
masgelealerin taskili
metodlari.

1. informasiya | 1
tominati
V@ nazari
biliklar

A7

P N T ==
NN
abhboen
_—d A A
W=
Mwo 2

2. Diagnostik 1 |e Fizikiinkisaf | > Boy, ¢aki, boy-
qiymatlon- géstaricilari ¢oki indeksi, dos
dirma gaefasinin eni.

e Hoaraki » Surat, Sirst-glic,
qabiliyystler Oyilgenlik

= 3.1.2; 3.1.3; > Miuvafiq yas gruplari
3.1.4; Uclin musyyan

edilmis diagnostik

normativler.
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e Funksional

» Nabz vurgusu, AHT.

gostoricilori
e Horaki > Qivve, Ceviklik,
qabiliyyatlor Doézamlalik
= 3.1.1; 3.1.5; » Muvafiqg yas qruplari
3.1.6. Ucln misayyan
edilmis diagnostik
normativlar.
Siirat qabiliyyati Atletika-qisa masafaya
12 saat qagis, estafet qacgislari
4-5 |[Surat | Herakatin 1.1.1; 1.3.4; s Atletika
qabi- | reaksiya 1.2.3;1.3.2; o
liyyati [ tezliyinin 2.2.3; 3.1.3; - mu>_(teI|f 9|>f|$
12 saat | inkisaf 411, vaziyyatlerindan
etdiriimasi startlar va ya harokatin
reaksiya tezliyinin
inkisafi Gglin xUsusi
oyunlar.
6-7 Harokat 1.3.3; 2.3.1; - 30-35m niganlanmis
tezliyinin 2.3.2;2.3.3; masafads qagis
inkisaf 3.1.3;4.1.2. harakatlori.
etdiriimasi
8-10 Horakat 1.2.3; 2.3.1; - 30-40m masafaya
suratinin 2o o1 o) istigamati deyismakla
inkisaf 1.34;41.2 gagislar.
etdiriimasi
11-14 Herakeat 1.3.3; 2.2.3; - estafetlor;
suratinin 2.3.3; 3.1.3;
’;gk_lmlllelg- 4.1.2 - xUsusi segilmis
rimast harakatlar kompleksi va
oyunlar.
- 30-35m maesafads
suratlenmalar;
- 60m qagis
- 100m gagis
- Muvafig yas qrupunun
normativlari
16
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KsQ -1

(Bax KSQ-1
cadvalina)

1.1.1; 3.1.3;
2.3.3.

Standartlarin
telablari lizre Sagird
nailiyyatlorine
verilen ballarin orta
gostoericisi:

icrasi maksimum
tezlik telab eden
harakatleri yerina
yetirarkan nimayis
etdirdiyi surat

Sirat harakatlari vo
siirat hagda nazari
biliklarin saviyyasi,
100m qagis
Davranig

v tarbiyavi
xususiyyatloari

Sirat — glic gabiliyyati
12 saat

Atletika - gagaraq
uzunluga tullanma,
qacaraq hindiirliiys
tullanma, yadro
italoma, doldurulmus
topun atilmasi

16-
19

Siirat-
glic
qabi-
liyyoti
12 saat

Asagi otraf
azalalarinin
surat-gucun
inkisaf
etdiriimasi

1.1.1;2.2.1;
1.2.3;1.3.3;
2.3.5; 3.1.4;
4.1.1.

< Atletika

- Aralarindaki
masafe
hdandarltyu
nizamlanmis
manealarin
Uzarindan
tek va ya cut
ayaq tekani ila
sicrayislar

20-
23

Yuxar atraf
azalalarinin
surat-gliciin
tekmillags-
dirilmasi

1.2.1;1.2.3;
1.3.5; 2.2.1;
2.3.5; 3.1.4;
4.1.2

Sigrayis elementlari

estafetlor

gacislar

24-
26

Sirst-gliciin
tekmilles-
dirilmasi

1.1.2;1.3.3;
2.2.3;2.2.4;
3.1.4;4.1.4.

Xususi segilmis
harekatler kompleksi
(vuxari va hiindlirliiys
tullanmalar, atma

ve tullanmalar (izre
ferdi ve komandali
yariglar)

L3 2R AN
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KsQ -2

(Bax KSQ-2
cadvalina)

1.2.1; 3.1.4;
1.2.4.

Standartlarin
telableri lizre Sagird
nailiyyatlorina
verilon ballarin orta
gostoricisi:

Mahdud vaxt
intervalinda
maksimum qiivva
sarf talob edan
harakatlarin icrasi
zamani normativlara
mivafiq niimayis
etdirdiyi surat-giic
Sirat-giic
harakatlari hagda
nazari biliklarin
saviyyasi,
Qacaraq uzunluga
tullanma

Qacaraq hiindiirlilys
tullanma

Tennis topu va
qumbara atma

Yadro iteloama

Davranig
va tarbiyavi
xususiyyatlori

B.9.Q 5 saat

Gimnastika ve xiisusi
secilmis harokat
konpleksi

28- | Bade-
29 [ nin

ayil-
gonlik
qabi-
liyyeoti
5 saat

Oynaglarin
mutshaer-
rikliyinin
tekmillag-
diriimasi
(asagi

- yuxari
otraflarda
ayilganlik ve
elastikilik);

Ozaelalarin
ve baglarin
elastikliyinin
tekmillag-
dirilmasi

.1.2;1.3.3;
B8 2B
2.3.3; 2.3.5;
3.1.2;4.1.2;
2.2.1.

—_

+» Gimnastika

Gimnastika, xususi
secilmis harakatlar
kompleksi, sira
harokatloeri

Yeris, gagis,
oyunlardan

ibarat dinamik ve
statik harekatlar
komplekslari

Muixtalif ¢ixis
vaziyyastlarinde
badanin feal ve geyri
foal ayilmalari

Turnikda sallanma,
yellanma, dénma
harakatleri

18
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30-
31

BoQ
tekmillag-
dirilmasi

1.1.1; 1.3.5;
2.2.3;2.3.2;
3.1.2;41.2.

Gimnastika divarinda
ayilms, dartma
harakatleri

Genis amplitudali
yellonma harakatlari

Alstlerds ayilmaler,
dénmaler ve dartma
harokatlori

Xususi segilmis
harokatler kompleksi
oturaraq dizleri
bikmadan irsliya
ayilma

Mivafiq yas qrupunun
normativlari

32

KsQ -3

(Bax KSQ-3
cadvalina)

3.1.2;1.2.4.

Standartlarin

telablari lizre Sagird
nailiyyetlorine

verilon ballarin orta
gostoricisi:

Haraki faaliyyat
zamani normativlara
miivafig niimayis
etdirdiyi badanin
ayilma qabiliyyati

Oyilganlik harakatlari
haqda nazari biliklarin
soviyyasi,

Oturaraq dizlari
biikmadan iraliya
ayilma

Korpii vaziyyati

Gimnastika agacinin
bas lizoerindan

Davranig
va tarbiyavi
xususiyyatlori
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BSQ -1

I Yarimillik
Qiymet

Y1

KSQ1+KSQ2+KSQ3 40

X -+
3 100

60

S 24754 «»




Qiivva qabiliyyati

Gimnastika - agirhq

10 saat qaldirma, Atletik
gimnastika va xuisusi
secilmis qlivve hakatlari
34- Qivva Yuxari 1.1.1;1.2.4; % Gimnastika ve ya
35 gabi- atrafin azale 1.3.3; 2.3.3; secilmis haraketlor
liyyati | qlvvesinin 3.1.5;4.1.1. kompleksi (agirliq
10 saat inkisaf qaldirma, atletik
etdiriimasi gimnastika)
- Ozinimidafie
elementlori
36- Asagi 1.3.3; 2.3.3; - Gimnastika
37 atraflarin 2.1.2;2.3.2; aletlerinda: turnikda,
azalo 3.1.5;4.1.1. paralel qollarda,
quivvasinin kanatda, gimnastika
inkisaf skamyasinda,
etdirilmasi gimnastika divarinda
ve.s tekrar, tekrar
seriyall rejimds icra
olunan qlivve herakatlori
38- Badenin 1.3.3; 2.3.3; - Qlivve elementleri,
39 on azalo 2.3.2; 3.1.5; qantel, stanq ve mlixtalif
quivvasinin 4.1.1. mdiqavimtli espanterlarle
inkisaf tokrar, tokrar seriyall
etdirilmasi rejimds icra olunan
qlivve harekatlori
40- Badanin 1.3.2; 2.3.2; - Xdsusi sec¢ilmis
41 arxa azsle 2.3.3; 3.1.5; hearakatlor kompleksi,
quvvasinin 4.1.1;21.2. kicik agirhiqli stanq
inkisaf ve qantellerle qlivve
etdiriimasi herskatleri, trenajor
qurgularda mixtslif
azole qruplari dgin
tekrar, tokrar seriyal
rejimda icra olunan
quivve herakatlori
42 Quvve 1.3.2;2.3.2; - Atletik gimnastika,
gabiliyyatinin 2.3.3; 3.1.5; qlivve hearakstlori
tekmilles- 4.1.1; daxil edilmig oyunlar,
dirilmasi estafetlar, kombina
olunmus estafetler, fordi
ve komandall yariglar.
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KsSQ -4

(Bax
KSQ-4
cadvalina)

3.1.5;1.2.4;
2.2.3;

Standartlarin
telaeblari lizro Sagird
nailiyyetlarine
verilen ballarin orta
géstaricisi:
Haraki fealiyyat
zamani 6z
¢okisini va xarici
muqgavimati dof
edarkan niimayis
etdirdiyi quvve
qabiliyyati
Qiivva harakatari
haqgda nazari
biliklarin saviyyasi,
Hiindiir turnikda
dartinma (Oglan)
(defo)
Alcaq turnikda
dartinma (Qiz)
Kandira dirmanma
(oglan, qiz) (defs)
Dayaqda qgollarin
bukiliib agciimasi
(oglan)
Gimnastika
skamyasinda
dayaqda qgollarin
bukulib agilmasi
(qiz)
Govdanin biikiilb
acilmasi (oglan-
qiz)
Ayaqlarin komayi
ilo kandira
dirmanma (m)
Bir alla dayaqda
tok qicla oturub
qalxmaq
Davranis ve
torbiyavi xlisusiy-
yotlori

22
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Ceviklik qabiliyyati idman oyunlan:
20 saat Basketbol, Futbol,
Voleybol, Badminton
44- Cevik- | Koordinasiyanin 1.1.1;2.2,; % Idman oyunlari;
45 lik tekmillas- 1,38 1.8.55 Gimnastika
gabi- dirilmasi, 2.3.3; 3.1.1; (Futbol, Basketbol,
liyyati | texniki foaliyyat 4.1.2. Voleybol, tennis,
20 bacariglarina badminton va.s)
saat yiyalenma - Topla yerina yetirilan
texniki foaliyyat
elementlori
- Texniki elementlardan
ibarat estafetlor
46- Mivazinatin 1.1.1; 1.3.3; - Texniki elementlardan
658 tekmilles- 2.2.2;1.3.5; ibarat estafetlor
dirilmasi, 2.3.3; 3.1.1; - Sadalasdirilmis
texniki-taktiki 4.1.2. qaydalarla ikiterafli
foaliyyat oyunlar
bacariglarina - Texniki — taktiki
yiyalanma faaliyyat elementlari
54- Daqiqg icranin 1.1.1; 1.3.3; - Modellagdirilmis
57 (texniki-taktiki 2.2.1;2.3.3; soraitds taktiki faaliyyat
foaliyyatin) 3.1.1;4.1.2. elementlori
tekmillas- - Texniki elementlardan
dirilmasi ibarat estafetlor
- Kicik komandalarla
sadalasdirilmis
gaydalarla ikitarafli
oyunlar
58- Ceviklik 1.2.2;2.3.3; - Modellagdirilmis
60 gabiliyyatinin 3.1.1;4.1.2. soraitde taktiki foaliyyat
tekmillas- elementlori
dirilmasi - Texniki elementlerdan

ibarat estafetlor

- Gimnastika harakatlori
- Dayaql ve dayagsiz
tullanmalar

- Akrobatika harekatleri
- XUsusi segilmis
harakatlar kompleksi

- Muvafiq yas grupuna
aid normativler
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KsSQ -5

(Bax KSQ-5
cadvalina)

_

w

Standartlarin
telebleri (izre Sagird
nailiyyatlorinae
verilen ballarin orta
gostericisi:

Oyunlar va icra
goraiti doayisen
harakatlori yerina
yetirdiyi zaman
numayis etdirdiyi
ceviklik gabiliyyati
Ceviklik harakatari
haqgda nazari biliklarin
soviyyasi,

Topun sabata
atilmasi (5 cahd,
basketbol)

Topun gaplya
vurulmasi (5 cohd,
futbol, handbol)
Topun oyuna daxil
edilmasi (3 metrdan
5 cohd, voleybol)
Texniki foaliyyatin
icra daqiqliyi
Gimnastika
harakatlari

Akrobatika
harakatlari

- Davranig va tarbiyavi
xususiyyatlari

5 saat

Doéziimluliik gabiliyyati

Atletika, idman oyunlari
soraiti olan maktab-

larda uzgigiililk

62-
63

Do6-
zUm-
GlOk
gabi-
liyyati
5
saat

Umumi
dézumluydn
inkisaf
etdiriimasi,
goxmarhalali
estafet qacislari

AN
LW
S W N
W
= N

% Atletika, idman

oyunlari

Kombinalasmis
coxmarhaleli estafet
oyunlari

Uuzaq masafelera
kross gagislari

24
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64 Umumi 1.2.1;2.3.3; - Coxmerhalali estafet
dozimliydn 2.3.4;3.1.6; qagislari
inkisaf 411.
etdirilmasi, - komandali oyunlar
enigli-yoxuslu
yerlords kross - enigli-yoxuslu yerlarda
gacisl 2000 m kross qagisi
65- Umumi 1.2.1;1.2.3; - 1000 m qagis
66 dézumluydn 2.3.3; 3.1.6;
inkisaf 411. - 2000 m qagis (oglanlar,
etdiriimasi, suni qizlar)
manealari daf
etmaklo tokrar - standart meydancada
va davamli azsayl igtirakgilari olan
gagislar, uzun komandalarla oyun,
marhalali marhalalari 100, 200,
estafetler 300 m olan estafet tipli
komandali kross yarislari
67 KSQ -6 3.1.6; 1.2.4. - Standartlarin
telableri (izre Sagird
(Bax KSQ-6 nailiyystlarine
cadvalino) verilon ballarin orta
gostoricisi:

- Takrar va davaml
icra zamani niimayis
etdirdiyi dézamliluk
qabiliyyati

- Dozimluliik
harakatari hagda
nazari biliklarin
saviyyasi,

- 2000 m masafaya
qacls (deg, san)

- Davranig
va tarbiyavi
xususiyyatlori

TR
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BSQ -2

BSQ:
- Informasiya
teminati
- Bacariq ve
vardislar
- Menavi-iradi
xususiyyatler
3.1.3; 3.1.4; 3.1.2.
standartlarina uygun
BSQ - 2 aparilir
- HUndur turnikda
sallanmis veziyyatdan
dartinma (Oglanlar)
- Algaq turnikda
uzanaraq sallanmis
vaziyystdan dartinma
(Quzlar)
- 30 m gagis
-2000 m masafaya
gagisin naticasi (65-Ci
dars)
- Yerinden uzununa
tullanma
-3x10 m Makik gagis
-6 daqigalik gqagis m.

Il yarimillik
qiymaot-
landirma

Dartinma +3x10 m qagis +
2000 m qgag.naticasi

BSQ =
3
KSQ4+KSQ5+KSQ6 40 60

Y2 = X ---- + BSQ --=--
Il Yarimillik Qiymat 3 100 100

Y1+Y2

/=" mmmmmaoaool

illik qiymat 2

S 446750 x»




Xl sinifde fiziki tarbiya naticalarinin
qiymatlandirilma strukturu

cadval 2

Mazmun xatlari informasiya Bacariq ve Haroki Maenavi-iradi
teminati Verdislar gabiliyyatler | xususiyyastler

Qiymatlandirma Mazmun Mazmun Osas Mazmun
formasi xatlarine gora | xatlerina géro | standartlara | xatlerine gore

Qiymat gore

Q.S.1 Harakat va Hearakatlarin Yoldaslari ila
oyun hagda yalniz bazi o Unsiyyat qura
2 malumat vera | elementlerini Mavafiq | bilmir, hereki

bilmir icra edir tadris vahidi foaliyyeti
bolmasinda qiisurludur

normativlar

Q.S.2 Herakat vo Harokatin Yoldaslari ila
oyun haqda icrasi ganaatbaxs

‘3 sathi malumat| qiisurludur davranir,

verir haraki

foaliyyaeti
inamsizdir
Q.S.3 Herakat vo Horakatin Yoldaslari ila
oyun haqgda icrasinda tam Unsiyyat
‘4’ atrafli melumat |  kigik qeyri qurur, haraki

verir daqigliys yol foaliyyati

verir inamlidir
Q.S4 Horakati Yoldaslari ile
_ ndmunalara tam Unsiyyat
‘5 Herekatin miivafiq qurur, haraki
toyinatini bilir | ardicilligla foaliyystinde
yerina yetirir coasarstlidir
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Diognostik Qiymatlandirma: 11-ci sinifde sagirdlarin
fiziki hazirhq normativlori

Diagnostik giymatlendirma tadris ilinin avvlsinds kegirilir. Umumtahsil
muassisalerinde tahsil alan har bir sagirdin fiziki, funksional haraki
hazirh@inin saviyyasini miayysan etmakla fiziki terbiya fonninin tadrisinin
asas istigamatlarini muayyanlagdirir.

Diaqnostik qiymoatlondirme asagidaki gbstericiler lizro aparilir:

Fiziki inkisaf Funksional inkisaf

1. Boy, coki 1. Nabz vurgusu
2. Boy - ¢aki indeksi 2. AHT- Ag ciyerin hayat/hava tutumu
3. D6s gefasinin eni

cadval 3

sokil 1

55 18529

Diagnostik giymatlandirma zamani fiziki ve funksional inkisaf gostarcile-
ri giymatloendirmaya daxil edilmir. Buna baxmayaraq, sagird saglamhginin
asas gostaricisi kimi yekun summativ giymatlendirme naticaleri ile migayisa
edilmak Ugun protokallasdirilir va maallimin portfoliosunda saxlanilir.

Fiziki inkigaf - sagirdlarin boy, ¢eki va boy-¢aki indeksi ile miayyan olu-
nur. Asagidaki cadvalda gagirdlarin boy, ¢aki gostericileri verilmisdir. sokil 1

Badanin normal ¢aki gostaricilori
(yas ve boydan asili olaraq)

Oglanlar:
coedval 4
Yas Orta Badanin Orta Badanin Orta Badanin
boydan cokisi, kg | boy, sm [ c¢akisi, kq boydan cokisi, kg
asagl, sm yuxari, sm

15 | 151-158 | 38,3 -61,3 | 159-175 | 50,4 — 62,7 [ 176 -182 [ 57,5-79,8
16 | 163-167 | 45,8 - 66,0 | 168-179 | 50,8 — 78,0 [ 180 -185 | 79,0 — 84,8
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Qizlar: codval 5

Yas Orta Badanin Orta boy, Badanin Orta Badanin
boydan cokisi, kq sm cokisi, kg | boydan | cekisi, kq
asagl, sm yuxari,
sm
15 |151-155 |40,2-62,2 [156-167 |[50,3-58,5|168-172|52,9 -
75,7
16 [152-156 [43,7-66,0 [157-167 (46,3 —-71,8|168-173 (52,1 -
74,4

Bu gostericiler sagirdlerin fiziki inkisafinin hansi deracads ahangdar,
harmonik olmasi haqqinda tesavvir yaradir. Bu manada boy, ¢aki indeksi
xUsusi shamiyyat dasiyir. Burada sagirdin boyunun har bir sm-na diisan
¢okinin migdari tayin edilir.

Muayyan edilmigdir ki,12-13 yagli usaglarin boyunun har sm-na 200
gramdan az ¢akinin dismasi ¢aki azliginin, 400 gramdan artiq ¢aki ise izafi
¢okinin alamatlaridir. Nisbaten yuxari yasli sagirdlerde bu gosterici 300
grama barabaer olmalidir.

Funksional inkisaf — nabz vurgusu ve agciyerin hayat tutumu goés-
tericileri ile toyin edilir. Nebz vurgusu fiziki yUkin Grek-damar sistemine
tesirini aks etdiren an informativ gdsterici hesab olunur. Bu gdsterici dars
prossesinda yerina yetirilon fiziki yikin migdarindan (tekrarlarin sayi) ve
intensivliyinden (herakatlarin icra surati) asili olaraq daim dayisir va fiziki
yukin dozalasdiriimasi Uglin asas hesab olunur. Har bir sagirdin sakit
halda va fiziki yikden sonra nabz vurgusu gdstaricilari mugayise edilmakle
dayisma diapazonu muayyanlosdirile biler. Asadidaki cadvealda miuixtalif yasli

sagirdlerin sakit veziyyatda nabz vurgularinin gostaricisi verilmisdir.
codval 6

Fiziki terbiya prossesinda sagirdlarin funksional inkisafi saviyyasinin
diger gostericisi mixtelif intensivlikli fiziki yikden sonra Urak vurgularinin
barpa smsali (UVB8) hesab olunur. Asagidaki cedvalds miixtalif intensivlikli
fiziki yukuan icrasi zamani sagirdlerde nabz vurgularinin normal gostaricilari
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cedval 7

Nabz vurgularinin tezliyi, vur. daq
Fiziki yukan intensivliyi Oglanlar Qizlar
Asagl 125 geader 130 gader
Orta 126 - 145 131 - 155
Boyuk 146 - 170 156 - 180
Yuksak 171 ve 181 va

Fiziki ylkun icrasi zamani nabz vurgusu il yanasi organizmin fiziki yike
reaksiyasi Urok vurgularinin barpasi emsall (UVB®O) teyin edilir. sokil 2

3'sonra NV
FY darhal sonra NV

uvee = 100-

' TEre
A e
e

, Taxikardiya
Tt g

sokil 2

Nabzin barpasi amsalini musyyan etmak UGgun fiziki yukun icrasindan
3 dag. sonra miayyen olunmus nabz vurgusu gostaricisi 100-a vurulur.
Fiziki yikdan darhal sonra muayyen olunmus nabz vurgulari gdstericisina
boliinlr. 30% - den asagi olan UVBS gostericisi orqanizmin fiziki yiike yaxsi
uygunlasmasini va alverisli barpaoclunma qabiliyyetini gosterir.

Sagird organizminin funksional inkisaf gostericilerinden biri de ag ciyarin
hayat tutumudur. Bu gésterici organizmin barpa funksiyasini yerina yetiriimasi
Ugln muhim shamiyyast kesb edir. Umumtshsil maktsblerinde sagirdlerin ag
ciyarinin hayat tutumunun orta gdstericisi asagidaki cadvelda verilmisdir.

cadval 8
Ag ciyarin hayat tutumu (AHT)
Yas Oglanlar Qizlar
15 2950 - 3100 2350 - 2500
16 3110 - 3300 2510 - 2600
17 3400 - 3500 2650 - 2800
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Haraki gabiliyyatler lizra diaqgnostik giymatloendirma cadvali:

cadval 9
Normativler
Standart | Qiymat- Oglanlar Quzlar
ve landirme
heroki | heraketleri | qs.1 | @s.2| @s3|as4| @s1]asz2|as3]as4
qabiliy-
yatler )0 “g7 “igr “gr w9 “g7 “gn g
3.1.3 30 m. qagis | 5,7 ve 5.6- 5.1- 4.5 | 6.4ve>| 6.3- 5.5- 4.9
Sirst San. > 5.2 4.6 vo < 5.6 50 | vo<
3.1.1 Makik 8.6va | 8.5- 8.0- 7.5 9.5 9.4- 9.0- 8.6
Ceviklik | Qacisi > 8.1 7.6 va < va > 9.1 8.7 va <
(3x10m)
san.
3.14 Yerindan 165 166 - 186 210 150 151- | 171- | 191
Surat- | uzunluga va < 185 -205 | va> | va< 170 190 | vo>
glc tullanma
sm
3.1.6 6 daqgigalik 1150 1200 | 1350- | 1500 950 | 1000- | 1100- | 1350
Do6zim- | Qagis m. vo< | -1300 | 1450 | vo> Vo < 1050 | 1300 | ve >
1010k
3.1.2 Osas 2ve < 3-7 811 | 14ve | 7ve<| 89 |10-13 | 13ve
Badanin | durusdan > >
ayilma irali ayilma,
qailiyyati | sm
3.1.5 Hundur 0 5ve<| 811 | 12ves
Quvve turnikde >
sallanmis
vaziyystdan
dartinma.
(dafa)
Algaq S5ve< | 6-13 | 14-17 | 18 vo
turnikde
uzanaraq >
sallanmig
vaziyyatdan
dartinma
(defe)
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Qiymatlandirma formalart:

Fiziki terbiye darslarinda giymatlendirma asagdaki formada aparilir.

e Diaqnostik (ilkin) giymetlandirme
e Formativ (iralilayisler) giymetlondirme
e Summativ (yekun) qiymetlendirme

Diaqnostik qiymeatlendirme - tadris ilinin avvalinda sagirdlerin fiziki,
funksional inkisafl ve hareki qabiliyystler Uzre hazirliq seviyyasini misayyan
etmak maqgsadi ile (2 saat) ayrilmagla aparilir.

Diaqnostik qiymoatlondirme cadvali cadval 10

Ne | Soyadi, | Boy | Caki | Nebz | Tenaf- | 30 m | Makik | Yerinden | 6 deq | Oturus | Turnik- | Seviyya | Qeyd

adi vurgusu | fus |qacis | gacis | uzunluda | gacis | veziyye- dan
tezliyi tullanmaq tinden dartin-
3x10 irali ma

ayilma

Formativ (irslilayislerin) giymatlandirilma - fiziki terbiye darslarinde
sagirdlarin manimsema daracasi har bir dersde aparilan formativ giymat-
landirma ile miayyan olunur. Lakin nazare almaq lazimdir ki, gindalik
derslerde esasen sagirdlerin harakatleri, oyunlari, estafetlori, icra etmak
va davranig bacariqlari daysrlondirilir, ¢clinki fiziki terbiye prosesinds icra
bacariglari tedrisin manimsanilmasinin kamiyyat gdostaricisidir. Har hansi
tedris vahidi Gg¢lin ayrilmis darslerin har birinds icra olunan harakatler sonda
muvafiq haraki qabiliyyatda doyisikliya, keyfiyyat gdstoaricisine kegir. Bu
sababdan da, giindslik darslardes sagirdin icra bacariglari dérd giymatlendirme
saviyyasinda deyarlandirilir. Fiziki terbiys darsi sagidlerin birge faaliyyatini
0zunds ehtiva edir. Bu sababdan da sagirdlarin fardi ve komandali mibarize
soraitinde Unsiyysat, davranis ve emaekdasligi, reqibe muinasibatleri ve
bu prosesda hiqugqi, etik normalara va dayarlera riayat etmalari gundalik
giymatlondirma zamani nazera alinmasi zaruri olan amillerdir. Formativ
giymatlendirmadae iki gOsterici: icra bacarigi ve davranis xiisusiyyatlori
geyd edilir.
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Summativ (yekun) giymatlendirma - Tahsilin har hansi marhalasinda
(tedris vahidinin, yarimilin avvalinde ve sonunda) sagirdlerin alde etdiklori
nailiyyatlarin giymatlendiriimasidir. Summativ giymatlendirma mazmun stan-
dartlainin manimsama saviyyasinin etibarli gostericisidir.

Summativ giymatlendirme 2 yera bollnur. Kicik ve boyuk summativ qgiy-
matlandirmsa.

Bdyuk Summativ giymatlandirma maktab rahbarliyi tarefinden aparilir.

£ 3 eyrg % DO



qgiymatlandirmalar

Xl sinifda Fiziki Tarbiya darslarinde summativ

KSQ -1 Cadvali (Siirat tadris vahidindan sonra)

Hearaki qabiliyyatlor mazmun xatti Gzra

Q.S.- 3.1.3. icrasI maksimum tezlik telob edan harakatlari yerina yetirerken
surat nimais etdirir.

cadval 11
Kontin- Qiymeatlen- Q.S1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S4
gent dirma . . o .

Meyyarlari 2 3 4 o
Oglanlar | 100 m qacis 15,2 15,0 14,6 14,2 va <
san
Qizlar 100 mqagis (17,6 va<| 17,2 16,8 16,4 vo <
san
1. informasiya teminati mazmun xatti (izre
Oglanlar | Herakat | Harokatlor | Heraekatlor | Hoerakatlor | Hearakatlor
fealiyyati | oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Qizlar | hagginda | onlarin onlarin onlarin onlarin
malumat | taminati teminati teminati teminati
verir haqqinda | haqqinda | haqgqinda haqqinda
malumat sothi malumat atrafli
vera bilmir. | malumat verir malumat
verir verir
2. Bacariglar va verdisler mazun xatti Gzra.
Oglanlar Suret Siret Siret tadris | Suret tadris
. tedris tedris vahidins aid | vahidine aid
Qizlar lcra ) vahidina vahidina | harakatlerin | harokatlori
bacarig | aid here- aid icrasinda | miivafiq icra
kotlari harokatlari | kicik geyri- edir
geyri- qusurlu | daqiqliys yol
daqiqgicra | icra edir verilir.
edir
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3. Menavi —iradi xisusiyyatlerin formalasdiriimasi mazmun xatti Uzre.

Oglanlar

Qizlar

Qayda-
lara riayat
Manavi etmir,
- Iradl y0|da§_
Xususly- lari ila
yatler | {insiyyat
qura
bilmir

Herakat
faaliy-
yatlori

genaat-

baxsdir,
cotin
soraitde
inamsizliq
numais
etdirir.

Yoldaslari
ile Unsiyyat
qurur
harokati
foaliy-
yatinda
inamhdir.

Herakati
faaliyyatini
gaydalar
corgi-
vasinda
qurur,
mubarizlik
vo cosarat
numais
etdirir

KSQ — 2 Cadvali (Siirat-glic tadris vahidindan sonra)

Haraki gabiliyyatlar mazmun xatti lizra

Q.S.- 3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qilivve sarfi talab
edoan harakatlarin icrasi zamani normativlera muvafiq siirat-glic niimais

etdirir.
cadval 12
Kontin- Qiymeatlan-dirma Q.S1 | QS.2 Q.s.3 Q.s.4
ent Meyyarlari
g yy “2” “3” “4!! “5”

Oglanlar | Qagaraq uz.tul (sm) | 370 < 400 430 460 >
Qacaraq hun.tul (sm) | 120 < 124 128 130 >
Qumbara atma (700 | 20 < 24 30 36 >

qrm)
Qizlar Qacaraq uz.tul (sm) | 290 < 315 340 360 >
Qacaraqg hin.tul (sm) | 104 < 108 112 120 >
Qumbara atma (500 | 10 < 13 18 23 >

qr.m)

TR



1. Informasiya teminati mezmun xatti tizre

Oglanlar | Herskat | Herakstloer | Haroekastlor | Herakatler | Horakatler
foaliyyati oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Qizlar | haqqinda onlarin onlarin onlarin onlarin
malumat teminati teminati teminati teminati
haqqinda haqqinda haqqinda | haqqinda
malumat sothi malumat atrafli
vera bilmir. malumat verir malumat
verir verir
2. Bacariglar va verdisler mazun xatti Gizra.
Oglanlar icra Sureat tedris | Surst tadris | Surast tadris Surast
bacarigi | vahidinsa aid | vahidina aid | vahidina aid tedris
Qizlar harakatlori | harakatloeri | harakatlerin | vahidina
geyri-daqiq | qUsurluicra | icrasinda aid
icra edir edir kicik geyri- | herakatlori
daqigliye yol | mduvafiq
verilir. icra edir

3. Menavi —iradi xisusiyyatlerin formalasdiriimasi mazmun xatti Uzre.

Oglanlar | Manavi | Qaydalara Horakat Yoldaslari Herakaot
—iradi | riayat etmir, | foaliyyatlori il foaliyyatini

Qizlar | xijsusiy- | yoldaslari genast- Unsiyyat gaydalar
yotler ile Unsiyyat baxsdir, qurur gorgive-

qura bilmir cotin harokati sinda

soraitde foaliy- qurur,
inamsizliq yotinde mubarizlik
ndmais inamlidir. | ve casarst

etdirir. numais

etdirir

KSQ — 3 Cadvali (B.9.Q tadris vahidindan sonra

Haraki qgabiliyyatlar mazmun xatti tizre

Q.S.- 3.1. 2. Haraki faaliyyat zamani normativlere muvafiq badanin ayilma
gabiliyyati nimais etdirir.
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cadval 13

Kontingent Qiymatlan-dirma QS.1|QS.2| QS3 | QS4
Meyyarlari
“2” “3!! “4!! “5!!
Oglanlar Oturaraq dizleri
blikmadan iraliya
eyilme (Sm) 2 \S) 3'7 8'11 14 Vo >
<
Qizlar Oturaragq dizleri
bikmadan irsliye
gy”me (Sm) 5ve 7-9 10-13 [ 18 va >
<
1. Informasiya teminati mezmun xetti lizre
Oglanlar | Hearakat | Herekatlor | Herakatloar | Herakatlor | Harakatlar
foaliyyati oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Qizlar | hagqinda onlarin onlarin onlarin onlarin
malumat teminati teminati teminati teminati
haqgqginda haqgginda hagginda | haqgqginda
malumat sothi malumat otrafli
vera bilmir. | malumat verir malumat
verir verir
2.Bacariglar ve verdigler mazun xatti Uzrs.
Oglanlar | icra Siret Suret tadris | Surat tedris | Surat tedris
bacarigi tadris vahidina aid | vahidine aid | vahidina
Qizlar vahidina | harakatleri | harekatlarin aid
aid qusurlu icra icrasinda harakatlori
harakatlari edir kicik geyri- muvafiq
geyri-daqiq daqiqliya yol | icra edir
icra edir verilir.
3. Menavi — iradi xUsusiyyatlerin formalasdiriimasi mezmun xatti tzre.
Oglanlar | Meanavi | Qaydalara | Herokat Yoldaslari Harokat
—iradi riayet foaliyyatlori | ilo Unsiyyet | faaliyyatini
Qizlar | xUsusiy- etmir, genasat- qurur gaydalar
yoldasglari baxsdir, harokati gorgivasinda
ilo ¢otin foaliyystinde qurur,
Unsiyyet soraitde inamlidir. mabarizlik
qura bilmir | inamsizliq va cosarat
ndmais nimais
etdirir. etdirir
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Summativ qiymatlandirma 1-ci yarim ilin sonunda

Bu giymatlandirma birinci yarim ilin yekunu kimi aparilir. Bu zaman
informasiya teminati, bacariq ve vardislar, manavi-iradi xususiyyatlar
mazmun xatleri Uzra verilmis meyyarlara muafiq kegirlir. Horakati
gabiliyyatler ise asas standarlar Gzre tedris normativlerina mavafiq aparilir.

Informasiya | Bacariq Haraki gabiliyyat Manavi —iradi
teminati | vardigloar xususiyyatlor
Stiret | Sdret-giic| B.9.Q
KS 4 Codvali (Qlivve tedris vahidindan sonra codvel 14
Haraki qabiliyyatlar mazmun xatti lizra
Q.S.- 3.1.5. Oz gakisini ve xarici miigavimati dof edarkan qiivve niimayis etdirir..
Kontingent Qiymatloandirma Q.S.1 Q.S.2 Q.s.3 Q.s.4
Meyyarlari “2” “3” “4” “5”
Oglanlar Hunddr turnikda
sallanmig 0 5ve < 8-11 12 ve >
vaziyyatdan
dartinma (dafe)
Quzlar Alcagq turnikde
uzanaraq sallanmis 5ve < 6-13 14-17 18 vo >
vaziyyatdan
dartinma (defe)
Oglanlar va Ayaglarin kémayi 1 2 3 (S)
qizlar ilo kendira
dirmanma
Oglanlar Goévdanin bukulub 22 va < 23-27 28-32 33 ve >
aciimasi
Qizlar Goévdanin bukulub 15ve < 16-22 23-27 28 vo >
aciimasi
Oglanlar Uzanaraq 12 ve < 13-17 18-20 21 ve >
dayaqdan qollarin
bukulib aciimasi
Quzlar Uzanaraq 10 ve < 11-13 14-15 16 vo >
dayaqgdan qollarin
bikdldb aciimasi
1. Informasiya teminati mezmun xatti lizre
Harakatlor Herakatlor Harakatlor Heroakatler
Hoarokat oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Oglanlar foaliyyati onlarin onlarin onlarin onlarin
Quzlar haqgqinda teminati teminati teminati teminati
malumat hagginda hagginda haqginda haqginda
malumat vera sathi malumat verir atrafli
bilmir. malumat verir malumat verir
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2. Bacariglar va vardigler mazun xatti Gzrs.

Sdrat tadris Sdirat tadris Sdrat tadris Sdarat tadris

icra vahidina aid vahidina aid vahidins aid vahidina aid

Oglanlar bacarigi harakatlari harakatlori harakatlarin harakatlari
Quzlar geyri-daqiq qusurlu icra | icrasinda kigik | muvafiq icra

icra edir edir geyri-daqiqliye edir
yol verilir.
3. Menavi —iradi xtsusiyystlarin formalasdiriimasi mezmun xatti Uzre.

Qaydalara riayat Harakat faaliyyatlori
Maenavi —iradi etmir, yoldaslari ilo genaatbexsdir, ¢atin

Oglanlar xususiyyatlor Unsiyyat qura bilmir seraitde inamsizliq

Quzlar numais etdirir.
KSQ — 5 Cadvali (Ceviklik tedris vahidinden sonra

cadvel 15
Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti Gizro

Q.S.- 3.1.1. Oyunlar va icra goraiti doyisan harakatlari yerina yetirarkan ¢eviklik niimayis
etdirir.

Kontingent Qiymatlandirma Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S.4
Meyyarlarl “2” “3" “47! “5”
Oglanlar Topun sabata
atilmasi 1 2 3 5-4
(5 cahd)
(Basketbol)
Qizlar Topun gaplya
vurulmasi 2 3 5-4
(5 cahd)
(Futbol handbol)
Topun oyuna daxil 2 3 5-4
edilmasi
(3 metrden 5 cehd)
(Valebol)
1. Informasiya teminati mezmun xatti izra
Harokatlar Harokatlar Harakatlar Harokatlar
Haroakat oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Oglanlar foaliyyati onlarin onlarin onlarin onlarin
Qizlar haqginda teminati teminati teminati teminati
malumat haqqinda haqqinda haqgginda haqqinda
malumat vero sathi malumat verir atrafli
bilmir. malumat verir malumat verir
2. Bacariglar va vardiglor mazun xatti Gzrs.
Sirat tadris Sdret tadris Sirat tadris Sirat tadris
icra vahidins aid vahidins aid vahidina aid vahidina aid
Oglanlar bacarigi harakatlori harakatlori harakatlorin harakaetleri
Qizlar geyri-daqiq qusurlu icra | icrasinda kigik | muvafiq icra
icra edir edir qeyri-daqiqgliya edir
yol verilir.
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3. Menavi —iradi xisusiyyatlerin formalasdiriimasi mazmun xatti Gzrs.

Qaydalara riayat Harokat foaliyyatlori

Maenavi —iradi etmir, yoldaglari ila ganaatbexsdir, ¢atin

Oglanlar xususiyyatler Unsiyyat qura bilmir soraitds inamsizliq
Qizlar niimais etdirir.

—6 Codvali (Déziimliiliik tadris vahidindan sonra

_ _ __ cadval 16
Hoaroki qabiliyyatlor mazmun xatti lizra
Q.S.- 3.1.6. Tokrar va davamli cra zamani doéziimliiliik niimais etdirir.
Kontingent Qiymeatlandirma Q.s.1 Q.s.2 Q.S8.3 Q.S.4
Meyyarlari “2” “3” “q4” “5”
Oglanlar 2000 m kros
gagisl 11.30 > 11.00 10.30 10.00 <
(dag.san)
Qizlar Topun gaplya
vurulmasi 12.00 > 11.30 11.00 10.30 <
(5 cahd)
(Futbol handbol)
1. informasiya teminati mezmun xatti tizre
Harakatlar Harakatlar Harakatlar Harakatlor
Herakat oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Oglanlar foaliyyati onlarin onlarin onlarin onlarin
Qizlar haqgqinda teminati teminati teminati teminati
malumat hagqinda hagqinda haqqinda haqqginda
malumat vera sathi malumat verir atrafli
bilmir. malumat verir malumat verir
2. Bacariglar va vardiglar mazun xatti Gzra.
Sdrat tedris Sdret tedris Sdurat tadris Sdurat tedris
icra vahidine aid vahidine aid vahidine aid vahidine aid
Oglanlar bacarigi harakatlari harakatlori harakatlarin harakatlari
Qizlar geyri-daqiq qusurlu icra | icrasinda kigik | muvafiq icra
icra edir edir qeyri-daqigliya edir
yol verilir.

3. Menavi —iradi xususiyyatlarin formalasdiriimasi mazmun xatti Uzrs.

Qaydalara Harakat Yoldaslari il Hoarakati
Manavi — riayot etmir, | foaliyyatlori Unsiyyat foaliyyatini
Oglanlar iradi yoldaglari | gqenaatbaxsdir, qurur gaydalar
Qizlar xUsusiyyaetlor | ilo Unsiyyat | g¢atin soraitde horokati gargivasinda
qura bilmir inamsizliq foaliyystinde qurur,
numais etdirir. inamlidir. mubarizlik
va cosarst
nimais
etdirir

I 446750 x»



YEKUN SUMMATIV QiIYMSTLONDIRMS (YSQ cedvali)

cedval 17
Ne |Yas | Standartlar| Qiymat- Normativler
va haraki | landirme Oglanalar Qizlar
qabiliyyat | hersketleri | 9.1 [@5.2[ 0.5.3 | .54 |as1]as2]as3|as4
“20 | 3T | 4 | BT | 2" | 3" | 4" | B
1 |17 |3.13Surst | 30metr | 57> | 56-| 51- | 45< | 64> | 6.3- | 55-
qagls 52 | 46 56 | 50
san.
2 (17 |314 Yerinden [165< [166- |186- |210> |150> |151- [171- |191
Sirat-glic | uzunluga 185 [205 170 1190
Tullanma
sm
3 (17 1312 Oturmus |3< |47 (811 [14> [5< (79 [10-13 |18>
Badenin | vaziyyertden
ayilma iraliya
Qabiliyyati | ayilma
sm
4 |17 315 Hnddr 0 |[5ve| 811 | 12ve
Qivve turnikda < >
sallanmig
vazyyatds
dartinma
(oglanalar)
dafa
17 Alcag 5ve<| 6-13 | 1417 | 18
turnikda Ve >
uzanaraq
sallanmig
vaziyyatdan
dartinma
(qizlar) dafa
5 [17 [3.141 Makiq gagist | 8.6 [8.5- [8.0- |75 95 |94- |90- (8.6
Ceviklik (3x10m) (ve> (81 |76 |va< |va> |91 |87 |vo>
san
6 (17 |3.16 6 dagigelik | 1150 [1200-[1350- | 1500 (950 |1000- {1100- [1350
Dézim- gacism. |va< |1300 {1450 |ve> |[ve< |1050 |1300 |va5
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Yekun summativ giymatlandirma

Yekun summativ giymatlandirma zamani informasiya teminati,
bacariq ve vardiglar, menavi- iradi xUsusiyyetlerin deyarlendiriimasi FTN-
giymetlendirme cadvaline

muvafiq kegirilir vo asagidaki caedvals yazilir. Haraki qabilliyyatlerin
giymatlendiriimasi KSQ 6 ve YSQ cadvallarinda verilmis normativlere
muvafiq aparilir va cadvale slave olunur. Sonra Umumi ballar toplanilir ve

orta bal muayyenlesdirilir.

_ Haraki qabiliyyatlar

Informasiya | Bacariq | Sirat | Siret- | B.8.Q. | Ceviklik | Qivve | Dézimliilik | Menavi-iradi

Tominati | vardiglor giic xiisusiyyatlor
Fiziki inkisaf:

Funksional hazirhq:

Summativ giymatlendirma naticalari diagnostik giymeatlondirma naticaleri
ile muqayisa olunub, tadris muddati arzinds dayisikliklerin dinamikasi
muayyenlagdirilir.
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Fiziki tarbiya fonni Uzra tahsil programi

Fiziki tarbiya taliminin mazmun xatlari

Mazmun xatlari:

informasiya taminati ve nazari biliklar

Haraki bacariqlar va vardislar

Haraki qabiliyyatlar

el Rl S

Saxsiyyatin manavi-iradi xtsusiyyatlarinin formalasmasi kimi mazmun
xatlarindan ibaratdir

Ayrica goturtlmas har bir dars, elecada butévllkds fiziki tarbiye prosesi geyd
olunan mazmun xatlarinin garsiligh alagsasi Gzerinde qurulmalidir.

informasiya teminati va nezari bilikler — fiziki terbiya izre talimin maz-
mun xatlarinden birincisidir. Bu mazmun xatti dars prosesinda yerina yetirilo-
cok harakat, oyun, harakat komplekslori, qaydalar ve s. haqqinda dizgun
tesavvdr, harekatin icra modelini formalasdirmaq maqgsadi dasiyir. Bu za-
man informasiya teminati ve nazari biliklarin mimkin gadar sade, sagirdin
hazirlig seviyyasina ve maraglarina uygun sakilde verilmasi magsadauygun
hesab olunur. Muallim daha ¢ox “s6z”, “nUmayis” metodlarindan istifads et-
masi maslahat bilinir. Searaiti olan makteblarde harakatlarin ve oyunlarin icra
gaydalarini eks etdiren plakat ve video materialdan istifads olunmagla sa-
girdlerda haraki faaliyyat programi formalasdirilir. Bu da sagirde dersin gedi-
sinda haraki fealiyyatini ugurlu qurmaga imkan yaradir.

Sagirdlerin fiziki terbiys, idman haqqginda informasiya banki zanginlasdik-
co darsda verilon nazari biliklar daha ¢ox pesakar xisusiyyst dagsimagla ay-
ri-ayri haraki qabiliyyatlerin inkisafina aid metod, vasite secimina, barpaedici
vasitelarden istifadeya, qamatin korreksiya olunmasina ve s. istiqametlan-
malidir. Informasiya teminati miimkiin geder sads, anlasilan, menaca shatali
olmahdir.

Fiziki tarbiye derslerinde motivin yaradilmasi oldugca muhim shamiyyat
dasiyir. Bu zaman ayri-ayri idman névlerinde Azarbaycani muxtalif beynalxalq
yariglarda ugurla temsil etmis idmangilarin, dinyada taninmis atletlerin idman
hayatinin nimuna gdstarilmasi ve ya sadaca saglam ve mutanasib baden qu-
rulusuna malik olmaga havaslandirma motiv yaratmaq U¢ln asas ola biler.
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Yasadigimiz cemiyyatin layiqgli zvi olmaqg, manavi ve milli deyarlarimizi
yasatmagq, gundalik faaliyyatinde bu dayarlari normaya gevirmak, vateni Milli
gahramanlarimizin mahabbati ile sevmek ve mibariz olmaq sagird psixo-
logiyasinda manavi-iradi xUsusiyyatlerin formalasdiriimasi tgln asas motiv
olmahdir.

Hereki bacariq ve veardisler — fiziki terbiyanin mihim hissasi olub,
sagirdlarde heraki fealiyyatin hayata keciriimasi, icra Usullarina yiyalonma
prosesini 6ziinde oks etdirir. icra bacarginin formalasdiriimasi mixtalif
maorhalalerden ke¢gmaklo ilk ndvbade musllimin harakat haqqinda verdiyi
izahin shataliliyindan, harakatin struktur c¢atinliyinden, kdmakg¢i va hazirla-
yicl haraketlarden istifadedan ve s. asilidir. Sagirdin haraki bacariglarinin
formalasmasi harakeat, oyun haqqinda informasiya, haroki tesavvirin yara-
dilmasi, faaliyyst programi, ilkin icra, icra bacarigina korreksiyalar, slverigli
icra Usuluna yiyelanma, tekmillasme kimi icra marhalsalerinden kegir. Sagir-
din haraki potensialinin reallasmasina imkan veran icra Usulundan istifade
etmasi verdis elementlorini formalasdirir.

Bacariq ve verdiglerin formalasdirilmasi zamani herakatin struktur ¢e-
tinliyinden asili olaraq “hissa-hissa dyratma”, “butéviikda Oyratma”, “tok-
rar” metodlarindan istifade olunur. Darsds istifade edilen idman névi ve ya
elementlarinin éyradilmasi prosesinda nazera almaq lazimdir ki, har hansi
texniki elementin icra bacarigini sona qadar formalasdirmadan, ondan oyun
prosesinds istifade etmak olmaz, aks halda onlardan istifade olunmasi diiz-
gun olmayan vardislarin yaranmasina gaetirib ¢ixarir. Bele qlsurun ise ara-
dan qaldiriimasi sonraki marhaleda problema ¢evrilir. Ayri-ayri idman ndv-
larina aid texniki elementlarin icrasi Gzarinda qurulmus va yaris formasinda
kegirilon estafetlarden ibaret dersler yuxarida qeyd etdiyimiz hallarin aradan
galdiriimasi Ugun asas vasita ola bilar.

Haraki qabiliyyatlar. Fiziki terbiyanin yeni mazmununda haraki gabiliyyat-
lar xUsusi bir xett kimi nazarda tutulur. Haraki gabiliyystlerin formalasdiriima-
si sagirdin fiziki cehatden hertarafli hazirhiginin yegana yoludur. Umumtshsil
maktablarinda gagirdlerin yag dovrlari ayri-ayr haraki qabiliyyatlarin inkigafi
dcln an alverisli vaxt hesab olunur. Bu dévrdas tayinatli herakatler vasitesi ila
har hansi hareki gabiliyystin baza hazirhdinin temin olunmamasi hamin haroki
gabiliyyatin sonradan inkisaf etdirilmasi imkanlarini mahdudlasdirir. Bu sebab-
dan da ayri-ayri siniflorde fiziki tarbiyanin planlasdiriimasi cadvalinde muxtalif
haraki qabiliyyatlerin inkisafina ayrilmis tadris vaxtlarindan semerali istifada
olunmasi tovsiya olunur. Tecrlbalar onu gosterir ki, herakstlar ve haroket
komplekslarindan istifade serbastliyi muallime darsi daha canli, dinamik qur-
magq imkani verir. Noezara almaq lazimdir ki,
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- adekvat fiziki yiikdan;

- bu yiikiin orqanizma uzunmiiddatli tasirinin tamin olunmasin-
dan;

- diizgiin icra rejimi ve intensivliyindan; - miivafiq icra seraitinin
tamin olunmasindan;

- samarali nazarat metodlarindan istifade etmoak dayisikliklarin
mliisbat dinamikasi ilo naticalonir. Bu isa haraki qabiliyyatlarin inkisa-
fin1 stimullasdirir.

Belalikla har bir haraki qabiliyyatin inkisafi muvafiq fiziki yikdan ve meto-
dikadan istifadeni zaruri amile gevirir.

Buna gdra da ayri-ayri siniflerds fiziki terbiye prosesi haraki gabiliyyatle-
rin inkisafi Gzerinda qurulur . Mayyan sayda darsler har hansi haraki gabi-
liyyatin inkisafl Ggun planlasdirilir.

Siirat qabiliyyeti - kompleks haraki gabiliyyat kimi: a) heraket reaksiya-
sinin tezliyi (harakat reaksiyasinin latent dévru de adlandirilir); b) tek hareke-
tin icra surati; c) harekat tezliyindan ibarat olub, harakatin mimkin gadar
tez (qisa vaxt erzinds) icra olunmasini ifade edir. Suret gabiliyystinin ter-
kib elementleri basqa haraki qabiliyystlere, xlsusile da geviklik gabiliyyatina
daxildir. Harakat reaksiyasinin tezliyi harakste baglamaq tgin verilan signal-
dan harakatin icrasina baslanma anina kimi olan vaxt 6lgusu ila teyin olunur.
Harokat reaksiyasinin tezliyi orqanizmin sezici, hissedici reaksiyasidir. Bu
reaksiya sade va murakkab ola biler. Sads reaksiya avvealcaden gdzlenilan
signala ve ya komandaya muayyan harakatin icrasi ile cavabdir. Mesalan,
startdan signal ile gqacgis. Murakkab reaksiya ise iki hissedan - segmays
reaksiya ve harakat edan obyekts reaksiyadan ibaratdir.

Sirat gabiliyyatinin tezahdrd, ilk névbads, harakatin icrasini tamin edan
fizioloji proseslerin murakkabliyinden va digar haraki gabiliyyatlerle bir vah-
datda (surat-glc, quvve, ceviklik) olmasindan asilidir. Heraketin hansi dera-
cada suratle icrasi sinir proseslorinin muteharrikliyi, ezalalerin markazi sinir
sistemi terafinden koordinasiyasi, azala liflerinin qurulusu va tegellisetma
xususiyyatlari ile tayin olunur. Tecribi olaraq bu gabiliyyat maksimal surat va
surat dézumllltyd kimi tezahur edir. Batin sinifloerds suratin inkisafina onun
terkib elementlarinin takmillagdiriimasi yolu ila nail olunmasi planlasdirilir.

Herakatin reaksiya tezliyi — bu xtisusiyyatin inkisafi G¢ln sagirdlar sas sig-
nali ile muxtalif gixis vaziyyatlorindan start harakatlerini dafalerls tekrar edir-
lor. Burada sagirdin diggatini yalniz bir obyekta, sas signalina camlasdirmak
bacarigi ¢ox boyuk shamiyyst dasiyir. Dafelerle takrarlanan bels harakat-
lor start reaksiyasinin yaxsilasmasi ile yanag! sagirde psixoloji proseslari
idarsetmak bacariginin formalagsmasina imkan verir. Horakat reaksiyasinin
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yaxsilasdirilmasina yénalmis oyunlarin, estafetlarin, xisusi harakatlarin kigik
komanda va cuitliklarla yaris formasinda apariimasi daha magsadauygun
hesab edilir.

Bu zaman har bir ayri-ayri komandaya mexsus olan 4-5 sagirdin yarisi
formasinda tagkil olunur. Bunun tg¢ln sinif har birinde eyni sayli istirakgilari
olan 4-5 komandaya bélinlr. Har bir komandadan 1 istirak¢i harekati yerine
yetiracak gruplara daxil olur. Herakat (masalen: klrayi gagis istiqgamatine ol-
magqla start veziyystinden gagis) birinci qrup tarefinden 15-20 m masafeya
icra olunur. Haer bir istirakg! finisi naticesine gore (tutdugu yera gore) xal qa-
zanir. Sonra har bir komandanin ayri-ayri gruplardaki batin istirakgilarinin
alda etdiyi ballar toplanir vo komandalarin yerlari miayyen olunur. Darsin
bels qurulmasi, ona sagirdlerin faal istirak maraginin yaranmasina imkan
verir.

Maksimal suratin inkisafi G¢lin an alverigli vasita mailliyi olan qagis yolunda
suratle kigik masafalarin gat edilmasi, estafetlor vo raqibe mesafe glizestleri
ila yerina yetirilon start, gagis harokatloridir. Estafet qagisinda istirakgi koman-
dalarin sayi goxaldigca (daha ¢ox sagird qrupu naticeya maraglidir) ders daha
maraqh ve canli alinir. Bir dersde on azi 4-5 estafet kegirmak mimkindur.
Lakin bu estafetlorin masafalari, qurulusu avvalcadan planalsdiriimalidir. Ko-
mandalar mumkun gader hazirliq saviyyaeleri bir-birina yaxin olan sagirdlerden
toskil olunmalidir. Bir dersda verilon butlin estafetlerde har bir komanda eyni
tarkibda ¢ixis edir. Sagirdlerin maragdini artirmaq tgun har bir estafetde muay-
yon yerlar tutan komandalara muvafiq xallar verils bilar.

Masalan, 1-ci yer — 10 bal, 2-ci yer — 8 bal, ... 5-ci yer — 2 bal va s.

Sagirdlerds maksimal gagis suratinin inkisafina sirat-guc, qlvve hazirhigi
saviyyesi birbasa tasir gostarir. Planli sekilde hayata kegirilon tadris prosse-
sinde sagirdlarin surat-guc hazirligi tgun ayriimis darsler manimsanildikden
sonra maksimal slrat gdstaricisi de yaxsilasacaqdir.

Maksimal gagis sUratinin inkisafina yénalmis harekatlerin takrar icrasi
arasindaki fasilaler sagird organizminin avvalki yikdan sonra barpasina im-
kan veran vaxt intervalinda olmalidir.

Surat qabiliyyatinin inkisafi Ugun alverigli vaxt 11-14 yas dévru hesab olu-
nur. Surat gabiliyystinin inkisafl Ggln “tekrar” , “tekrar-seriyall”, “yaris”, ne-
zarat” metodlardan istifads olunur.

Siirat-giic - mimkln gadar qisa vaxt arzinde maksimum qlvvae tezahur
etdirmek gabiliyyetidir. Umumtshsil miiessslerinde bu qgabiliyystin qagaraq
uzunluga, hindurliye, yerinden uzunluga tullanma, doldurulmus toplarin
atilmasinda musahide etmoak olar. Butun siniflarde bu qabiliyyet asagi,
yuxarl ve govde azalslarinde slirat-glicln inkisafi hesabina hayata kegirilir.
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Oglanlarda bu gabiliyyet 10-13 yas, qizlarda ise 9-11 yas arasinda intensiv
inkisaf edir. Lakin ayri-ayri azala gruplarinda bu qabiliyyetin inkisafi muxta-
lifdir. Suret qabiliyystinde oldugu kimi slrat-glcun da inkisafi Gglin ayrilmis
ilkin darslarde yalniz herekat ve harakat komplekslarinin icrasi hayata ke-
cirilir. Bu harakatloar manimsanildikdan, en sada icra bacariglari formalas-
digdan sonra klassik harakatlerin: gacaraq uzunluga, hindurliye tullanma
va doldurulmus topunun atilmasinin tadrisine kegmak olar. Bu tedris vahi-
dinds da darslerin taskili “oyun” va “yarig” metodlarindan istifade etmakle
komandali icranin tamin olunmasina yénalmsalidir. Bu bélmada darsler iki,
yuxari ve asagi otraf ezalalerinin slrat-gic gabiliyyatin inkisafl istigamatde
tedris olunur.

Surat-glic istiqgamatli harekatlerin icrasi “dairavi”, “tekrar”,
metodlara asaslanir.

Badoanin ayilma qabiliyyati — haroki faaliyyati zeruri amplituda ils icra
etmak qabiliyyatidir. Bu gabiliyyat iki amilden - oynaglarin matsharrikliyinden
vo azale-bag aparatinin elastikliyindan asilidir. Axirinci ise azale va bag lif-
larinin mexaniki xususiyyatlari (dartiimaya garsi mugavimat) ve haraki foa-
liyyat zamani azals tonusunun nizamlanmasi ile tenzimlenir. Badanin ayilma
gabiliyyatinin kifayat gader olmamasi harakat koordinasiyasini ¢atinlesdirir,
badanin yerdayismasi sarbastliyini azaldir. Bu gabiliyyst faal ve qeyri-faal ola
biler. Qeyrifaal ayilma qabiliyyati xarici qlvvenin (muallimin ve ya yoldaginin
kémayi ile) tesiri altinda yerina yetirilon harakatlerin amplitudasi ile miayyan
olunur. Feal ayilme qabiliyysti ise har hansi oynadi ehate edan azalsalerin
tegallistinun yaratdigi quvva hesabina icra olunan harakatlarin amplituda-
sI ile muayyenlagdirilir. Qeyrifaal ayilma hamige faal ayilmadan bdyukddr.
Yorulmanin tesiri ile feal ayilma qabiliyyati azalir (azalelarin teqgalllisdan son-
ra tam bosalma qabiliyysti azaldigi Ggln), geyri-feal ayilma gabiliyyati isa
(ezelalarin dartilmaya mugavimati azaldigina gora) artir. Fiziki terbiye prose-
sinde Umumi va xUsusi ayilma qabiliyysti dayaqg-harekat aparatinin nisbaten
iri oynaglarinda harekatin maksimal amplitudasi ile mtayyenlasdirilir. XUsusi
ayilma qabiliyyati ise har hansi haraki fealiyystin icra Gsulunun muvafig amp-
litudada yerine yetirilmasi il tayin olunur.

Badanin ayilma gabiliyyatinin tazahlrld asagidaki amillerdan ibaratdir:
Qizigdirici harakatlarin kifayat gadar icra olunmasindan;
Gunun vaxtindan (sahar saatlarinda B9Q xeyli agsagi olur);
Cinsi mansubiyyatindan;

Dayaq-harakat aparatinin genetik xtisusiyyatindon;
Baglarin elastikliyi va azals tonusundan;
Otraf miihitin hararatindan va s.

tokrar-seriyall”

oahwhN=
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Badanin ayilme qabiliyysti 6-11 yasli usaqglarda intensiv olaraq artir.
Qizlarda badenin ayilma qabiliyysti oglanlara nisbaten 20-30% coxdur.
Oyilma gabiliyyatinin inkisafi G¢ln asas vasite azalelerin dartilmasina te-
sir gostaran genis amplitudal dinamik (goxsayh holaylandirma harakatleri,
yayvari harakatler va s.) va statik (mixtslif vaziyystlerin maksimal ampli-
tudasinin saxlanmasi) herakatlerdir. Badenin ayilma gabiliyyati “tekrar” vo
“tokrar-seriyal’” metodlarin kémayi ile inkisaf etdirilir. Bu zaman azelalarin
dartilmasina yonalmis harakatler coxsayli tekrarlar ve seriyalarla icra edilir.
Sagirdlerin hazirliq saviyyasindan asili olaragq badanin ayilma gabiliyyatinin
inkisafl Gg¢ln yerina yetirilacak harakatler diferensasiya olunur. Bu zaman
asagidaki tovsiyyalerin nazara alinmasi didaktik cehatdan shamiyyatli he-
sab edilir.

- 9zeolelerin dartilmasi UGgln verilon harakatlor badanin “gizismasina”
yoénaldilmis harakatlerdan sonra icra olunur ve bu da zadslanmsalerin bas
vermasinin garsisini alir;

- badenin ayilma qabiliyyetinin asas gdstericilerinden olan oynaglarin
matsaharrikliyi birinci névbada badenin iri oynaglarinda (¢iyin, bud-¢anaq, diz,
panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tadricen artirilir;

- harekatlerin icra seriyalari arasinda azaslsalerin bosalmasina yénalmis
harokatlar yerina yetirilir.

Foal va geyri-faal ayilma qabiliyyati paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dina-
mik harekstloerden istifade faal ayilmsa qabiliyyatini orta hesabla 19-20%,
geyri-foal ayilma qabiliyyatini isa 10-11% inkisaf etdirir. Eyni zamanda statik
herakatlorden istifade feal ayilme qabiliyyatini 10-13%, geyri-foal ayilmani
ise 20% artira biler. Hesab olunur ki, badanin ayilma gabiliyyatinin inkisaf
Uclin istifade olunan harakatlarin 40%-i dinamik, 20%-i ise statik harakatlor-
den ibarat oldugda daha semarali olur.

Sagirdlerda badanin ayilma qgabiliyyatinin saviyyasi har hansi haraki foa-
liyyatin icrasi G¢ln lazim olan maksimum amplituda gdstericisinden yuksak
olmalidir. Bununla da, sanki badanin ayilma qabiliyyatinin ehtiyati yaranir.
Olda olunmus ayilma gabiliyyati gostericisinin saxlaniimasi tglin genis amp-
litudali harakatlerin sistemli tekrarlanmasi zeruridir. Son zamanlar aparilan
tedqigatlarin naticalaeri badanin ayilme qabiliyyatinin organizmin saglamliq
gostericilarindan biri oldugunu musyyanlasdirmisdir.

V-XI siniflarde badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi magsadi il ayriimis
tedris vaxti yuxari siniflere dogru azaldilmigdir. Bu da geyd olunan haraki
gabiliyyatin inkigafl xUsusiyyati ilo izah olunur. Agagi sinifler badenin ayil-
ma gabiliyyatinin intensiv inkisafi Gg¢lin daha slverisli yas dovri hesab edilir.
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Bu maqgsadle darslerin asagidaki istigamatda planlasdiriimasi xdsusi ahe-
miyyat daglyir :

- oynaglarda mutsharrikliyin (asagdi, yuxari, etraflar, gévde) inkisaf etdiril-
masi;

- ozala ve baglarin elastikliyinin inkisaf etdiriimasi;

- badenin ayilma qabiliyyatinin tekmillagdiriimasi kimi planlasdiriimisdir.

Badanin ayilma gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi U¢ln vasitelor ¢oxdur.
Yuksak naticelera nail olmaqg Gg¢ln bu vasitelerden yuxaridaki tovsiyyalari
nazera almagqla istifade etmak daha shamiyyatlidir.

Ceviklik — yeni harakati tez, asan manimsamak, haraki foaliyyatini de-
yisen seraitin talablarine muvafiq qurmaq ve hamiss optimal hall varianti tap-
maq gabiliyyatidir.

Cevikliyin giymatlandiriimasi ti¢lin vahid meyar olmayan, insanin mirok-
kab kompleks xususiyyatli qabiliyyatdir. Ayrica goéturilmuas har bir halda bu
gabiliyyatin dayarlendiriimasi G¢lin muxtalif meyarlar segilir. Lakin butlin hal-
larda:

1. Herakatin koordinasiya ¢etinliyi;

2. Harakatin icra daqiqliyi;

3. Herakatin icrasina sarf olunan vaxt meyar kimi gabul olunur.

Cevikliyin haraki qabiliyyat kimi formalasdiriimasi ve méhkamlagdiriimasi
onun terkib komponentlerinin ayri-ayriligda ve ya garsiligh inkisafi asasinda
hayata kegirilir. Cevikliyin tazahlrl asagidaki amillardan asilidir:

1. Sagirdin harokati tehlil etmak, derk etmak gabiliyystinden;

Heraki analizatorlarin faaliyyatindan;

Harakatin koordinasiya gatinliyinden;

Diger haraki qabiliyyatlarin (surat, BEQ) inkisafl seviyyesindan;
Sagirdin casarat ve gatiyyatliyindan ve s.

KoordlnaS|ya bacaridi sagirdlarde gdvda va straflarin fazada yerloagsmasi
vaziyyetine nazaratin hayata kegirilmasi ile formalasdirilir. Feza hissi sagird-
larde 7-12 yas arasinda suratle inkisaf edir. Bu hissiyat bir nege marhalada
inkisaf etdirilir. Birinci marhaladsa sada harakatlerin kdmayi ile usaqlarda 6z
badaninin fozada yerlagsma vaziyyatini giymatlandirmek bacaridi inkisaf et-
dirilir. Masalen, qolu, qi¢l, govdeni 45°, 90° aymak, saxlamaq (topun sine
dniinden, bas (izerinden, bas arxasindan atiimasi ve s.). Ikinci merhaleds
harakatin icrasi bir xeyli ¢atinlosdirilir. Masalan, dizxatli harakat zamani av-
valcadan muayyen olunmus yerde dayanaraq donms, firlanma icra edilir ve
yeniden diiz xatli haroket davam etdirilir. Uclincli merhalade har hansi hero-
ki fealiyyatin icrasi zamani gozleri baglayirlar. Bu geraitde sagird badanin
muayyen vaziyyatini almali ve ya sasa gora yeri miayyan etmalidir ve s.
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Foza oriyentasiyasi hissinin yaradilmasi Gg¢un harakatin icra ¢atinliyi get-
dikce artinimahdir. Herakatin vaxt parametrlerinin deqiqliyin inkisaf etdirilma-
si “vaxt hissiyatinin”, yani haraki faaliyyat zamani vaxt gostericilarini ferglen-
dirilmak bacariginin formalasmasina yonalmisdir. Ragib komanda terafinden
oyuna daxil edilen topun ilkin trayektoriyasina géra enma yerini muayyanlas-
dirmak, harakatin icra vaxtini tayin etmak daqiqliyi kicik yasli maktablilorde
cox suratle inkisaf edir.

istenilon haraki faaliyyst zamani badenin dayanighliginin (mivazinatin)
saxlanilmasi zeruridir. Mlvazinaet statik ve dinamik formada tezahUr edir. Sta-
tik mUvazinat badanin har hansi bir veziyyetinin uzun middat saxlaniimasi ila
alagadar olaraq meydana ¢ixir. Bu muvazinat formasi harakatin ¢atinlesdiril-
masi va sagirdlerin psixofunksional vaziyyastlerinin dayisdiriimasi (masalan,
harekatin mutseharrik dayagda ve ya gézi bagh icrasi) ile inkisaf etdirilir. Di-
namik mivazinat daim deyisen seraitds insanin yerdayismasi istigamatinin
(masalen, yerisda, gagisda ve s.) saxlanmasi zamani tezahur edir.

Muvazinat hissi maktab yasi dévriinds suratls inkisaf edir. Statik miva-
zinat bacarigi heraki fealiyyatin koordinasiya ¢atinliyinin tedrican dayisdiril-
masi yolu ila formalasdirilir.

Dinamik muvazinat haraki faaliyyat zamani badanin fezada yerlagsma ve-
ziyyatinin saxlanmasi ile xarakteriza olunur. Cevikliyin inkisafi Ugln darsde
istifade olunan vasitelar bir ne¢a qrupa boélundr. Bunlar:

- idman oyun névleri (basketbol, voleybol, futbol, badminton);

- idman oyun ndvlerinin elementlarinden ibarat estafetlor;

- icrasl koordinasiya, muvazinatin tezahUlrlinU seartlandiren xUsusi
harekatlar kompleksi va akrobatika;

- yaxin masafali manealeri olan, icrasi haraki faaliyyatin tez ve yenidan
qurulmasini zaruri eden, ¢cox marhalali estafetlorden ibaratdir.

Quvve qabiliyyati — azalasinin tagalliisi hesabina xarici migavimati def
etmak va ona garsi dayanmagq qabiliyystidir. ©8zale qlvvasi olmadan heg bir
harakat, yerdeyisme bas vera bilmaz. Bu sebabdan da qlvve butlin haraki
gabiliyyatler tG¢ln temal hesab olunur. Quvvanin maksimal, nisbi, partlayis,
reaktivlik, siiratli va s. tezahiir formalari mévciiddur. Umumtshsil maktable-
rinda sagirdlerde daha ¢ox maksimal quvva hazirhidinin artirllmasi nezarda
tutulur. Bu magsadla ayriimis dersler:
yuxari atraflarin azeale quvvasinin;
asagi otraflarin azsle qlvvasinin;
badanin 6n azsalslerinin;
badanin arxa azalalerinin qlvve gabiliyyatinin;
quvve qabiliyyatinin tekmillasmasi G¢ln planlasdiriimisdir.

ANANENENEN
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Quvvanin tazahirii agsagidaki amillardan asihdir:

1. Herakati yerina yetiran azals gruplarini innervasiya eden sinir impuls-
larinin tezliyi ve guctuindan;

2. Ozelanin elastikliyi ve reaktivliyindan;

3. Mduibadile prosesinin xususiyyatindan;

4. Agonist ve antoqonist azals tagallisinin koordinasiyasindan;

5. ©zalenin fizioloji en kasiyinin galinhigindan;

6. Eyni vaxtda haroeksatds istirak eden bir nege azeala qrupunun koordi-
nasiyasindan ve s.

Makteb yasli sagirdlerde quvve hazirligi metodiki cehatdan avvaelce di-
namik harakatlorden istifade etmakle sagirdlerde azalalarin en kasiyini artir-
magqla, maksimal glvvanin inkisafina serait yaratmaga yonaldilmalidir. Bunun
Ucln harakatlerin “imtinaya gadar”, “piramida”, “dairavi”, “zerba” metodlari ila
icrasina Ustunlik verilmalidir. Qeyd olunan metodlar harekatlarin goxsayl va
tekrar icrasinin zeruriliyini ortaya qoyur. Harekatlerin bir sagird terefinden
ndvbati tekrari ders prosesinde yeknasaklik yaratdigi Gglin har bir harakatin
icrasi komanda Uzvlerinin yarismasi formasinda yerina yetiriimalidir. Darsin
bels taskili onun dinamik ve maragli olmasi Ggln serait yaradacaqdir. Har bir
komandanin naticesi komanda Uzvlarinin yerina yetirdiyi tekrar harakatlarin
comi ile miayye olunacaqdir.

Quvvanin inkisafi G¢lin Umumtahsil maktablarinde istifade olunan
harokatlar asagidaki gruplara balunur:

» 0z ¢akisini icra etmakls icra olunan harakatler;

» kicik agirliglar ve rezin amartizatorlardan istifade etmakle yerina ye-
tirilen harakatler;

» yoldasinin badan ¢akisi va miqavimatindan istifade etmakle icra olu-
nan oyunlar;

» kicik v orta agirliglarin dasinmasi ile tagkil olunan oyunlar, estafetlor;

» muxtelif azele qruplarinin gerginlesdiriimasini temin edan statik
harakatlar. QUvve qabiliyyatinin inkisafina yénalmis harakatlerin sagird orqa-
nizmina davamli tesirini temin etmak maqgsadi ila quvve istigamatli harakat-
larin dersdenkanar icrasi ev tapsiriglari formasinda har bir sagirde fordi
muayyenlasdirmakla muallim terafinden planlasdiriimalidir. Bu zaman qlivva
gostericilarinda dayisiklik cox tez hiss olunacaqdir.

Dézimliilik qabiliyyati — mixtalif intensivlik zonalarina aid olan fiziki
yuku icra etmak qabiliyyatidir. Bu gabiliyyat daha ¢ox yorulmaya garsi dayan-
maq xUsusiyyati kimi xarakterize olunur. Umumi ve xiisusi dézumldlik anla-
yislari mévciddur. Umumi dézimlilik nisbsten agagi intensivlikli fiziki ytkin
davamli icrasi zamani tezahUr etdirilan qabiliyyatdir. XUsusi déztmlulik har
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hansi ixtisaslasma ndviinde asas harakatin maksimal (yaris saraitinin taleb-
larine mlvafiq) rejimda icra qabiliyyatidir. DozUmlultyin tezahlrt agsagidaki
amillerle sartlandirilir:

1. Sagirdin agciyerinin hayat tutumundan;

2. ©zela liflarinin xususiyyatinden ( “qirmizi”, azele lifleri d6zimll, “ag”
azola lifleri ise  slratli, lakin d6zimsiz hesab edilir);

3. Herakatin (masafani gat etmayin yaratdi§i) oksigen telabati ve orga-
nizmin enerji imkanlarindan;

4. Organizmin qlivva ve sirat imkanlarindan;

5. Yorulma zamani azals isini davam etdirerken organizmin fizioloji
funksiyalarinin dayanigligindan va s.

Umumtehsil makteblerinds Gmumi dézimldllyin ve sirst dézimluliyi-
nin inkisaf etdiriimasi nezerdae tutulur. Umumi déziimliiliiye ayriimis derslerin
ananavi tagkili adatan miayyan masafelare kross qacisi formasinda hayata
kegcirildiyi Ggun ders maraqgsiz alinir. ©n asasi isa sagirdlerde bele derslar-
da faal igtirak arzusu asagi saviyyada olur. Vasaitde dézumlllik darslerinin
planlasdiriimasinda yuxarida geyd olunan amil nazare alinaraq ilk névbada
bu darslards istifade olunacaq vasitaler dérd qrupa bolinmusddr:

» coxmarhalolari estafetlor;
enisli-yoxuslu yerlerde komandalar arasi kross gagislari;
% slni ve tebii manealeri dof etmakle gacislar;

% uzun marhalali estafetlor.

Manovi-iradi xtisusiyyatloarinin formalagmasi — sagirdlerin tarbiyasin-
de an mihim mazmun xattidir. Fiziki terbiya dersleri diger fonlerin tedrisi
prosesinden faal ve mutsharrik olmasi ile farglenir. Bu da sagirdlarin mansub
olduglari davranis xUsusiyyatlerini miayyenlasdirmaya ve buna mivafiq ter-
biya metodlari segmaya imkan yaradir. Eyni zamanda geyd etmak lazimdir
ki, manavi-iradi xususiyystlerin formalagmasi yalniz mavafiq seraitin yara-
dildigi halda mimkindudr. Har hansi ¢atinliyin def edilmasi, yorulmaya qarsi
dbézmak, icrasi risk teleb eden harekati yerina yetirmak va s. bu kimi hallar
iradi keyfiyyatlarin formalagmasi G¢ln zamin yarada bilar.

Ciddi oyun ve yaris qaydalari, onlara riayet olunmasi sagird psixologiya-
sinda nizam-intizam anlayisini formalasdirir. Lakin fiziki terbiya prosesinde
¢ox muhim bir cahat diqget markezinda saxlaniimalidir. Bu cahat oyun, yaris,
hetta an sada harokatlorin icrasinda sagirdlerin teref mugabilinin segilmasi
zamani biri-birine fiziki hazirliq cehatdan yaxin olan istirakgilarin miayyen
olunmasidir. Fiziki cehatden nisbaten zasif sagird 6zline mivafiq basqa istirak-
¢l ile yarismalidir. Zaif sagirdin ders prosesinda fiziki cahatden daha yuksak
hazirhgh sagirdle yarismasina yol vermak olmaz. Bels halda zsif sagirdda
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muayyan psixoloji tecrid sindromu yarana biler. Bele usaqlar dars, oyun, ya-
risda istirakdan ¢akinir, 6ztinUtacrid veziyystina dusurler. Fiziki terbiys ders-
lari ele toskil olunmalidir ki, fiziki cehatdan nisbaten zsif sagird bunun hami
terafindan segcildiyini hiss etmasin. Bu kateqoriyaya aid olan sagirdlerin fiziki
hazirhdinda bas veran cuzi musbaet dayisiklik teqdir olunmali, onlar haveslan-
dirilmalidir. Bu sebabdan de komandalar, gruplar segilerkan, ¢calismaq lazim-
dir ki, istirakglilar fiziki hazirliqg cehatden biribirine yaxin olsunlar.

Umumtshsil maktablarinds tadris sagirdin aqli, iradi va fiziki cehatden in-
kisafi ve formalagsmasi doévriini ehate edir. Sagird saxsiyyatinin manavi-iradi
xUsusiyyatlarinin formalasmasina tasiri négteyi-nezerden metodiki cehatdon
dizgun teskil edilmis fiziki tarbiya darsleri mistasna tesir imkanlarina malik-
dir. Bu ise bir sira amillerle izah oluna biler:

Oyun ve komandali faaliyyat iinsiyyat vasitasi kimi.

Fiziki terbiyanin tadrisinin farglandirici xUsusiyyatlarindan biri de garsiya
goyulan standartlarin reallasmasi, dars prosesinin ugurlu apariimasi sagird-
larin birge faaliyyati ile temin olunur. Oyun, yarig, komandal faaliyyat yalniz
sagirdlerin birge faaliyyati seraitinde mimkundur. Bu da har bir sagirdi heam
Uzvu oldugu, ham de mibarize apardigi raqib komandalara daxil olan si-
nif yoldaslari ile Unsiyyat qurmagi, bu Unsiyyati mévcid oyun ve yaris gay-
dalar ve etik normalar g¢argivesinda tenzimlemek macburiyyati garsisinda
qgoyur. Bu amilin dayaerliliyi yalniz dars prosesinin ugurlu tamamlanmasinda
deyil, sslinda sagirdin bir sexsiyyat kimi cemiyyatde 6z faaliyyatini miay-
yan hiqugqi, etik, manavi va psixoloji normalara mivafiq qurmagq bacariginin
formalasdiriimasindadir. Bele bacariglarin inkisaf etdiriimasi fiziki cehatdan
hazirligh bir ferdin 6z Ustunliyund yasadigi cemiyyatin inkigafina, xeyirxah
iso vo kdmaya ybnaltmasins serait yaratmis olur. Unsiyyst ve davranis tarzi-
nin vaxtinda va duzgun istigamatlendiriimasi sagird terbiyesinda rast galinan
eqoistlik, geyri-humanistlik, hdrmatsizlik kimi neqgativ xtsusiyyatloerin aradan
galdiriimasina imkan vera bilar. Bu cehatds fiziki terbiye dersi hem da sagird
psixologiyasina telgin olunan deyarlerin hansi deraecada manimsanildiyini
askarlamaga imkan veran bir muhitdir.

iradi xiisusiyyetlerin formalagdiriimasi sagirdin éziiniitesdiqinin
osas amili kimi.

Fiziki terbiya darsi sagirdin malik oldugu haraki potensialin numayisi
ucln bir vasitedir. Burada sagirdin haraki faaliyysti elo toskil olunmalidir
ki, bu ona 6zunun fiziki hazirliq saviyyssini deyarlandirmays, migayise et-
maya va onun inkisaf etdiriimasinin zeruriliyini derk etmaye imkan vermis
olsun. Oyun, yaris metodlarina mavafiq teskil edilmis dars prosesinda sagird
Ozunun Ustln va zsif cahatlerini daha tez miayyanlesdire bilir. Bu zaman
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ayri-ayri haraki qabiliyyatlerin inkisafina yénalmis harakatlerin dersds, evde
sistemli, davamli icrasinin sagirdin fiziki hazirhq seviyyesinde muisbat de-
yisiklik yaradacagina inam hissinin formalasdiriimasi oldugca shamiyyatli
amildir. Ancaq burada daha muhim maesale sagirdin yas, psixoloji, aqli, fiziki
hazirhgina muvafig motivin yaradilmasidir. Sagird hansi magsadla glcld,
suretli, gevik va s. olmagq istayir? Oz bacarigini, vetenin ve dévletin inkisafi-
na, adalet ve humanizme, tereqqiye hasr etmak istoyen vetendasmi? isgal
altinda olan torpaglarin azad olmasi ugrunda ddytserek 6z canini vatan ug-
runda Mibariz ibrahimov kimi qurban vermays hazir olan bir asgarmi? Mo-
tebar yarislarda dlkasinin bayragini qaldirmaq istayen idmangimi, va yaxud
O0zundn fiziki hazirligr ile dyunan, manaviyyati qusurlu, yasadigi cemiyyatin
ictimai, hiquaqi, etik gaydalarina riayyst etmayan eqoist bir fordmi?

Oslinde fiziki terbiye dersi toskil vo musllimin istifade etdiyi metod ve
Usullarin tatbigi seviyyasindan asil olaraq birinci sadalananlarin da, sonun-
cu bandin da hayata kecirilmasi prosesina gevrila biler. Belalikla, fiziki torbiyo
garsisinda sagirdlarin yalniz fiziki hazirhginin artirilmasi deyil, cemiyyat tgtin
bundan daha muhim olan, sagirdin terbiyesi masalasi dayanir.

Fiziki tarbiye prosesi iradi xtsusiyyatlarin formalasdirilmasi tgtn alverigli
mahitdir. Bu mahitin yaradilmasi bir negce masalanin hallindan asilidir.

Bunlar agagidakilardir:

» tedris prosesinda macburi metodlardan imtina edilmasi;

» sagirdi kdénalli olaraq tedrise celb edan, dars va masgalalerdan
mamnunlug, sevinc duymaga serait yaradan metodlardan istifade olunmasi;

» icrasl cosaret, irade telab edan harokatlorden tedris prosesindsa
magsadli istifade olunmasi ve onlarin struktur ¢atinliyinin tedricen artirilmasi.

Qeyd olunan harakatlarin icrasi zamani tehlikasizlik gaydalarina tam
riayat olunmasi oldugca mihim vazifedir. Bu magsadle ders avvelcadan
planlasdiriimis talim naticalarinin hallins istigamatlandiriimalidir.
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Mazmun xatlari tizra talim naticalari

Umumi orta tehsil saviyyssinde mazmun xatleri (izre telim naticaleri

1. informasiya ve nazari biliklar Sagird:

* Herakatlarin va saglamlasdirici vasitelarin orqanizma tasirini asas-
landirir;

*  Miuxtalifidman novlarina aid harakatlarin samarali icra Gsullarini izah edir;

« Herakatlarin tayinatini izah edir;

+ Ik tibbi yardim qaydalarini serh edir.

2. Horaki bacariqlar va vardislaer Sagird:

« Saglamlagdirici vasitelardan sistemli gakilds istifade edir;

» Herakatlari va oyunlari gaydalara muavafiq qurur;

+ Hoerakatlarden ve barpaedici vasitalerdan teyinata gore istifads edir;
- Ik tibbi yardim gdsterir.

3. Haraki gabiliyyatlor Sagird:

*  Fiziki hazirhgini artirmaq Ugun harakatlerden ve xususi vasitalerden
magqgsadyonlu istifade edir, yas grupuna muvafiq hareki gabiliyyet nimayis
etdirir;

» Harakatlarin icrasi zamani zaruri metodlar tedbiq edir.

4. Saxsiyyatin manavi — iradi keyfiyyatlarinin formalagmasi Sagird:

* Komandali faaliyyat zamani 6z fealiyyatini etik normalara muvafiq
qurur;

» Birge fealiyyat zamani 6z potensialindan semarali istifads edir.

Tam orta tahsil saviyyasinde mazmun xatlari lizra talim naticalori

1. informasiya teminati ve nazari biliklar Sagird:

+ Heraki qabiliyyatlarin inkisafi metodlarini izah edir;

« Heraki komplekslarin inkisafetdirici ve korreksiyaedici xtsusiyyatlori-
ni izah edir;

» Barpaedici vasitalarinin va Usullarin organizma tasirini gserh edir.

2. Haraki bacariqlar ve vardigler Sagird:

*  Orqganizmin funksional sistemlerinin ve organlarin is gabiliyyatini ar-
tirmaq G¢ln harakatleri icra edir;

» Horaki faaliyyeatinda alverisli icra Usullarini tadbiq edir;
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»  Fiziki hazirligini artirmaq ve gamatini korreksiya etmak G¢lin harakat-

lor secir va icra edir;

»  Seraite uygun ilk tibbi yardim gdsterir;
» Berpaedici vasitalorden semarali istifade edir.

3. Haraki qabiliyyatlor Sagird:
* Fiziki hazirhgini artirmaq Ugln harakatlorden ve xususi vasitelerden
mintazem istifads edir, yas qrupuna muvafiq haraki gabiliyyst nUmayis etdirir;

» Herakatlarin icrasi zamani alverigli metodlar tatbiq edir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlarinin formalagsmasi Sagird:
» Heraki fealiyyat zamani taqdiredici menavi-iradi keyfiyyatlor nimayis

etdirir.

Fiziki tarbiya fanninin mazmun standartlarinin sarhi

yetirerken icra Usullarinin
tekmillasdiriimasini izah
edir.

b.a.q, quvve, ceviklik
gabiliyyatlerini inkisaf

etdiren harekatlarin yerina
yetiriimasinin takmillagdiriimasi

codval 18
1. informasiya teminati va nazeri bilikler
XI SINIF

1.1.1. Organizmin Qan dévranini funksional
funksional sistemlerinin intensivlesdirmasi, orqanizmin | sistem
is qabiliyyetini artirmaq inkisafini temin eden maddaler
Ucun harakatlerin tetbiqi mubadilesi ve muixtalif
gaydalarini izah. funksional sistemlerin igini

xeyli yaxsilasdirir.
1.1.2. Herakatlorin Oyun, yarisg, ders Barpaedici
icrasindan sonra prosesi basa ¢atdigdan vasitalor
barpaedici vasitelardan sonra barpaedici
vo harakatlarden herakatlor verilir yani
mustaqil istifadani izah azolalarin bosaldiimasi
edir. tenafflistin barpa

edilmasi
1.2.1. Harakatleri yerina Siiret, siiret- giic, ddzimldlik, |icra tGsullari
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1.2.2. Komandali Oz foaliyyatini etik normalara | Komandali
fealiyyatin muvafi g qurmasi,birge foaliyyot
tekmillagdirilmasini fealiyyat zamani 6z
asaslandirir. potensialindan samarali

istifade etmasi
1.2.3. Muxtalif Herakat va oyunlarin Muxtolif
toyinatli harakatlarin icra Usullart gunun rejim tayinatli
va oyunlarin icrasi gaydlarina miayyen vaxt harekatlor
Usullarini va rejimlarini arzinda apariimasi. rejim
asaslandirir.
1.2.4. Fiziki hazirhgina oyun, yaris, dars prosesinda Ozinimi-
uygun 6zinumudafie bas vers bilscek bidrems, dafia
dsullarinin segilmasini izah | yixilma, mivazinatin itirilmasi | iisullar
edir.
1.3.1. Muxtalif teyinath sira | Sira harakatleri: sira Sira
harakatlerini izah edir. fondleri, iralilemaler, dizulis harakatleri

ve yeniden duzuluslaer,

seyralmalar, yeris, qacis,

hoppanmalar
1.3.2. Bsya vo UiH kompleksi,badenin UiH
alatlerdan istifada qizisdirict harokatlori
etmakle Umuminkisaf
harakatlarinin tayinatini
asaslandirir.
1.3.3. Horaki Suret Haraki
gabiliyyatlerin inkigafi Suiret-guc gabiliyyatler
metodlari haqqinda B.2.Q
malumat verir. Quvva

Ceviklik

Do6zUmlulik
1.3.4. Borpaedici Oyun, yarig, dars prosesi Borpaedici
harakeatloardan va basa ¢atdiqdan sonra harakatler

vasitalerden musteqil
istifade gaydalarini izah
edir.

barpaedici harokatlar verilir
yoni azalalarin bosaldiimasi
tonafflislin barpa edilmasi.
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tekmillagmis Usullarla
yerina yetirir.

batdn inkisaf etdirici
harakatlari ssmarali

Usullarla yerina yetirir.

1.3.5. iIk tibbi yardim ve oyun, yaris, ders prosesinds | Ik tibbi
zadas alanin dasinmasi bas veras bilacek budrema, yardim
haqqginda informasiya yixilma, muvazinatin itirilmasi
verir. elecada zada zamani
siniglarin,azilmalerin ve.s
hallarin bas vermasi
1.4.1. Umumbasari, milli Norma va dayarlars hérmat Umum-
dayerleri izah edir 0z vatanini, xalqini, millatini basari, milli
sevan, fiziki cehatdan doayarler
hazirhgli, nUmunavi davranisa
malik,
1.4.2. idmanin millatler ve | Millatler ve dévlstlerarasi
dovletlerarasi slagalerin alage, Unsiyyat, mlbariz ,
qurulmasinda rolunu izah | toleranthq
edir.
2. Hareki bacariglar ve vardigler
2.1.1. Organizmin funk- Xususi secilmis harokatlor Funksional
sional sistemlarinin va komplekslari dairavi metodla | sistem
organlarinin is qabiliy- yerina yetirilon harokat
yatina tasir gdsteran komplekslari.
harakatlari icra edir.
2.1.2. Muxtelif tayinatli Oyun, yarig, ders prosesi Barpaedici
haraketlorin icrasindan basa catdigdan sonra vasitaler
sonra barpaedici barpaedici harokatlar verilir
vasitelarden va yoni azalalarin bosaldiimasi
harakeatlorden miustaqil tenafflistin barpa edilmasi
istifade edir.
2.2.1. i[dman névlerine Horaki qabiliyystlor idman
aid olan harakatleri asasinda tayin edilmig novleri
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2.2.2. Komandali fealiyyst | Oz fealiyystini etik normalara | Komandali
zamani olverigli texniki ve | mavafiq qurmasi, birge foaliyyat
taktiki variantlar icra edir. foaliyyat zamani 6z

potensialindan semarali

istifade etmasi texniki ve

taktiki variantlarin icrasi
2.2.3. Mixtelif tayinatl Harakat va oyunlarin Muxtalif
harekatlerin icrasi icra Usullari gandn rejim tayinatli
zamani alverisli Gsullar va | qaydlarina muvafiq harakatlor
rejimlar tatbiq edir. kecirilmasi va muayyan rejim

vaxt arzinde apariimasi.
2.2.4. Fiziki hazirligina oyun, yaris, ders prosesinds | Oziini-
ve seraite muvafiq bas veras bilacek bidrems, muidafie
6zunimudafie Usullarini yixilma, muvazinatin itirilmasi | {isullar
totbiq edir.
2.3.1. Sira harakatlorini Sira harokatleri: sira Sira
tayinatina gére mustaqil fondleri, iralilemaler, dizulis | harekatlori
icra edir. va yeniden duzilltsler,

seyralmaler, yerig, gacis,

hoppanmalar
2.3.2. Umuminkisaf va Umuminkisaf ve hazirlayici Qameatin

hazirlayici harakatlori
gamatin korreksiyasl ve
fordi hazirlig maqgsadi ile
icra edir.

harakatlari yerina
yetirarken gamatin dlzgin
formalagsmasini ve badanda
olan fiziki qusurlarin aradan
galdiriimasi

korreksiyasi

2.3.3. Haraki gabiliyyatlerin | Haraki gabiliyyatlerin Heraki
inkisafi Ggun istifads edilen |inkisafi G¢ln verilan yikin gabiliyyatler
fiziki ykin hacmini ve hacmi, yas xususiyyatina

intensivliyini miayyan edir. | godre va fiziki yik hacmi

2.3.4. Barpaedici vo Oyun, yarig, dars prosesi Borpaedici
relaksiyaedici harakatlardan | basa ¢atdigdan sonra va relaksi-
fiziki yukun xUsusiyyatine barpaedici harakatlar verilir yaedici

muvafiq istifade edir.

yoni azalalarin bosaldiimasi
tonefflislin barpa edilmasi.
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2.3.5. Zadalenmaler vo
funksional pozuntular

oyun, yaris, dars prosesinda
bas vera bilacek bludrama,

zamani ilk tibbi yardim yixilma, miivazinatin itirilmasi | Ilk tibbi
gOsterir. eloecadoa zodoe zamani yardim
siniglarin,azilmalarin ve.s
hallarin bas vermasi
3. Haraki gabiliyystler.
3.1.1. Haraki faaliyyatin Muxtalif gokili toplarin musy- | Haraki
dayisen seraitin taleblerina | yen mesafslers al ve ayag- foaliyyat
muvafiq qurulmasi zamani | la 6tlrdlmasi, atilmasi ve
normativlera uygun gabulu. topun sabats atilma-
ceviklik nimayis etdirir. sI; topun qapiya vurulmasi; o
topun oyuna daxil edilmasi Ceviklik
3.1.2. Serbast va genis azolo va bag lifl arinin mexa- | mitahar-
amplitudali icra zamani niki xuUsusiyyaetleri dartiimaya | riklik
mutsharriklik ve ezalelerin [ garsi miqgavimat ve haraki | ezalelerin
elastikliyini nimayis etdirir. | faaliyyat zamani azals tonusu- | elastikliyini
nun nizamlanmasi , oynaglarin
mutahaerrikliyi (ciyin, bud-¢a-
nagq, diz, pence) inkisaf etdirilir
3.1.3. icrasi maksimum Qisa marhalali estafetlor , surat
tezlik teleb edan harakatlari | harakat istiqamati kaskin
yerina yetirarkan dayismakla gagislar -muxtalif
normativlera mivafiq strat | cixis veziyyatlerinden start-
numayis etdirir. lar; - muxtalif intervalli start
signali ila startlar ; - 20-30
m masafaye slratlenmaler ;
3.1.4. Maqgsadli olaraq Takrar icra edilan atma kombina
secilmis va kombina edilmis | harakatleri muxtalif edilmis
harokat komplekslarinin hdndurliklt manealar surat-glc

icrasi zamani normativlera
muvafiq sltrat-glic némayis
etdirir.

Uzerindan sigrayis
elementlari olan oyunlar,
estafetlar, yarislar;
gimnastika ipi ile
harakatler;
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3.1.5. Heraki foaliyyat turnikda dartinma, Heraki

zamani zaruri olan mixtelif | uzanaraq dayaqda foaliyyat
quvve ndvlarini normativlera | gollarin bukulibaciimasi;
uygun numayis etdirir. bir ele istinadla tak ayaq

Uzerinda oturub durmag;
gOvdenin bikulib-
acllmasi; gimnastika
kendirine dirmanma

3.1.6. Yaris va mubariza Revan tempda uzun middatli | Umumi
seraitinde normativlsrs yerina yetirilon gacislar va xiisusi
uygun Umumi va xususi enigli-yoxuglu yerlerda kross | dgziimlilik

doézimlalik ndmayis etdirir. | gagisi;

- coxmarhalali estafet
gaciglari;

- komandali oyunlar;

- kombina olunmus estafetlor;
- sUini va tabii manealari daf
etmakls qacls.

- 1000 m kross gagisi :
-marhalalari 200 m, 300m
olan estafet tipli ~ kross
gagcislari

4. Saxsiyyetin manavi-iradi xususiyyatinin formalagmasi.

4.1.1.Heraki faaliyyat
zamani taqdiredici Unsiyyet
namayig etdirir.

4.1.2. Catin ve ekstirmal Dusduyu ¢etin veziyystlorde | Ekstremal
soraitde psixoloji sabrli tamkinli d6zimlU sorait
dayaniglilig nimayis etdirir. | oldugunu gdstarir.

4.1.3. Tahlil ssasinda Herakatlarin icrasinda Faaliyystinda
6zUnUn haraki gOsterilmis ndgsanlara korreksiyalar
foaliyyatinde korreksiyalar | duzaligler edir

aparir.

Fiziki tarbiya darslarinda Fandaxili va fanlararasi inteqrasiya

Muasir hayatimizda bas veron texniki teraqqi insanin haraki foaliyyati-
nin mahdudlasdiriimasina sabab olmusdur. Digar tarafdan texnoloji amillarin
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tesiri ile bas veran global ekoloji problemler insanin fiziki hazirligi garsisinda
¢ox ciddi talabler qoyur. Bununla slagadar olaraq har bir fordin saglamligi ve
fiziki hazirhgi onun cemiyystde semarali faaliyyatini tamin eden asas goste-
riciye cevrilir. Lakin insan saglamhgi yalniz haraki bacariglara yiyalanmsa,
haraki gabiliyystlarin miayyen saviyyasina nail olmaqgla deyil, eyni zamanda
harekatlerin insan organizmina tasiri,saglamlasdirici vasitaler ve onlardan
istifade gaydalari,diizgin gidalanma, haraki gabiliyyatlerin inkisafi metodlari
vo s. ila alagali informasiyalarla temin olunur. Bu da 6z ndévbasinda fiziki ter-
biyede inteqrasiyani tedrisin mihim komponentina gevirir.

“Fiziki terbiya” fonninin tedrisi sexsiyyatin harmonik inkisafina ve saglam
hayat terzinin formalasdiriimasina istigamatlenmisdir. Fennin mazmununa
daxil olan bilik, bacariq ve verdislerin menimsanilmasi muayyan ardicilliga
asaslanir ki, bu da telim prosesinda inteqrativ alagalerin daha aydin tasevvir
olunmasinda muhim rol oynayir.

+ inteqrasiya — yunan sdzidiir ve integratio - barpa olunma, integrati-
onis - tam, vahid anlaminda iglenir. inteqrasiyanin esas maqsadi tehsilde
nailiyyat saviyyalarinin artim templarinin davamliligina regman alds olan
resusurslardan maksimal deracads effektli istifadeni temin etmakdir. in-
tegrasiyanin mahidm formasi kimi élke tahsilinin Diinya tahsil sistemi ila
vahidlik tegkil etmak naticasinde onun Dlnya tahsilinin bir hissasine gev-
riimasidir. inteqgrasiya tehsilin biitiin struktur elementlerine aid olduguna
gora son dovrlerda «inteqrativ talim», «inteqrativ dars», «inteqrativ
fonn» ve s. anlayislar tahsilda tatbiq olunmaqdadir.
<> inteqrasiyanin 2 névii var:

inteqrasiyanin

Fandaxili novleri

* Foandaxili inteqgrasiya - har hansi bir fonn Uizra naticalerin sinifdaxili
va siniflerarasi slagealandiriimasini naezarde tutur.
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* Fonloararasi integrasiya - har hansi fann lizra naticalerin diger
fonlar lizra naticalarle alagaliliyini nazarda tutur.
inteqrasiyanin 3 saviyyesi var: sinifdaxili, siniflorarasi, fanlerarasi.
% Fiziki Torbiya fanninde inteqrasiyanin shamiyysti
« vaxtdan semerali istifade etmeaye imkan yaradir;
» sagirdlerin talim yiikiini azaldir;
* integrativ bilik ve bacariglarin formalasmasina serait yaradir;
* bilik va bacariglarin gazanilmasinda dyranmanin intensivliyini,
somaraliliyini artirir;
* haddan artiq xirdalanmanin qarsisini alir;
telime maragin artmasina imkan yaradir.
Fiziki Torbiya fanninda inteqrasiya etmak gaydalari:
Fonlerin ®lagalendirilarak inteqrasiya edilmasi
Fonlearin Birlegdirilorek inteqrasiya edilmasi
Fiziki Terbiya fonninda fanlarin inteqrasiyasinin 4 yolu var:
iki fannin inteqrasiyasi
Bacariglarin integrasiyasi
Bir fann ¢arcivasinds inteqgrasiya
Sarbast inteqrasiya
2, 3 va daha artiq fennin inteqrasiyasinin 3 yolu var:
Fenna asaslanaraq
Mdévzuya asaslanaraq
Layihalere asaslanaraq
Fiziki Torbiya fonninda inteqrasiyanin istiqamatlori:
Ufiiqi inteqrasiya
Saquli inteqgrasiya
inteqrasiya naya xidmat edir?
Maktabdaxili va maktebdenkanar telim arasinda mdovcud farglarin
aradan qaldiriimasina
Olda edilan biliklarin, bacariglarin hayatla uzlagdiriimasina
Fiziki Tarbiya fonninda inteqrasiyanin ardicillig::
Fanna asaslanma
Movzuya asaslanma
Layihalare asaslanma
Diger sertlore asaslanma
integrasiyanin naticeydnimluliyd:
“telimde inteqrasiyanin neticasi sagird tafekkdiriiniin, saristalerinin,
bacariqlarinin, fiziki qabiliyyatlorinin inkisafinda 6zini gosterir. O,
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tedris-idrak fealiyyatinin semeraliliyinda, sistemlagdirilmasinda, elaca do
madoani savadliligin manimsadilmasinda tezahlr edir”.

Fiziki Tarbiye fanninin tadrisi prosesinda “Hayat Bilgisi”, “Azerbaycan
Tarixi”, “Geancloerin Cagirisaqadarki Hazirligi”, “Azarbaycan dili” “Bio-
logiya”, “Riyaziyyat”, “informatika” fanlerine inteqrasiya daha meqse-
dauygun hesab edilir.

integrativ fenlerin yaradilmasi mentiqi olaraq inteqrativ proqgram vea
dorsliklerin, elocoe doa dors vasaitlorinin yaradilmasi zeruratini dogurur.
Tahsil siyasatinden irali galan vazife kimi yeni fanler lzre tshsil program-
larinin (kurikulumlarin) integrativ xaraktera malik olmasi onlarin sexsiyye-
tin formalagsmasi baximindan konseptual xarakter dagimasi, istiqametverici
manbaya ¢evrilmasi mihim sart hesab edilir. Yeni tahsil programlarinda (ku-
rikulumlarda) bu masaleya xUsusi olaraq digqgat yetirilmis, sagirdlerin siniflar,
soviyyaler Uzra inkisafina qoyulan standart telablar hazirlanmisdir.

“Umumi tehsil pillesinde dévlet standartlari ve programlar (kurikulumla-
r)” senadinda va onun asasinda hazirlanmis Fiziki Tarbiya fonni tUzrs tahsil
programinda (kurikulumu) fandaxili ve fenlararasi integrasiyanin fundamen-
tal tetbigi nazerde tutulur. ©nanavi telimdan fergli olaraq yeni tehsil progra-
minin icrasi zamani sagirdlar faktlar toplusunu azbarlamirler va natice olaraq
sagirdler hayatda onlara lazim olmayan masalelari dyranmirler. Programin
azberladikda sagirdler informasiyalari bilirlar lakin, ekser hallarda cemiyyat-
doe bas veran proseslarlordan bas cixara bilmir, analiz — tehlil bacariglari zaif
inkisaf edir. Bu ise galacakde hayatda dogru gararlarin verilmasi zamani ¢o-
tinliklor yaradirdi. integrativ tedris ise sagirdi obyekts deyil, subyekts cevirir.
Burada tahsilin magsadina hadiss va tezahurlari 6yrenmak va bilmakle ya-
nas! alde olunmus bilik, bacariq ve deyarlarden muxtslif situasiyalarda is-
tifade etmak, fizik harekatlari ve badaenin tarbiye sistemini tokmillagdirmak,
gavrama, derketma, totbigetma, birbasa sexsi istirak daxildir. inteqrasiya sa-
girdlera tahsil alma prosesinde muxtalif fonler arasinda bilik ve konsepsiya
saviyyasinda dayarli alagsler yarada bilmalerina dastok olur. Sagirdlers fan-
larin qargiligh shamiyyatliliyini agilayir.
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Fiziki Tarbiya fanninin inteqrativ kurikulumunun
saciyyavi xlisusiyyatlori

talimin faal calbedici va aylancali olmasi;

coxlu hissslare bélinmamasi;

mazmununun sada, ahatali ve anlasiqli olmasi;

fanlerinin sayinin gox olmamasi (iki, u¢ ve dord fann);

eyni konsepsiyanin iki muxtslif fonde dyranilmasi;

telimin muxtalif marhalalerinin slagalendiriimasi (saquli inteqrasiya);

N N N N

yuksak nailiyyat saviyyasinin va intellektual bacarigin inkisafinin
situmullasgdiriimasi.

Fiziki Tarbiya fanninin tadrisinda tatbiqi magsadauygun hesab olunan
integrasiya tiplari vo modellari:
1. Feann daxilinda (saquli ve Ufiqi) integrasiya:
* Fragmentlosdirilmis (hisselera bolinmus) inteqrasiya;
+ Olagali inteqgrasiya;
+ Sixlasdirilmis (i¢-ica yerlesdiriimig) integrasiya.

2. Fenlerarasi (ufigi) inteqrasiya
* Ardicil (siralanmis model);
+  Umumi (ortag model);
* Zoncirvari (hérulmus) model.
9ziz hamkarlar, miixtalif fonlar lizre mazmun xatlarini bilmak
integrasiya zamani sizin ui¢iin shamiyyatli olacaqdir: (niimuna
kimi istifada l¢ilin)
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coadval 19

Ana dili: Bdebiyyat: Xarici dil
1. Dinlayib-anlama ve | 1. 8dabiyyat ve 1. Dinleyib-anlama
danisma hayat haqiqatleri;
2. Danisma
2. Oxu 2. Sifahi nitq;
3. Oxu
3. Yazi 3. Yazili nitq.
4. Yazi
4. Dil qaydalari
Riyaziyyat Azarbaycan Tarixi Cografiya

1. ©dadler ve amaller

1. Tarixi zaman

1. Cografi makan

2. Cabr va funksiyalar 2. Tarixi makan 2. Tebist

3. Hondasa 3. Dovlst 3. Comiyyat

4. Olgmaler 4. Soxsiyyat

5. Statistika ve ehtimal | 5. Madaniyyast

Musiqi Texnologiya Hayat bilgisi
1. Musiqi alemi 1.Emal 1. Tabiat va biz

2.Emosional
dayarlandirma

3. Musiqi fealiyyati

texnologiyalari
2.Texnika elementlori

3.Moaisat madaniyyati

2. Ford va camiyyat

3. Manaviyyat

. 4.Saglamliq ve
4. Qrafika tohlilkasizlik
Kimya Biologiya Tesviri incasanat

1. Madda ve maddi
alem

2. Kimyavi hadisalar

3. Eksperiment vo
modellasdirma

4. Kimya ve hayat

1.Canlilarin qurulusu
vo muxtalifliyi

2. Bioloji prosesler

3. Insan va onun
saglamhigi

4. Canlilar ve atraf
muhit

1. Comiyyat vo tasviri
incesenat

2. Toasviri ve dekorativ
yaradicilq

3. Estetik reaksiya
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Fizika

1. Fiziki hadisaler,
ganunauygunluglar va
ganunlar

2. Madds va sahs,
garsiligl tesir, alagali
sistemler

3. Eksperimental fizika

Fiziki torbiya

1. informasiya teminati
va nazari biliklar

2. Haraki bacariglar va
vardisler

3. Haraki gabiliyyatler

4. Saxsiyystin manavi

informatika

1. Informasiya ve
informasiya prosesleri

2. Formallasdirma,
modellasdirma,
alqoritmlagdirma ve
programlasdirma

3.Kompliter,

iradi keyfiyyatlorinin

ve muasir hayat.
formalasmasi.

informasiya ve
kommunikasiya
texnologiyalari va

sistemlar

4.Camiyyatin
informasiyalagdiriimasi

Fiziki tarbiyada tadrisin ardicilligi ve mazmun xatlari arasinda alaga

Talim informasiya teminati va nazeri bilikler vasitasi ile harokatin obrazinin
yaradilmasina yénalmis idraki prosesle baslayir, haroeki tessvvirin yaradil-
masi ve sagirdlerds icrasi nazarde tutulan haraki faaliyyatin yerina yetiriimasi
programinin formalasmasi kimi davam edir. ilkin icra nazeri bilik ve informasi-
yalarin tatbiqi prosesindan ibaratdir. Bu marhalads ilkin icranin semaraliliyi in-
formasiya tutumundan, fiziki hazirliq seviyyasindan, istifads olunan Usullardan
v icra geraitinden asilidir. lkin icra prosesi, yoni haraketin menimsenilmasi
muvafiq icra bacarigina yiyalanme ile baglanir ve sonda mivafiq verdislerin
formalasmasi ile basa c¢atir. Harekatin icrasinin vardis halina kegmasi haraki
gabiliyyatlerin inkisafi Uglin lazimi serait yaradir ki, bu da sagirdin fiziki hazirli-
ginin hayata kegirilmasinin muhim komponenti hesab olunur.

Fiziki terbiya prosesinde sagird Gcln daqiq fealiyyat programinin miay-
yanlasdiriimasi sagirdlerin manavi-iradi xUsusiyyatlerinin formalasmasina is-
tigamatlenmis darslerin semaraliliyinin artirlmasinda mihim amile gevrilir.
Fondaxili inteqgrasiya Fiziki tarbiys kurikulumunda fenn qgarsisinda qoyulmus
umumi magsadlarin temin edilmasi bir-birini Uzvi suratde tamamlayan maz-
mun xatleri vasitesi ile hayata kegirilir. Tadris prosesinde fandaxili inteqrasi-
ya, mazmun xatlarinin qarsiligli alagesi formasinda, har bir dersin mezmunu-
na daxil edilmis standartlarin uygunlugu ile temin olunur.
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coadval 20

informasiya Haroki bacariq ve Haroki Saxsiyyatin

teminati ve vardiglar gabiliyyatlar manavi iradi

nazeri bilikler xususiyyatlarinin
formalagmasi

1.1 Herakatlerin | 2.1. 3.1. Heraki 4.1. Hearoki faaliyyat

saglamlasdiric Manimsadiyi qabiliyystler zamani magbul

va inkisafetdirici bacariq ve nimayis etdirir. | davranig nimayis

tesiri haqqinda verdislori etdirir.

biliklerini nimayis
etdirir.

ndmayis etdirir.

1.1.1. Orqga-
nizmin ayriayri
funksional sistem-
larinin is gabiliy-
yatini artirmaq

2.1.1. Organizmin
muxtalif funksional
sistemlarinin vo
organlarinin ig
gabiliyystinas tesir

3.1.1. Haraki
foaliyyat
zamani
normativlera
uygun ceviklik

4.1.1 Hearaki
foaliyyat zamani
teqdiredici Unsiyyat
nidmayis etdirir.

Ucln harakatlerin | gésteran harakatleri | nimayis

tetbiqi qaydalarini | icra edir. etdirir.

izah edir.

1.1.2. Osas haraki | 2.1.2. Osas 3.1.2. Heraki 4.1.2. Gatin
gabiliyyatlerin haraki faaliyyat vo ekstremal
inkisafi gabiliyyatlerin zamani soraitde psixoloji
metodlarini maqgsadli badanin dayanigliliq

va gamatin inkisafi Ggun ayilma nidmayis etdirir.
korreksiyasi harakat gabiliyyatini

ucun harekatloerin | komplekslarini ndmayis

tetbiqi qaydalarini | tatbiq edir. etdirir.

izah edir.
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Talim strategiyalari

Umumtahsil maktablerinde fiziki terbiysnin strategiyasi mévcud tslim
formalarinin qarsiligh, Gzvl elagasini temin etmakls fiziki tarbiyanin sag-
lamlasdirici, inkisafetdirici, terbiyavi funksiyalarinin hayata kegiriimasina
maksimum imkan yaradir. Fennin mazmun xatlerine asaslanan dars va fi-
ziki terbiyanin diger formalari imumtahsil mektablerinde vahid bir sistemi
formalasdirir. Bu sistem tmdutshsil maktablarinin muxtalif tehsil marhalala-
rinde fiziki tarbiyanin esas istigamatlaerini slagsalendirmakle soxsiyyatin
harmonik fiziki inkisafina serait yaradir. Sagirdlarin fiziki terbiyasinin asas
maqsadinin harmonik fiziki inkisafin ve haraki madaniyyatin terbiya olun-
masi ile yanagi onun kollektivds Unsiyyst qurmaq, camiyyatin manavi va
hiqugi gaydalarina riayat etmak bacariglarinin formalasdiriimasi va tekmil-
lasdirilmasi vezifelari de daxil oldugundan ders pedaqoji prosses kimi fon-
nin tedrisi strategiyasinda asas va aparici forma hesab olunur. Strategiya
ayri-ayri tehsil marhalaleri tzrs fiziki toerbiya darslarinin asas istiqgamatlorini
muayyanlasdirmisdir.

Fiziki torbiya sistemi va tahsil saviyyaleri tizra Fiziki tarbiyanin asas is-
tigamatlori:

cadval 21
Toahsil saviyyasi Tam orta (XI sinif)
Yas qgruplari 16, 17
Fiziki terbiyanin formalari Fiziki tarbiyanin tahsil saviyysleri lizre asas
istiqametlori

1. Fiziki torbiya darslori

informasiya teminati Saglamhigin méhkamlandiriimasi,

haraki qabiliyyatler, metodlar, mistaqil
masqlarin tagkili haqqinda nazari biliklerin
tekmillesdirilmasi.

Bacariq va vardisler idman névlerinde texniki, taktiki fealiyystin
tekmillasdiriimasi.

Haroaki qabiliyyatlor Haroaki gabiliyyatlerin, hareki madaniyyatin
tekmillosdirilmasi.

Manavi-iradi xUsusiyyatloer Liderlik, norma va dayarlara hérmat, halledici
anlarda liderlik bacariglarin tekmillesdiriimasi.

1. Xiisusi qruplarda fiziki tarbiya

Dayaq herakat aparatinda Fiziki potensialina inam hissinin

qusuru va ya xastelikden sonra | méhkamlandiriimasi. Zaruri haraki

reabilitasiyaya ehtiyaci olan gabiliyyatlerin planl inkisaf etdiriimasi.

sagirdler
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2. Darsdankanar fiziki tarbiya (iimumtahsil mekteblarinda
fealiyyet gbsteran idman névleri (izre bélmslarde masgelalere calb
olunmus sagirdler.)

Umumtahsil maktablarinda Klublarda, mixtslif idman bolmalarinds

mdvcud idman bdlmalarinda fealiyyat. Rayon, zona yariglarinda istirak.

masgalaler

Fiziki tarbiys Uzra ev Ayri-ayri haraki qabiliyyatlerin inkisafinin,

tapsiriglari badan qurulusunda mutanasibliyin temin
edilmasi.

1. Fiziki tarbiyanin taliminin tagkiline verilon asas toloblor
Umumtehsil makteblerinds fiziki terbiysnin strategiyasi mévcud talim for-
malarinin qarsihqli, Gzva slagasini temin etmakle fiziki tarbiyenin saglamlas-
dirici, inkisafetdirici, terbiyavi funksiyalarinin hayata kegirilmasina maksimum
imkan yaradir. Foennin mazmun xatlarine asaslanan ders va fiziki tarbiyanin
diger formalari imumtahsil maktablarinds vahid bir sistemi formalasdirir.
codval 22

Talim naticalari

Moazmun xatlori

Informasiya Haraki Haraki
tominati va s bacariglar s gabiliyyatlor > Darsin
nazari biliklor va vardisl nagsading
daxil edilmis
l l l psas standartlar
Monovi-iradi xiisusiyyatlor *

Bu ardicilliq fiziki terbiya prossesinda bacariq ve verdisler, hareki gabi-
liyyatlar, manavi-iradi xtsusiyyatler haqqindaki informasiya ile éyradici, bu
malumatlarin bilavasite ders prosesinds tetbiqi ile inkisafetdirici, darsin av-
valinden sonuna gadar manavi-iradi xtisusiyyatlerin formalagsmasinin digget
markazinde saxlaniimasi ile terbiyeedici xarakter dasimasi, talim prosesina
kompleks yanasmani tamin edir.

Hoem ayrica bir ders, elacede butin talim prossesinin markazinde sox-
siyyatin manavi-iradi xususiyyatlarinin terbiya olunmasi bir bazis rolunu oy-
namalidir. Fiziki terbiya, harakatlerin icrasi, xtisusen do oyun prossesinda
sagird sanki onu ahate edan muhiti unudur, 6zinin malik oldugu sinir tipi-
nin xdsusiyyatlarine malik davranis numayis etdirmaya baslayir. Mahz bela
halda muallim sagird psixologiyasina daxil olmaq, onu istigamatlendirmak
imkani gazanmis olur.
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iradi xtsusiyystlerin sagirdlerin haraki fealiyystlorine tesiri oldugu kimi,
aks-alage, yoni getdikce icrasi daha cox risk telsb edan harakatleri yerina
yetirmakloe iradi xUsusiyyatlorin formalagmasi mimkunddr. Beloliklo fiziki tor-
biya musallimi tedris prosesinde mazmun xatleri arasinda yalniz zahiri slaqe-
ni deyil, daha ¢gox manavi-iradi alagani qurmagqla tadris prosesinin tamhgini
temin etmis olur.

2. Sagirdlarin hazirliq saviyyasinin monitoringi.

Fiziki tarbiya darslarinin tadrisinin semarali hayata kegirilmasinin an mu-
him amili sagirdlerin fiziki, funksional va heraki qabiliyystler (izra hazirlq
saviyyalerinin avvelcedan muayyen edilmasidir. Bu da 6z ndvbasinda ders
prosesindae verilan fiziki ylkun intensivliyine nazaret etmakla onu dozalasdir-
magq, digar terafden har bir sagirde verilocoek fardi tapsiriglarin istigamatini
toyin etmaya imkan verir. Dovri olaraq kegirilon monitoringler sagird organiz-
minda bas veran dayisikliklari deyarlondirmays, fiziki yukin zeruri korreksi-
yasini aparmaga sarait yaradir.

3. Fiziki tarbiya darslorindo fiziki yiikiin zaruri hacm vae intensivliyi-
nin tamin olunmasi.

Boylyen sagird organizminda funksional sistemlerin, eleceds azalalerin
inkisafl intensiv gan ddvrani ile tamin olunur. Bu da 6z nbévbasinde yerina
yetirilon fiziki ylikiin hacmi ve intensivliyinden asilidir. intensiv fiziki yiik
azolalarle yanasi, azals isini teamin edan organizmin funksional sistemlarin-
do bas veron proseslori xeyli foallasdirir. Belalikle dayaq heraket apara-
tinin, funksional sistemlarin inkisafina serait yaranir. Bu sebabdan da fiziki
terbiya derslerinds yerina yetirilan fiziki yikin migdari va intensivliyi dersin
asas keyfiyyat gdstaricileri kimi diggat markazinde saxlaniimalidir.

4. Fiziki yiikiin adekvathgi (yetorli) vo davamliligi.

Fiziki terbiya darslerinda verilon fiziki yuk, inkisafi planlasdirilan hare-
ki gabiliyyete forma ve mezmun baximindan adekvat olmalidir. Masalan,
surat-glic qabiliyyatinin inkisafi Ugln sigrayis elementi olan harakatlar, oyun-
lar miayyen ardicilliqg ve zaruri icra intensivliyinde yerina yetirilmalidir. Diger
terafden sagird organizminda har hansi funksional, dayag-herakat aparatinda
dayisikliyin bas vermasi G¢ln eyni istiqamatli fiziki yikin vaxt néqteyi nazarin-
dan miayyan middeatde tesiri temin olunmalidir. Bu sebabdan de Umumtah-
sil makteblarinde ayri ayri haraki gabiliyyatlerin inkisafina yénalmis eyni is-
tigamatli fiziki yikin miayyen sayli derslerda verilmasi nezarde tutulur.

5.Haraki qabiliyyatlarin inkisafi ardicilliginin diizgiin segilmasi.

Tadris ili erzinde inkisafi planlasdirilan haraki qabiliyyatlarin ardicilliginin
muayyen edilmasi bu gabiliyyatlerin inkisaf etdiriimasinin metodiki ganuna-
uygunluguna muvafig muayyen edilmalidir. Nazars almaq lazimdir ki, her
hansi haraki gabiliyyatlerin inkisafi digerine ham manfi, ham de musbat te-
sir gdsters biler. Bu sebabdan da surat-gicin inkisafi Gglin planlasdiriimig
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derslar silsilesindan sonra surat istiqgametli dersler musbat, qlvvenin inkisa-
fina yonalmis darslar silsilasinden sonra dézimlilik gabiliyystine yonalmis
darslarin tesiri manfi olacaqgdir. Bu ndqgteyi-nazarden haraki gabiliyystlerin
inkisafi zamani metodiki ardicilliq: qlivve, suret-glc, suret, ¢eviklik, badanin
ayilma qabiliyyeti, dézUmlulik istigamatli planlasdiriilmaldir. Bela ardicillig-
la planlagdirma fiziki terbiyenin tedrisi Gg¢lun butln garaiti olan maktablarda
hayata kegirile biler. Lakin Umumtahsil maktablarinde fiziki terbiyenin tedrisi
Uclin mdévcud serait ve Azarbaycanda tabii iglim seraiti darslerin plan-
lasdiriimasini suret, slret-glic , qlivva, badanin ayilma gabiliyysti, ceviklik,
doézumlaluk ardicilligr ile hayata kegirilmasi Gglin daha slveriglidir.

6.Fiziki torbiyoa prossesinda barabar imkanlarin yaradilmasi.

Heraki fealiyyat prosesinde barabar imkanlarin yaradilmasi fiziki tarbiye
derslerinin maraqli, canli aparilmasi mihim amildir. Darslarin «oyun» ve
«yaris» metodlari esasinda kegirilmasi zamani fordi ve kollektiv mibarizenin
texminan eyni hazirligh fardlar, qruplar ve komandalar arasinda taskili xtsu-
si shamiyyat dasiyir. Bu da ilk ndvbads sagirdlarde 6z hareki potensialina
inam, komandali faaliyyetde masuliyyatini derk etmak ve amakdasliq qur-
maq kimi xtsusiyyatlerin tarbiya olunmasi Ggln alverigli sarait yaradir.

7.Faaliyyatin stimullagdiriimasi.

Stimullagdirma sagirdin idraki, emosional, psixomotor safarbarliyinin te-
min olunmasina ydnalmakla sarti olaraq bir ne¢ce merhalade hayata kegirilir.

Birinci marhala — fiziki hazirhigin hayati shamiyyati, glindslik faaliyyet-
da rolunun izahi, taninmis idmangilar, idman xadimleri, Azarbaycanin Bey-
nalxalq idman herskatinda yeri haqqinda informasiyalarla formalasdirilir.

ikinci merhale - tedris ilinin avvelinde aparilan diagonostik giymatlendir-
ma vasitasi ile sagirdlarin fiziki, funksional ve haraki qabiliyystler tzre inki-
safl saviyyalari muayyan edilir, zaruri inkisaf istigamatlari miayyan olunur,
sagirdlar bu prossesin icrasina havaslandirilir.

Uglincli merhale — giindalik dars, oyun, yarig prosesinde farglenan sa-
girdlerin taqdir edilmasi, mukafatlandiriimasi, maktab, rayon, zona yarisla-
rinda galiblerinin ve mukafatcilarinin ictimai tedbirlar zamani tebli§ olunmasi
sagirdlar Ggun stimullasdirici vasitaye cevrilir.

8.Dastaklayici miihitin yaradilmasi.

Fiziki terbiyaye aid dars ve ayani vasitelerin movcudlugu, maddi texniki
bazanin zaruri avadanliglarla tachizi, idman sektorunun va ya zallarin estetik
tertibati, misllimin davranisi, onun harakatlerinin dinamikliyi, har bir manada
nuamunavi olmasi desteklayici muhitin komponentlaridir.

Bu amilin dnamli cahatlarinden biri d@ manavi-psixoloji muhitin yaradil-
masidir. Her bir fiziki tarbiye dersi sagirdde xos shval-ruhiyye yaradan bir
yaris bayrami tasssurati formalasdirmalidir.
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Fiziki tarbiya taliminin taskilinda istifada
olunan forma va usullar

Fiziki tarbiyanin tadrisi ders ve dersdankanar masgalalar olmagla iki yere
bélandr.

Fiziki tarbiya darsi - fannin mazmun xatlerinin tzvl slagade tadrisini te-
min edan pedaqoji prosses olub asagdidaki hisselardan ibaretdir:

-giris hisso - dorsde hayata kecirilacak standartlarla alaqgali informasiya
teminati va nazari biliklerin verilmasi, motivin formalasdiriimasi;

-hazirlayici hissa — sira, Umuminkisaf, xUsusi hazirlayici harakatlarin
yerina yetirilmasi vasitasi ile sagird organizminin asas fiziki ylukin icrasina
hazirlanmasi;

-9sas hissa: inkigafl nazarda tutulan haraki gabiliyyat (ve ya har hansi
idman ndvundn texniki elementlarinin dyradilmasi, méhkemloendiriimasi va
tekmillagdirilmasi) Gglin lazim olan fiziki yukin zaruri hacmda va intensivlik-
da yerina yetiriimasi;

-tamamlayici hissa: orqanizmin funksional sistemlarinin dersden avval-
ki veziyystine qaytariimasi Ggln tenaffus ve barpaedici harakatlorin icrasi,
dersin yekunlasdiriimasi ve giymatlandirilmasi tgln istifads olunur.

Fiziki terbiye derslarinin tadrisi formalar telimin magsadine muvafiq ola-
raq frontal, qrup va fardi ola biler.

Secilmis dars formasina muvafiq olaraq tam ciddi reqlamlasdiriimis, his-
so-hissa Oyratma, sbz, ayani, oyun, yaris kimi telim metodlarindan istifade
olunur. Dars prossesinds istifade olunan telim metodlari haraki gabiliyystlerin
inkisaf etdirilmasi ile yanasi, haraki bacariq ve vardislerin, eleceda idraki pros-
seslorin feallasmasina koémek etmalidir. Bu, xGsusen ibtidai tehsil marhalasi
Ucln daha zaruridir. Mirekkab quruluslu oyunlarin icrasi ve ya haraki fealiyye-
tin yeniden qurulmasi, sagirdin avvelcadan suurlu dislinulmus plani esasin-
da 6z faaliyyatini ¢evik tenzimlamak bacarigina asaslanir. Bels tokrarlamalar
psixomotor faaliyyatin seamaraliliyinin tadricen artmasina gatirib ¢ixarir.

Darsin frontal formasi — motivin formalasdiriimasi, informasiya temina-
t1, sira vo Umuminkisaf harekatlarinin icrasi Ggln alverigli vasitadir. Darsin
giris ve tamamlayici hissalerinda istifada olunur.

Darsin gqrup formasi — irelilemalar zamani Umuminkisaf ve hazirlayici
harakatlarin icrasi Ggun elverigli Gsul kimi istifada olunur. Daha ¢ox hazirlayi-
Cl voe asas hissadas tatbiq edilir.

Darsin fardi formasi — darsin gedisi prosesinda ayri-ayri sagirdlaere ve-
rilen muxtslif tapsiriglar, ev tapsiriglari, xtsusi qruplara aid olan sagirdlarla
is zamani istifada olunur.
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Musllimin talim faaliyyatinin planlagdiriimasina dair niimunalar

Umumtshsil maktablarinds fiziki tarbiys muislliminin iginin planlagdirima-
sI bu fann Ugln ayrilan tedris vaxtinin haraki qabiliyyatler Uzra texmini bo-
lGsdurtlmesinin illik grafiki ile baslayir. Bu grafik musllim faaliyyatinin yalniz
Umumi istigamatini miayyanlasdirir.

Sagirdlerin fiziki terbiyasinin haraki gabiliyyatlerin inkisaf etdiriimesi Uze-
rinde qurulmasi, enanavi tadris formasindan fargli olaraq tadris prosesinin
keyfiyyatini ylkseltmaya, sagirdlerin fiziki hazirligini artirmaga imkan veran
asas amildir.

Coedvelde gosterilon tadris vaxti boylyan sagird organizminin anato-
mik-fizioloji, ayri-ayri haraki gabiliyyatlerin inkisaf etdirilmasinin yasla slaqe-
dar xususiyyatleri, fiziki hazirhdin artirilmasi metodikasi nazera alinmagla
boltsduridlmasdur.

Tadris ilinin avvalinde musallimin fealiyyeti sagirdlerin informasiya temi-
nati ve diagnostik giymatlendiriimasi ile baslamalidir. Diagnostik giymatlen-
dirma har bir sagirdin fiziki, funksional, haraki gabiliyyatler tzre malik ol-
dugu saviyyani muayyan etmaklo darslards, ev tapsiriglarinin veriimasinda
muallimin faaliyyat istiqamatini gosterir. Diagnostik giymatlendirma naticaleri
maallim terafinden qeyda alinir. Diger terafdan derslarin haraki gabiliyyatler
Uzra planlasdirilmasi maallim yaradicihgina, ayri-ayri haraki qabiliyyatlarin
inkisafl Uglin vasait se¢iminda musteqilliyine imkan verir. Tesadufi deyildir ki,
tedris saatlarinin illik bélusdurilmesi cadvalinde har bir haraki qabiliyyatin in-
kisafi Ggln tévsiya olunan vasitsaler genis spektrda verilmisdir. MUallimin ve-
sait segcma imkanlari onun pese hazirliginin saviyyssi, maktabin maddi-tex-
niki bazasi, an asasi ise onun yaradiciliqg fantaziyasi ile miayyan olunur.

Tadris ili summativ giymatlondirma ile tamamlanir, naticaler ilin evve-
linde apariimis diagnostik giymetlandirma gostaricileri ile miqgayise olunur.
Fiziki, funksional, haraki gabiliyyatler Gzre miayyen olunan dayigiklikler fiziki
terbiya mualliminin faaliyyat semaraliliyini gosterir.
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Fiziki tarbiya darslerinda Planlagdirma -

Ders saatlarinin illik boélisdurilmasi esasinda har bir sinif Ggln fiziki tor-
biye darslarinin mdévzular Uzra planlagdiriimasi grafiki hazirlanir. Bu za-
man muallim saat bdlglstiinde miayyan edilan istigamat saxlaniimaqgla
standartlarin, darsdas istifads olunacaq resurslarin (idman noévlari, harokat
komplekslari va s.) planlasdiriimasini hayata kegirir. ©slinda bela planlas-
dirma masllimin yaradiciliq imkanlarinin reallasdiriimasini temin etmakle
onun pesa hazirliginin goéstaricisine gevrili. Bu zaman asagdidaki amille-
rin nazars alinmasi muhim shamiyyat dasiyir:

+» secilmis resurslarin haraki gabiliyystlere adekvatligin tamin olunmasi;

+» maktabin maddi-texniki bazasindan, avadanliq ve alstlorden istifade
imkanlarri;

«» bltln dars prosesinin «oyuny», «yarigs» va sair metodlarindan istifade
etmokle taskili;

+ secilmis standartlarin inkisafi planlasdirilan haraki gabiliyyatae muvafigliyi
va darsin tamhiginin temin edilmasi;

Dars plani nimunalarinin tertibi qaydalari.

Batln tacribi darsler fann kurikulumunun mazmun xatlerinin qgarsiligl
alagesi Uizerinda qurulur. Darsdas istifada olunan vasitaler, metodlar mazmun
xatlerinin reallasmasina sarait yaratmalidir. Her bir dars informasiya temina-
tinin verilmasi, bacariq ve verdislera yiyalonma, planlasdirilan haraki gabi-
liyyatinin inkisaf etdirilmasi ve manavi-iradi xUsusiyyatlarin formalasdiriimasi
ardicilhgi ile taedris olunmalidir.

Darsin strukturunun asagidaki sxem Uzra qurulmasi tévsiya olunur. Mov-
zu: Dersin mévzusu illik planlagsmada tadris vahidi Ggtin ayriimis vaxtda mu-
vafiq muayyenloesdirilir.

Noazare alsaq ki, har bir tadris vahidinde (haraki gabiliyyatler) bacariq ve
vardiglerin formalasdiriimasi, méhkamlandirilmasi, takmillagdirilmasi
va giymatlandirilmasi merhalelari mévcuddur, o zaman har bir tadris va-
hidi Gzre gosterilon faaliyystlor Ugln darslaer planlasdiriimalidir. Darslarin
sayI inkisafl nazarde tutulan haraki gabiliyyatin xUsusiyyatindan asili olaraq
muayyanlagdirilir.

Standartlar: Movzu Uzre standartlarin misyyan olunmasi asagidaki ar-
dicilligla aparilir.
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Tadris vahidina aid birinci darsa:

- tadris vahidinin (maselen, quvva qabiliyyatini) saglamligin moh-
kamlendiriimasinds, fiziki hazirliginin artiriimasinda shamiyyatine,
harekatlerin icra Usuluna, sagird fealiyyatinin toskiline, fiziki yukin
icra ardicilh@r ve intensivliyine dair standartlar daxil edilecekdir; Tad-
ris vahidine aid sonraki darslera:

- haeraki gabiliyyatin inkisafina yonalmis fiziki ylka (sira ve imuminkisaf
herakatlori, oyunlar, estafetlor, kombina edilmis estafetlor, xususi
harakatler va s...), onun icra ardiciligina va intensivliyina, tagkiline
dair standartlar.

Mdévzusundan va illik planlasmada neganci olmasindan asili olmayaraq
batin dearslera manavi-iradi xUsusiyystleri 6zlinde aks etdiran standartlar
daxil edilir.

Maqgsad: Darsin modvzusuna aid asas masalonin ifade olunmasi.
Masaloen, slrat gabiliyyatinin terkib komponenti olan herakatin reaksiya
tezliyinin inkisafi Gguin XI sinifda iki tedris saati ayrilr.

Bu darslarin har birinda dersin maqsadi “harakatin reaksiya tezliyinin
inkigaf etdirilmasi” olacaqdir.

Darsin vazifaleri: Darsin maqgsadinden, bu darsin tadris vahidinin
reallasdiriimasinda negenci olmasindan, istifade olunacaq resurslardan
asih olaraqg muayyanlagdirilir. Masalen, harakat suratinin inkisaf etdiriimasini
nazards tutan 56-ci darslerds vazifelar agagidaki kimi secilacakdir:

- surati inkisaf etdiren oyunlar, haroekatler, estafetlor hagqinda malumat
vermak;

- dersda istifade olunan oyunlari teskil etmak ve kecirmak; sagird
foaliyyatini tanzimlamak va giymatlandirmak.

Fandaxili inteqrasiya: Butlin mévzular Uzre derslarde fonnin mazmun
xatleri arasinda slage qurulmalidir. Bu darsin pedaqoji tamliginin asas
amilidir. Vasaitda verilon illik planlagsma cadvallerinde fandaxili inteqrasiya
alt standartlarin secilmasi ile temin olunmusdur.

is formasi: Dersin maqgsad ve vazifelerinden asili olaraq segilir. Bir
darsda bir nega frontal, kicik qruplarla, cutliklerle, fordi ve s. is formasindan
istifada oluna biler.

is Gisulu: Dersdae istifade olunan metod, is formasindan asili olmayaraq
fiziki terbiye dersinde istifade olunan Usullarin ardicilhdr asagdidaki kimi
olaciqdir: izah, nUmayis, takrar, korreksiya, giymatlondirma.

Resurslar: Dearsds istifade olunan resurslar genis spektra malik olub,
halli garsiya goyulan vazifelerdan bilavasite asilidir. Bu resurslar iki grupda
tasnif oluna bilar:
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1) Umumi resurslar: Buraya bitiin derslerds istifade olunan sira ve
Umuminkisaf harokatleri daxildir.

2) Xiisusi resurslar: Buraya darsin asas hissesi ugln secilmis
hazirlayici, komakgi, esas harakatlor, eyni zamanda qiymatlondirma
normativlerine daxil edilmis harekatlar aiddir. Hazirlayici ve asas harakatlor
struktur cahatdan biri-birine yaxin olmalidirlar. Bu hearakatler Fiziki tarbiye
fenninin tedris vahidlarine muvafiq olaraq alti grupda tesnif olunur.

Zoruri avadanliq ve lavazimatlar: Dersin magsed ve vazifalarina
muvafiq segcilir. Bu avadanliglar dersin asas magsadinin reallagsmasini temin
etmok iqtidarinda olmalidir.

Darsin gedisi:

Giris hissa-3-5 daq.

Bir cargade dizills, raport. Bu hissaede dearsin maqgsad, vazifaleri,
tedris vahidinin (heraki  gabiliyyatin) saglamlasdirici, inkisafetdirici,
totbiqi xUsusiyyatleri, istifade olunacaq resurslar, onlarin icra ardicilligi ve
gaydalari, intensivliyi, ferdi vo komandali faaliyyatin taskili, giymatlandirma
meyarlari hagqinda malumat verilir. Darsin motivi formalasdirilir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq. Bu hissade asas maqgsad sagird organizminin
asas hissada yerina yetirilocak intensiv fiziki yike hazirlamaqdir.

Haraki bacariglar: Sira harekatlari: sira fandleri, irelilomalar, dlizills ve
yeniden duzulusler, seyralmalar, yeris, qacgis, hoppanmalar.

UiH kompleksloeri (Umuminkisaf harokatlerini irslilomaler zamani
seyralmis sirada icrasi magsadauygun hesab edilir. Clnki bu darsin motor
sixhgini yuksaldilmasina imkan yaradir).

Osas hissa: 20-25 deq. Burada asas magsad planlasdirilan haraki gabiliy-
yatin inkisafi Ugln harakatlerin, oyunlarin, estafetloerin, xUsusi harakatloerin
zoruri intensivlikde yerina yetiriimasidir.

Bu zaman darsin maqgsadinin reallasmasi adekvat harakatlarin segil-
masinden bilavasite asilidir.

Darsin bu hissasinde fiziki yukun intensivliyi istifade olunan resurslarin
muUmkdn gadar goxsayli komandalar arasinda yaris rejiminda icrasi ile temin
olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq. Bu hissenin maqgsadi intensiv fiziki ylikdan
sonra sagird organizminin barpasi maqgsadi ile azalalerin bosaldiimasi ve
tenefflis harakatlerindan istifade ve dersin yekunlasdirilmasidir. Farglanan
sagird ve komandalar teqdir edildikden sonra musllim misahidasleri asasinda
muayyen etdiyi sagirdlera fordi ev tapsiriglari verir.
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Umuminkisaf ve Barpaedici harokatlor

Umuminkisaf ve barpaedici harakatlari idmanin temal prinsiplerinden bi-
ridir. Bunlarin olmamasi ¢ox ciddi fesadlara sabab olur, zedslarin ¢oxu bu
sababdan meydana galir. Eyni zamanda masqglerden az zaman kegdikden
sonra azalalerds agrilar emala galir ki, bununda sababi idman sonrasi kifayat
gader tanaffis barpaedici harakatleri edilmemasidir. Buna gére de idmanda
tenefflis va barpaedici shamiyyatini bilmak vacibdir.

Asagdida verilmis (imumiinkisaf ve barpaedici harekatlori bir ¢ox idman
névlerinda tetbiq edilir. (sokil 3 )
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Tenoffiis ve barpaedici harakatlarin ahamiyyati:
Organizmin funksional sistemlarini dersden avvalki vaziyyste gaytarmaq
Ucln azsalelari bosaldan ve agciyarlerds olan artiq qazlarin xaric edilmasi
tcln barpaedici hakatler vacibdir. sekil 4
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Zadalanmalar, ilkin yardim va vitaminlar

Fiziki terbiya darslarinda, masq proseslerinde qarsilasdigimiz problem-
lardan biride zadalenmalerdir.

idman névlerinden ash olaraq organizmin miixtelif yerleri zedslonmaye
maruz qala bilar.

Travmalar- zadslonma ve yaralanmanin daha ciddi hala dismamasi
dcun ilk tibbi yardimin tatbiq edilmasi boyiuk shamiyyet kasb edir. Bu kimi
hallarda zade alan hakim nazarstine gonderilmali olsada ilk yardim gox
onamlidir. Bunu bilmak nainki misllimin o cimladan har bir sagirdin bilmasi

da maslahatdir.
Hekima gadar ilk yardim nimunsaleri asagdaki sokil 5-da verilmisdir.
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Qacis zamani zadalanmalor:

Asagida bir ne¢e zadslenma hal-
lari ve onlara garsi ilkin yardim, muali-
cadan avval ve sonra aparilan qoruyu-
cu tadbirler hagda malumatlar verilib.
Dears zamani verilmis ilk yardimlarla
bagli sinaq masqlari hayata kegirilma-
lidir ki, haqiqi zadalenmalarde daqiq ilk
yardim muidaxilesi etmak asanlasgsin.

Diz gapagi sumuylnin (Patella) altindaki qi§irdaq giciglanmasi va agri
hissinin yaranmasindan gaynaqglanir. Bu agrilara patellofemoral agrn ve ya
bazen patellar kondromalasi adi deyilir.

Sebabi: Qigirdagin siruskan qurulugunun po-
zulmasindan dolayi ortaya ¢ixir. Qagma va ya di-
ger fealiyyatlords, ya diz ve diger qi¢ oynaglarin-
daki struktur xususiyystler qigirdaq pozulmasina
sabab olur. Zadenin bas verms sabableri ve te- X
sirleri aradan qaldirilaraq, modifikasiya edilerak, >
azelsler arasinda quvve ve elastiklik tarazligini _ :
barpa ederak hamginin, agri artiran fealiyystlorden P ,
¢okinarak mualics edilir. okil 7

Zadslenmis bagdin qorunmasi ve 06ncadan
zadaden gorunmagq Ugln xdsusi vasitaloerden istifade etmak maslahatdir.

sokil 6

iliotibial Bag Sindromu:

Budun xaricinda hiss edilen agri, bu sindromdan gaynaglanir. Bu bag -
lent budun xaricindadir ve budun bukulmasi — agilmasi zamani qigirdaq sur-
tinmasi sebabindan narahatgiliq yaradir. Bunun bir gox yaranma sabablari
ola biler: Zaif ve ya elastik olmayan bud azalslari ayaglarda kenara ayrilik,
diz dabanliq, ayaqglar arasinda uzunlugq ferqi va.s. sakil 8

iliotibial bad

sokil 8

lliotibial bag
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Qagcis xatti kimi harakatli sathlarde gagmaq da problemi artira bilar. Yuxa-
rida sadalanan problemlars uygun masq programinin azaldilmasi va hamin
zamanlarda yingul gagis modifikasiyalari apariimalidir.

sokil 9

Ayaq bilayi zadelonmasi ve ag-
rinin alamatlari:

Buna Tibial Stress Sindromu da
deyilir. Baldir ve ayaq topugunun 6n
hissasinda agri duyulur.9sasen gag-
maga yeni baglayanda ya da masq
oncesi kifayat gader isinma harakat-
lori edilmadikda ¢ox hiss olunur. O
zaman magq intensivliyini azaldib,
isinma harakatlari etmak ve axirda
buz tetbiq etmak yetorli ola bilar. sakil 9

Axill vatari (tendonit):

Baldir azalelerini daban simuiyina baglayan girisin agrisidir. Haddindan
artig yoxusa dogru yuxari gagmaqg, masqlerin artimi, baldir ve arxa bud
azaelalarinin ¢evik olmamasi vae uygun olmayan ayaqqabilar buna sebab ola
bilar. Bunun ugun masqlar azaldilmali, buz qoyulmali ve isinma harakatlari
apariimalidir. Mialice erkan dévrds edilmazsa xroniki hal ala bilar. $okil 10

- - - Axill vetari

- -~ Vetar

sokil 10

Ealdir 9zalasi

Axill vetari

Topug siimiiyii 2 Isinma harokati istiqgamati
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Daban agrisi (Daban Tikani ve sokil 11
Plantar Fasitis-ayaq alti ozals):

Ayaq dabanindan — topuq stmuyun- \
den ayaq barmaglara dogru uzanan, ToPuq { K\X
ayagin alt ezealasinin uzanmasi-dartiima- 7( )
sI adeten problemlera sabab olur. Ayaq )
azalalarinin yorulmasi naticasinds gruntun / LR
¢Okmasi agrini artirir. Hamar daban halla-  Ayaq aif ezelesi :
rinda ve ya hiindir daban, sart ayaqlarda rantar Fasitisds deyiir .
daha cox hiss olunur. MUalice magsadils, e § -
masqlerin intensivliyi azaldilmalidir. Bun- =S
dan basqga, ayaq tipine uygun ayaqqabi
secilmasi ¢ox vacibdir.

Axill vatari yaralanmalari:

Sebabi: Baldirin blidramae naticasinde, ya da damar tutmalarina sabab ola
bilecaek daracada haddinden artiq kaskin yixilmasi zamani yaranan agrilar.

Slameatlari: Dabanin baza hissasinde uzun muddatli agrilar.

ik Yardim: Agrili terafi miioyyan edilir, bint ilo gox sixmadan baglanmali
va tacili hakima muracat edilmalidir.
Olave Tadbirlar: Baldir azalslaerini masaj. Ayaggabinin daban hissasina bir
parca qoyaraq yuksaldilmasi (Bu, axill veteri organizmin Uzsarine disiun agir-
lig yUkinu azaldib sagalmagi tezlesdirecakdir. Bir nege gln - slamatler yax-
silasana gader mualicaye davam edilmalidir.
Miualicadan sonra: Baldir ezalaleri tclin dartinma masqleri. Masqglardan
sonra vater ve afrafina soyuq buzun gqoyulmasi vacibdir.

Axill vatari qgopmasi:

Sebabi: Koordinasiya olmayan azele dartiimasindan (daxili travma) vo
ya derhal fiziki, ani ve hadsiz (daxili travma) macburiyyatdan.

Olave Tadbirlar: Mltleq cerrahi barpa lazimdir. Qisa middest arzinde
amaliyyata qader gipse qoymaq olar.

ilk Yardim: Oynaq, funksiyasini qorumagq tgiin erken dévrde measqi da-
yandirmalidir.

Axill vatari dartinmasi:

Sababi: Ani, glcli dartinma ve ya birbasa fiziki travma.

Xiisusi ®lamatlari: Masq zamani daban ve vater hissasinde harokete
mane olan sanci hissi veran agri.
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ilk yardim: Bintle baglanmali ve miitemadi olaraq buz qoyulmalidir.
Miialice Sonrasi. Baldir azalsleri Gg¢ln dartinma harakatlari apariima-
malidir. sekil 12

BAG ZODOLONMOLSRI

Sababi: Oynagi, tabii serhad-
lori xaricinde harakate macbur
eden har hansi bir quvve bag ze-
dalenmasina yol aga bilar.

Xlisusi  Olameatlari: Zo-
delenan oynaqda agri, funksiya
pozgunlugu ve oynaq i¢i gan siz-
masl va maye yigiimasi natice-
sinde sisma.

ilk yardim: Sarimagla yanasi
buz goyulmalidir. Oynagin sallan-
maga meruz galmamasi Ugln sarimaq lazimdir. Ciddi hallarda hakima mira-
ciet edilmalidir.

Miialicadan sonra: Ikinci bir zadelenmaya qars! tadbir olaraq oynaq
funksiyasini tamin etmak magsadile masqlar mimkuin oldugu qader tez bas-
lanmalidir.

sokil 13

Su Yigilmasi:
Sababi: Ayaqqgabi ve ya digar idman levazimatlarinin baden tzvlari, dari
Uzerinda apardigi tezyiq, strtinma va ya dagitma naticesinda yaranir.
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Olamatleri: Derinin xarici tabaqge-
sinin altina maye yigiimasi ile birlikde
Ust tebagenin ayrilmasi.

ilk yardim: Su yigilan nahiyaden
maye bosaldilmali, hemin yer dezin-
feksiya edilmali ve zedelanan sahaya
hava kecidi temin edacak sakilda tibbi
yardim gdsterilmalidir.

Tadbir: Ayaggabilarin icini ve ge-
yilen corablarin kanarini xsfifce sa-
bunlamag ve ya ayaqqabilarin deri sokil 14
hissalerinin daxili hissasina yumsaldi-
ci yag surtmak faydali naticeler verer. Bu prosedur uygun alcak geyinilarek
edilmalidir.

Su yigilmasi

DiZ AGRILARI, QIGIRDAQ ZODOLONMaSI

Sababi: Yerde sabit ve dizin bikull veziyystde daxili, ya da xarici quv-
velarin tesiri ile diz oynaginin zedalenmasi.

Olamatleri: Dizds bukllma va qayitma haraketlerinds oynaq boélgasinde
agri hiss olunur. Agri sebabinden dizin tam bikuilmasi demak olar ki, mim-
kinsuzdur. sokil 15

| sokil 15

ilk yardim: Diz otrafina masajla yanasi buz ile sargi tedbiq edilir. Vaxt
itirmadan hakima muraciat edilmalidir. Bu tip zedalar adaten ¢ox diggat taleb
edan hallardandr.

Miialicadan sonra: ©maliyyat sonrasi uygun bir sakilde planlasdiriimis
xUsUsi masq programi teyin olunmalidir.
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Asagidaki asas prinsiplar gatiyyan unudulmamalidir:

v' Dars zamani sagirdlerin, orqanizminde bas veran agriya bir xabar-
darliq signali olaraq ciddi ve ani olaraq shamiyyat verin.

v' Zadae vaziyyati ilo alagadar ilk yardim gostardikden sonra, hakim, fizi-
oterapevta muracist edin. Muallim zadani, xUsusi bir ferdi masq prog-
ramini, sizin zadali veziyyatine gora planlagdirmalidir.

v' Zada zamani verilen programlar mixtslif. Buna sabab organizmlarin
forgli glica, elastikliys, qlivvate va.s malik olmasidir.

Vitaminlar va onlarin shamiyyati
A vitamini — bu vitamin organizmin toxumalarinin goxalmasina, boyun

artmasina garait yaradir ve organizmin infek-

siyalara garsi mugavimatini artirir.

Bu vitamin kara yagi, pendir, yumurta
sarisl, ciyer ve baliq yaginda daha ¢ox olur.
Bir cox meyve va teravezds (yerkdkd, kahi,
sogan, suyud, pomidor arik ve itburnu) xtsu-
si madda olan karotin vardir ki, bu da insan
organizminda A vitaminina ¢evrilir.

B qrupu vitaminlari: B grupu vitaminlari
ham heyvan, ham da bitki mansali mahsullar-
da olur. B grupu vitaminleri B1, B2, B5, B6,
B9, B12, B15 va s. dan ibaratdir.

B1 — AJ c¢orak ve ag undan hazirlanan meshsullardan istifade edanler
yetori qeder B1 vitamini
almirlar. Eyni zamanda
arzaqlari uzun muddeat
gaynatdigda, bu vitamin
parcalanir. B1 vitamini
gatismadigda agiz qira-
ginda catlar emala galir.
Eyni zamanda boyartma |
langiyir, mede — bagirsaq
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pozuntulari amale galir. Blbatte, geyd etdiyimiz xastaliklor basga sebablor-
dan da gaynagla biler.

B2 — Bu vitamin qaraciyaer,at, baliq, gardidali, toyuq, bugda, sud ve
yumurtada olur. Demali, insan gundslik normal gidalandigda bu vitamini alir.
Bu vitamin ¢atismadiqda, agizda ve gbzde xestsliklor meydana ¢ixir. Her
hansi bir esab sakitlegdirici dermanlar da badanda bu vitaminin azalmasina
sabab olur.

B6 — toyuq, boyrak, garaciyar, yumurta, diyu, lobya, findiq, fistiq, banan
vo kartofda olur. Folikasit ve yaxud B9 — Corak, duyu, gargidall, yasil yar-
paql teravezler, ispanaq, noxud, marcimakde var. Folikasit onurganin inki-
safi Ugln vacibdir. Miitexassisler ana olmaga hazirlasan gadinlarin diggatini
bu mesalaya celb etmak istayirlar ki, folikasitin catismamazligi korpelerda
onurdanin inkisafdan galmasi ve ya beyin xastaliklarina sebab olur.

E vitamini — insan organizminin esas ehtiyaclarindan biri de bu vitamin-
dir. E vitamini ¢ox zerifdir.

% Ultamm E —=

Osasan yagdlarda olan bu vitamin, yagi ¢cox isitdikde pargalanib aradan
gedir. Buna gora da maslehatdir ki, glindalik teravaz salatlarini E vitamini ila
zongin olan zeytun yagi ile yeyasiniz. Yemak bisironda de sogani bu yagda
¢ox qizartmayin ki, E vitamini itmasin. Bu vitamin asasen, bugda, zeytun
yagi, soya yagi, baliq, qoz, findiq, kara, pomidor, gargidali yagi, ispanaq yu-
murta sarisi, boyrek ve garaciyarde olur. E vitamini ehtiyacini 6demak tgln:

1) Teravezi qizartmadan ve gqaynatmadan yeyin

2) Haftade an azi 2 dafe baliq yeyin

3) Heftede an azi 2 dafs noxud, marci yaxud lobyadan istifada edin.
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D vitamini-bu vitamin ancaq heyvan N e
mansali mahsullarda olur. D vitamini kalsium N =
ile fosforun mubadilesinds bdylk shamiyyat e Q%« '

kasb edir. ﬁ: )
Bu vitaminin azligi siimiik ve azalalerda : el ¥
o N 9 vitamin
agrilar yaradir. ©n ¢ox baliq yagi, yagli pen- °®
dir, kera, yumurta sarisi, inak ciyeri va baliq &3

kirdslnda olur. Glnas altinda gazmakla do
bu vitamini almaq olur.

N
C vitamini — Askorbin tursu-
su demirin bagirsaglardan sovu-
rulmasinda, badanin mikroblara

garsl muqgavimatinin artmasinda
rolu olan bir elementdir.

Gln erzinds insana 100
— 200 mg C vitamini lazimdir.
Bu vitamin teze meyvelards,
toeravez ve gilameyvalords (goy
sogan, kalem, kahi, pomidor,
giyalak, itburnu, limon, portagal, alma, qirmizi ve yasil bibar) coxlu migdarda
olur.

K vitamini — gan laxtalanmasi pro-
sesinda ¢ox boyuk rol oynayir.

Bu vitamin an ¢ox at, qara ciyar, iri-
buynuzlu heyvanlarin bdyrakleri, yerko-
kd, caferi, baliq, pomidor ve gby noxud-
da olur.

¥
y !
1

Kalsium — dis ve simduklarin inkisa-
fi Gglin zeruridir. Kalsiumla zengin olan
gida maddsleri bunlardir: sid, gatiq, ay-
ran, géyerti ve s. iller boyu kalsium hablarinin lazimh oldugu fikri miidafie olu-
nub. Ancaq yeni arasdirmalar bels hablarin tarkibindaki kalsiumun simuklara
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faydali olmadigini, aksina, orqaniz-
moe zerar verdiyini ortaya c¢ixarib.
Cunki organizmin ehtiyacindan artiq
kalsium qgabul etdikde damarlarda :
yigilarag gan ddvranina menfi tasir
edir. Kalsium hatta bdyrokde das ya- %
ranmasina da sabab ola biler.

Damir — insan organizmina la-
zim olan an vacib elementlardendir.
Demir azligini aradan gqaldirmaq
Ugun gan yaradan qidalar olan bah-
maz, quru Uzdm, alma, qirmizi at,
yumurta ve quru paxlakimileri misal
gostermak olar. Damir terkibli der-
mani heg¢ vaxt sudle icmayin! Cunki
sud demirin badana cezb olunma- ==
sini gecikdirir. Vitamin ve mineral
¢atismazhiginin bir gox xastsliklera sebab oldugunu hamimiz bilirik. Ancaq
arasdirmalar gostarir ki, bazi vitamin ve minerallari haddan artiq gabul etdik-
da da organizmdae problemlar yarana biler.

Damir oksigeni agciyarlerden organizmin diger nahiyalarine dasiyan
hemoglobinin istehsalinda shamiyyatli rol oynayir. Bu mineral hormonlarin
tenzimlenmasinda doe shamiyyet kasb edir. Ancaq organizma haddan artiq
damir daxil olduqgda qaraciyerda ve Urakde problemlar bas vera biler.

Yod

Yod hablerinden, sadeaca, he-
kim maslehati oldugda istifade edil-
malidir. Clnki yod birbaga tiroid ve-
zilerinin isina tasir edir.

Yod haddan az ve ya gox oldug-
da tiroid vazilerinin fealiyysti zaiflo- <&
yir. Sarimsaq, qoz, yerkoki, gavali, %
goéyam kimi gidalarda yod daha ¢ox-
dur.
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Fiziki ylikiin orqanizma tasiri mexanizmi
Saglamlig — organizmin bioloji tamligini temin eden muxtalif funksional
sistemlarini garsiligh, ahengdar foealiyyatini eks etdiren vaziyyatidir.

cadval 23
Irsi amil
Insan saglamlig alziklinkisat
bir neco Funksional inkisaf

q me}iaﬂgﬂ?l ) Psixoloji inkigaf

Sysriandirtiit Xastaliklara qarsi dayaniqliq

irsi amil pg)l;en

Bir sira fiziki, funksional qusurlar, irsen
otlrdlar. B b

Sagirdlerin fiziki hazirhginin hayata kegi-

rilmasi prosesinda bu amilin nazars alin- @ B @
masi olduqca zaruridir. Metodiki cahatdan

dizgun teskil olunmus Fiziki terbiye dersle-
rinde xUsusi harakatlorden magsadyonli is-
tifade etmoakle sagird saglamhiginda olan bir
sira fiziki, asanligla reabilitasiya oluna biler.
Lakin bunun Ugun avvelcadan diagnostik
testler apariimalidir.

Fiziki inkigaf

Bu amile sagirdin boy-¢eki, dos gafasinin
Olclsl ve badan mutsanasibliyi gbstaricileri
daxildir. Umumtshsil maktablarinds miixtalif
fiziki inkisaf gOstericilerine malik olan sagird-
lara rast galmak mumkunddar.

@

Epidermis organlan Skelet Tanoffiis organlan

| Sinir sistemi organlan | Jzzlzlar | Hazm sistemi organlan |
DuyEu organlan Derma

| Dari vazilari | ifrazat organlan | |
Hazm borusunun Digin dentin gah
girocayi

| Cinsiyyat organlan |
Bagirsagin orta va
xarici gati

cadval 24

I

SN RS



Musahidsler ve statistika gosterir ki, hal-hazirda fiziki inkisaf gostericile-
rinda rast galinen qusurlar i¢arisinde daha ¢ox Ustinlik taskil edani badanin
geyri-mutanasibliyi ve artiq geki problemidir. Bu halin yaranmasi muxtelif se-
bablerden bas vera bilar: dizgutin olmayan gidalanma, har hansi xastaliyin ol-
masl, boyun inkisafinin sinir ve endokrin sistemi terafinden tenzimlanmasinin
pozulmasi ve albatte ki, fiziki harakatsizlik.

Funksional inkisaf sokil 16

Sagird organizminda funksio-
nal vaziyyatin an sada dayarlandi-
rilmasi gostericisi sakit halda nabz
vurgularina asasen aparilir. Bu
gOsterici yasla elagadar getdikge
azalr.

Lakin sistemli olaraq fiziki
harokatlari yerine yetiran, uzaq
masafalera gagmaq ve Uzmak bu
gostericini shamiyyetli deracede
asagl salir. Buda 6z névbasinde
urak azelalarinin daha qanastgi ve effektli is rejiminds faaliyyat gostardiyina
dalalat edir.

Psixoloji inkisaf

Sagirdin psixoloji inkigafl onun sexsiyyat kimi formalagdirilmasi an mu-
him amillerindan biridir. Bu sebabdanda sagirdlarla, xUsusands asag! yasl
sagirdlarla aparilan psixoprofilaktik is onlarda intellektual, psixomotor gargin-
liyin aradan qaldiriimasi, misbat emosional, optimal psixoloji seraitin yara-
dilmasina istigamatlenmalidir. sekil 17

sokil 17 Diggstde saxlamaq lazim-
dir ki, sagirdin kollektivdea fiziki
statusu onun psixoloji veziyyati
ile bilavasite slagadardir. Bu ve-
ziyyet isa sagirdin psixoloji ger-
ginliyi va ya sarbastliyi ile may-
yoan olunur. Sagird davranisinda
psixoloji saglamhgdin pozulmasi
olamatloeri bir nega sababden
yarana biler. Terbiys prosesinda
avtoritar metodlarindan istifads,

TR



kifayat gader hearaki faalligin olmamasi, glin rejiminin daim pozulmasi, had-
dindan ¢ox video film ve kompyuter oyunlari ile masgul olmaq va s. psixoloji
inkisafin pozulmasina gatirib ¢ixaran sabablardir.

Psixomotor bacariqglar (fiziki inkisafin marhalalari)

coadval 25

Mexanizmi muayyanlagdirma
Mukemmeal icra
Uygdunlasma

Yaradicilq

Marhale Foaaliyyetin xUsusiyyetlori
Hissetma Harakatlarin icrasindan svval 6z imkan-
larini midayyanlagdirir.
Hazirolma
Haroakatlorin icrasina hazirliq iglari aparir.
Taglidetma Niimayis etdirilon haroketlori tekrarlayir.

Harokatlarin icrasinin texnikasini (qayda
va yollarini) dyranir.

Formalasmis harakatler nimayis etdirir.
Harakatin icrasi zamani yaranmis prob-
lemi hall etmak Ugun davranisinda dayi-
siklik edir.

Yeni faaliyyet nimunslari yaradir.

Xostaliklara qargi dayaniqliq

Sagird saglamhginin mahdm gostaricilarindan biri de infeksion xestalik-
lara qarsi davamhhigidir. Sagirdin tez-tez xastalonmasi onun organizminin
miqgavimet gdstericisinin, basga sdzle saglamliginin ganastbaxs seviyyada
olmadiginin slamatidir. 8gar sagird il erzinde dord defeden artiq xastalanirse
(grip, soyugdayma ve s.) onun xUsusi saglamlasdirici kurs kegmaya ehtiyaci

vardir.

Fiziki harakatlarin organizma tasiri
Dayaq-harakat aparati

7
> e

7
*

Ozalo sistemi
Qameot

Urok-damar sistemi
Sinir sistemi
Tonoffiis sistemi
Endokrin sistemi
ifrazat sistemi
Dayaq-hoarokat aparati

L)

7 7
LR X4
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0'0 0.0

J
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Skelet va azalalardan ibaratdir.

sokil 18




insanin skeleti biri-birine bag ve
azalo lifleri ile oynaglar vasitssile
berkidilmis 200-a gader sumukden
ibaratdir. Heroki foaliyyat zamani
yerine yetiriloan muxtalif intensivlik-
li vo tayinath fiziki yukun tesirinden
azelalarin en kasiyi qalinlasir ve in-
kisaf edir. Oynaglari biri-birina bir-
lasdiren baglar méhkamlenir, dayaq ‘ AV
aparati inkisaf edir vo elastikliyo ma- sokil 19
lik olur.

Ozolo sistemi

insanin bitin herekatlori azsle teqgelliisii naticesinde tezahir etdirilon
quvve hesabina bas verir. Dayaq aparatinda ayri-ayri simik ve oynaglar
ozola sistemi vasitesi ile birlosdirilerak dayag-harekat aparatini formalasdirir.

Oslinda organizmin azala sistemi skelet va oynaglarin hansi vaziyystda
yerlasmasini miayyan eden asas amildir. ©9zals sisteminda olan geyri-muts-
nasiblik ve har hansi azala gruplarinin zaif inkisaf etmasi, simuklarin diizgln
yerlasmamasina va belsliklads insan gamatinda daxili orqanlara manfi tasir
gostera bilacak qusurlarin yaranmasina sabab olur. sokil 19

Qamat

Qamesat - organizmin dayag-herakat aparati ve azele sistemi asasinda
badanin formalasmis veziyyastidir. GorinduyU kimi gamet fiziki harakatlarin
tesiri altinda dayisdirile, inkisaf etderile, formalasdirila bilan iki anatomik sis-
temden: azsle ve dayaq aparatindan ibarstdir. Bagsqa so6zls fiziki harokat-
larin tasiri ile azale sisteminda dayisikliklere, inkisafa nail olmagla gamatin
arzu olunan formasini alde et-
mek mimkindir. Xisusi geyd sekil 20
etmak lazimdir ki, Umumtshsil '
maktaeblerinde sagirdlerda duz-
gln olmayan veziyystda uzun
muddat oturmaq, uzanmagq, ye-
rimak ve eyni zamanda bade-
nin mdayyan nahiyalerinda zaif
azelalarin olmasi gamatda xeyli
sayda qusurlarin yaranmasi-
na getirib ¢ixarir. Bu sebabdan
saglam tshsil layihasi hayata
keciriimakdadir. sakil 20
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Urak-damar sistemi

Ursk ve gan damarlarindan
ibaratdir. Maddaler mibadilasinin
bas vermasi Urayin faaliyyatindan
asilidir. Urak azalasinin tagalliisi
naticesinda oksigen va gida mad-
deleri ila zanginlasmis qan damarlar
vasitesi ile orqan ve toxumalara ¢at-
dirihr. Urak na qader yaxsi islaysrse
organizm bir o gader oksigenle keyfiyyarli tamin olunur, maddalar mibadile
mahsullarindan ve karbon gazindan azad olur.

Saatlarla yazi masasinin arxasinda oturmagq televizor ve kompydte-
ro baxmaq, harakatsizlik, boylyen organizm Ug¢ln olduqca ziyanh tesire ma-
likdir. Urak ve damar sistemi haroketsizliye cox tez reaksiya verir. Noticods
drayin, damarlarin va daxili organlarin faaliyyati pozulur. Organizmin is gabi-
liyysti agagi dusir. Sagirdlerin aqli fealiyyet prosesi pislagir.

Fiziki harakatlerin sistemliicrasi gan-damar sistemina muisbat tesir gdste-
rir. Bu sistem daha genayatgil islomays baslayir. Urek azsleleri qalinlasir, ¢e-
kisi artir, dlglisu boyuydur. Yeris, kros gagisi, orta ve uzaq masafelere gagislar,
turist gezintileri gan-damar sistemine shamiyyatli tesir gosterir. sokil 21

sokil 21

Sinir sistemi

Sinir sistemi markazi ve atraf ol-
magqla iki grupa bolinir. Markezi si-
nir sistemina bas va onurga beyini
aiddir. Btraf sinirlera isa sinir lifleri,
sinir htceyralerini birlasdiran sinir-
lar, hemginin insan organizmindaki
butln sinir huceyraleri daxildir.

Fiziki harekatlerin, oyunlarin
aclq havada icrasi Umumilikde
sagirdlerin sinir sistemine musbat tesir gdsterir, digar terafden Umumtsahsil
maktablerin kurikulumunda inkisafl nazerds tutulan dinamik, statik muiva-
zinatlerin, koordinasiyanin magsadli inkisaf etdirilmasi sagirdlarin sinir siste-
mina, onun inkisafina yonalmis vasite kimi nezarde tutulmusdur. sakil 22

sokil 22

Tonoaffiis sistemi
Organizmin oksigenle tachizinde ve karbon gqazinin orqanizmdan xaric edil-
masinda istirak edir. Tonaffls sisteminda ag ciyerler shamiyyatli rol oynayir.
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Mahz ag ciyarin
aI\./.eola.rmq.a qazlarl_n Frazeya Qebirgal
mubadilesi (ganin hi- (nafos borusu)

. Qabirfalararas:
moglobinde olan de- amslolar
mir ionlarin hesabina (qabirga azalalori)
oksigenin  hemoglo-
bins birlesmasi va Bronx
karbon qazinin xaric Alveol
qungn havayg otaral- ok
masi) bas verir.

Foal hereki foa- sokil 23
liyyat, sistemli maggalaler ag ciyarin hayat tutumunun artmasina, gazlarin
muabadilesi mexanizminin tekmillesmasina serait yaradir.

Endokrin sistemi

Organizmin butln hiceyre va liflerinin funksiyasinin tenzimlenmasindas
istirak edir. Muxtslif daxili sekresiya vezleri ilo organizmin endokrin sistemi
xUsusi kimyavi madds — hormonlar hazirlayir ve gana ifraz edir. $okil 24

Bu hormonlar organizmin bdyumasini, cinsi yetiskanliyi, fiziki ve psixi
inkisafl suratlondire ve dayandira, maddaelar ve enerji mibadilesini, daxili
organlarin faaliyyatini tenzimleamak igtidarindadirlar. Fiziki herakatlerin icra-
s, oyunlar, intensiv fiziki is va s. organizmin daxili sekresiya vazlarinin ganla
tehcizini yaxsilagdigi ve bununlada hamin vezlarin hormon ifrazi isini optima-
lasdirdigi Gglin Gmumilikde endokrin sistemina musbat tesir gdéstarmis olur.

'}iuu‘ n .\
' | o @ &
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sokil 24
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ifrazat sistemi

Orqganizmi pargalanma mahsullarindan temizlayib, artiq suyu organizmin-
dan xaric edir. Bu isda boyraklar va tar vazlari oldugca bdylk rol oynayirlar.

Fiziki harokatlerin tesirindan ifrazat sistemi organizmin temizlenmasina
daha feal sekilde gosulur. Qan dovraninin stratlenmasi, islek organlarda,
ozolalerda hararastin ylksalmasi imumilikde ifrazat sisteminin isini daha da
canlandirir. Ter ifrazi artir, berpa prosesi suratlanir.

sokil 25

Ifrazat sisteminin qurulusu.
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Baza idman novlari

Bacariqlar, vardislar, haraki gabiliyyatlarin
inkisaf etdirilmasi

Surat gabiliyyati

o Siirat qabiliyyati - kompleks haraki qabiliyyet kimi: a) haroket
reaksiyasinin tezliyi (heraket reaksiyasinin latent dévri da adlandirilir);
b) tek harakatin icra surati; c) harekat tezliyinden ibarat olub, harakatin
mumkiin qadar tez (qisa vaxt arzinds) icra olunmasini ifada edir.
Sirat gabiliyystinin terkib elementleri basqa haraki qabiliyystlers, xisusile
do ceviklik gabiliyystine daxildir. Harakat reaksiyasinin tezliyi harakets
baslamagq Ugln verilon signaldan hearakatin icrasina baslanma anina kimi
olan vaxt Ol¢usu ile tayin olunur. Herakat reaksiyasinin tezliyi organizmin,
hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sada va muraekkab ola biler. Sada reaksiya
avvalcadan gdzlenilon signala ve ya komandaya miayyen harakatin icrasi
ilo cavabdir. Masalen, startdan signal ile gagis. Mlrekkab reaksiya isa iki
hissaden - segmayae reaksiya va harakat edan obyekto reaksiyadan ibaratdir.

Surat qabiliyystinin tezahuru, ilk ndvbads, harsakatin icrasini tamin
edan fizioloji proseslarin murakkabliyinden ve digar haroki qabiliyyatlorle
bir vehdetdsa (suret-giic, qlivve, ceviklik) olmasindan asilidir. Harakatin
hansi deraceda suratla icrasi sinir proseslarinin muteharrikliyi, @zalelarin
markazi sinir sistemi teraefinden koordinasiyasi, azale liflerinin qurulusu ve
tegalllisetma xususiyyatlori il teyin olunur. Tecrubi olaraq bu gabiliyyet
maksimal surat ve suret dozumluluyd kimi tezahur edir. Butln siniflorda
suratin inkisafina onun tarkib elementlarinin takmillagdirilmasi yolu ile nail
olunmasi planlasdirilir.

o Horakatin reaksiya tezliyi — bu xUsusiyyatin inkisafi U¢lin sagirdlar
sos signali ile muxtslif ¢ixis veziyyetlerinden start harekstlerini dafalerle
tokrar edirlor. Burada sagirdin diggatini yalniz bir obyekts, sas signalina
comlasdirmak bacarigi cox boyuk shamiyyat dasiyir. Defelerle tekrarlanan
bele harakatloer start reaksiyasinin yaxsilagmasi ile yanasi sagirde psixoloji
proseslori idareetmok bacariginin formalasmasina imkan verir. Hoarokat
reaksiyasinin yaxsilasdirilmasina yénalmis oyunlarin, estafetlerin, xisusi
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harekatlarin kicik komanda va cltliklerle yaris formasinda apariimasi daha
maqgsadauygun hesab edilir.

Bu zaman har bir ayri-ayri komandaya mexsus olan 4-5 sagirdin yarigi
formasinda tagkil olunur. Bunun Ugln sinif har birinde eyni sayli istirakgilari
olan 4-5 komandaya bdélinlr. Har bir komandadan 1 istirak¢i harekasti yerine
yetiracak qgruplara daxil olur. Harekat (masalan: klrayi gagis istigamatine
olmagla start veziyyatinden gagis) birinci grup terafinden 15-20 m masafeye
icra olunur. Har bir igtirakg finigi naticesine gora (tutdugu yera gora) xal
gazanir. Sonra har bir komandanin ayri-ayri gruplardaki bitin istirakgilarinin
alda etdiyi ballar toplanir vo komandalarin yerlari miayyan olunur. Darsin
bele qurulmasi, ona sagirdlerin faal igtirak maraginin yaranmasina imkan
verir.

¢ Maksimal siiratin inkisafi Ugln an alverisli vasite mailliyi olan
gagis yolunda surastle kicik masafalarin gat edilmasi, estafetlor ve raqgibe
masafe glzastleri ilo yerina yetirilan start, qagis herakatloridir. Estafetlor
istirakgl komandalarin sayi goxaldiqca (daha g¢ox sagird qrupu naticeya
maragqlidir) ders daha maraqli ve canli alinir. Bir dersde an azi 4-5 estafet
kecirmak mumkindur. Lakin bu estafetlarin masafsleri, qurulusu svvelcadan
planalsdiriimalidir. Komandalar mumkin gqader hazirliq saviyyelari bir-
birine yaxin olan sagirdlarden taskil olunmalidir. Bir dersde verilan bitin
estafetlorde har bir komanda eyni terkibda ¢ixis edir. Sagirdlarin maragini
artirmaq Ugln har bir estafetde misayyan yerlar tutan komandalara muvafiq
xallar verila biler. Masslen, 1-ci yer — 10 bal, 2-ci yer — 8 bal, ... 5-ci yer — 2
bal ve s.

Sagirdlerds maksimal gagis suratinin inkisafina sirat-guc, qlvve hazirhigi
saviyyasibirbasatasirgdstarir. Planli sakilde hayata kecirilan tadris prosesinde
sagirdlarin surat-gtc hazirhd tgun ayrilmis darsler manimsanildikdan sonra
maksimal surat gostericisi de yaxsilasacaqdir.

Maksimal gagis sUratinin inkisafina yénalmis harekatlerin takrar icrasi
arasindaki fasileler sagird organizminin svvalki yikdan sonra bearpasina
imkan veren vaxt intervalinda olmalidir. Maselan, ager sagird 25-30m
maksimal slratle qagirsa o zaman tekrar haraket an azi 4-5 degigadan sonra
verilmalidir.

Sirat qabiliyystinin inkisafi G¢ln alverigli vaxt 11-14 yas dovri hesab
olunmasina baxmayaraq 16-17 yaslhlarda da bu qabiliyyati tekmillosdirmakle
inkisafini daha da yuksek naticali etmak mimkindur. Surat gabiliyyatinin
inkisafl Ggln “takrar” , “takrar-seriyall”, “yaris”, nazarat” metodlardan istifade
olunur.
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Siirat gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.

1 Ne-li ders.

1. Movzu-surat qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi G¢lin gacis oyunlari.

2. Maqgsad-surat gabiliyystinin inkisaf etdirilmasi.

Bacariq verdislerin ve haraki gabiliyyatlerinin inkisaf etdiriimasi. Sagird
fealiyyatinin tanzinlenmasi ve giymatlendiriimasi.

Darsin gedisi:

Giris hisso- 3-5 daq

Bir cergada duzllls, informasiyya teminati-sagirdlerin fiziki terbiys der-
sinin sidret-glc gabiliyyatinin inkisaf etdirmayin vacib oldugunu bilmalidir.
Tadqigat suali:- suratli olmaq tgln na etmaq lazimdi?

harakatin dlzgln icrasi ve onun insana tesiri baredsa qisa malumat alir.
Hazirlayici hisse: 8-10 daq

Sira talimi: irelilemaler: yerig, qacis, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatleri:

Qacis herakatlari. dizleri genis amplituda ile firlatmagla carpaz gagis.
Dizleri yuxari qaldirmaqla suratli gagis. Qisa masafelera siratlonmaler.
Osas hissa-20-25 daq.

Hazirlayici harakatlor ,
sokil 26

4’%’
x %

30m - ;r;<— 30 m —>|

Sagirdler gruplara bélinarsk komandalara ayrilaraq strat gabiliyyatinin

inkisafi Ggln qagis oyunlari kegirilir.

Aralarinda 2 metr masafs, kiraklar bir birina teraf olan 2 cergads otu-
raraq duzilmus sagirdler eyni vaxtda 30 metr masafoya start komandasi
verdikdan sonra gagirlar. sokil 26
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sokil 27

Sinif 2 komandaya boélinir. 30 metr masafada gdsterilmis vaziyystde
startda dururlar. Eyni vaxtda 30 metr mesafani gagaraq markazde qoyulmus
bayragi goéturib geri qacir ve alini diger komanda yoldasina toxundurdug-
dan sonra 6z komanda yoldag starta baslayir. sekil 27 sokil 28

Yuxari startdan 60 metr masafeya gacaraq bayraq strafinda donmakle
start xattine qayidaraq 6z komandansinda carganin sonunda dayanir. gekil 28

Tamamlayici hisse-3-5 daq.

Tanafflis ve barpaedici harakatler.

Naotice ve Umumilesdirma.

Surat qgabiliyyatini inkisaf etdiren harakatlari yerina yetirerak, harakatin
icra usulu muayyanlagdirilir.
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Asagi va yuxari startin tokmillasdirilmasi

Asagi ve yuxari start - qisa ve uzaq mesafs qacislarinda istifads olunur.
Start vaziyyati gagisa baslamaq Ugln alverisli imkan yaratmalidir. Sagirdin
start veziyyesti ona qacisa daha tez, malik oldugu suretle baglamaga, ma-
safeni ugurla basa vurmaga imkan vermalidir. Bunun G¢ln sagirdi muvafiq
start vaziyyetinae alisdirmaq lazimdir. Bu magsadls asagi ve yuxar start ve-
ziyyati sagird Ggun slverigli olan muxtslif ¢ixis variantlarinda defelerle takrar
edilmali, va muvafiq fardi start veziyyati tapmalidir. Start texnikasinin tekmil-
lasdirilmasi Uglin asagdidaki harakatlerdan istifade etmak tévsiya olunur:

sokil 29 sokil 30

asag start yuxari start

Startda birinci harekeatin ugurlu olmasi oldugca vacib amildir. Burada
harakatin suratli icrasi ile yanagi surat-guc hazirligi, oynaqglarin mutaharrikliyi
da muhim ahamiyyats malikdir. Qeyd olunan dayarlerin alds olunmasi tgtn

asagidaki haroekatlerdan istifade semerali hesab edilir.
sokil 31

Dayagh uzanis-
dansagvasolayaqg-
la start vaziyyastine
kecid ve allere da-
yaq veziyyestinden
dayaqli oturusa ke-
cid. sekil 31
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“Start” komandasi Uclin start dayaglarindan istifade edilir. “Diggat!”
komandasinda idmangi irali ayilir vo badenin agirligini elleri Gzerina salir.
“Start” isaresinden (atesden veya “ireli!” komandasindan) sonra idmangi
derhal ve bdyUk suratls irali sigrayir. sakil 32

sokil 32

Asagi startin texnikasi

“START" vaziyysti “DIQQAT!" veziyysti “MARS!"”

P B SESATA

Start suratlonmasi sokil 33

Startin avvalinde sagird irali ayilmis veziyyatde olur ve yera ayaq
pancasinin yalniz bir hissasi dayir. Getdikce idmangi gamatini duzaldir,
addimlarinin uzunlugunu artirir (idman ustalarinin gagis zamani addimlarinin
uzunlugu 2,5 m-a ¢atir). Qagisin sursti addimlarin tezliyinden (daqigeda 250
addima gadar) va uzunlugundan asihdir.

Orta masafaya qagis:

Bu masafaya 800 m, 1000 m ve 1500 m-a gadar. Bltln istirakgilar Start
va Mars komandalari ile yuxari startdan qacisa baslayirlar. sskil 33

Uzaq masafalara Kisilor arasinda uzaq masafays (3-5-10 km) qagis ve
marafon gacgisi (42 km 195 m) yariglar da kegirilir (stayer) qacis yuksak
startla baslayir. Kisilerin addimlarinin uzunlugu 215 sm-a gadar, templeri
dagigede 185 addima qeder olur. Qisa, orta ve uzaq masafalera qacis
stadionlarin 400 metrlik qacis cigirlarinda saat aqrabi haroekatinin oksi
istigamatinde, marafon gacislari yarislari ise sose yollarinda kegirilir. Qacis
yolu megadan, ¢ollikdan, daralerdan, ¢aylardan ve s.-dan kec¢dikds isa belo
gacis kross adlanir. Stadionlarin qacis cigirlarinda 60, 100, 110, 200 va 400
m masafalera manealeri agsmaqla gagis yariglari da kegirilir.
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- hazirhq fazasi;
- siiratlonmo fazasi;

- Otiirmo fazasi.
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Estafet agacinin asagidan

Estafet kamandali gagis noévi- uxaniya dtiiriilmasi  sokil 34

diur. Estafet gacgisinda sagird onara
aid olan masafeni sliratle gacib basa
vurdugdan sonra estafet agacini __//"‘
ndvbeati masafenigacaraqézkamanda wv | -
yoldagina oturdr. Qagis 4x50, 4x100,
4x200, 4x400 masafalards yarisilir.
idmangilar névbes ile Gmumi me-
safenin eyni ve ya muixtalif uzun-
lugda marhalalerini qagir ve har mer-
halenin sonunda allerinda tutduglari
estafet cubugunu komanda yoldas- sokil 35
larina verirlar, idman gubugunu alan
idmang! ise yarisi davam etdirir. Hoar Sy
bir stadionda gacis yolu butliin daira
boyunca ag xatlerle harasinin eni 125 N
sm olan gagis cigirlarina bélindr. Ya-
ris zamani har bir igtirakgi ayrica cigir-
la gacir. Tebii ki,har bir dongade ke-
nardaki cigirlarin uzunlugu stadionun
merkazine daha yaxin olan cidirin Estafet agacinin
uzunluguna nisbatan artiq olur. Buna yizualpiiiim s sokil 36
g6ra da bitun idmangilarin gagis me-
safslarinin barabar olmasi tgun onla-
rin start yerlori cigirlarin uzunluguna
uygun olaraq gabaga c¢ekilir. Buna
gbre de gacgis zamani kanarlardaki
cigirlardan stadionun markazine daha
yaxin olan cigira kegmoak olmaz, ¢lin-
ki onda mesafs qisalir.

Estafet agacinin yuxaridan
asagiya otiirilmasi
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Sadleri dof etmakla gacis —
50m-den - 400 metr masafayadok
kegirilir. Bir-birindan arali qoyulmus
olan muxtalif hindurlikdaki sadleri
kegmakls gagilir. ggkijl 37

Qacisdan avval - vacib malumatlar:

Qacis zamani ayaqlarin yerse basiimasinin 3 tipi var. Adeten qacis
zamanl! ayagin uc, pance hissasinin yera basiimasini dogru sayirlar. Lakin,
ayagin bu hissasinin yera basilmasi zamani zarbelarin agrisini zaman-
zaman baldirda hiss eda bilersiniz. Bu isa galecekde alillik riskini artirir.
Ustlin cehati ise siretli gagisi temin etmesidir. Dabanlara basaraq gacmaq
iso alillik baximindan riski azaltsa da, adstan yavas qagcmagi Ustln tutanlara
xitab edir. Clnki, dabanlarla suratli qacis ve uzunmuiddatli gagis mimkin
deyildir. Pegakar idmangilarin da ustinlik verdiyi panca Uzerine gagmadir,
ham alillik riskini aradan qaldirir, ham da daha suratli gagmagq tglin an ideal
gagis tipidir. sekil 38

sokil 38

Diizgiin ve sahv qacis texnikalari

Sehv Diizgiin

Bu gérintiide hansinin dlzgiin
hansinin sehv olduguna qerar verin:

Qacgisda diizgiin nafesalma: Qacarkan agzimizdan da nafss almaq
mumkunddr. Amma en dogru nafesalma havani burundan alib diafragma
azolasinin kdmayila alib agiz yolu ile vermakdir. Bu clir nafesalma ham
tanginafasliyin qargisini alir, ham ciyerlare soyuq hava axininin garsisini alir,
ham da uzun middatli qagisi temin edir. sakil 39
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Qacarken har zaman
badani dik, sux tutmaga ¢alis-
mallyiq, ¢iyin va qollarimiz
eyni saviyyada dayanmalidir.
Ollerimizi sixmaq evazina
rahat sust qoymaliyiq. Ayag-
larimizi yera basarkan igeri
va ¢oOle bukilma riskinin
garsisini almall yers temas
muddatini ise an qisa vaxt ar-
zinde etmaliyik. ©sasan bun-
lara diggat gdstersek yax-
sl natice alds edacayik.

sokil 39

e Diizgiin nafes alma (isullari idmanin har bir sahasinde yliksok
noaticayo tasir edan bir faktordur.

Her nafasda 2:1 Usulunu (nisbstini) tacriibadan kegirin. Skser atletlor 1:1
Usulundan istifade edirler. Lakin daha yaxsi naticaler ticlin 2:1 Gsulunu Ustin
tutulur. Ancaq har kas 6z ritmini tapa bilse daha maqgsadauygun hesab ediler.
Bazi insanlara 2:1 nafas texniki uygun olmaya biler. Buna gére da, sagird
6zina an uygun olan texnikani se¢malisiniz. Hatta bir sira idmangcilar 2.5:1,
3:1, 4:1 odlgllerinda nafas texnikalarini da tetbiq edirlor.

“Daha yaxsi

“Qag|§

texnikalari
hansilardir?”

neca gagmaq
olar?”

Duzgun qagisin ahamiyyati:

Qagis — ilk névbads Urek Ugun unikal fiziki garginlik yaradir. Praktik
olaraq gacisin aks-gosterisi yoxdur (asadir tezyiqden basqa), hatta yastipance
insanlar da dizgin secilmis ayaqqgabi ile gaga biler. Qagis bitiin organizmi
silkalayir—bu hipertoniyadan, tengenefaslikden, z6kemdsan qorunmagq Ugln
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an yaxs! vasitadir. Hamginin qan
dévranini yaxsilasdirir ve tonus-
da galmaga kémek edir. Bundan
basqa, gacis butlin azala gruplarini
formaya salir: siz gagarken yalniz
baldir ve bud islemir, heam de garin,
al, boyun faaliyyatds olur.

Qagisdan oavval badan isinma sokil 40
harakatleri ile qagisa hazirlanma-
hdir: Hearekatlor ardicilligla yerina
yetirilmalidir.

Pancenin barmagqlari Gzearina
galxmaqg ve enmak.

- yerinds;

- iraliys yerdayismakls;

-eyni haraket aller belds;

- eyni harakat qollar asagiya endirilir;
- eyni harakat muxtalif amplituda ils;
- eyni haraket muxtalif tezliklerds;

- eyni harakeat yoxusa dogru;

- eyni harakat agirliglarla. sekil 40

Budu yuxari galdirmaq ve
yuxariya tekanla qagis

- yerinds;

- herakatde;

- gacls va yerisi ndvbelasdirmakis;

- yalniz sag va ya sol ayaqla;

- har 3-cl sayda ndvbelasdirmakis;

- herskst amplitudasini ve tullanma _
hiindurliyiini dayisdirmakla. sekil 41 sokil 41

TR



sokil 42

EE

Qigin maksimal garginlesdirmakla
qacls:

- tokan intensivliyini artirmaq
hesabina gagisdan tullanaraq gagisa
kecmok. sakil 42

sokil 43

Bir ayaqla qacigi imi-
tasiya eden harakatlor:

- miayyen hindur-
likde duraraq qagisin
buttn fazalarini ardicil
icra etmak: budu galdir-
maq, baldiri iraliye holay-
landirmaq, budu arxaya
aparmagq, baldiri asagiya
endirmak; sekil 43

- eyni haraket gimnastika divarina ve ya paralel qola istinad edarak.

sokil 44
Qagcis texnikasinin tak-
millasdirilmasi:
- iradi sayls; —
- sUrat y1gdigdan sonra;
3om 4oom

- hamin tempdae otalat
hesabina mimkin gadar
¢ox masafe goat etmaya
calismagq;

- iradi sey hesabina
(surat alda etdilon masafa)
get edilan masafeni tadrican azaltmaq, geyri foal hissani (atalot hesabina)
artirmag, masalan, 30m surat yigmaqg ve 100m qalan hissasini ataletle geyd
etmak. sokil 44
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Qacis zamani dizguin nafaesalma usullarinin an mihim magsadi nabz
tarazligini temin etmak ve organizmin oksigen ehtiyacini optimal saviyyade
temin etmakdir. Bu sebabdan gagarken organizminizin kifayst migdarda ok-
sigen aldigindan ve masqda sagirdin overload (normadan artiq yiiklanma)
halina digmadiyindan amin olmaq G¢lin, masq zamani va sonra Urak doyln-
tllerinin sureatine nazarat edin.

Oger gagis zamani va ya sonra nafes almaqda ¢atinlik ¢oakirsinizse,
masqleri intensiv edin va bunu tenzimlayin. Urak ddyuntulerinin siiratli atmasi
dcln talab olunan sixliq yasa uydun olmalidir. Uygun sixliq ise maksimum
urek slratinin 100/5- ve ya 100/69 nisbatds olmalidir. ©ger bu strat 100/70
ilo 100/90 arasindadirsa, hadden artiq glcli masq edilmasina dealalet edir.

Niimunaye asasan (inteqrativ tapsiriq) sagirdler hesablamalidirlar.

Masalen, agar 20 yasli insanda maksimum urek surati 200 déyluntidirsa
bu slratin 100/50-si dagiqede 100 doyuntd olur. 100/90 nisbaeti ise degigada
180 ddyuntl edir. Adi halda ve magsq edan zaman sagird nebzini tutaraq lirek
doéylintilsrinin sUratini hesablaya biler.

Daha daqiq muayyanlasdirmak Ugln, nabzi saymaq lazimdir: onun sayi
dagiqgada 110—120 olmali, 120-den ¢gox olmal deyildir. Mesq zamani iss say

artacaqdir.
sokil 45 Na vaxt ve na gadar gag-
magq olar?
N Bu messleda organizma
diggat yetirmak lazimdir. Qagi-
N sin maddastini tedricen 10—
“ 15 deqgigaden 30 daqigaya
catdirmaq lazimdir ki, bu
da mikemmal qacis Ucln
kifaystdir. isinme harokatlore
3—5 deqiqe kifayetdir. Oger
siz gagisl problemli nahiysler
Ucln glc herakatleri ile birge edacaksinizss, Umumi vaxt 1 saat teckil
edacoakdir.
Qacis grafikini har kas 6z segmalidir. Lakin, haftade 2—3 dafe gagmaq
kifayetdir.
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Xl sinifda Fiziki Tarbiya darslarinde summativ qiymatlandirma

KSQ -1 Cadvali (Siiret tadris vahidindan sonra)

Q.S.- 3.1.3. icrasi maksimum tezlik telab eden harokatlari yerina yetirarken
surat numayis etdirir.

Harorki qabiliyyatlor maezmun xatti Uzre coadval 26
Kontingent | Qiymatlendirma Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S4
Meyarlarl i£2” “3’7 “4’7 5151!
Oglanlar 60 m gagis san 10,2ve > |94 va> 8.2ve > 8.0ve <
Quzlar 60 m gaclis san 11,0ve> [10.1va> |9.3ve> 9.2ve <
Oglanlar 100 m qagis san 15,3ve> [152va> |15.va< 14,0 ve <
Quzlar 100 m gagis san 176ve< [172vo< |165ve> [16,3ve<
Oglanlar Estafet qacis 4x50 | 39,5-37,6 | 37,4-36,6 |36,5-36,1 |36,0 ve <
Qizlar Estafet qacis 4x50 |42,2-41,7141,4-39.4 | 39,5-39,2 |39,0ve <
1. Informasiya teminati mezmun xatti (izre
Oglanlar | Harakat Harakatlor Horakatlor Herakatlor | Harakatlor
fealiyyati | oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Qizlar haqgginda | onlarin onlarin onlarin onlarin
malumat | taminati teminati teminati teminati
verir haqginda haqginda hagginda haqginda
malumat sathi malumat atrafli
vera bilmir. malumat verir | verir malumat
verir
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2. Bacariglar ve verdisler mazmun xatti Uzre.

Oglanlar

Qizlar

icra

bacarigi

Suret tadris
vahidina aid
harakatlari
geyri-daqiq
icra edir

Sirat tadris
vahidina aid
harakatlari

qusurlu icra

edir

Strat tadris
vahidina aid
harakatlarin
icrasinda kicik
geyri-daqigliys
yol verilir,

Sdret tadris
vahidina aid
harakatlori

muvafiq icra

edir

3. Meanavi —ira

di xususiyyatlarin formalasdiriimasi mazmun xatti Gzre.

Oglanlar

Qizlar

Manavi
— iradi
xususiy-

yatlar

Qaydalara
riayat etmir,
yoldaslari
ila Unsiyyat

qura bilmir

Haraki
foaliyyatlori
ganastbaxsdir,
¢otin seraitda
inamsizliq

numayis etdirir.

Yoldaslari
ile Uinsiyyat
qurur haraki
foaliy-
yatinda

inamlidir.

Haraki
foaliyyatini
gaydalar
gorgivasinda
qurur,
mubarizlik ve
ya cesarat

nimais etdirir
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Surat-glic qabiliyyati

e Qacgaraq uzununa tullanma
e Qacaraq hindiirliiys tullanma
o Atmalar

Siiret-giic - mimkin gadar qisa vaxt erzinde maksimum quivve tezahur
etdirmak gabiliyyatidir. Umumtehsil misssalerinds bu qabiliyystin tezahiirii
gagaraq uzunluga, hundurliys, yerinden uzunluga tullanma, doldurulmus
toplarin atiimasinda musahide etmak olar. Batun sinifloarde bu qabiliyyat
asagl, yuxari ve govde azalalerinda slrat-glictin inkisafi hesabina hayata
kegcirilir. Oglanlarda bu gabiliyyet 10-13 yas, qizlarda ise 9-11 yas arasinda
intensiv inkisaf edir. 16-17 yash oglan va qizlarda ise bu gabiliyyatin takmil
inkisafina nail olmaqg Ugln intensiv idman oyunlari, masq prosedurlari
icra etmok vacibdir. ©zala gruplarinda bu qabiliyyatin inkigafi muxtslifdir.
Sirat gabiliyystinde oldugu kimi strat-glcln da inkisafi G¢ln ayriimis ilkin
derslards yalniz harekat ve harekat komplekslarinin icrasi ile hayata kegirilir.
Bu harakeatlor manimsaenildikden, an sads icra bacariglari formalasdigdan
sonra klassik harakatlerin: qacaraq uzunluga, hindirllys tullanma ve
topunun atilmasinin tedrisine kegmak olar. Bu tadris vahidinde da darslarin
teskili “oyun” ve “yaris” metodlarindan istifade etmakle komandali icranin
temin olunmasina ydnalmalidir. Bu bélmada darsler iki, yuxari ve asagi atraf
azalelarinin surat-guc qabiliyyatinin inkisafl istigamatda tadris olunur.

Surat-glic istiqamatli harekatlerin icrasi “dairavi”, “tekrar”, “tekrar-seriyall”
metodlara asaslanir.

.
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Qacaraq uzunluga tullanma:

Uzunluga tullanma maksimum quvvae ile yerina yetirilon bir sira takrar
olunmayan harekatlerdan ibaratdir.

Tullanmanin btln hissalari bir-biri ile Uzvl suratde alagadardir.

Qacaraq uzunluga tullanmaq - gagisdan, tekandan, ugus fazasindan
va yera enmadan ibaratdir.

Qacis- bu fazada sagdird ylksak Ufliqi strat gétirmali ve tekan Ugln se-
rait yaradilmalidir. Qagis baslandidi xatdan ¢ixis vaziyystinds olan sagirdin
pancesi 10-15 sm aral olur. Qiglar diz oynagindan bikilmus, badan azaciq
irali ayilmis veziyystde qagisa baslayir. itelonma yerine yaxinlasdigca bade-
nin ayilmasi azalr.

sokil 46

Toekan - fazasinda sagird
ayagin taxta parcasi Uzarina
foal harakatle qoymalidir. Ayaq
yera qoyulan anda badan saqu-
li veziyyatde olmalidir. Bu an-
dan tekan qacisin duzaldilmasi
baslayir. sekil 46

Qacaraq uzununa tullanmada tekan fazasi

Ucus fazasi- italonmaden
sonra idmangi dayaqgsiz faza-
ya kecir. Qollar bir gadar asagi
enir ve muvazinati saxlayir. Bu
vaziyyat “Ugus addimi” adlanir. &
Bu addimin uzunlugu 114 sm 4 4{%
¢ox davam etmir. Sonra sa- /
gird ugusda qiclar “bikmakla”, —
“aciima” yaxud “qaygivari” Usul- Qagaraq uzununa tullanmada ugus fazasi
la yerina yetirir. gokil 47

sokil 47

sokil 48

Yeraenma - yereenme za-
mani uzununa tullanma butin
Usullara eyni gayda ile haya-
ta kecirilir. Yersenmeazdan av-
val dizleri ¢ox hundur qaldirilir.
Yereenmani sagird irali, yaxud

kanara yixilmagla kegirir. , i
sokil 48 Qacaraq uzununa tullanmada
yereenme fazasi
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Qacaraq uzununa tullanan sagirdi bir ayagini yera basdiriimis kigik agac
tire basaraq gucli tekanla sigrayir; bu zaman o, ayagini tirin 6n xattinden irali
basmamalidir, yoxsa bu sigrayis hesaba alinmaz.

TN i e

| QAGIS ><-(TaKAN Lo uq.us ‘ > vsxasuma [

Qagaraq “qaygivari” iisulla uzunluga tullanmanin icra texnikast

Takandan sonra idmangi irali ugur va sigrayis zamani Ug¢ Usulun birin-
den istifade edir: “qivrilma”, “ayilma”, ya da “gayc¢ilama”. Durdugu yerden
uzununa tullanma zamani da bu clr tirden istifade edilir, lakin bu zaman tir
¢okakden 1 m arali basdiriimis olur. Yerinden sigrayis zamani da ayaqqabi-
nin ucu tirin 6n xattinden irali cixmamalidir. Sigrayis bele yerina yetirilir: tulla-
nan idmangi pancasinin ucunda qalxaraq allerini yuxari qaldirir va belini ayir;
sonra suratle asagi gdmalarak allarini arxaya aparir, gicll takan verarok irali
sigrayir. Takan verarkan yellanmaya va pancanin birini irali, birini de geri
goymaga icaze verilmir. Lakin bu zaman tir ¢gdkakden 9 m arali basdirilir.
Ugqat tullanma zamani daha giicli ayad ils tekan vurdugdan sonra yena
da hamin ayagd! Ustiinds yera dusur ve bir daha tekan vurub Gglncu dafs o
biri ayagl Uzerina dlsarak yena toekan vurur ve ¢okays dusarak tullanmani
basa catdirir. Ugqgat tullanma ile yalniz kigiler ve 17-18 yasli oglanlar mas-
gul olurlar. Batun tullanmalar Gglin nazarde tutulan ¢dkaklar gagis cigiri ile
baraber saviyyada qumla doldurulur. Sigrayisin uzunlugu tirin 6n xattindan
badanin har hansi bir Gzvinin qum Uzarinda buraxdidi en yaxin ize qader
olculur. Ele olur ki, sagird cox uzaga, heatta rekord haddini gdstaran bayrag-
cigdan da o tarafe tullanir, lakin yera enarkan muvazinatini saxlaya bilmir ve
arxaya yixilarag ya alina sdykanir, ya da oturur. Sigrayisin uzunlugu da bu
ize qadar olgulir. Bu gaydanin adalstliliyini bele bir misalla izah etmak ¢atin
deyildir. Tesavvir edin ki, hemin sagird darin yarganin tstindan tullanmisgdir,
lakin yarganin o biri terafinde 6zlini saxlaya bilmayib yargana yixiimisdir.
Axi onda he¢ kim demaz ki, o, yarganin ustunden tullanib kegib. Uzununa
tullanmanin batin névlerinde yaris istirakgilarinin G¢ cahd etmak hiquglari
vardir, bu cehdlerdan an yaxs! naticesi olan hesaba alinir. Alti an gicli id-
mang! finala ¢ixir ve onlar daha ¢ cehd etmek hiququ gazanirlar. Yarisin
galibi butun alti cehdda gostarilan an yaxsi naticeye esasen muayyen edilir.
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Qacaraq hiindiirliiys tullanma:

Qacgaraq hiindirliiys tullanmanin - 5 Gsulu var, addimla, dalga, yuvar-
lanma, agma va fosbyuri-flop.

Tullanmanin batin Gsullar yerine yetirilon harakatin xarakterine gore
forglenir. Hindurllya tullanmanin orta Umimtehsil maktablarde addimlama
vo fosbyuri-flop Usulu seraite uygun daha genis kegirilir.

Addimlama usulu- tullan-
maq daha sada va qanaatboxs-
dir.

Qagisin uzunlugu 5-9 qagis
addimi, gagis bucagi ise 30-45°
dir. Herakati icra edan zaman
planka Gzarinden yarimbuku-
U Veziyyetde yUXa” apan“r’ "Addimlama" Gsulu ile hundurIuye tullanma
badan plankaya dogru dartilir,
sonra yellenan qi¢ suratle plan-
kanin arxasina enir. Bu takanveren qigin yuxari galxmasina kdmak edir va
gOvsvari harakatle plankanin tzarindan kegir. Sagirdin boyri plankaya teraf
qi¢ Uzerindan yers enir.

Fosbyuri-flop tsulu - tullanma zamani gagis uzunlugu 8-12 qacis ad-
dimi olur. Qagisin surati ne gadear bdylkdurse, qévs ne qadar sertdirse bu
quvva onu plankaya teref qlvvatle ¢akir. Te-
kana kecarken badenin asas agirigi asagi ~ $ekil 51
salinir, gévdeni diz veziyystds tutur. Qagis
va tekan zamani firlanma harakatinin tasiri
ilo arxasi Uste plankaya teref donir.Maksi-
mum yuksekliya catdigdam sonra, sagird
yellenan qicini endirir, gollar badan boyun-
ca, bel hissasi arxaya bukulerek bas asagi
ayilerak planka Uzerinden kegir vo kurayi
Uzarinda yera dusdir.

sokil 50

~ =

“Fosbyuri-flop”la
tullanmada qagis va takan
fazalar

Mg teA

Qacaraq “Fosbyuri-flop” iisulu ila hiindiirlilys tullanmanin icra tisulu
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Hundurliys tullanmada bela bir masal var — “6z basindan yuxari tullana
bilmazsan”. XIX asrdaki atletlor de bele hesab edirdiler: sigrayisin “addama”
Usulundan basga heg bir Gsul bilmirdiler. Lakin avvalce “yuvarlanma”, sonra
ise daha mikammal olan “asma” Usulu meydana ¢ixdi va indi artiqg bu masal
yersiz saslonir. Dinyanin muxtalif élkelerinde minlarle atlet 6z boyundan
yuxari tullanmaga baslayib. Sagird hindurliys eni Ggbucaq sakilli ve 3x3x3
sm Olcull taxta planka ve ya diametri 23-26 mm olan ddralimin boru tze-
rindan tullanir, bunlarin har iki ucuna en kasiyi Ugbucaq ve ya kvadrat sakilli
olan taxta buslar barkidilir.

HandurlUk plankasinin kegirilmasi - takandan sonra bosaldilmis sarbast
qic¢ takan qigina yaxinlasdirilir. Baden dizeldilir ve bununda hesabina kurak
tez hindurlik plankasina teraf gevrilir ve suratle yuxariya qalxir.

Ciyinler hiindurlik plankasi Gzarinden kegdikda asagiya endirilir ve sa-
gird hiindurlik plankasi Gzarinds “korpu” veziyyati alir.

Canaq hiundurlik plankasini kegdikde ¢anag-bud oynagi bukulur, qiglar
duzaldilir, badan ayilmis vaziyyati alir. sekil 53

‘ 3
2
1 -
Hiindiirliik plankasinin kegirilmasi
sokil 53
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Siirat — giiciin inkisafinda iple tullanmanin rolu:

ipls tullanma (skipping, skip — hoppanmaq)
ham idman oyunu, ham ds, fiziki saglamlq,
ariglamaqg, formada galmaq Uc¢lin mikemmal
vasitadir. iple tullanmalar asagi eotraf azslolori-
nin inkisafinda ahamiyyatlidir. Yerinden suretle
gisa masafalere (10, 30, 50 m) qagaraq iple
tullanmalarin icra olunmasi (10, 30, 50 sayda)
surat-glcun takmillegmasine ydnalib. Belo ki,
diz, topuq baglarinda toplanan tekanverici ele-
mentler suratin ve glcun dayanighligini tamin
edir.

idman névlerinden xiisusile futbolda idman-
cilarin tez-tez iple tullanma ile magsq etmalarinin faydalarini saymagla bitmaz.
Gériinusli, formali ve sert bir badena sahib olmaq haer kesin arzusudur. iple
tullanmalar ise bunun garsisini ala bilecek. Bunu ham evda, ham maktab
zallarinda, ham idman klublarinda ham da tabistds icra eds bilerik.

iple tullanmanin faydalari nalardir?
v Iple tullanma zamani badendae biitiin azalsler isloyir.
v" Metabolizmin (maddeler mibadilesinin) suratli isinde muhim rol
oynayir.
Orqganizmi Urek ve damar xastaliklarinden qoruyur.
Qan doévranini artirir.
Stresi va garginliyi azaldir.
Boyu uzadir.
Ayaglari inceldir. sokil 54
Ayaglardaki sisleri aradan galdirir.
Sellllitin (piy qati) azalmasina
yardim edir.

ANENENENE NN

iplo tullanma zamani ozelo aktiv-
liyine diggat yetir: (16-17 yash sagirdler
dcln)
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iple tullanma zamani kalori itkisi:

1 daqige iple tullandigda 20 kalori sarf etmis olacagsiniz. Asagidaki
sokilda verilmis start — finis tsiklinin (araliginin) icrasi 2-4 saniys arzinds icra
olunmalidir. Orta hesabla 1 deqgigada 25-35 tam ddvrs, ipls tullanma faaliy-
yoti ile masgul olmaqg maslahatdir. ( bu zaman slrat, gic, ¢eviklik ve quv-
vadan asili olaraq say dayisa bilar).

Tam dovra iple tullanma.

Yavas tempda ‘
Kilo _Kalori/lsa. |
59 ke 472
70 kg 563
81 kg 654
93 kg 745
Ona tlempda
Kilo Kalori/1 sa.
59 kg 590
70 kg 704
B1kg 817
93 kg 931
Siiratli tempda
Kilo Kalori/1 sa.
59 kg 708
70 kg, 844
81kg 981
93 kg 1117

Muxtslif ¢oki deracalerinde ve miuxtelif ¢eviklikde icra olunan iple tul-
lanmalarda haer ¢akiya gora ferqgli miqdarda kalori serfiyyati olur. Asagidaki
sokla baxin, ¢akinize gora har tempdas - ¢eviklikde ferdi mesq planinizi tertib
edarak verilmis nimuna asasinda 2 daqiga bu faaliyyasti icra edin.

iple tullanma Gsullari ve texnikalari

e Normal iple tullanma.

e Cutayaqilsiple tullanma.

e Carpaz sakilds ipla tullanma.
e Tak ayaqla ipls tullanma.

o Oksina (geri) iple tullanma.

e Coyirtka kimi iple tullanma.
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iple tullanmalar vasitesile badendaeki artiq piy kitleleri- sokil 55
nin temizlenmaesi ve atletik baden qurulusunun qisa vaxt
arzinde formalasdiriimasi Uglin masq:

Masqi ilkin olaraq 10 daqige vaxt arzinds icra etmek
lazimdir. Her yeni hefte vaxta 2 daqige slave edaroek
daha yaxsI natica alde ede bilarsiniz.

Cit ayaq: Ayaqlarinizi birlesdirerek masqga baslayin.
3 daqiqga arzinda bu harakati icra edin. sakil 55

Oyilerak tullanma: Badaninizi mimkin oldugca asagi
ayin; qarin azalalerinizi sixaraq bud ve onurgani sabit
saxlamaga calisin. Harakati 2 dagiqe orzinds icra edin.

Adi Tullanma: Hear ip
atlamasinda bir ayaginizi
irali ataraq ipden tullanin.
Her defe ip yuxari galende
ayaginizi dayigdirin. Ayaq
azelslerinizi bu formada 1
dagqiqa arzinds isledin. Bu
cir mesqi 2 formada ede
bilersiniz.
1-ci. Ancaq haer iki ayaq
yerini dayisdirir:

sokil 57

2-ci. NUmunads ise ayaqglarin yerdeyismaesi arasinda 1 defe normal tul-
lanma icra edilir. NUmunays baxin: ggkijl 57
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sokil 58

Clt ayaq: 2 deqiqe orzinda nor-
mal gaydada iple tullanin. Bunu et-
dikden sonra ise ayaginizla dartiima
harakatlari etmsalisiniz.

sokil 59
IR
Tak dizle tullanma: Tek dizinizi 90 ' 4 e
derace bucaq ile havaya qaldirin ve j 8
bu sakilde ayaglari dayisdirerak iple 5] ) | il
tullanin. Umumi 2 dagiga olmagla her 1
dizds tullanmaya ayriiqda 1 degige | L
vaxt ayirin. | 3
LS.\
N - oy
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Atmalar (tullamalar)

Atletikanin atmalar(tullamalar) bdlmesi sagirdlarden bdyuk gergin-
lik talab edir. Btlin azalalerin islomasi atmalarin saciyyavi xususiyyatidir.
Xususile atmalar — tullamalar sirat glc qailiyyatinin inkisafinda midhim rol
oynayir. Atmalara asagidakilar daxildir:

v yadro itelema;
nize atma;
disk atmaq;
Gokic atmaq.

ASRNIN

Yadro italoms: Umumtshsil mok-
teblarinda yadroitalome atletika idmaninin bir
névu kimi sagirdlerds slrat-glic gabiliyyatini
inkisaf etdirir.

Yadro itsleme tullamanin an sada
novudur. Yadro kiire saklinda olub, metaldan
hazirlanir: kigiler Gglin ¢akisi - 7,260 kq; 17-
18 yash genc oglanlar Ggln - 6 kq; 15 - 16
yasli oglanlar Gg¢ln - 5 kq; gadinlar, 17-18
yasli qizlar va yeniyetma oglanlar tgun - 4 kq
va 15 - 16 yasli qizlar G¢ln - 3 kq olur.

Yadronu diametri 213,5 sm olan metal ve
ya agac halga ile mahdudlanmig gevra icaris-
indan iteleyarak 60 daracelik sektora tullan-
malidir. Halganin 6n hissasinde hindurliy
10 sm olan agac segment qurasdirilir ki, buna dayaqlanmaga icaza verilir.

Yadro itelayenin butin harekatleri serti olaraq hisselerae bélmak olar.
Yadronun tutulmasi, hazirligi onun icra edilmasi va final sayi. sakil 60

»

Yadronun alla tutulmasi

sakil 60

sokil 61

Yadronun tutulmasi - yadro
korpiclk sumuylnin dstlinds
alin icinde saxlanilir. itelayen slin
dirseyi kanara va bir qader irali
aparilir. soakil 61
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Hazirhlqg va onun
icra edilmasi - yadro
italoyan sagirdin arxasi
iteloma istigamatinde
durur. Badanin agirhgini
sag qi¢in Uzerina salir,
sol qi¢l panca Uzarinde
arxaya qoyulur. Sol qol
iraliya aparilir, nazarler
irali dikilir. Gévdeni Gfaqu

sokil 62

vaziyyetda irali ayir. Sigrayis aninda ganagin donmasi ve azale qrupunun
gabagcaqdan garginlesmasina sabab olur. Ciyin qursagi bagi saxlanilir, sol

ayagq irali uzadilir. sakil 62

Final sayi- sagird
sinasi ile iteloama istiga-
matine dobnsn zaman,
ayaqglar yuxartya dogru
galxma harekatini yer-
ina yetirarok foal slrotde
dizalir, sag qol feal agil-
magqla yadronu itelayir.
sokil 63

sokil 64

sokil 63

Final sayi

HAZRLIQ e

ALSTIN
BURAXILMASI

B -!—{ DAYANMA

Yadronun sigrayisdan italanmasi
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Yuxari atraflarin siirat-guic qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi

Yuxari atraflarin surat-gic qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi Ggln muxtalif
cokili agyalarin, al qumbarasi, toplarin, italenmasi hakatlaerinden va bu ele-
mentlar daxil edilmis oyunlar ve estafetloerdan istifads olunur. Atma harakatleri-
nin klassik nimunasi doldurulmus topun, kigik topun va al qumbarasinin
uzaq masafeys atilmasidir.

Atma texnikasi. Uzaq
masafeye atma qol, c¢iyin
qursag, qic oazalalerinin
kordinasiya olunmus, qisa
muaddatli surat-glc tazahdrd
iloe yerine yetirilir. Haroke-
tin qacis hissesi 10-12 m
masafadan ritmik addimlarla
ve artan suratle icra olunur.
Govdas ve ciyin atma istiqa-
matine nazaran yana - arx-
aya cevrilir.

Atmalarda surat-giic hazirh@ lclin asagidaki temrinlar tovsiya
olunur.

. sokil 65
Yarimoturus veziyyetdan doldu-

rulmus topun bas Uzerinden arxaya
atilmasi:
- sigrayisla;

Doldurulmus topun yandan arxaya atilmasi:
- yayvari harakatle yarimoturugdan;

- bir alle;

- iki olla.

sokil 66
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sokil 67

’ Doldurulmus topun 6na ayilmis vaziyyat-
dan irsliye atilmasi.

sokil 68

Doldurulmus topun bas arxasindan
iraliye atiimasi:

- ayaqlar ¢iyin barabari arall durusdan;
- yan Usta durusdan;

- irali ayilmaden;

- iki ollg;

- bir alle;

- yerindan;

- yerigdan.

Oturmus vaziyystden doldurulmus topun yandan irsliye atiimasi:
- gdvdani dondermakis;
- iki alle;

. kil 69
- bir alle. Foxdl
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Kicik topun hadafa vae uzaga atilmasi

Atmalar sagirdlarde yuxari atraf ezslslerinde surat-gic hazirhginin artiril-
masi magsadils istifade olunan atletika névudur. Alat kimi kigik toplar, tennis
toplari ve 150 gramliq toplardan istifade olunur. Atmalar gagisdan va yerin-
dan icra edilir.

sokil 70
Topun alds tutulma gaydasi
dizgun sohf sohf
Topun yerindan atlmasi X kimi geriya

dartilaraq atma

Topun qacgaraq atilmasi

Yuxaridaki harakatlaer sol ayagin dayaga qoyulmasi, sag ayagin iraliysa
foal aparilmasi, gdévdanin celd atma istiqamatina ¢evrilmasi ve alatin alverisli
tutulmasina kémak edir.
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Belo atmalarda herakatin icra texnikasi esas rol oynayir. Ufligi atmalar
zamani icra texnikasi asagidaki kimidir:

Sagird sol yani hadef istiqamatina olmaqla, ayaqglari ¢iyin eninda, pan-
caler paralel olmaqgla dayanir. Topu tutan sag al yuxariya, sag ¢iyin Gzarinden
arxaya aparilr, baxiglar hadafs istiqametlenir. Bu vaziyystden sins ilo atma
istigamatina cevrilarek badenin bitlin agirhgini irslide yerlagsan sol ayaq Gize-
rina kegirmak, sag ayagi pance Uzarine qaldiraraq dabani xarice dondarmak
lazimdir. Top tutan qolu dirsekdan taxminan 120° blikmak, ovucu sola gevir-
mak lazimdir. Bu vaziyyatdan top tutan qol iraliye sallagvari harekatle atmani
yerina yetirir. Topun atilmasindan sonra sol qi¢ dizdan bukular, gévds iraliye
ayilir ve sola dondarilir.

Kicik topun atilmasi sokil 71
zamani  miixtalifolgill L (.)
dairavi kesikleri olan 16v- oy~
heler, direkden asilmis // /

va muxtsliflcllt healge- i

lor, divarda ve ya ddse- ~
mada ¢okilmis halqalar,
xatler ve s. hadaf rolu
oynaya bilsr. Hemginin
standart  avadanliglar-
dan: basketbol sebe-
tinden de bu maqgsadle
istifade mUmkinddr. He-
defe atmalar ham sag,
ham da sol alls icra olun-
malidir. Bu ham yuxari
otraf ozalslerinin slrat-
gic hazirhginin - ma-
tenasib inkisafi, heam de
koordinasiya qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi Gg¢lin zaruridir.

Herakatin icra zamani asas diggat gdovdanin atma istiqamatine vaxtindan
tez gevrilmasina yol vermemaya va atan golun vaxtindan tez harakate bagla-
mamasina yonalmalidir. sekil 71
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Ol qumbarasinin yerindan uzaga atilmasi harakatlori:

Ol qumbarasinin ¢oakisi kisilar tglin 700qr., gadinlar Ggtin 500qr., usaglar
dcln 300 gramdir.

Asagidaki harakatlar sol aya- sokil 72
gin dayaga qoyulmasi, sag aya- 3
gin dizinin iraliye feal apariimasi,
govdanin celd atma istigamatina
cevrilmasi ve alstin alverigli tutul-
masina yiyalanmaya kémak edir.

Cixis vaziyyet sol yana atma
istigmatine olmaqgla qumbaranin
yerinden atilmasi Ggln an alve-

rigli Gsuldur.

Diz tutulmus sag qol ciyin Qumbaranin tutulma qaydalari
Uzarindan arxaya aparilir, al ¢iyin .
saviyyasinda qaldirilir. Sag ayagi 50 sokil 73

acgaraq badanin agirligini sol ayaq Uzarina
kecirmakla eyni vaxtda sina ile iraliye ¢evril-
makla alati atmaq lazimdir.

Qumbarani atma zamani harakatin mux-
tolifliyini temin etmek maqsadi il mixte-
lif Gsul ve vasitelerden istifade olunur. Bu
maqgsadle hadafe gadar olan masafae tedri-
con artirilir, hadaf kicildilir, atma 6lgllan vaxt
arzinde icra olunur ve ya ¢atinlesdiriimis
cixis vaziyyatinda bir dizi Gzarinden, yarim
oturusdan ve ayaq Ustan atilir. sekil 74

sokil 74
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sokil 75

Loévhe (disk) atma: Disk diametri 2.5 metr olan daireden meydanin
nisanlanmig bucagdi olan hasarlanmis bélmayae atilir.

Diskin ugus hazirh@r - slratden, ugus bucagindan, ugus zamani disk
mustavisinin veziyyatinden aslidir. Diski hem dayanan yerdan hamdsa firlan-
magqla atmaq olur. Diski bas barmagdan basqa diger dérd barmaqglada six
tutulur. Diskin firlanma ile atilmasi daha effektli alinir.

sokil 76
a2
L= I 5
I
\
6 7 8 9
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Dinyanin batdn élkslerinin muzey ve stadionlarinda maghur “Diskobol”
(“Lovhetullayan”) figuruna rast galmak olar. Bu fiquru e.a. V asrin ortalarinda
Qadim Yunanistanin taninmis heykaltarasi Miron marmardan yonmusdur. O,
bu esari ile antik diinyada genis yayilmis atletik temrini abadilesdirmisdir.
Muasir disk marci formasindadir. Qadimds isa disk polad halqa il hasi-
yelanirdi. Kisilar ¢okisi 2 kq; genc oglanlar ¢akisi 1,5 kq; gadinlar, qizlar ve
yeniyetma oglanlar isa ¢akisi 1 kq olan disk tullayirlar. Diski taxta ve ya metal
halga ile mahdudlanmis, diametri 250 sm olan gevranin i¢arisindan tullayir-
lar. Diskobol - sagird kirayini diski tullamayacagi terafs gevirir va diski ela
tutur ki, gatlanmis barmaglarinin uclari halganin Ustiinde dursun. Bundan
sonra o, alini yellayarak sturatle yerinde 1,5 dafe dévra vurur ve diski mey-
danda ag xetlarle geyd edilmis 60 daracslik sektora teraf tullayir.
Fordi olaraq herakestlorden uygun olanini icra edin. Qiymatlondirma
harakatin icra prosedurunda siratin ve guc nailiyystlarina goére aparilacaqdir.

Coxnoveililiik: Coxndvgllik gagisin, tullanmanin va tullamanin muxtalif
noévlarindan tagkil olunur. Coxndvgillyin 6zu da muxtslif olur. Qadinlar, qizlar
va yeniyetma oglanlar Ggln Ggnodveilik (100 m masafays qacis, hindirliye
tullanma ve yadro italoma) bir glin arzinda kegirilir. Qadinlar ve 17-18 yasli
qizlar Ggun besndvglliys ise bu idman novleri daxildir: maneaslarle 80 m
masafeye qgagis, yadro itelema, hindurliys tullanma, slrst goétirmakle
uzununa tullanma ve 200 m mesafays qacis. Birinci U¢ ndv Uzra yarislar
yarigin birinci gininde, sonraki iki ndv tzre isa ikinci giintinda kegirilir. Kigilar
dclin besndvgllik (uzununa tullanma, nize tullama, 200 m masafeys gagis,
disk tullama va 1500 m masafeya qacis) bir glin arzinds kegirilir. Kisilor G¢lin
daha bir goxndvgulik var — bu onnévcgilikdidr. Onnévgulik atletikanin “inci”’si
hesab edilir.

Bu ¢atin yarisda yalniz kisilar istirak edirler. Onnoévculik iki glin arzinde
kegirilir: birinci giin-100 m masafeys gagis, uzununa tullanma, yadro itelams,
hiandarlays tullanma ve 400 m masafaya qagcis; ikinci gin-manealarle 110
m masafays qacis, disk tullama, stvdille tullanma, niza tullama va 1500 m

- J X BV ESE



maosafeys gacis. Qizlar Ggln doérdndvgilik ,17-18 yasl oglanlar tgtn al-
tinbvgulik ve kisiler Ggln sakkiznévgulik ds var.

Batin coxnoévguliklerds yaris ndvlarinin gdsterilon ardiciligi mutleq
go6zlanilmalidir. ©ger idmancgi her hansi bir névi buraxsa, o, yarisdan ¢ix-
arilir. Goxndveiliytn har bir névl Uzrs yarislarin naticeleri xUsusi cadvalla
hesablanir; an ¢ox xal toplayan idmangi galib hesab edilir.
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KSQ — 2 Cadvali (Siirat-giic tadris vahidindan sonra)

Hoaraki gabiliyyatlor mazmun xatti tzra:

Q.S.- 3.1.4. Mahdud vaxt intervalinda maksimum qtlivve sarfi taleb
edan harakatlarin icrasi zamani normativlara miivafiq siirat-glic
numayis etdirir.

cadval 27
Kontin- Qiymatlandirma Q.S1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S4
gent Meyarlari
“2’! “3” “4” “5”
Oglanlar Qacaraq uz.tul 370 < 400 430 460 >
(sm)
Qacaraq han.tul 120 < 124 128 130 >
(sm)
Qumbara atma
(700 gr m) 20 < 24 30 36 >
Qizlar Qacaraq uz.tul 290 < 315 340 360 >
(sm)
Qagcaraq hin.tul 104 < 108 112 120 >
(sm)
Qumbara atma 10 < 13 18 23 >
(500 gr.m )
1. informasiya tsminati mazmun xatti (izre
Oglanlar Haroki Herakatlar Horakatlar Harokatlor Herakatlar
foaliyyati oyunlar, oyunlar, on- oyunlar, on- oyunlar, on-
Qizlar haqqinda onlarin tami- larin teminati | larin taminati | larin teminati
malumat nati haqqinda | haqgginda sathi hagqinda haqqin-
malumat vera malumat verir | malumat verir da etrafli

bilmir.

malumat verir
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2. Bacariglar va verdisler mazmun xatti Uzras.

Siret tedris | Suret tedris | Siret tedris Suret tedris
) vahidine aid | vahidine aid | vahidins aid | vahidins aid
Oglanlar | lIcra horokatlori | herekatlori | herskatlorin | haroksatlori
bacargi | qeyri-deqgiq | qisurluicra | icrasinda kigik | miivafiqg icra
Qizlar icra edir edir geyri-daqigliys edir
yol verilir.

3. Manavi —iradi xUsusiyystlerin formalasdiriimasi mazmun xatti Uzrs.

Qayda- Haroki Yoldaslari Haraki
lara riayst | foaliyystlori ilo Unsiyyat faaliyyatini
Oglanlar | Menavi etmir, genastbexs- | qurur hareki | qaydalar
—iradi xUsu- | yoldaslari dir, getin | fealiyystinde | gergivesinde
Qizlar | siyyetlor |ilo iinsiyyot| seraitde inamlidir. qurur,
qura bilmir | inamsizliq mubarizlik
ndmayis vo casaret
etdirir. ndmayis
etdirir

3 eyrg 4% DO



Badanin ayilma gabiliyyati

Badenin ayilme qabiliyyati — haraki faaliyyati zaruri amplituda ile icra et-
mak qabiliyyatidir. Bu gabiliyyet iki amildan — 1. oynaglarin muteharrikliyindan
vo 2. ozsale-bag aparatinin elastikliyindan asilidir. Axirinci ise azals va bag
liflerinin mexaniki xtsusiyyatleri (dartilmaya gargi migavimat) ve haraki foa-
liyyat zamani azals tonusunun nizamlanmasi ile tenzimlenir. Badanin ayilma
gabiliyyatinin kifayat geder olmamasi harekat koordinasiyasini ¢atinlesdirir,
badanin yerdayigsmasi serbastliyini azaldir. Bu gabiliyyat foeal ve geyri-foal ola
biler. Qeyri foal ayilma qabiliyysti xarici givvenin (muallimin ve ya yoldaginin
kémayi ile) tesiri altinda yerina yetirilon harakatlerin amplitudasi ile muayyan
olunur. Feal ayilma gabiliyysti ise har hansi oynagl shata edan azalalerin
tegallistinun yaratdi§i qlvve hesabina icra olunan harakatlarin amplituda-
sI ile muayyenlagdirilir. Qeyri-faal ayilma hamisa faal ayilmadan bdyukddr.
Yorulmanin tesiri ile feal ayilma qabiliyyati azalir (azalelarin teqgalllisdan son-
ra tam bosalma qabiliyysti azaldigi Ugtn),qeyri-faal ayilma qabiliyysti isa
(ezalelarin dartilmaya muqavimati azaldigina gore) artir. Fiziki terbiys prose-
sinda Umumi va xUsusi ayilma qabiliyyati dayaqg-harekat aparatinin nisbaten
iri oynaglarinda harakatin maksimal amplitudasi ile miayyanlasdirilir. XUsusi
ayilma qabiliyyati ise har hansi haraki fealiyystin icra Gsulunun muvafig amp-
litudada yerina yetirilmasi ila tayin olunur.

Badanin ayilma qabiliyyatinin tezahtrl asagidaki amillarden ibaretdir:
©zalonin bogalma gabiliyystinden;
isinma harokatlarin kifayet qedaer icra olunmasindan;

Gunun vaxtindan (sehar saatlarinda BoQ xeyli asagi olur);
Cinsi mansubiyyatindan;

Dayag-herakat aparatinin genetik xususiyyatindan;
Baglarin elastikliyi ve azsla tonusundan;

Otraf muhitin heraratindan ve s.

Nogahowh=2

Badanin ayilma gabiliyysti 6-11 yasl usaqglarda intensiv olaraq artir. Bu
baximdan 16-18 yasl yeniyetmaloerde BOQ-in inkisafina xisusi diqgast yeti-
rilmalidir va bu idman oyunlari, masqgler vasitasile normativliers asasan toskil
olunmahdir. Qizlarda badanin ayilma qabiliyysti odlanlara nisbaten 20-30%
coxdur. 9yilma qabiliyystinin inkisafi Gglin asas vasite azalalerin dartiimasi-
na tesir géstaron genis amplitudal dinamik (¢coxsayli holaylandirma harakat-
lari, yayvari harekatlar va s.) va statik (muxtalif veziyyatlerin maksimal amp-
litudasinin saxlanmasi) harekatlerdir. Badanin ayilma qabiliyysti “tekrar” ve
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“tokrar-seriyali” metodlarin kdmayi ile inkisaf etdirilir. Bu zaman oazalalerin
dartilmasina yonalmis harokatlar gcoxsayli takrarlar ve seriyalarla icra edilir.
Sagirdlerin hazirliq seviyyasindan asili olaraq badanin ayilma qabiliyyatinin
inkisafl Ggln yerina yetirilocoek harakatler differensasiya olunur. Bu zaman
asagidaki tovsiyyalarin nazare alinmasi didaktik cehatdan shamiyyatli hesab
edilir.

- ozalelarin dartilmasi tgln verilan herakatler badenin “gizismasina”
yoénaldilmis haraketlarden sonra icra olunur ve bu da zaedslanmalerin bas

vermasinin garsisini alir;

- badenin ayilme qabiliyyatinin asas godstericilarinden olan oynaqglarin
mutaharrikliyi birinci névbada badanin iri oynaglarinda (¢iyin, bud-ganaq, diz,
panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tadricen artirilir;

- harakatlerin icra seriyalari arasinda azslalarin bogsalmasina yonalmis
herakatler yerina yetirilir.

Faal vo geyri-foal ayilma qgabiliyyeti paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dina-
mik harakatlarden istifads feal ayilma qabiliyyatini orta hesabla 19-20%,
geyri-foal ayilme qabiliyyatini isa 10-11% inkigaf etdirir. Eyni zamanda statik
herakatlorden istifade feal ayilma qabiliyyatini 10-13%, geyri-foal ayilmani
ise 20% artira biler. Hesab olunur ki, badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi
Ucln istifade olunan harakatlerin 40%-i dinamik, 20%-i ise statik harokatlor-
den ibarat oldugda daha semarali olur.

Sagirdlerda badanin ayilma gabiliyyatinin saviyyasi har hansi haraki foa-
liyyatin icrasi G¢ln lazim olan maksimum amplituda gdstericisinden yuksak
olmalidir. Bununla da, sanki badanin ayilma qabiliyyatinin ehtiyati yaranir.
BOlda olunmus ayilma gabiliyysti gostaricisinin saxlaniimasi t¢lin genis amp-
litudali harakatlerin sistemli tekrarlanmasi zeruridir. Son zamanlar aparilan
tedqigatlarin naticalaeri badanin ayilma qabiliyyatinin organizmin saglamliq
gostericilarindan biri oldugunu musyyanlasdirmisdir.

V-XI siniflerde badanin ayilma gabiliyyatinin inkisafi maqgsadi ile ayriimig
tedris vaxti yuxari siniflere dogru azaldilmisdir. Bu da geyd olunan haraki
gabiliyyatin inkisafi xtsusiyyati ile izah olunur. Asagi siniflar badenin ayilma
gabiliyyatinin intensiv inkisafi G¢ln daha alverisli yas dovri hesab edilir. Bu
maqsadle derslarin asagidaki istigamatda planlasdiriimasi xtsusi shamiy-
yot dasiyir :

= oynaqlarda muteharrikliyin (asagi, yuxari, straflar, gévda) inkisaf et-
dirilmasi;

= 9ozals ve baglarin elastikliyinin inkisaf etdiriimasi;

= badanin ayilma gabiliyyatinin tekmillasdiriimasi kimi planlasdiriimisdir.

Badanin ayilma qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi ti¢lin vasitaler gcoxdur.

£ 3 B yEPr g £ -



sokil 77

Yuksak naticalera nail olmaq tg¢ln bu vasitalerden yuxaridaki tovsiyysle-
ri nazers almagqla istifade etmak daha shamiyysatlidir. sokil 77

Yaxs1

Canag-bud oynaginda mutarrikliyin ve azalslerin elastikliyinin yoxlanil-
masi. sakil 78

sokil 79

Onurgdanin va asas oynaglarin mutsharrikliyinin, azslslerin elastikliyinin
yoxlaniimasi sakil 79
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9yilganlik gabiliyyatinin inkisafi, dozumluliyun alda
olunmasi ile azalalarin inkigafi

Asagi siniflarde ayilgenlik qabiliyyatinin inkisafi Uglun nazards tutulan
derslarin sayi xeyli yuksak verilmisdir. Biz hesab edirik ki, bu dearslerin tedrisi
10-cu sinifde sagirdlerin bu gabiliyyet Gzre gdstaricilerinin hamin yas qrupu
dclin miayyan olunmus normativler hiidudunda olmasini tamin etmisdir. Bil-
diyiniz kimi, ayilganlik organizmda azala-bag apparatinin elastikliyinden ve
oynaglarin muteharrikliyindan asilidir.

Oyilganlik gostericisinin normalar daxilinde olmasi sagirdin oynaglarin-
da matsherrikliyi ve azale-bag apparatinin elastikliyinin ganastedici saviy-
yo olmasina delalst edir. Umumilikde gétiirdiikde ayilganliyin inkisafi Gglin
istifade olunan harakatleri bir ne¢ga qrupda vermak olar. Bunlar asagidaki-
lardir:

1. Genis amplitudali yellonma, holaylandirma, donmsa, burulma, firlanma
herakatlari.

2. Kdbmaksiz ayilmaler, donmalar va burulmalar.

3. Xarici komakle ve ya agirliglarla yerina yetirilon harakatler.

4. Dartma (stretcing) harokatleri.

16-17 yasli sagirdlards ayilganlik gabiliyyatinin va azalslerin inkisaf etdi-
rilmasi harekatlari iki cur olur:

1. Beden c¢akisi ile azals inkisaf etdirmak

2. Serbest ¢aki ile azale inkisaf etdirmak

Her guin siz maktaba galib qayitmaq, idman klublarina ve ya masq zal-
larina, aerobika zalina gedib — gayitmaq ve .s. Bu zaman siz yeriyirsiniz va
maksimum dl¢ida azalsleriniz inkisaf edir. Amma bir middast sonra badan
bu prosess alisir ve azalslarin inkisafl azalir. Bunu artirmagq Gg¢lin masglera
ehtiyac yaranir.

Eyni mantiq, serbast ¢aki liclin da kegaerlidir. ©zals inkisaf etdirmak Gglin
sinir sistemi ¢atinliya salinmalidir. Bu zaman daha ¢atin ve daha tacrubali
idman harekatleri icra edimalidir. Bu tartib olunmus program asasinda edil-
dikda azalaler slratli inkisaf edacakdir.

Qeyd olunan harakatlar, hem serbast agirliq ham ds badan ¢akisi ile ke-
girilen fergli haraekatlera nimuna ola bilar.

Fiziki terbiye derslerinda, idman zallarinda klublarda ve ev garaitinde
masq edilan middatds azalalera lazim olan gan axinini tamin etmak, gan
dévranini tenzimlemak, oynaqglari rahatlasdirmaq, baglari, vetarlari masqa
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hazirlamaqg magsadila aparilan ayilma va elastiklik, habele dartiima harakat-
larini icra etmak maqgsadauygundur. Bu harakatlar masq zamani agrilarin
garsisini alir, zadalenmalarden nisbatan sigortalayir ve gikast olma riskini
azaldaraq dézumlalty artirir. Harekatlarin icrasina 3 deqigalik masqlarle ve
har névbati masqde 2 daqigs vaxtl artirmagla baslanmalidir. Haftads 2 dafs
olmagla 6 haftalik masqden sonra effektivliyi misahide etmak mimkundur.

Masqdan gabaq ve sonra da icra edilecak harokatlerin badendaki hansi
azaleleri islatdiyini bilmak zaruridir.

16-18 yasli sagirdler Ggln elastiklik, ayilma ve dézumlillk gabiliyyatinin
inkisaf etdrilmasi l¢lin harakatlor kompleksi:

Sokil 1-2: Dizusti korpl
va qaslq igi azale dartma
harakatleri: ©yilma gabiliy-
yatini artiran bu harakatler
fiziki hareket nimunsalerin-
den biri olmagla dizim-
lGldylG  artiran, ayilmaye
uygunlasma qgabiliyyatini
guclandiran herakatlardir.
1-ci heroketada diz Uste
oturmagla slleri arxaya ce-
virib ayagin altinda saxlamaq bud, sine ve qarin azslslarina tasir edir. Artiq
¢okinin atilmasina va azalelerin inkisafina kdmak edir. 2-ci harokat ise ¢canaq
va gasliq azalaleri Ugun masqlardir.

Sekil 3-4: Canaq agma
ve yana ayaq dartma ile
doézumlaluk harokatlori:
Bu inanilmaz dézimlulik
harakatlari canagin ve bud-
larin agiimasini, giclanma-
sini teamin edir. Hamginin
boy uzanmasi ve azalalerin
dartilmasini temin edir. Diz-
lorin ve onurga sitununun
doézimlulik  gabiliyystine
hesablanmis bu harakatin yerina yetirilma prosedurunda harakatin ilkin ¢ixis
vaziyyatinden sonra, yavas-yavas ayaqglari dizaldarak - arxaya aparmagla
vo geri gaytarmagla icra etmak mimkuindur. 4-cu sakilds ise ayaqlarin yerini
dayigerak haer iki ayaq azalelarini islada bilarsiniz.
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Sekil  5-6: Canaq
germa — Kapanak va
qgol ezale genislandir-
ma harokatleri: Canagin
gerilmesina, oynaglarin
rahatlanmasina, oazslale-
rin dartilaraq elastiklos-
maesine imkan yaradir.
Qol azalalerinin garilme-
si ise qolda elastiklik va
ayilmani tamin edir.

Sakil 7-8: Boynu yana
aymak va dobnderarek
geriltmak harakatleri: Bu
harakatlarle boyun oze-
lalerinde ayilmani temin
etmak mimkundir. Bu
zaman guclu — elastik va
doézimli boyun ezslele-
rine sahib olmagq mim-
kinddr.

Sekil 9-10: Boyun
ozalelarinin gerilmasi va
al ile ayma harokatle-
ri (boynun rotasiyasi —
harakatlerla yerdayisme-
si, firlanmasi harakatlari)
Bu harakatlerle boyunda
burulma va ikiterafli ezala
uzanmasi ile daha elas-
tik azelalera sahib olmaq
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Sakil 11-12: Bir diz
Usta ¢okmakla bud va qol
azalelarini gerilma, dart-
ma harakatleri: Ciyindan
barmaqlara gadar geril-
mani tamin edacakdir.

Sokil 15-16: Asma
nardivan va sutun-divarin
kémayi ile ganad ezsle
dartilmasi: Bu zaman
gqanad ozelaler dartilir
va elastiklasir. Homginin
azalalerin ¢aki kitlasi for-
malasir.

14

Sakil 13-14: Ciyin ay-
ma-germa ve ayaquste
gollarin dastayi ile boyun
ayma haroakatleri: Ciyin
va boyun, kirek azelsleri-
nin ayilmasini ve dézim-
[GlayUnd tamin edir.




Sokil 17-18: Boyre-
kUstl azslelerin ve ayaq
Usta arxa baldir azelsleri-
nin gerilmasi harakatlari:
elastikliyin alde olunma-
sini tamin edir.

Sakil 19-20: Ayagi irali
ayirma — 6na spagata otur-
ma va oturulu halda ayag-
lar uzadib allerle barmagq
ucuna toxunma harakatlori:
ayaq, qarin, qol va baldir
zololorinin  ayilma qabiliy-
yatini inkisaf etdirir.

Sekil 21-22: Tok
ayagda o©na ayilme ve
tam ¢omalma harakatleri:
bud, ¢anaq, qasiq va bel
azalelerinda ayilma gabi-
liyyetini formalasdirir ve
dézumlaluys xidmet edir.

Sokil 23-24: Goyer-
¢in —ayagin oturulu halda
90-dearacade sinaya sixil-
masl vea divarda baldir
ayma-dartma harakatle-
ri: bu, baldir azslslerinin
ayilma qabiliyyatinin elas-
tikliyine xidmat edir.
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Sokil 25-26: Divar-
da yana ayilma ve yero
uzanigli halda arxasi Usts
yana dartiima - ayilma
harokatleri: qganad alti,
bel, bud azalslerinin elas-
tikliyina xidmat edir.

Sekil 27-28: idman
taxtasinin kdmayile yana
ayilma ve Ugbucaq ayil-
ma dartilma harakatlari:
yan azalalerin ayilme qa-
biliyyatina xidmat edir.

Sakil 29-30: Divarda
sina dartma - garilma ve
kédmakli sine dartma -
garalma harekatlari: sina
azalelerinin elastikliying,
dartiimasina ve dézim-
lGIGyuna taminat verir.

Sekil 31-32:  Yarim
goOyercin harokati ve arxa-
sI Usta kanara ¢iyin gevir-
ma herakatleri: 6n ayaq
azalelarina va ciyinalti bir-
lasdirici azalalarin inkisafi-
na, ayilma gabiliyystine ve
elastikliys imkan yaradir.
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Olava: Bu herakatlorden masgul olacaginiz idman ndviina uygun olanlari
muallimle mizakire ederak miayyenloesdirin.

1.0glanlar Ggun: Verilmis harakatleri kompleks sakilds icra etmalidirlar.
sokil 33

2. Quizlar Ggun: Ragam ardicilhdi ile 1-5-ci harakatleri icra edib badanin
ayilma gabiliyyatini inkisaf etdirmak. sakil 35
sokil 34
Muhits, ev seraitine vo masq zalina uygun
olaraq asagida verilmis nimunalar asasinda fea-
liyyatlori icra etmak miUmkuinddr.

2

sokil 35 A
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sokil 36 sokil 37

sokil 39

A 2575 9 £



KSQ — 3 Cadvali (B.©.Q tadris vahidindan sonra)

3. Heraki qabiliyyatlar mazmun xatti lizra

Q.S.- 3.1.2. Horoakat fealiyyat zamani normativlara miivafiq badanin
ayilma qgabiliyyati niimais etdirir.

codval 28
Kontingent | Qiymatlondirma | Q.S.1 | Q.S.2 Q.s.3 Q.s.4
Meyarlan
“2!, “3” “4” “5”
Oglanlar Oturaraq dizleri
bikmadaen ireliye
ayilma (sm) 2ve< |3-7ve>| 811ve> 14 vo >
Qizlar Oturaraq dizleri
bikmadaen ireliys
ayilma (sm) S5va< 7-9 10-13 18 vo >

1. informasiya teminati mazmun xatti Gizra

Oglan- | Herokat Herakatlor Herakatlor | Herakatlor Herakatlor

lar foaliyyati | oyunlar, on- oyunlar, oyunlar, on- oyunlar,
haqqinda | larin teminati onlarin larin teminati | onlarin tami-
Qizlar | malumat haqqinda teminati haqqinda nati haqqin-

malumat vera haqqin- malumat da etrafli

bilmir. da saethi verir malumat

malumat verir
verir

2. Bacariqglar va verdisler mazun xatti Gzrs.

Oglanlar icra Surat tedris | Suret tadris Siret tedris | Siret tadris
bacarigi | vahidine aid | vahidine aid | vahidina aid | vahidina aid
Qizlar horaketlori | herokatleri herakatlerin | herskatlori
geyri-deqiq | qusurluicra | icrasinda kigik | mavafiq icra
icra edir edir geyri-daqiqliya edir
yol verilir.

4. Manavi —iradi xususiyyatlarin formalasdiriimasi mazmun xatti Gzrs.

Oglan- | Manavi | Qaydalara Heraki foali- Yoldaslari | Heraki fealiyye-
lar —iradi | riayat etmir, yyatlori ilo Unsi- tini qaydalar
xususi- | yoldaglari | genastbaxsdir, [ yyat qurur goergivasinde

Qizlar | yyetlor | ile tinsiyyst | getin seraitde harakati qurur, mubari-
qura bilmir | inamsizlq ni- | fealiyyatinds | zlik ve casarat

mais etdirir. inamhdir. ndmais etdirir
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Summativ giymeatlandirma 1-ci yarim ilin sonunda

Bu giymatlandirma birinci yarim ilin yekunu kimi aparilir. Bu zaman infor-
masiya teminati, bacariq ve vardigler, manavi-iradi xUsusiyyatloer mazmun
xatlori Uzra verilmis meyyarlara muafiq kegirlir. Horakati gabiliyyetloer ise asas
standarlar Uzrs tadris normativlerine muvafiq aparilr.

Haraki qabiliyyat
Siiret | Sdret-giic B.8.Q

| yarimilda giymatlandirma ardicilhg:

Bdoyiik summativ giymatlandirma:

(asagidaki harakatlar iizra naticalarin orta gostaricisi)
- 60m qacis;

- turnikden sallanmis vaziyyatden dartinma;

- iraliye ayilmanin natcasi.

(60m qagcis + yerindan uz.tullanma + iraliye ayilma )

3

B.S.Q.=

k1+k2+k3 40 60

. + N
Y1= 3 100~ BSQ 750
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Il Yarimil

Bacariqlar, vardiglear, haraki qabiliyyatlarin
inkisaf etdirilmasi

Qiivva qabiliyyati

Qiivve qabiliyysti — oazslosi- X
nin tegellisi hesabina xarici ' e N
miqavimati dsf etmak ve ona qga- j% M e ‘\\g
rsi dayanmaq qabiliyyatidir. 9zsle / ——— }
quvvasi olmadan heg bir harakat, (1, — .
yerdayisma bas vere bilmaz. Bu Mf ‘ “l k\ B fw'

sababden da qlvve butin here-

ki gabiliyystler Gglin bazis hesab .
olunur. Qivvanin maksimal, nis- (@, ( ‘i [
bi, partlayis, reaktivlik, suratli va * | s /\
s. tezahiur formalari movecuddur. ) _‘_ 1 ‘“q
Umumtshsil mekteblarinde sagir- S //;* ¥
dlerde daha g¢ox maksimal qlivve \ n \

haziriginin  artirlmasi  nazards
tutulur. Bu magsadla ayriimis
dersler bes istigamatda:

yuxari atraflarin azala qlivvasinin;

asagi atraflarin azals quvvasinin;

badanin 6n azalslerinin;

badanin arxa azalalerinin quvve gabiliyyatinin;

quvva qabiliyystinin tekmillesmasi Ugin planlasdiriimigdir.

e . !
T &1
]

Paralel gollarda bukuli  Paralel gollarda dayagdan ‘ Paralel gollarda
ayaqla&aﬁsallanmada qgollarin bikilib-agiimasi dayaqda irslilema
artinma

sokil 40
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Quvvenin tezahuru asagidaki amillarden asilidir:

1. Heroakati yerina yetiron azale gruplarini innervasiya edan sinir im-
pulslarinin tezliyi ve gucinden;

2. Ozelanin elastikliyi ve reaktivliyindan;

3. Mdubadile prosesinin xususiyyatindan;

4. ©Ozslanin fizioloji en kasiyinin galinhdindan;

5. Eyni vaxtda harokatds istirak edan bir nege azala qrupunun koordi-
nasiyasindan va s.

Maktab yasl sagirdlerda quvve hazirhdi metodiki cehatdan avvalca dina-
mik herakatlorden istifade etmokle sagirdlerde azelslerin en kesiyini artir-
magla, maksimal quvvanin inkisafina serait yaratmaga yonaldilmalidir. Bunun
Uclin herakatlerin “imtinaya qader”, “piramida”, “dairevi”, “zerba” metodlari
il icrasina Ustunlik veriimalidir. Qeyd olunan metodlar harakatlarin coxsayl
va tekrar icrasinin zaruriliyini ortaya qoyur. Darsin bels taskili onun dinamik
ve maraql olmasi Ugln serait yaradacaqdir. Har bir komandanin naticesi
komanda uzvlerinin yerina yetirdiyi tokrar harakatlorin cami ile muayyan ol-
unacaqdir.

Quvvenin inkisafi Gg¢in Umumtshsil maktablarinde istifade olunan
harekatlar asagidaki gruplara baolunur:

- 0z cokisini icra etmakle icra olunan harakatler;

- kicik agirhglar va rezin amartizatorlardan istifade etmakle yerina ye-
tirilon harakatler;

- yoldasinin baden ¢akisi ve migavimatindan istifads etmakls icra olu-
nan oyunlar;
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Gimnastika

Gimnastika min illarden bari malum olan saglamliq ve fiziki terbiye va-
sitasidir. Fiziki harakatlarin bu ndévi gadim Cinds ve Hindistanda meydana
¢ixmig, Yunanistanda 5 asr avval inkisaf etmaya ve yayilmaga baslamisdir.
“Gimnastika” mafhumu gadim yunan s6zu olan “Gimnos” s6ziinden amale
galmisdir ki, bu da “qursaga geder c¢ilpaq” demakdir. Demali, bu harakatler
xUsusi geyimlerda icra edilmalidir. Gimnastika tikenmaz quvve, gimrahliq
va saglamlig manbayidir. EImin inkisafi gimnastika nazariyyasi ve metodi-
kasinin iglenib hazirlanmasina kdmak etmisdir.

Gimnastika harakatleri Gmumi badan terbiyasi sisteminda muxtalif oyun-
lara, harbi magg@alelera uygun tatbiq edilmisdir. Misirlilar ve gadim Zaqafqa-
ziya xalglari akrobatikadan genis istifada etmisler.

XV asrin 2-ci yarisinda Venesiya hakimi Merkurialis 6 kitabdan ibarat
“Gimnastika sanati haqqinda” sserini yazmisdir. Burada o gimnastikani 3
ndve ayirmisdir

1. Herbi gimnastika:

sokil 41

2. Mualicevi gimnastika:

sokil 42

Dz ayaq qaldirma }. Rumhm

S
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3. Atletik gimnastika:

XIX asrin avvallarinda milli gimnastika sistemlari yarandi ve gimnastika-
nin inkisafinda Ug¢ istigamat tayin edildi:

Gigiyenik — saglamligin méhkamlendiriimasi va fiziki quvvenin inkisafi
vasitasi;

Atletik — mUrakkab harakatlari ve alstlards icra edilan haraki imkanlari
inkisaf etdiren vasite;

Tatbigi — miharibe zamani mixtalif maneaslori dof etmak vasitasi.

Azerbaycanda 1920-ci ilds ilk “Baden terbiyesi cemiyyaeti” yaradilmisdir.
Lakin, o dévrde gimnastika o geder de inkisaf etmemisdi. ilk gimnastika ¢ixis-
lar1 1925 ve 1926-ci illerde bayram programlarina salindi. 1930-cu ilde Baki-
da ilk defe gimnastika Uzrs yaris kegirildi.

Gimnastika idmanin dinyada an populyar névlerinden biri oldugu kimi
respublikamizda da suratle inkisaf edan va ylksak nuiliyystlerin alda olun-
masi il inkisaf dinamikasi sevindirici olan idman sahasidir. Hal-hazirda res-
publikamizda gimnastikanin inkisafina bdyuk digget ayriimisdir. Gimnastika
bir fann kimi tedris ocaglarinda tadris olunur. Bundan slave respublikamizin
birinci xanimi Mehriban Sliyevanin sayi naticasinde Bakida bir sira motaber
gimnastika yariglari kegirilir.

Muasir gimnastikanin asagidaki névlsri var.

idman gimnas- | Badii Akrobatik Tambling
tikasi gimnastika gimnastika

idman gimnastikasi

1881-ci ilde Beynalxalq Gimnastika Federasiyasi (FIG) yaradilib. 1896-
ci ilde Afinada kegirilan ilk Olimpiya Oyunlarinin programina salinan idman
ndvleri arasinda idman gimnastikasi da yer alib.
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idman gimnastikasi Uzre sokil 43
ilk dinya gempitonati FiQ-
in @sasini qoymus belcikali
N.C.Kuperusun tesabblisl
ile 1903-ci ilde Antverpenda
kecirilib. ~ 1903-ci  ilden
1913-ci ile qgader dinya
¢empionatlar iki ilden bir,
1922-ci ilden ise dord ilden
bir kegirilib. FiQ-nin 1977-
ci ilde dizanlenan kongresi
gimnastika Uzre  dlnya
¢empionatlarinin yenidan iki
ilden bir kecirilmasi hagqinda garar gabul edib.

Qadinlar ilk defe dinya ¢empionatlarinda 1938-ci ilden igtirak etmaya
baslayiblar. Avropa ¢empionati ise 1969-cu ildan etibaran tagkil olunur.

idman gimnastikasi Azerbaycanda kegan asrin 30-cu illerinden etibarsn
inkisaf etmoaya baslayib. 1939-cu ilde Bakida ilk respublika ¢empionati
kecirilib. 50-ci illarin sonundan etibaren ise Azarbaycanda gucli idman
gimnastlari nasli yetisib. Tofiq Mehtiyev, Dmitri Filonov, Kamal Abdullayev,
Cingiz Samilov, Natalya Abdinova (Setinkina), Raisa Timinova kimi
gimnastlar Azarbaycanin idman sarafini muxtalif beynalxalq turnirlerde
layigince qoruyublar. 80-ci illerde ise Kamran Ferzaliyev, Vaqif Sadiyev va
Valeri Belenkinin simasinda Azerbaycan idman gimnastikasina yeni nafas,
yeni ruh galib.

Azerbaycanin an mahgur idman gimnasti Valeri Belenki 1969-cu ilde
Bakida anadan olub. 1991-ci ilde Dunya kubokunu gazanan V.Belenki 1992-
ci ilde Barselonada kegirilan XXV Olimpiya Oyunlarinda MDB komandasi
terkibinde gempion adini gazanib, sexsi birincilikda isa blrlinc medala sahib
olub. 1995-ci ilde Avropa ¢empionatinin buriinc mikafatini, atla yariglarda
ise qgite cempionu adini gazanib.

2015-ci ilde Baki saharinda kecirilon Birinci Avropa Oyunlarinda Oleq
Stepko, Pyotr Paxnyuk ve Eldar Seferov komanda hesabinda Azarbaycana
biriinc medal gazandirmiglar.

Badii gimnastika - isvecde yaranmisdir. Aktyorlug, balet, musiqi ve Pan-
tomim ile birlikde nimayis olunur. Badii gimnastika turnirlarinde yalniz gadin
idmangilar istirak edirlar. 1984 Yay Olimpiya Oyunlarida Olimpiya Oyunlari-
na daxil edilon badii gimnastikanin 6zline xas qaydalari ve giymatlendirma
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Badii gimnastika Uzre ilk dunya ¢empi- sokil 44
onatl 1963-cl ilde Budapestds kegirilib. Bu
idman ndéva Olimpiya oyunlarinin programi-
na 1984-cu ilde daxil edilib. Mahz hamin
ilden etibaren badii gimnastlar Olimpiya
Oyunlarinda igtirak edirler.

Badii gimnastika bir idman néva kimi XIX
asrde formalasmaga baslayib. sakil 44

sokil 45

Akrobatik gimnastika

Akrobatika ¢ox qgadim idman
novudur. Akrobatik hearakatlerin mo-
tivleri antik dévrdaki gadim Yunan poe-
malari “lliada” ve “Odisseya’-da da 6z
aksini tapib. Qadim Yunan teatrlarin-
da Aristofanin komediyasi gosterilan
zaman (bizim eradan avval IV asrda),
fasilolorde akrobatik elementloerden
ibarat mazhakali ndmraler gdsterilirmis. “Akrobat” termini yunanca “Akro-
bates” sdziinden emale galmis “yuxari galxan” menasini verir. $ekil 45

Olave mealumat: Fiziki terbiyade akrobatika harakatlerinin icrasini
gosteran ilk kitab 1573-ci ilds i.Merkurialis tarsfinden yazilib.

XIX asrda idmanin inkisafi ve ak-
robatika harakatlerinin yeni ndvlerinin
meydana ¢ixmasi idman harakatleri-
nin bir hissasini taskil edib.

Tambling (ing. Tumbling — “tul-
lanmaqg”, “sigramaq”) — akrobati-
kanin tarkibinde olan tambling ilk
dofe olarag 2000-ci ilden etibaran
ayrica idman novla kimi fealiyyat
gOstermaye baslayib. Azarbay-
canda 2001-ci ilde Danimarkada

' sokil 46
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keciriloan DUnya birinciliyinde Ravan Yusubov 14-cl natice gostarib. 2003-clu
ilde Kiyevdae kecirilon beynalxalq turnirde Taleh Qaziyev ve Abdulla Qasimov
finala vesiqe qazanaraq 6-7-ci yerlari tutublar.

Hazirda Azarbaycanda bu idman névu ile 150-ya gadar idmangi masgul
olur ki, onlarin da eksariyyeti Gimnastika maktabinin yetirmaleridir. Eyni za-
manda, paytaxtin bir nega idman markazinda, hamginin Davaci seherinde da
tambling inkisaf etdirilir. ~ sokil 46

Gimnastika harakalarinin icra texnikasi.
Tullanmalar

Tullanmalar — azale glcunu, surat-glic gabiliyystinin inkisafina, oynag-
bag aparatinin méhkamlendiriimasina serait yaradir. Tullanmalar iki grupa
ayrilir.

Dayaqsiz tullanmalar

Dayaqli tullanmalar

Dayagsiz tullanmalar — alle har hansi alete istinad etmaden yerina yeti-
rilir. Bu qrup harekatlare tak va cit ayaq Uzerinda tullanmalar, hiindurltikdan
ve tramplindan va gimnastika ipi ile tullanmalar daxildir.

Dayaqli tullanmalar — qagisdan iki ayagin tekani ile gimnastika kdrpusu
uzerinden tullanaraq ellarle gimnastika alatine (kegi, at, stol ve sair) dayaqla
icra olunur.

Manea Uzarindan tullanaraq iraliya mayallaq agsmagq

icra texnikasi: Manea iizarindan tullanaraq iraliya mayallaq agsmaq
totbiqi xlisusiyyatli harakatdir.

ﬂ. ,4 sokil 47 ' 'f
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Bu akrobatika elementi lic addimdan gacgaraq takanla iraliya may-
allaq agsma hearakatindan ugus fazasinin xeyli artiq olmasi ile forglenir.
Ucus fazasinin sonunda aller dégamaya toxundugu an bas sinaya ¢akil-
ir ve agirhgin boyun ardi ve ¢iyin arxasi lizerinda diigsmasina calisilir.
Darhal da “qruplagsma” - allerle dizlerdan tutaraq iraliya yuvarlanma
yerina yetirilir. Ayaqlar yera toxunduqda harakatin atalat quvvasindan
istifada edarak idmangi ayaq lista galxir

Arxaya mayallaq agmaq
Dayaqgl oturusdan allaerla tekan verib qruplasmagq ve arxaya yuvarlanaraq
dizleri sinayae teraf cakmak (qruplasmani sonunadek saxlamaq), bas sinade,
kirakler désemaya toxunan kimi alleri bas saviyyasinde désemaye qoymaq
(barmaglar ¢iyin tarefde olmali) ve allers istinad ederak bas lGizerindan gevr-
ilmak — allarle tekan verib dayaqli oturusa kegmak

sokil 48

Arxaya mayallag asmani manimsanilmasi Gglin sagird nayi bilmalidir?

1. Dayaqli oturusda ciyinleri irali vermak.

2. Arxaya yuvarlanma zamani gruplasmani moéhkam saxlamaq, bas
désemaya toxunana gadar va giyinlardan sonra allerle dayagi.

3. Ayagqlarla désays toxunana gader gollarin agilmasina baslamagq.

Sagird ne etmak bacarmalidir?

Celd arxaya gruplasaraqg yuvarlanmani icra etmak va alleri giyinlardan
sonra dosays toxundurmagq. sekil 48

sokil 49

Dayaqli tullanmalar

Sagirdler 11-ci  sinifde uzununa
goyulmus gimnastika atin Uzarindan
ayaqlar arali handarldyd 115-120 sm
va 120 — 125 sm, ve qizlar ¢apina qga-
g¢araq enina goyulmus gimnastika atin
Uzarindan birinin tekani ils, digarini
yelladib hiindurltyd 110sm olan daya-
gl tullanmalari manimsayirler.

B 257 5 0 & x5



Uzununa goyulmus gimnastika atin lizerindan ayaqlar arali tullanma

icra texnikasl. Enine goyulmus gimnastika kegisi tizerinden ayaglar arali
tullanma texnikasi butdlukde gdstarilen tullanma texnikasindan az farglenir.
Lakin uzununa goyulmus gimnastika atin Gzarinden ayaqlar arali tullanmanin
icrasi Ugln korpu Gzerine daha cahdli qagis, ayaqglarla ve alats allerle tekan,
toelob edilir. Yaxsi icra sertilo pancaler ¢iyin saviyyasindan yuxari galxir.

Oyratma ardicilligs.

Butiin kdmakgi harakatler, hansi biri enine qoyulmus gimnastika kegisi tzerin-
dan 6yratma zamani istifads olunurdu, onlarda tullanmalarin menimsenilmasinde
istifads oluna biler, daha sonra asagidaki harskatleri takrar edin:

Dayaqli tullanma (qizlar)
(vanaki tullanma)

sokil 50

Eninae qoyulmus gimnastika
ati Uizerinden 90° dénmakls ya-
naki tullanma zamani atin ya-
nina qoyulmus korpu Uzerindan
2 ayagin at ve at Uzerine diz
dayaga qoyulmus allerin tekani
ile badan yuxari galdirilir, qiclar
yan terafa istiqgamatlendirilir.

Sallanmalar va dayaqlar
Qiivvae ila dayaga galxma.
Sallanmadan canag-bud oynagin-

dan azaciq bukulerak bikuli gollarda
sallanma vaziyyaetina kimi dartinmagq ve
dartinmanm sonunda dayanmadan bir
golu irsliya dirsekda dayaq vaziyyastine
kegirmak. Sonra dayanmadan (haraka-
tin atalatindan istifade etmakla) ciyini
iraliye vermakla ikinci qolu da dayaq
vaziyyatine gstirmak. Qollar duzal-
darok dayaq veziyyeti almagq.

£ 3 eyrg &% DO



Paralel qollar.

icra texnikast:

Canag-bud oynagindan azaciq buktlmsakle ve ayaqglar paralel gollarin
saviyyasina gatdigda kaskin acilmagla ve eyni zamanda qollarin takani ila
ayaqlar arali oturugsa kegmak.

sokil 52

Yuxari vo agagi atraf azalalarin inkisaf etdirarak
qlivva qabiliyyatinin takmillagdirilmasi

Qol azalele strukturunun (muskul) masq proseduru vea qlivve qabiliy-
yatinin inkisaf etdirilmasi

sokil 53
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Boyun, kiirek azalsleri, yan azalslerinin strukturunun inkisaf etdiriimasi
masqlari:

sokil 54
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Qarin (press), kirak azalslarinin inkisaf etdiriimasi:

sokil 55
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Sina ve yuxar straf azalslarinin inkisafi:

sokil 56
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Ayaq ve bud
azolalerinin inkisafi:

sokil 57

sokil 58

idman alstlerinin olmadig
muhitda tahllkasiz, kreativ alat-
lordan istifade etmakle yuxarida
verilmig haraktlerin yerina yetir-
ilmasi magsada uygundur.
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KSQ - 4 Cadvali (Qlivve tadris vahidindan sonra)

3. Horaki qabiliyyatlor mazmun xatti tizra:

Q.S.- 3.1.5. Oz gakisini ve xarici miigavimati dof edarkan qiivve
numayis etdirir.

cedval 29
Kontingent | Qiymatlandirma | Q.S.1 | Q.S.2 Q.s.3 Q.S.4
Meyarlan
“2” “3” “4” “5”
Oglanlar HUndur turnikde
sallanmis
Veziyyetden 0 5ve < 8-11 12 vo >
dartinma (dafs)
Qizlar Algaq turnikda
uzanaraq
Sa”anm|§ Sva< 6-13 14-17 18 vo >
vaziyyatdan
dartinma (dafa)
Oglanlar va | Ayaglarin kdmayi 1 2 3 5
qizlar ile kendira
dirmanma
Oglanlar Govdenin bikulib | 22 ve | 23-27 28-32 33 ve >
aclimasi <
Qizlar Govdanin bukalib | 15ve | 16-22 23-27 28 va >
aclimasi <
Uzanaraq 12ve | 13-17 18-20 21 vae >
5 dayaqgdan qollarin <
Oglanlar bikiilib agilmasi
Qizlar Uzanaraq 10ve | 11-13 14-15 16 vo >
dayaqgdan qollarin <
blakuldb agiimasi
Gimnas- Qizlar 8-9 9-10 12-13 14 vo >
tika skamya-
sinda ollorla
dayaqdan
qgollarin
bukuliib-
aciimasi

TR LY.




Bir allo Ogdlanlar 9-10 12-15 17-19 20 ve >
dayaqda tak

qicla oturub- Qizlar g9 | 10-13 15-16 | 15ve >
durmaq

Govdanin Ogdlanlar 10-12 | 13-17 19-23 24 va >
biikilub-

acilmasi Qizlar g9 | 10-14 15-18 [ 19ve >

1. informasiya tsminati mazmun xatti (izre

Oglanlar Haraki Harakatlor Herakatlar Harokatlor | Herakatlor
foaliyyaeti oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Qizlar | haqqinda onlarin onlarin onlarin onlarin
malumat teminati teminati teminati teminati
haqginda haqginda haqginda haqgginda
malumat sethi malumat atrafli
vera bilmir. malumat verir malumat
verir verir

2. Bacariglar ve vardisler mazun xatti Uzras.

Oglanlar icra Siret tadris | Suret tedris | Siret tadris Siret
bacarigi vahidina aid vahidina vahidina aid tadris
Qizlar herakatlori aid herakatlorin | vahidine
geyri-daqiq harokatlori icrasinda aid
icra edir qusurlu icra | kicik geyri- | harakatlori
edir daqigliye yol | mivafiq
verilir. icra edir

4. Menavi —iradi xususiyyatlarin formalasdiriimasi mazmun xatti Gzrs.

Oglanlar | Manavi | Qaydalara Horaki Yoldaslari Heraki
—iradi riayet foaliyyatlori ilo Unsiyyet foaliyyatini
Qizlar | xiisusiy- etmir, gonasatbexsdir, | qurur haraki gaydalar
yotler yoldaglari | ¢atin seraitde | fealiyystinds | ¢argivesinda
ila inamsizliq inamhdir. qurur,
Unsiyyat nimayis mubarizlik
qura bilmir etdirir. va casaret
nimayis
etdirir
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Ceviklik Qabiliyyati

Ceviklik — yeni harakati tez, asan manim-
somak, heraki faaliyystini deyisen seraitin
telablerine mivafig qurmaq ve hamise opti-
mal hall varianti tapmaq qabiliyyatidir.

Cevikliyin giymatlendiriimasi tclin vahid
meyar olmayan, insanin mirakkab kompleks
xususiyyatli qabiliyyatdir. Ayrica goétirilmis
har bir halda bu gabiliyyatin dayarlandiriime-
si ucun muxtelif meyarlar segilir. Lakin batin
hallarda:

1. Herokatin koordinasiya ¢atinliyi;

2. Herakatin icra daqiqliyi;

3. Heroakatin icrasina serf olunan vaxt |
meyar kimi gabul olunur.

Cevikliyin haraki gabiliyyat kimi formalag-
dirilmasi ve méhkamlasdiriimasi onun tarkib
komponentlerinin ayri-ayriligda ve ya qarsi-
gl inkisafi esasinda hayata kegirilir. Cevik- jm
liyin tezahart asagidaki amillerden asilidir:

1. Sagirdin harakati tahlil etmak, derk ;
etmak qabiliyyatindan;

2. Heraki analizatorlarin faaliyyatindan;

3. Harakatin koordinasiya ¢atinliyindan;

4. Diger haraki qabiliyyatlerin (slret,
BOQ) inkisafi seviyyasindan;

5. Sagirdin casarat va gatiyyatliyindan
Vo S.

Koordinasiya bacarigi sagirdlerde govda
vo otraflarin fezada yerlagmasi vaziyyastina
nozaratin hayata kecirilmasi iloe formalasdi-
rilir. Foeza hissi sagirdlerde 7-12 yas arasin- |
da suratls inkisaf edir. Bu hissiyat bir nego
maorhalada inkisaf etdirilir. Birinci marhalada sade harokatlarin kdmayi ila
usaglarda 6z badeninin fozada yerlasma vaziyyatini giymatlendirmak baca-
rigi inkisaf etdirilir. Masalon, qolu, qi¢i, gdévdani 45°, 90° aymak, saxlamaq
(topun sina éniinden, bas lizerinden, bas arxasindan atiimasi ve s.). Ikinci
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marhaleda harakatin icrasi bir xeyli c¢otin-
losdirilir. Masalan, dizxatli herakat zamani
avvalcadan muisayyan olunmus yerds daya-
naraq dénma, firlanma icra edilir va yenidan
diiz xatli harakat davam etdirilir ve s. Ugiincli
marhalada har hansi haraki faaliyyatin icrasi
zamani gozleri baglayirlar. Bu seraitde sa-
, gird badenin misyyan vaziyystini almal ve
ya saso gora yeri muayyan etmalidir ve s.

Foza oriyentasiyas! hissinin yaradilmasi

ucln harakatin icra ¢atinliyi getdikca artiril-
malidir. Ragib komanda terafinden oyuna
daxil edilan topun ilkin trayektoriyasina gora
enma yerini miayyanlasdirmak, harakatin
icra vaxtini tayin etmak daqiqliyi asagi yasl
maktablilerda ¢ox sliraetle inkisaf edir.
‘ istenilan haraki fealiyyst zamani badanin
e dayanighliginin (mivazinatin) saxlaniimasi
' zoruridir. Miivazinat statik ve dinamik forma-
da tezahUr edir. Statik muvazinat badanin
har hansi bir veziyyatinin uzun middat sax-
laniimasi ile slagadar olaraqg meydana gixir.
Bu muvazinat formasi harakatin ¢atinlesdiriimasi ve sagirdlerin psixofunksi-
onal vaziyyatlerinin deyisdiriimasi (masalen, haraekeatin mitsharrik dayaqda
ve ya gozu bagl icrasi) il inkisaf etdirilir. Dinamik muivazinat daim dayisen
soraitde insanin yerdayismasi istigamatinin (masalen, yerisde, qagisda ve
s.) saxlanmasi zamani tazahur edir.

Mivazinat hissi asagl makteb yasi dévrinde slratls inkisaf edir. Statik
muvazinat bacaridi haraki fealiyyetin koordinasiya ¢atinliyinin tedricen deyig-
dirilmasi yolu ile formalasdirilir.

Dinamik muvazinat haraki fealiyyat zamani badanin fezada yerlagma ve-
ziyyatinin saxlanmasi ile xarakteriza olunur. Cevikliyin inkisafi Ggln darsde
istifade olunan vasitelar bir ne¢a qrupa bolundr. Bunlar:

- idman oyun novleri (basketbol, voleybol, futbol, badminton);

- idman oyun névlarinin elementlarindan ibarat estafetlar;

- icrasi koordinasiya, muvazinatin tezahurinu sertlandiron xuUsusi
harakatlar kompleksi ve akrobatika;

- yaxin masafali manealeri olan, icrasi haraki faaliyyatin tez ve yenidan
qurulmasini zeruri eden, cox marhalali estafetlorden ibaratdir.
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idman oyunlari

idman oyunlari telim, terbiye ve saglamliq vezifelerinin miveffeqiyystle
hall olunmasina imkan yaradir. Onlar maraq dogurur, fiziki tarbiyaya qgarsi
telabatin inkisafina yardim gdsterir. Yaxsi tagkil edilmis oyun fealiyyati mak-
teblilerde yoldashga qarsiligli kdémak gdsterma hisslari, exlaqi-iradi keyfiyyat-
lar, measuliyyat hissi asilamaga kdmak edir. Birge oyun fealiyystinde istirak
etmakle sagirdlar 6ziinlin emosional vaziyyatini idare etmayi , mivaeffaqiy-
yata va ugursuzluga dlzgln reaksiya vermayi, komanda yoldasina va raqib
komandanin oyungusuna nazakestle yanasmagi dyranirler. Oyun faaliyye-
ti sturlu intizam, temkinlik, 6z sahvlerini boyununa almaq kimi keyfiyyatlor
asllanmasina kdmek edir. Tez dayisan oyun vaziyyatleri, reqibin topunun
dayisen harakati va komanda yoldaslarinin yerdayismalarine garsi reaksiya
vermayin vacibliyi psixi proseslarin inkisaf saviyyasine garsi ylksak talebat
qoyur. idman oyunlari celdliyin, qiivvenin, déziimliyiin ve koordinasiya qabi-
liyyatlarinin inkisafi G¢lin de boyuk shamiyyat kasb edir.

idman oyunlari tizre derslerin teskili Gigiin idman zalinin techizi mihim
ahamiyyat kasb edir. Masalon, voleybol darslarinda asas tora paralel, ondan
3-5 m aralida elava tor qurula biler. Muxtelif fiziki hazirliq seviyyasine malik
va oyun vardislerini mixtelif hadde manimsamis sagirdlar Gglin torlari mixte-
lif hiindirliikde qurmaq magsadsuygundur. idman zallarinda torlari zal uzu-
nu bir-birinin ardinca qurmaq olar. Torlar mivafiq qayda Uzrs ¢akilerse zalda
iki meydanca alinir.

Zalda 4-6 lvho asi- | B “i\i 7 21
digda basketbol (izro LR '—~1——»:/-~}*f./ 3

e Y S
darsler daha effektli olur. N ,t\%%ﬂ;;}’j@
i 7S SN EEE Sy =

Futbol va al topu darsle-
rinde alave olaraq divar-
larda serti “Qap1” hariflor
¢okmak lazim galir, id-
man oyunlari Uzra ders-
lorde oyun texnikasini
masq ederken har iki
nafar bir voleybol, bas-
ketbol, handbol, futbol
topu, 1-1,5 kq agirhigin-
da doldurulmus toplar, rezin bintler, masq divarlari va Iévhaler, toptutanlar
maslahat gorallr. Zalda handaverine dévrae vurmaq udcgln dayaglar olmasi
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magsadauygundur. Zarbalerin daqigliyini masq olunmasina rangli harifler
yaxsl kdmak edir.

Programin tahlili natice ¢gixarmaga imkan verir ki, texniki fondlarin ¢oxu
al topu, basketbol, futbol ve voleybol G¢lin Umumidir. Masalan, handbol ve
basketbol tG¢ln durusg, yerdayismaler, topun muxtslif Gsullarla tutulmasi, to-
pun yerindan va harokat eda-ede muxtalif Gsullarla bir va iki alle &tlrdlmasi,
topun cileyarek aparilmasi imumi fandler sayila biler. Handbol ve voleybol
oyunlari G¢un bitisen addimlarla yerdayismaler, arxaya iralilemaler, topa dog-
ru ¢ixmalar ve duruglar tmumi fandlardir. Basketbol ve voleybol oyunlarin da
duruslar, bitisen addimlarla yanaki ve arasi ireli (arxaya) irslilemalar, topa
dogru ¢ixmagq kimi Umumi texniki fendlarden istifade olunur. Bu Gmumilik id-
man oyunlarinin éyranilmasinin ilkin marhalesindae istifade edile biler.

Sonralar hamin fandlar idman oyunlarinin daha darinden manimsanilma
prosesinde tekminlasdirilirlor.

idman oyunlari ile mesgul olan zaman ehtimal olunan zadslonmalarin
garsisini almaga temin edan tadbirlers qaydalara ciddi emal etmak, lazimi
sayda idman geyimi ve ayaqqabisinin olmasi, meydancada zaedalanmayae se-
bab ola bilecak tahlikali esya ve avadanliglarin olmasi aiddir. Topla harakat-
lar manimsanilerkan (xtsusen doldurulmus toplarla ve basketbol topu ile)
onlar muallimin komandasi ile yerina yetirilirlar.

idman oyunlari masgelslerinde esas metod biitdvliikde dyretme meto-
dudur. Hissalare bdlmakls talim yalniz murakkab texniki-taktiki saylerin ma-
nimsenilmasi zamani tatbiq edilir, fondlarin oyuna yaxin saraitde dyradilmasi
muhdm marhale sayilir. Sads, tak-tak harakatlerden mirakkab va birlesdiril-
mis heraket saylarine kegirlar.

Ritmik ve yavas harokatler geyri ritmik va yaris suratile yerina yetirilon
harekatlarla avaz olunur. Oyuna raqibin aks say elementlari daxil edilir, atma-
larin ve 6tirmalerin daqigliyina ve uzagligina xususi fikir verilir.

Bacariq va vardislerin manimsanilma ve méhkamlenmasina yekun mar-
halesi tedris oyunlarinin kecirilmasidir.

Texniki tefekklrin inkisaf etdiriimasi Ug¢ln dersde xUsusi secilmis
mutaharrik oyunlardan istifade etmek magsadauygundur. Onlarin mazmunu
da avvelar manimsanilmis bacariq ve vardiglarin méhkamlanmasini tamin
etmalidir.
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Futbol .

idman oyunlarina miieyyan gaydada kegirilon, istirak edacak oyuncula-
rin sayini, oyun maddatini, hesabini, meydanga ve saha olcllerini, yarisda
lazim olacaq avadanliq ve lavazimatin névini musyyan eden komandali
oyunlar aiddir. Masalen; voleybol, basketbol, handbol, futbol, xokkey, va-
terpol va s. Bu oyunlar sagirdlerda ceviklik gabiliyyatini inkisaf etdiren oyun-
lar siyahisina daxildir.

Badan tarbiyasi sisteminda idman oyunlari ile yanasi maktebagader va
maktab yash usaglarin fiziki terbiyasinde muteharrik oyunlardan da istifade
edilir. Istar muteharrik, istarsa da idman oyunlari insanin asas harakatlarinin
— yeris, qacls, tullanma ve sair Gzarinda qurulmusdur.

Lakin muteharrik oyunlar idman oyunlarindan ¢ox farglenir. Miteharrik
oyunlarda gaydalar daimi olmur. Burada oyunlarin resmi middati, meydan-
¢anin oélgulari yoxdur.

idman oyunlarinin ise miisyyen edilmis ciddi gaydalari mévcuddur ve
oyun texnikasi vardir ki, bu da xUsusi ve uzunmuiddatli masq, oyun zamani

sokil 59
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ise boylk gerginlik ve qlivve telab edir. Oyun zamani top ugrunda mubariza
aparildigindan regibs ¢atmaq ve onu 6tmak lazim geldiyindan idmancilarin
gagis surati de xeyli inkisaf edir.

Futbol - 1863-clu ilde Londonda yaradilmisdir. Futbol har komandada
11 oyuncgu olmagla iki komanda arasinda sferik topla komanda sakilinde oy-
nanilan, diinyada ¢ox sevilen ve mahsur idman ndévlerinden biridir. Futbol
dinyanin an populyar idman néviduir. Oyun gapi olan diizbucagli meydanda
teskil edilir. Oyunun magsadi mimkin gadar daha ¢ox raqib gapisina qol
vurmagq ve 6z gapisindan qol kegcirmamaya c¢alismaqdir.

Qapigilar alle oynamagq icazasi olan yegana oyunculardilar, bir sartls ki,
onlar bunu 6z qapilarinin éniindaki cerime meydancgasinin daxilinds etsinler.

Diger oyungular zerba vurmaq ve ya pas vermak Ug¢lin asasan ayaqg-
larindan istifade edirlar, hamginin onlar baslarini ve badenlerinin goldan
basqa hissalarini da istifade eds bilarler. Oyunda raqib gapisindan ¢ox top
keciran kamanda qalib hesab olunur. ©8gar hesab barabar olarsa, yarisin
formatindan asili olaraq ya heghegoe elan edilir, ya da oyun slava vaxtla
vo ya penaltiler seriyasi ile davam etdirilir. Futbolun qaydalari ilkin olaraq
ingilteranin Futbol Assosiasiyasi teroefinden sistemlasdirilmisdir.Futbol bey-
nalxalq seviyyada Beynalxalq Futbol Federasiyalari Assosiasiyasi terafin-
den tanzimlagdirilir, hansi ki har 4 ilden bir kigiler ve gadinlar t¢ln Dinya
Cempionatlarini tagkil edir.

Qaydalarin islanmasina bir nega onilliklar sarf edilmisdir va davaml ola-
raq tekmillegdiriimakdadir. Hakim meydana fit ile yalniz 1878-ci ilde ¢ixmig-
dir. 11 m-lik carima zarbasi 1891-ci ilden oyun gaydalarina daxil edilmisdir.
Hec¢ bir idman oyununda futbolda oldugu gadar gézlenilmaz naticelar olmur.

ilk defe 1848-ci ilde Kembric Universitetinds tertib edilmis “Kembric gayda-
lar1” futbolun da inkisafina xtsusile boyuk tasir gostermisdir. Kembric gaydalari
Triniti kollecinde kegirilon ve Harrou, Raqgbi, Vingester, iton ve Srusberi mok-
teblerin nimayandalerinin da istirak etdiyi gérisds yazilmisdir. Bu gaydalari
har yerda gabul etmadiler. 1850-ci illar arzinde futbolun muxtalif névlarini oy-
namagq ucgun ingilis dilli 6lkelerde maktab va ya universitete bagl olmayan bir
¢ox klublar formalasmisdi. Bazi klublarin 6z gayda nizamnamealeri vardi, onlar
icerisinde ilk névbada 1857-ci ilde kegmis maktablilar terefinden yaranan Sef-
fild klubunun adini gekmak olar.Appingam (ing. Uppingham) maktabinden olan
Con Carlz Tring hemginin nufuzlu gaydalar siyahisini hazirlamisdir.

Futbol meydaninin - stadionun uzunlugu 90 - 120 metr, eni 60 - 75 metr
olan dizbucaql sakildadir. Qisa teraflerin ortasinda bir-biri ile Uzbalz iki qapi
olur, deri topu da bu qapilardan kegirmak lazimdir. Futbol qapisinin saha-
si 18 m-dir (eni 7.32 m, hindUrliyl 2.44 m). Dinyada an boylk stadion
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Braziliyanin Rio-de-Jdaneyro saharindaki «Marakana» stadionudur. «Mara-
kana» stadionu 200 min tamasac! tutumuna malikdir. Azerbaycanda Baki
Olimpiya stadionu ise 65 minlik tamasaci tutumuna malikdir.

Futbol Gzra dlinya cempionati dord ildan bir taskil edilir. 1930-cu ilds ke-
cirilan ilk gempionatin galibi Urugvay komandasi olmusdur. Sonuncu ¢empi-
onat 2014-cu ilde 11 iyun-11 iyul tarixleri arasinda Braziliyada kegirilmis vo
Almaniya milli komandasi ¢gempion olmusgdur. Novbati diinya ¢cempionati ise
2018-ci ilde Rusiyada kecirilacokdir.

Ragqiba tepik vurmaq, badalaq galmak, tahlikali hicum etmak, onun Us-
tina atilmaq, onu al ile tutmaq ve italemak futbolguya qadagan edilir. Qapi-
¢idan basga heg¢ kim bilerakden elle oynamamalidir. Oyunun bu gaydalari
pozuldugda hakim cerime zarbasi tayin edir. ©ger oyungu oyunun qaydala-
rini pozmaqda davam edarsa, hakim ona xabardarliq edir. Futbolgu bundan
sonra da oyun gaydalarini pozursa onu meydandan ¢ixarirlar.

Futbolda “oyundankanar veziyyat” deyilen ¢ox muhim bir anlayis var.
Bels bir vaziyyat yarandigda oynamagq olmaz. 9gar futbolgu topu 6z koman-
da yoldasina 6tlrerken yoldasi ile reqib qapigl arasinda takce raqib gapigi
galibsa, onda oyundankanar veziyyet yaranir. Basqa sbzls, 6n hliicum xattin-
doe mbévqge segarkan qarsinda qapig¢i da daxil olmaqla azi 1 oyungu olmalidir.

Asagidaki sokilde ofsayt vaziyystine dlisen oyungunun topla ve oyungu
ile mévqgeyins diqqaet yetirin:

Asagidaki sokilds ofsayt veziyystine dlisen oyungunun topla ve raqib
oyuncgu ile mévqeyinea diqqat yetirin:

sokil 60
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Asagidaki sokilde ise ofsayt veziyyetine diismeme sebebine baxin:

oyungunun topla ve raqib oyungularla mévqeyins diqqat yetirin: sokil 61

Futbol matci har biri 45 daqigs olan iki hissadan ibaretdir. Har bir hisse
fasilasiz davam edir, yani top meydanin kanarinda olsa bels, oyun dayanmir.
Hissalor arasinda fasile adatan 15 daqgiga ¢akir. Bas hakim oyunun resmi xro-
nometrisidir ve avezetmalers, oyungu zadslarine va s. deyandiriimalara gora
itirilon dagigaleri 0, hissanin sonuna alave eda biler. ©lava vaxtin middati re-
ferinin selahiyyatindadir. Yalniz bas hakim oyunu basa catdira bilar.

Olave vaxt 1891 ilde bas veran insidentden sonra futbolda tetbiq edil-
maya baslandi. Stok Siti 0:1 uduzan vaxti, oyunun sonunda onlar penal-
ti zarbasini qazandilar, amma Aston Villanin gapigisi topu gdys vurmusdu,
ve top meydancanin lazim olan yerina gayidanadek, oyun vaxti bitmisdir ve
artiqg hakim oyunu dayandirmisdir. Hamginin slave vaxt gaydasi ile birlikde
gabul edildi ki, har hansi hissenin sonunda 11 metralik carima zarbasi teyin
edilarsa, o zarbani yerina yetirmadan, oyun bite bilmaz.

Liga yariglarinda oyun heg-hecge de bita bilor. ©sas vaxtda hesab heg-
heca ilo bitsa, oyuna slava iki dens 15 daqigslik alave hissaler oynanila bilar.
Ogsar alave vaxtada qalib misayyanlasmadisa, onda bazi yarislarda 11 metre-
lik carima seriyasi tatbiq olunur. 11 metralik cerima zarbaslarinda vurulan qol-
lar, yekun hesaba salava olunurlar.

iki oyunluq yarislarda her bir komanda 6z meydaninda bir oyun kegirdir,
va hansi komandanin névbati marhalaya kegacayini iki oyunun UGmumi he-
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sabi balli edir. Hesab barabar olarsa, onda qonaq stadionda vurulan qollar
galibi muayyenlesdirir. Bu kimi oyunlarda heg¢ hega olarsa bels alave vaxta
vo penalti seriyasina ehtiyac olmur.

Dunyada futbol matgindan sonra ilk dafa reqgible kdynak dayisdirmak ritu-
all 1921-ci ilde bas vermisdir.1921 - ci il 14 mayina kimi Fransa ingilters ilo
15 oyun kegirse da, yalniz 1921-ci ilde gelaba gazana bilmisdi. Qeyri-peso-
kar fransiz futbolcular 35.000 azarkesin 6nlinde 5:2 hesabla pesakar ingilis
futbolgulari Gzerinda galebsa gazanirlar. Deyilena gore, fransizlar o gadar se-
vinirlar ki, xatira olsun deys, roqib oyungulara kdynaklerini dayisdirmak taklifi
edirler. ingilisler taklifi gebul etmaye macbur olurlar. Bu zaman fransizlarin
kdyneklari pambigdan, ingilislerinki iss ipekdan imis.

1911-ci ilde Azarbaycanda ilk futbol komandalari yaranmaga baslayib.
Hoemin dovrds ingilislerin neft yataglarina meyl etmasi futbolun inkisafina
miisbat ve menfi tesirlerini gdsterib. Futbolun veteni ingiltere oldugundan
onlarin Bakiya galmasi yerli ehali arasinda da bu idman névini populyarlas-
dirdi. Ele Bakida ilk futbol komandasinin da adi “Britaniya klubu” oldu. ©v-
velce burada oyunlar kegiran “Britaniya klubu” 1912-ci ilde GlrclUstana yola
diuserak ilk beynalxalq oyununu kegirib. Thiliside kegirilon qarsilasmada, yer-
li “Sokol” Baki tamsilgisine 2:4 hesabiyla maglub olub. Hazirda Azarbaycan
futbolu 6zinln inkisaf dévrina gadam qoyub.

2017/2018 movsimiinds Qa-
rabag klubu daha faal ¢ixis et-
maya basladi.

CL-in | tesnifat merhalesin-
do Samtredia Uzerinde qolaba
gazandi (birinci oyun 5-0, ikinci
oyun 1-0).1l tesnifat marhalasinda
Seriflo birinci oyun qolsuz bera-
barlikls bitsa da, ikinci oyunda 2-1
hesabli golibiyyat qazanaraq tarix
yazdi. Pley-off merhalesi arafe-
sinde Kopenhagen komandasi
ile birinci oyunda 1-0 hesabli gelaba gazandi.ikinci oyunda 2-1 hesabi ili
maglub olsa da, seferde vurdugu gola gora CL-in grub marhalasina vasiga
gazandi. Bununla da ¢empionlar ligasinin grup mearhalssina vesiga gazanan
ilk Azarbaycan klubu Qarabag oldu. Qrup marhalesinds Celsi, Atletiko Mad-
rid ve Roma kimi Avropa nahanglari ile garsilasdi. Atletiko ile her iki oyunda
berabarliya imza atan Qarabagd ¢empionlar ligasinin qrup marhalaesinda xal
gazanmis ilk Azerbaycan klubu kimi yadda qaldi.
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Hazirda 6lkamiz-
de usaq futbolu da
inkisaf  marhalesin-
dadir. Bir gox yerli vo
xarici  klublarin fea-
liyyoti gelocekds fut- | .
bolun dinya saviyye-
sinds inkisafina nail
olunacagina  stimul
verir. Respublikamiz-
da hevaskar futbol-
dan pesoekar futbola
istigamatlenmis foaliy-
yotlar geniglanir.

Azarbaycan futbo-
lu tarixinds Iqor Ponomaryov isa yegana idmangidir ki, 1988-ci il Olimpiya
Oyunlarinda SSRi komandasinin terkibinde qizil medala layiq goriiliib.

Asagi siniflerdesagirdler futbol oyununu ders zamani meydancgada
defalarle oynamis ve bu haqda gerekli informasiya teminatina, fordi fiziki ba-
cariqlara, komandali oyun seristalarina sahibdirler. Bu baximdan daha tekmil
isinmoa herekatleri ve (munalerds verilmis futbol telim-measq hereketleri ye-
rine yetirilir. Har bir masq zamani 10 daqiqe icra olunur. Masqlerdan sonra iki
qrupa béliinmekls futbol oynayirlar. ©sas vaxti oyuna ayirmaqla sagirdlarde
cevikliyi temin etmak lazimdir. sakil 62

Futbolda isinma harakatlori: sokil 63
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Futbolda icra texnikasinin tekmillagdirilmasi tli¢lin harakatlar.

Topu baginiz lizerine yuxariya atin ve yerinden bagin topa zarbasi ile onu
1-2 metrlik mesafedan divara vurun. Harokati 15-20 dofo tokrar edin.

Yoldaslarmizla 3-4m. mesafede daire qurun ve topu basin zerbasi ile
bir-birinize otliriin. Topu yers dlismamays ve ona daha ¢ox bagla zerbs en-
dirmeya calisin. Taedricen ara measafasini artirin.

Bagla topa zarbalari takmillagdirmek maqsadi ile asagidaki sekilde gbste-
rilen miixtslif variantlarindan istifade etmek olar.

sokil 64 sokil 65
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Futbolda icra texnikasinin tekmillagdirilmasi (i¢lin aldadici heroekatlor.

sokil 67




Topla herskatlar, aldadici fondler, siirat, manevr ve reqibdsn yayinma,
beyin masqleri.
Manealori - raqib oyungu hesab edin, ¢ixig sliretiilo qayidis sireti arasin-

da sdret tezliyini 30% azaldin.
sokil 68

T

Regemlare diqget yetirin ve
hareket yolunu muiayyanlagdirib
harokatleri intensiv olaraq icra etdi-
rin. Harakatin icra middati 15 daqiga
olmalidir. gokil 68
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Olave material: Futbol idman novi ile masgul olmaq istayenler Ggln diz
baglarinin guclendiriimasi texnikalari agsagidaki cadvalda verilmigdir.sakil 70

sokil 70
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Futbolda Cevikliyin inkisaf etdirilmasi.
Ders nimunasi.

- Giris: DuzulUs, salamlasma, sira harakatleri.

informasiya teminati: Musllim ceviklik heroki gabiliyystinin sagirdlerin
ahangdar fiziki inkisafinda va saglamliglarinin méhkemlendiriimasinda olan
somarasi hagda malumat verir.

- Hazirlayici hissa.

- UFH herakatlori;yliksak intensivlikli qagis harakatleri.

- Oyuncular sagdan sola aralarinda 2m. masafa ile némralenirlor 1Ne-
den baslayaraq suratli qacisla dénib axirinci ndmradan baslayaraq sagdan
vo soldan kegmakle 6z yerine ¢atanadek suratli gagir. 1Ne 6z yerina gatdigi
vaxt 2Ne harakete baslayir.Bu harekat iki komanda arasinda yaris formasin-
da icra edilir. §eki| 71

- iki komanda ilo esta-
fet;oyuncular iki hisseya
bélinib 15-25m. masafe-
da qarsi qarslya dayanirlar
maallimin isarasile Ondaki
oyungu suretle gacaraq gar-
sidaki alini irsli uzatmig yol-
dasina toxundurur ve himin
corganin arxasinda yer tu-
tur,elini toxunduran oyungu
estafeti gabul etmis olur ve
herakats baglayir. sakil 71

___________________

eory ..__{.

- 20x20 m. kvadrat daxilinds topla tempi deyismakle harekat (har oyun-
Gu 0z topu ile haraket edir. sakil 72
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Osas hissa. sokil 73

1. 20 m.x 20 m. Olgiilii meydan-
da 3 hidcumcgunun 2 mudafiagiye
gars! hicumun teskili .

sokil 74

2. 30 m.x 30 m. Olgllii meydan-
da 4 hicumcunun 3 midafiegiye
gars! oyun,Midafie olunan koman-
danin gorudugu qapi bir denadir ve
hdcumcgularin gapisindan iki defe
bdyukdur. Hicumcular isa iki qapi-
ni qoruyurlar . sakil 74

sokil 75

3. lkiterafli oyun, 6z mey-
daninda topa toxunuslarin sayi
mahduddur.

- Tamamlayici hissa: 3-5 d. Tenefflis ve barpa harakatlori.

- Metodiki gosteris. Hazirlayici hissede va asas hissade suret haraki gqa-
biliyyatinin inkisafi Ggun icra harakatlerin maksimum intensivlikde olmasina
va texniki-taktiki tapsiriglarin icrasi zamani fasilaleri nezarstde saxlamagq.
icra edilan harakatlarin tekrarlarinda nazsrde tutulan intensivliyin slde edil-
masina ¢alismagq.
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Handbol

Handbol (al topu)

Ol topu nisbatan ganc oyundur. O, 1898-ci ilde Danimarkada meydana
galmisdir. Maktab musllimi Nilsen yaratmisdir bu oyunu. Oyunun ikinci adi
handboldur.

XX asrin avvallerinde Avropanin bir
¢ox Olkslerinda ol topu oyununa banzar
oyunlar meydana ¢ixdi. Hondbol da ko-
manda oyunudur va iki névi var:

kicik va bdyuk handbol. Kigik hand-
bolda har komandada 7 oyuncu, boéylk
handbolda 11 oyuncu istirak edir. XX as-
rin texminan 50-ci illerinin sonunda Kigik
handbol béylk handbolu idmandan sixis-
dirib ¢ixardi. Buna gdre da bundan sonra
sohbat yalniz ki¢cik handboldan gedacak.

Hazirda Beynalxalq Handbol Federa-
siyasi (IHF) Avropanin, Asiyanin, Ameri-
kanin 30-dan ¢ox dlkasini birlasdirir. He-
min 6lkalarde handbol genis yayilmisdir. Onun bu populyarhdi na ile izah
olunur?

Her seydan avval onunla ki, bu oyun ¢ox maraql ve asandir.

Kanardan baxanda handbol sayba ile hokkeyi xatirladir. Hondbolun hok-
keya nisbaten ustunllikleri coxdur. Handbolgunun geyimi yalniz kdynakdan,
idman tumanindan ve yungul ayaqgabidan ibaratdir; hokkey Ug¢lnsa xusu-
si kostyum lazimdir. Hendbol oyunu taxta, ot, gil ve ya torpaq ortliyu olan
meydangada oynanilir; qumlu ve dasl yerds oynanilmir. Toplarin dlgulari
oyuncularin yaslarindan asili olarag muxtelif olur. 17-18 yasl genc oglan-
lar Ggln topun gevrasi 58-60 sm, ¢akisi 425 - 475 q, qizlar ve yasI az olan
oglanlar Ugiinsa topun gevrasi 54 - 56 sm, ¢akisi 325 - 375 q olur. Oyunda
asas maqsad topu raqgib gapigisinin gorudugu gapidan kegirmakdir. Oyunun
gaydalarina géra, komandanin tarkibine 7 asas oyungudan basqa, 4 ehtiyat
oyuncu da daxil edilir. Oyungulari oyunun istanilen aninda dayismak olar.
Oyunun iki taymi erzinde daha ¢ox qol vuran komanda galib hesab edilir.
Oyun heg-hege da qurtara biler. Handbol bir név “onndvgulik” oyunudur:
handbolgu qagir, tullanir, topu gicla ve daqiq tullayir, akrobatik sigrayislar
edir, guc Usullarindan istifada edir. Bir s6zle, handbol bltlin azals gruplarini,
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ciyerleri, Urayi inkisaf etdirir. Lakin yalniz kifayat gaeder oynadiqda saglamliga
xeyri olur. Hendbol masqlerine 11-12 yaslarindan, yarislarda istirak etmeaya
ise 13 -14 yaslarindan baslamagq olar. Bu yasda ham oglanlarin, hem da qiz-
larin oyunu yarim saat (herasi 15 daqgige - 2 taym) davam edir. 15-18 yash
gizlarin ve 15 yaslh oglanlarin oyunu 40 daqiga (harasi 20 dagiga - 2 taym);
17-18 yasl genc oglanlarin va boyuklerin oyunu ise beynalxalq gaydalara
gora 1 saat (heresi 30 daq. - 2 taym) muayyan edilib. Vaxt futbolda oldugu
kimi hesablanir. Bir hakim meydanda, iki kbmakgisi ise gapilarin yaninda
(onlar vurulan toplari geydae alirlar) hakimlik edir.

Handbolun asasini gapiya tullanilan toplar teskil edir. Ona gora da Oy-
renmaya mahz bundan baglayirlar. Handbolda ilk “addimlar’t mesqgisiz,
mustaqil de atmaq olar.

Hendbolda gagaraq sokil 76
ve ya sigrayaraq tekan- : 20m
la tulla-malar daha ge- '
nis yayllmisdir. Qagaraq
sag alls tullayan anda sol
ayaq iralide olur, badan
iso bu dayaq noqtesi ot-
rafinda firlanib topun atil-
ma gucunlu artirir. Topu
bas, ciyin saviyysasinden
vo bir gadar asagidan da
tullamaq olar. Topun asa- i H

g1 seviyyaden atiimasi :
dasin su uzeri ile atiima- |
sini xatirladir. Sigraya- ;
raq tullayanda sigrayisin
yuxari noégtesinds sol
ayaq arxaya yelladilir va
hamin vaxtda da top ati-
lir. Badanin harakati ise
gacaraq tullamada oldu-
gu kimi edilir.

1976-c1  ilde qa-
din handbolu Olimpiya
Oyunlarina salindi. Bura-
da qizil medal gazanmis
SSRi yigma komandasi-

40 m
9m
|
Tm




nin heyatinde Azarbaycan handbolgularindan Rafige Sabanova ve Lyudmila
Subina da daxil idiler. Sonralar Larisa Savkina ve Yelena Quseva da bu ko-
mandanin tarkibinde ¢ixis etmigler.

Masllimin gdsterisi ile sagirdler asagida verilmis haraki bacariglari - tex-
nikalari masq edarek menimsayir ve idman zalinda (seraite uygun olaraq
meydanc¢ada) handbol oynayirlar.

sokil 77

Aldatma fandlari

sokil 78

Qol ¢akma fandlori

Handbol texnikalari ve top saxlamaq:

Topla oyun harekatlerini suratli vo maqgsadyodnll sekilde hayata kegir-
mak Ugln ilk ndvbada top saxlama Usuluna yiyslenmak lazimdir. Handbol-
da adeten, top ciit alle tutulur. Topu saxlamagi dyranmak oyunda Ustlnllye
dogru ilk addimdir.

Top Tutmagq:

Topu tutarkan qollar dirsekdan bukull olaraq topa dogru uzanmalidir.

Barmaglar aciq va ayilmis olub, bas barmaq ise topun alden dismasina
mane olmaq Ugln diger taraefden topu sixmalidir. Bas barmaq ve sshadat
barmaglari sanki Ggbucaq formasi teskil edarak topu tutmalidir. Bu sakilde
allar topun an boyuk tutma sathine nazarat edir.

Topun surati qollarin yingul harakati ile tenzimlanir, top badana dogru
cokilir.
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Top saxlamagq texnikasi topun galma - gabul tezliyindan xeyli derecada
asilidir. Bu zaman top tutma texnikasi geviklikle 6zinu gostermalidir.
Top saxlama yliksekliklerine asagidakilar aiddir:

Top tutma mosglori

K
>

_ @fo

<

sokil 79
% l

Yuksakdan galen toplarin tutulmasi.

Bas ve dds yuksakliyindan galen toplarin tutulmasi.

Bud yuksakliyinden galen toplarin tutulmasi. sokil 80

Yero yaxin ve yerdan galan toplarin tutulmasi

Yerla gealan toplarin tutulmasinda barmagq uclari yeri,
yuxaridan galen toplarin tutulmasinda barmaq uclari
yuxarini géstermalidir.

Otiirma:

Otlirme atislari ile top, gapiya gader aparilir ve an
alverisli mévqgeyae catdirilib gol vurulur.

Yaxsi oOtirmalar komandanin glc saviyyasini aks
etdirir.

Komanda iginda 6ttirmsaler lazimi yerlards va vaxtinda
verilirse ylksak naticaya nail olmaq asanlasir. Vaxtinda Stimmays
va tahllkasiz olaraq verilon pas an suratli oyungulardan hazirhq
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daha tez lazim olan masafeye catir. Buna gorade paslarin deqigliyi, ¢evik
atiglar, ani olaraq disinmak-qarar vermayi bacarmaq ¢ox énamlidir.

Otlirme atislarinda:

Otlirmaler yerini tapmali ve deqiq 6tirilmalidir.

Mdévgeye gbre ve zamaninda verilan 6tirme ile feal hlcum imkani
qurmaqg mamkuandar.

Orta ve uzaq masafaye verilon 6tirmalar sart va suratli verilmalidir ki,
birbasa oyuncuya catsin.

Otlirma tutula bilen olmalidir. &n yaxsgi 6tlirma tutula bilan paslardir.

Otlirmae atisinda an vacib meqamlardan biri g6z kontaktinin qurulmasidir:

Baxislar va ¢evik disinma gabiliyysti naticani ylksaldacek.

Suratli ve tez paslagsma vacibdir ve ancaq, bu sakilde mudafiade ds,
ugur gazanmagq olar.

Otiirmaler sadas ve birbasa mdvqgeys ydnalmalidir.

Otlirma edarkan sl topun arxasinda, barmagqlar topa sarilmig olmalidir,
gollar agilaraq ¢iyinden arxaya dogru garelmali, ayaqglar addim durusunda,
ayaq uclar 6tirma veran qola dogru bir az ¢evrilmis vaziyyat almalidir..

Otlirma névlari: sokil 81

1. ©sas oturma — handbolda an

muhum ve tahlikesiz 6tirma. Bu

otirme sakli eyni zamanda muda-
fieda istifade olunur.

2. Topuqgdan 6tirma

3. Tok alla yerdan 6tirma

4. Arxadan 6tirme

5. Clt olle bas Ustliindan iteloma

otirma

6. Cut al sinadan 6tlirma

7. Yerdan-altdan 6tirme

8. Sigrayaraq 6tlirma (lU¢ addim)

Topaparma:
Takli va ikili aldatmalar Hilclima hazirhq zamam
ikitorofli carpaz
kegidlor &
Ucli ¢arpaz kegidlar
Topaparma o
Topaparma

sokil 82
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Voleybol

Voleybol - topla koman-
dalararasi idman oyunudur.
Bu oyun maktabliler arasin-
da da cox populyardir ve
orta maktablerda badan tar-
biyesi programlarina daxil
edilmisdir.

Bu oyun 1895-ci ilds
Amerikada meydana gal-
misdir. Onun yaradicisi kol-
lec muallimi Vilyam Morgan
hesab edilir.

Voleybol 1964-ci ilden
Olimpiya Oyunlari proqgra-
mina daxil edilmigdir. Voley-
bolu ag xatlerle mahdudlasdirilan 18 x 9 m &l¢uli meydancalarda oynayirlar.
Bu xatleri ag boya ve ya tabasirle gekmak olar. Meydancgani yers basdiriimig
agac diraklar ve basqa esyalarla mehdudlasdirmaq olmaz; bu, oyuncgularin
saglamligina tehliks yarada bilar.

Meydanc¢anin va torun olgiilari.

Meydanganin markez
xattinde tor c¢aKkilir ve o,
meydangani 2 barabar - s
hissaya bolar. Torun yuxa-
ri kandiri 13-14 yasl qiz-
lar Ggclin yerdan 210 sm;

13-14 yash oglanlar Ggln

220 sm; 15-16 yash qizlar

iclin 220 sm; 16 yasdan  °" -

yuxari qizlar ve qadinlar . S — .
' 18m '

Ugln 224 sm; 15-16 yash
oglanlar Ggun 235 sm; 16
yasdan yuxan oglanlar ve kisiler liglin 243 sm hindurlikds olmalidir.

Oyun qaydalari.

Oyunda iki komanda yarigir ve har komandada 6 oyungu istirak edir. Sa-
delagdiriimis qayda ile oyunda ise her komandada 5 oyungu da ola biler.
Komandalara 6 ehtiyat oyungu saxlamaga icaza verilir, lakin har partiyada 6
dafadan ¢ox avazet-maye icaze verilmir. Voleybolgular ylingul rezin ayaqqa-
b1 ve yungul idman paltarinda oynayir, soyuq havada ise masq kostyum-

sokil 83
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larinda olurlar. Oyunun mahiyyati bundan ibaretdir: her bir komanda topu
torun Ustindan ele 6tlirmaya calisir ki, raqib komanda topu torun Ustindan
geri qaytara bilmasin. Bunun Ugtn topu gucli zarbs ils vururlar ve ya mey-
danganin gorunmayan hissasina oturdrlar. Topu gebul etdikdan sonra onu
roqib terafa 6tlirmak Uglin komandanin Uzvleri topa névba ile 3 defadan artiq
toxunmamalidirlar.

Oyuncgulara qadagandir.

Voleybolda topu tullamaq, alds tutmagq, tora toxunmagq, orta xatti kegcmak
olmaz (orta xetti tapdamagda ise icaza verilir). Topun tora toxunub-kegmasi
(birinci 6tlrma istisna olmagla) sehv sayilimir.

Oyun 3 va ya 5 partiyadan ibarat olur. Yalniz 17 -18 yash ganc oglan va
qizlar, heam da boéyukler yarislarda 5 partiya oynayirlar. Qaleba Ugin 3 parti-
yadan 2-ni va ya 5 partiyadan 3-nt udmagq lazimdir. Bir nege il bundan avvale
gadar voleybol partiyasinda galib galmeak Ug¢ln 15 xala gadar oynayirdilar.
Hesab 14:14 olardisa, partiya 16:14 olana qadaer, 15:15 olardisa, 17:15 olana
gadar ve s. oynanilirdi. Onu da slave edak ki, xallar yalniz 6tliran komanda
topu udanda verilirdi. Son bir nega il ise Beynalxalg Voleybol Federasiyasi
(FIVB) xal sayini 25-a gatdirib. Ozii ds indi xallar topu kimin étiriib-qaytar-
masmdan asili olmayaraq verilir.

Yani 6tirtlan topu gabul eden komanda ugur gazanarsa, ona xal verilir.

Meydanca serti olaraq 6 hissaye bolundr,
topu oyuna daxil edaerkan bu hissalarin har birin-
da bir oyuncgu olur. Oyungular bu hissaelari ara-
larinda bels boélusdurdrlar: en gicli hiicumgular
- 1-ci ve 2-ci hissalerda, an yaxsi pas otlranler
- 3-cu va 6-cI hisselarde, galan iki oyuncgu - 4-cl
va 5-ci hissalerda. Bu cir bdlglys asasen, to-
run yaninda hamisa bir gucli hicumgu va bir
pas oturen olur, arxa xatda ise mudafiagi ve “ire-
li ¢ixan” durur. Partiyanin avvalinde oyuncgular
hansi qaydada du-zilublarss, partiyanin sonu-
nadak de hamin qaydada oynayirlar. Her defe
komanda raqibin oyuna daxil etdiyi topu uddug-
da oyuncular saat aqgrebinin harakaeti istiqgame-
tinda yerlarini deyiserak qonsu hissays kegirlar.

Topu oyuna daxil edarken hlicumgu bir alinin
zorbasi ila onu torun Ustlindan ragib komandaya
teraf vurur. Topu oyuna daxil eden zaman xatti sokil 84
tapdamaq ve kegcmak olmaz.

Topu oyuna daxil edarkan onu bir elle atib, o biri alle torun Ustindan
mumkun gader asagidan raqgib meydanina 6tirmak maslehatdir. Topu fir-
lada-firlada da vurmagq olar, bu zaman top havada ugarken 6z istigamatini
dayisir. Topu oyuna daxil ederken onu ovucun i¢i va ya yumrugla vururlar.

Oyun zamani an yaxs! Usul hicum zearbaslaridir. Bunlar adatan iki otur-
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madan sonra yerina yetirilir, lakin ela de olur ki, gabul edilan top birinci 6tar-
madan sonra hiicum zarbasi Ugun 6tardlar. Bele zarba 6z gézlenilmazliyi ila
ugur qazandirir.

Oger raqgibler “blok goymag”a macal tapsalar, topu o biri hicumguya da
otirmak olar. Hicum zarbalarinin muixtelifliyi, glici ve daqiqliyi gelaba qa-
zanmagq UgUn zaruri sartlardir. ©n giicll ve an ¢ox isladilan zarbaler dizins
zarbalar ve 6tlrma ile zarbalardir. Capina zarbalar az hallarda isladilir. Oyun-
da ela anlar yaranir ki, guclu zarba avazins, topu bir va ya iki alla raqib mey-
dancasinin mudafie olunmayan sahasine yonaltmak lazim galir.

Hlcumculara qarsi an etibarl mudafis “blok goymaq’dir. Blok goyan
oyuncular diz torun yaninda sigrayaraq alleri ile topun yolunu baglayirlar.
Blok goyan zaman allari torun Gstlinden o terafa kegirmaya icaze verilir, lakin
bu zaman topa hicumgudan tez toxunmaga icaze verilmir. Tak, ikilikde va
Uclikds ds blok qoymagq olar.

Sakillerdaki texniki haraki foaliyyatlari yerina yetirdikden sonra valeybol
oynayirlar:
a) Tullanma Ugun harakatlor

sokil 85

b) Topla masglar ve alin tutulma formasi sokil 86
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c) Topun oyuna daxil edilmasi .
sokil 87
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d)Blok — miidafie herokati

sokil 88
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e)Barmagla tutma ve 6tlirma atigi

sokil 89
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f) Voleybolda durus qaydalari

sokil 90

Asagida verilmis harakatleri oyun zamani tatbiq edin. sokil 91
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Basketbol

Bu oyunun adi
“basket” - “sabat” vo
“‘bol” - “top” ingilis
sozlerinin  birleagsme-
sindan yaranmisdir.

Amerika kolleclo-
rinden birinin mual-
limi doktor Ceyms
Neysmit uygunlag- T
dirmisdir. Basketbol =~ g
oyununun ilk qayda-
larini da 1891-ci ilds
maohz o islayib-hazir-
lamisdir.

Bu ovun cox tezliklo tekce Amerikada deyil, bir cox basga o6lkelarde da
sohrat tapdi. 1932-ci ilde Beynalxalq Basketbol Assosiasiyalari Federasiyasi
(FIBA) yaradildi. Bu federasiya 2000-ci ilde 200-den ¢ox 6lkanin basketbol
federasiyalarini birlesdirdi.

Basketbol yaradildigi ginden bari onun qaydalarmda ¢ox dayisiklikler ol-
musdur. ©vvalca bu oyunun gaydalari 13 maddadan ibarat idi, indi ise onla-
rin sayi 200-U kegib. ©vvaller basketbolu futbol topu ile oynayirdilar, indi isa
bu oyunun 6z ayrica topu var. Bu topun ¢evrasi 75 -78 sm, ¢akisi 600 - 650
gramdir. Maasir oyun doérd hisse (taym) davam edir, her hisse 10 dagiqge ¢o-
kir. Basketbolda yalniz oyun vaxti, nege deyarlor, “tomiz” vaxt nazera almir.
Her dafs top oyundan ¢ixanda ve har cerima zamani oyunun vaxtini dlgan
saat dayandirilir.

Bir komandanin topu 30 saniyeden ¢ox 6zinds saxlamasi gadagandir.
9gar bu vaxt erzinde komandanin oyungulari topu halqaya atmirlarsa, top
roegib komandaya verilir. Bele ki, indi basketbolda “vaxt kecirmak” olmaz.

9gar hakim final fitini calan zaman hesab barabar olursa, onda slave
5 daqige da tayin olunur ve komandalardan biri qalib gelena kimi bu slava
vaxtlarin verilmasi davam edir. Yalniz 13-14 yasli yeniyetmalarin oyunlarinda
hec¢-hegs ola biler. Onlarin oyunlarinda slava 5 daqigs tayin olunmur.

Oyuna biitdv bir brigada hakimlik edir. iki hakim meydancada olur, katib
oyunun protokolunu yazir, bir (ve ya iki) nefer de oyunun vaxtina nazarat edir.
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Basketbol komandasi 12 oyungudan ibarat olur: 5 nefer meydancgada oy-
nayir, 7 nafar isa ehtiyatda oturur. Onlardan har biri komanda yoldagini avez
edarak istanilan gadar oyuna qosula biler.

Yalniz 5 defe xUisusi xabardarliq alan oyungu bu hliqugdan mahrum edilir.

Basketbolu sadelasdiril-
mis gqaydalarla da oynamaq
olar. Bu halda meydanca-
nin élgtsd 12 x 6 m olur.

Oyun dlgust 26 x 14
m (minimum 20 x 11 m),
hamar, dizbucaqgli forma-
sinda olan meydangada
kegirilir. 1947-ci ilden Milli
Basketbol Assosiasiyasinin
cempionati kegirilir. sokil 92

Oyun gaydalari.

Hakimlardan biri topu komandalarin markaz oyungulari arasinda yuxari
atir, onlarin haer biri ise topu vurub 6z komanda yoldaslarina teref atmaga ca-
lisir. Topu iki elle va ya bir slle 6tirmak olar, onu hava ile de, yere vurmagqla
da 6tirmays icaze verilir.

Topu sabate daqiq tullamagi intensiv masqlar naticasinda éyrenmak olar.

28m

15 M

Sokillordaki atig texnikalari, topla davraniglari daqiq icra edilmalidir
ki, ceviklik qabiliyyati tokmillagdirilsin.

Topun atilmasi: sokil 93
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Turnikeya top atisi masqi:

sokil 95
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Topaparma: sokil 96

F 44

Aldadici fendler: Hicum ve midafie
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Badminton, Tennis, Stoluistu tennis

Badminton

Badminton ve ya volan (volant — ugan)-
tennise banzar idman oyunu. 1992-ci ilden Olim-
piya idman névi hesab olunur.

Badminton gadim Malayyada yaranmis,
sonralar Asiyanin basqa Olkalarine yayilmigdir.
ik defe 1872-ci ilde ilde ingilterenin Badminton
soharinde Hindistandan qayit-
mis ingilisler tarefinden nimayis

etdirilmisdir. [
Badminton oyunu tor ila iki

hisseye boluinmis duzbucag-

Il meydancada kegirilir. Torun
handarliyd 1,55 m olur. Mey-

dancanin dlculeri goga oynayan-
lar Ggln 13,4m x 6,1 m, tek-tak

oynayanlar tg¢inss 13,4m x 5,2
m-dir.

Badminton Uzarine deri ¢e-
kilmis ve tag sekilli lelaklera ma-
lik, kutlesi 4,5—7,0 q olan probka

top ve kutlasi 135 — 190 q olan I /
tennis tipli raketka ile oynanilr.




Oyunda magsad topu meydancanin raqibs aid hissasine salmaq, 6z sahe-
sine dusmaya imkan vermamakdir. Badminton oyunu 3 hissadan ibarat olur
(har hissenin hesabi 21 xal qazanilanadek davam edir). Badminton qosa ve
tok-tak oynanilir. Qaydalarinin sadasliyine, kicik meydangada, gemanlik va
cimerlikloarde oynamag imkani olduguna goére muasir badminton an kutlavi
idman oyunlarindan birina ¢evrilmisdir. Sifir hesabinda va ¢t adadli xallarda
top sagdan ¢apina, tok adadli xallarda ise soldan saquli istigamatda otruldr.
Qosa oyunlarda topu birinci olaraq sagdaki idmangi oyuna daxil edir, her
gazanilan xaldan sonra oyuncular yerlarini dayisir. Badmintonnun inkisafina
ve yarislarii tegkiline Beynalxalg Badminton Federasiyasi rehbaerlik edir. Ug
ilden bir kisiler arasinda Tomas kuboku, gadinlar arasinda ise Uber kuboku
ugrunda beynalxalq migyasl badminton yarislari kegirilir. Hor il Uimbldon
gle.he[inde ingiltere birin_ci- sokil 101
liyi ugrunda aciq badmin-
ton yariglar taskil edilir.

Badminton idmani-
na aid harakatlar vo
top atis texnikalari.

sakil 102




Tennis

sokil 103

1874-cii ilde ingilterade
bu oyunun muasir doévrdakina
yaxin qaydalari meydana ¢ixir,
0 zaman bu oyun laun-tennis
adlanirmis. “Laun” ingiliscedan
tercimada ‘“cemanlik”, “tene”
ise frapsizcadan tarcimada
“tutun”, “alm” demakdir/Jndi
yalmz ot meydan-¢casmdaki
oyunu bels adlandirirlar*Tennis
oyunu artiq her yerda genis ya-
yilmigdir.

Tennisi metal torla ve ya
hasarla shate olunmus xususi
meydancalarda - kortlarda oy-
nayirlar. Oyun Ggln bitiin meydancganin dlgleri - harakat etmakgln alave
sahalar do daxil olmagla - 38 x 18 m (yarislar G¢tn - 40 x 20 m), kortun 6zU-
nun olcileri ise 23,77 x 8,23 m-dir. Kortun eni cit oyunlar zamani harasinin
eni 1,37 m olan 2 dahliz qedar da artirilir.

Kortun ortasindan tor c¢ekilir. Bu torun hindurliyt kanarlarda 1,06 m,
ortada 0,91 m-dir. Meydancgani shate edan xatlorin eni da onun olgllerine
daxildir.

Tennisi raketka ile oynayirlar. 9-12 yash tennis-cgilor dglin onun ¢akisi
255 - 340 q, 13 -17 yaslilar Ggtin 340 - 400 q, boyukler Gglinse 455 qrama
go-dardir. jRaketkanin dastayi sekkizgusalidir. Ona dari ve ya dermatin ¢o-
kilir. Raketka secgerkan onun dasteyinin yogunluguna fikir verilir; o, al Ggln
rahat olmalidir. Hadden artiq nazik va ya yo-
gun destak zerba zamani alds firlana biler.
Raket-kanin halqasina tellar barkidilir.

Tennis topu rezindandir, onun Uzarine ag
yun parca ¢akilir. Bu topun diametri 6,25 -
6,67 sm, ¢akisi 56,7 - 60 gramdir.

Oyun bels baslayir: ragibler meydanca-
nin bir-birine aks olan teraflerinde dururlar.
Onlardan biri arxa xetden topu diagonal Gzre
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birinci 6tirme sahasina vurur. Raqib topu meydangamn istanilan yerina qay-
tarir. Tennis¢i xal udduqgdan ve ya uduzdugdan sonra névbati topu ikinci
otlrma sahasina vurur. Belaca har udulan va ya uduzulan étirmaden sonra
otlirma sahasi dayisdirilir. Oyuncgulardan har biri topu ragib terafs ele vurma-
ga calisir ki, o, topu dizguiin gaytara bilmasin. Topu oyuna daxil edarkan iki
defe coehd etmaya icaze verilir. 8gar oyungu topu oyuna daxil edarken ikinci
dofs do onu lazimi 6tlirma sahasina vura bilmirss, onda xali uduzur. Tora
toxunaraq lazimi 6tiirma sahasina dlsan top tekrar oyuna daxil edilmalidir.

iraliloyarak ve xotti tapdayaraq topu oyuna daxil etmayae icaze verilmir.
Top oyuna daxil edilerkan onu gabul edan oyungu top yere deymamis onu
gaytarmamalidir.

Oyun zamani ise top ya yera daydikdan derhal sonra, ya da yera deyme-
mis qaytarilir. Tora deyib qayidan ve ya meydanca xattindan kenara disan
top uduzulmus hesab edilir. Tennisde hesab ¢ox murakkabdir: udulan xalla-
rin (toplarin) hesabi, oyunlarin hesabi ve partiyalarin hesabi. Birinci va ikinci
udulan toplar harasi 15 xal, Gglincu udulan top ise 10 xal gazandirir. ©ger top
doérdincl dafs dalbadal udulursa, oyun bitir. Altinci topdan sonra, yani hesab
40:40 oldugda rahat olmagq tg¢lin hesaba “barabar” deyirler. ©ger topu oyuna
daxil edan “barabear’ hesabmdan sonra topu udursa, hesab “cox” olur, udu-
zursa, hesab “az” olur. “Az” hesabindan sonra daha bir xalin uduzulmasi ve
ya “cox” hesabmdan sonra daha bir xalin udulmasi hamin oyunu uduzdurur
va ya uddurur.

Hesab oyunun daxilinde bela aparilir. Bir oyun (set) arzinde topu oyuna
bir oyungu daxil edir. Novbati oyunda isa topu oyuna daxil etmak onun raqi-
bina kegir.

Alti oyunda galeba gazanan va raqgibden azi iki set ireli olan idmancgi par-
tiyani udur. Bger ragiblar harasi bes oyun udubsa, partiya ragiblerden biri iki
oyun artiq udana gadar davam edir.

Raketkanin tutulma qaydasi:

Raketka - topa zar-
ba vurmagq ucgln istifade
edilon alat. Raketka tuta-
caq ve qalin tor tebage-
sinden ibarat olur. Raket-
kanin tutacaq hissesi cox
bark sakilde olur ki, topa
zorba vurmaqg mimkun
olsun.

sokil 104
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Top - kega adli six yun
material il shatalenmis rezin
top. Top daha yaxsi goértnsin
deye onu adsten gbzacarpan
ranglare (sari, yasil ve s.)
boyayirlar.

Servis vurusu, yerla vurulan zarbalerdan an vacib, an ferqli bir vurus-
dur va tatbiqi, texniki xtsusiyyatlari baximindan digar vuruslardan segilir.
Birincisi, zarba vurarkan har iki gollardan istifads edilir, ikincisi roeqibi-

nizin size gonderdiyi topa deyil, 6zinuz hazirladiginiz topa vurursunuz.

Zarboa aninda har iki golunuzdan istifade edildiyi G¢un fikriniz iki hisseya
bolundr. Cunki har iki golun harakati ayridir va bu harekatler sinxronizasiya
telab edir. Sonra bu harakatleri ritmde etmak ve topu diizgliin yerds dogru
zamanda garsilamagq lazimdir. Servisin texniki hissasinin tzarinde durulmali
va parcga parga bu harakatler davamli sakilde tamamlanmalidir.

Tennisde vuruglar: (vuruslari oyun zamani tetbiq edin)

sokil 106
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Stolustu tennis

Maktabliler tarsefinden sevilen idman ndvlarin-
den biri de, stolustu tennis oyunudur.

Bu oyunun mahiyyeti top torun ustinden
kegerak stola deydikden sonra onu raketka ile ye-
niden torun Ustlndan stolun digar - reqiba aid olan
hissasina taref vurmaqdan ibaratdir. Oyungunun
vazifasi glclu, daqiq ve curbacur zarbalarle elo vo-
ziyyat yaratmaqdir ki, raqgib topu ya he¢ qaytara bil-
masin, ya da onu tora va ya stoldan kenara vursun.
Stolustl tennisi takbatek ve ya ikiye-iki oynayirlar.

Stoliistii tennisin kort blgiileri.

StolUstl tennisin id-
man avadanligi ¢ox sa- Torun hiindiirliiyii 15,25 cM
dadir. Bura stol, raket-
kalar, tor va top daxildir.
Bir tennis stolu dgln
lazim olan meydan- ‘

Hiindiirlik 76 cm
¢anin minimal Olculeri L
7,75 x 4,5 m-dir. Daha
kicik olan meydancga-
da oynamaq texnikaya
vo taktikaya manfi tesir
gOsterir.

Tennis stolunu 6zindz de asanligla diuzalds bilarsiniz. Onun Ustl Ggln
galin faner va ya galinhigi 30 mm-den az olmayan yaxsi qurudulmus hamar
taxtalar lazimdir. Stolun dstlnin élglst 274 x 152,5 sm, stolun hindurllyd
76 sm olmalidir. Ust hissenin tamamile diiz olmasi (ancaq siirlisken yox) cox
vacibdir.

Bu idmanin salon tennisi adiyla bilinan ilk sakli 1880-ci illerde Hindis-
tan ve Ceanubi Afrikadaki ingilis zabitleri terefinden oynanmisdir. Lakin, 1988-
ci ilde bu idman névu olimpik idman halina galib ¢ixa bilmisdir.

Stolustl Tennis Federasiyainin 2003-cu il tarixli gararina géras, topun di-
ametri 2 mm boyudulmusdur. Bunun naticasinde oyunun surati 15% artmis
vo televiziyada oyunu izlemek daha asanlagsmigsdi. 1984-cu il Avropa ¢em-

sakil 107

Uzunlug 274 cm L

Eni 152,5 cm

Torun gixintis1 15,25 cm

peonatinda Azarbaycanli usta Valentina Popova 4 qizil medal gazanmisdir.
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Stoliistii tennis raketkasi ve tutulma qaydasi:

sokil 108

sokil 109

Mdudafie durusu:

sokil 110

3 »ypg £ % OO



KS

— 5 Cadvali

eviklik tadris vahidindan sonra

cadval 30

3. Haraki qabiliyyatlor mazmun xatti tizra
Q.S. 3.1.1. Oyunlar va icra garaiti dayigan harakatlari yerina yetirarkan geviklik niimayis

etdirir,
Kontingent | Qiymatlandirma Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 Q.S4
meyarlarl “2” “3” “4” “5”
Topun sabats atilmasi 3 4 5 6-7
(5 cehd) (Baskethol)
Oglanlar Topun gapiya vurulmasi 3 4 5 6-7
(5 cahd) (Futbol,
handbol,
Qizlar ,
Topun oyuna daxil 3 4 5 6-7
edimasi  (3metrdan-5
cahd) (Voleybol)
1. informasiya teminati mezmun xatti iizre
Haraki faaliyyat Harakatler, Ceviklik Ceviklik haraki | Ceviklik
haqginda malumat oyunlar, harakatlari, faaliyyati, harakatleri,
onlarin oyunlari, oyunlari, oyunlari
Oglanlar teminati onlarin tayinati | onlarin tayinati | onlarin
Qizlar hagqinda hagqinda sathi | hagqinda toyinati
malumat vers | malumat verir | malumat verir | hagqinda
bilmir atrafll
malumat verir
2. Bacariglar va vardigler mazmun xatti izre
icra bacari{ Sirat tadris Ceviklik Ceviklik Ceviklik
vahidina aid | tadris vahidine | tadris vahidina | tedris va-
Oglanlar harakatleri aid harakatlari | aid hidina aid
qeyri-daqiq quisurlu icra harakatlarin harakatlar
Qizlar . . ) . - .
icra edir edir. icrasinda kigik | nimunalara
geyri daqigliys | mivafiq icra
yol verilir. edilir.
4. Manavi-iradi xisusiyyatlerin formalagmasi mazmun xatti lizre
Oglanlar | Menavi-iradi Qaydalara Haraki foa- Yoldaglari ils | Haraki foa-
Qizlar xUsusiyyatlar riayat etmir, liyyatlari dnsiyyat qurur | liyyatini gay-
yoldaslariile | genastbexsdir | heroki dalar
Unsiyyst qura | catin seraitds | fealiyystinde | gargivasinds
bilmir inamsizliq inamlidir qurur,
niimayis etdirir mibarizlik ve
casarat
nimayis
etdirir
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Dozumlilik gabiliyyati

Déziimliiliik gabiliyysti — muxtalif intensivlik zonalarina aid olan fiziki yuku
icra etmak qabiliyyetidir. Bu gabiliyyat daha ¢ox yorulmaya qarsi dayanmaq xu-
susiyyati kimi xarakterize olunur. Umumi ve xiisusi dézimlilik anlayislari mov-
ctiddur. Umumi dézimliliik nisbaten agagi intensivlikli fiziki ylikin davamli icrasi
zamani tezahur etdiriloen gabiliyyatdir. XUsusi dézUmlulik har hansi ixtisaslasma
novinda esas harakatin maksimal (yaris seraitinin telaeblarine muivafiq) rejimds
icra gabiliyyatidir.

D6zumlalik qabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi haraket ve ya harekat komp-
lekslerinin icrasinin asagidaki tsleblar daxilinde yerine yetiriimasi zamani
mumkanddar.

Do6zumliluk gabiliyystinin inkigsafi Ggln istifade edilacak resurslarin (harakat-
larin) icrasi metodlarinin maayyenlasdiriimasi.

1. Haroakatin davamli icrasinin tamin edilmasi.

2. Tokrar icra olunan haraksat, oyun, herakat
komplekslerinin organizmin miayyan yorgunluq fo-
nunda verilmasi.

3. Organizmin glvvae ve sliret imkanlarindan;

4. Yorulma zamani azsls isini davam etdirerken
organizmin fizioloji funksiyalarinin dayanighgindan
Vo s.

Dozumliliuk istigametli darslerde yeknasaqliyi
aradan galdirmagq tgun bitln harakatlar vae oyunlar
sagirdlerin komandali fealiyyati seklinda tagkil olun-
mahdir. :

Umumtehsil mektebloerinde mumi dézimli-
liyiin ve siiret dézimlillyinin inkisaf etdirilmasi |
nazarda tutulur. Umumi déziimldlilys ayriimis ders-
lorin ananavi teskili adatan misayyan masafelore
kross qacisl formasinda hayata kegirildiyi G¢lin dars maragsiz alinir. ©n asasi
ise sagirdlerds bels darslerds faal istirak arzusu asagi seviyyadas olur. Vesaitde
doézimlilik derslerinin planlasdiriimasinda yuxarida geyd olunan amil nazera
alinaraq ilk névbada bu darslarinds istifade olunacaq vasitaler dord qrupa bo6-
[Gnmasdur:

- goxmarhalaleri estafetler;

- enisli-yoxuslu yerlerde komandalar arasi kross gagislari; - sini ve tabii
manealari dof etmakle gagislar; - uzun merhalali estafetlor.
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Uzgiiciliik

Suda mintazam suratde masgul olmaq bitin azals qruplarini inkisaf et-
dirir.

Yaxsi UzglgU olmaq dglin na lazimdir?

Har seyden avval ahangdar fiziki inkisafa nail olmaq lazimdir. Bu ink-
isaf tekce suda deyil hamda quruda mintazem fiziki mesgdsaleler naticasinda
yaranir.

Beynalxalq standartlarda dl¢ust olan (50 metr, 8 cigir) hovuzlarda badanin
kulac ve ayaq herakatlerinden basqa bir kdmak almadan, har yarig¢inin 6z
cigirinda, sarbast, arxa Usts, kapanak ve qurbaga stillarinin har birinde ve ya
doérdu birden garisiq olaraq, 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metrlerda fordi vo
ya grup olaraq etdikleri yarismaya deyilir.

Qadim Yunan ve Roma sivilizasiyalarinda tzguguluk, asgari tehsille bir-
likde temal tehsilin shamiyyatli bir parcasi olaraq gorilmakde idi. Qadim
Yunanistanda zaman zaman (zgUgulik yarismalari tagkil etmislar; Ro-
malilar, hamamlardan ayri olaraq Uzma hovuzlari etdirmigler. Yaponiyada isa
maktablerda tGizma tehsilini macburi eden imperatorlug fermani nasr etmisdir.

FINA-in qurulmasiyla birlikde, bu névden yariglar qaldirlaraq, yariglar-
da FINA midiriyyati asas alindi. Bu midiriyyetds yaris masafslerinin metr
cinsinden dlgllmasina qgerar verilorak yarisma stillori de sarbast , arxa Uste,
qurbagalama ve kapanak olaraq teyin olundu. Sinxron tzglgulik , diger
adiyla su baleti 1800-cu illerin sonlarinda ortaya ¢ixmis olmasina baxma-
yaraq, uzun illar sirk ve yarmarkalarda, gostarilor seklinde davam etdirildi.
1952-ds FINA tarsfinden taninaraq, eyni il Helsinki Olimpiadalarinda “ni-
mayis idmani” olaraq istirak etdi. Sinxron Uzgiictiliik 1984-cii ilde olimpiada
programina daxil edildi.
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Uzguictiliik Gsullari:

+ Searbest uzmae

+ Bras uzme

* Delfin Gzma

* Arxa Usts Uzma

* Kompleks tzma

Uzgliglliyin shamiyyeti: Qadim tarixi olan bu su idman néviinden in-
sanlar bir aylence kimi istifade edarken Ozleri de bilmaden onun xeyrinden
yararlanirlar. insan (zerken viicudun bitin ozslslerini herakat etdirerak
onlari méhkamladir ve badeni yaxsi formada saxlayir. Bununla yanasi
uzguculiyun immunitet sistemini guclendirdiyi, metabalizmanin muntazem
gaydada islemesina serait yaratdigi gan dévrani sistemini, Grayin faaliyyatini
yaxsilasdirdigi bildirilir.

Suya tullanma: muayyen bir yUksaklikden tullanib, havada estetik
harokatler etdikden sonra suya tullanma idman névaddar.

Olimpiya oyunlarinda ancaq 10 metrlik yuksaklikle 3 metrlik sigrayis tax-
talari istifade olunur. Yarigsmalarda an azindan 3 hakim sigrama, badanin
havadaki veziyyati, nazarads tutulan harakatin edilmasini, suya bas vurmani
nazera alaraq xal verirlor. Har tullanma Ugln verilan xallar toplanir ¢atinlik
saviyyasina vurulur. 11 tullanmadan sonra an ¢ox bal yigan
idmanci birinci olur. Kisilerds 5-i vacib,6-si sarbast 11 atlayis,
gadinlarda 5-i serbast va 5-i vacib olan 10 atlayis edilir.

Quills tullanma. Tramplendan fargli olaraq, Uzarindan
atlanan platform tarpenen deyil ve sudan vyuksekliyi 10
metrdir.

Uzma texnikalarinin manimsanilmasi:

Sina Uste krol Gsulu

Sina va kirak Uste krolla Gzma texnikasinin éyradilmasi
oncesi ve talimi zamani yerina yetirilan haraket komplekslori.

Umumi inkisafetdirici, xtsusi ve yamsilayici (imitasiya)
temrinlari.

Kompleksin icrasindan avval yeris, gacis, si¢rayis, ayil-
malar va s. bu kimi isindirici harekatler yerina yetirilir.

Cixis vaziyyati (¢.v.) — kurayi divara durusg, gollar yuxa-
ri qaldirib, elleri bas lzarinds birlagdirmak. Ayaq barmagqlari
Uste galxmagq, kurek, bas ve allari divara sixmaq; mil dur-
magq, allerin, ayaglarin ve gdvdanin azalalarini garginlesdir-
mak ve bosaltmagq.

sakil 111
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sokil 112

C.v.- oturaraq, bazu 6ninds arxa-
da dayaq, krolla izmada oldugu kimi,
ayaglarla islemak. sekil 112

sokil 113

\ C.v.- sina Uste uzanaragq, slle-

ri iraliye uzatmagq. Krolla Gzmade
oldugu kimi, ayaglarla “islemak”.

C.v.- oturaraq, ayaqlari bir gader qgaldira-
raq allari ireli uzatmagq. Ol ve ayaqlarla ¢arpaz
harokatlar. sokil 114

Ollerin “alti” sayla olan dayismasi ile ayaglarin harakati ile tzma (bir al
gabaqda, o biri al gévde boyunca). “AltI” sayindan sonra telim alan eyni vax-
tda bir elle avargekmani icra edir, o biri ali ise suyun Gzerinde aparir.

Arxaya Uzma yandan ve onden gorunusg:sakil 115

sokil 115
Nafasverma Nafasalma Nafasalma
Nafasalma

Nafasverma

S e e e
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Ollerin “altl” sayla olan dayismasi iloe ayaglarin harakati ile tzma (bir al
gabaqda, o biri al gévde boyunca). “AltI” sayindan sonra telim alan eyni vax-
tda bir elle avargekmani icra edir, o biri ali ise suyun Gzerinde aparir.

sokil 116

Sina Usta Uzma, aller irali uzadilmis formada.
Quiclarin harakatinin kdmayi ile eyni harakat, qollar gévda boyunca, qollar
iraliya uzadilmis formada.

sokil 117
Nafasalma Noafasverma

Olin tutulma formasi:

Miuxtslif Uzma formalari:
sokil 118
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cadval 31

Haraki gabiliyyatlor mazmun xatti {izro
Q.S.- 3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani d6ziimliik niimayis etdirir.

Kontingent | Qiymatlandirma Q.S.1 Q.S.2 Q.S.3 QsS4
Meyarlari
“2” “3” “4” “5”
Oglanlar 2000 m kros
aags! 11.30 > 11.00 10.30 10.00 <
(deg.san)
Qizlar 2000 m kros
qags! 12.00 > 11.30 11.00 10.30 <
(deg.san)
1. informasiya teminati mezmun xatti izre
Harakatlor Harakatlor Harakatler Harakatler
oyunlar, oyunlar, oyunlar, oyunlar,
Oglanlar Heraki onlarin onlarin onlarin onlarin
Qizlar fealiyyati tominati teminati teminat teminati
haqqinda hagqinda hagqinda hagqinda hagqinda
malumat malumat vers | sathi malumat | malumat verir atrafli
bilmir. verir malumat verir
2. Bacariglar va vardiglar mazun xatti tizra.
Sirat tadris Sirat tadris Sirat tadris Sirat tadris
. _ | vahidina aid vahidina aid vahidina aid vahidins aid
lerabacangi | parakatieri herakatlari harakatlarin herokatlri
Oglanlar qgeyri-daqiq qusurlu icra | icrasinda kigik | mivafiq icra
icra edir edir qeyri-daqigliys edir
Quzlar yol verilir.
3. Manavi —iradi xiisusiyyatlerin formalasdiriimasi mezmun xatti Uzre.
Qaydalara Haraki Yoldaglari il Harakati
. riayat etmir, | foaliyyatlori Unsiyyat qurur |  faaliyyatini
Oglanlar Me')ne\{| ~ | yoldaslari | genaatbexsdir, harokati qaydalar
iradi ile Unsiyyat | ¢atin seraitde fealiyystinde | cargivasinds
Qizlar | yiisusiyyatior b : -
qura bilmir inamsizliq inamhdir. qurur,
niimais etdirir. mubarizlik ve
cosarat
nimais etdirir
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Boyik summativ giymatlandirma

Summativ giymetlandirma 2-ci yarim ilin sonunda

Bu giymatlendirma ikinci yarim ilin yekunu kimi aparilir. Bu zaman infor-
masiya teminati, bacariq ve vardigler, manavi-iradi xUsusiyyatloer mazmun
xatlori Uzra verilmis meyyarlara muiafiq kegirlir. Horakati gabiliyyetlor ise asas
standarlar Uzrs tadris normativlerine muvafiq aparilr.

Haraki qabiliyyat
Quvve |  Ceviklik Dézamiltiliik

Il yarimilda giymatlandirma ardicilhgs:

Bdyiik summativ giymatlandirma:

(asagidaki harakatler iizra naticalarin orta gostaricisi)
- turnikde dartinma;

- 3x10m masafays qagis;

- 2000 m masafaye qacis.

turnikde dartinma +3x10 m gagis + 2000 m gag.naticasi
BSQ =

3

KSQ4+KSQ5+KSQ6 40 60
Y2 = X ===- + BSQ ====-
3 100 100
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