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s0zlori Ohmad Cavadindir.

Azorbaycan, Azorbaycan!

Ey gohroman 6vladin sanli Vatoni!
Sondan 6trii can vermayas ciimlo haziriz!
Sondan 6trii gan tokmayas ciimls qadiriz!
Ugrangli bayraginla mosud yasa!
Minlarls can qurban oldu,

Sinon horbs meydan oldu!

Hiiququndan kegon asgor!

Horo bir gohroman oldu!

Son olasan giiliistan,
Sons hor an can qurban!
Sono min bir mohabbot
Sinomdo tutmus mokan!

Namusunu hifz etmoyo,
Bayragini yiiksaltmaya,
Ciimlos gonclor miistaqdir!
Sanl1 Voton, sanl1 Voton!
Azorbaycan, Azorbaycan!
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GiRIS

Muasir dovr ylksak texnologiyalarin tatbigi naticesinds insanin fiziki fealliginin getdikca
daha ¢ox mahdudlasdiriimasi ile saciyyslenir. Bu da 6z ndvbasinda organizmin gipodinami-
kasi ile slagadar muxtslif saglamliq problemlarinin yaranmasina serait yaradir.

Heraki faallig artiq formalasmis ve bdylyan orqganizm ugin xeyli fargli tasirlare malikdir.
Birinci halda haraki fealliq barpaedici, stabillagdirici xisusiyyat daslyirsa, boyuyan organizm
Uglin feal harokatlerin icrasi hayati shamiyyst kasb edir. inkisaf edan organizmin (izv ve sis-
temlarinin zaruri elementlarle tachizinin faallagdinimasi yalniz kifayet gader zaruri, intensiv
fiziki yukun organizma tasiri ile hayata kegirila biler.

Diger terafden metodiki cehatden dizgln tagkil edilmis fiziki tarbiye prosesi adi halda
agkarlanmasi mumkun olmayan sagird psixologiyasini muayyeanlesdirmaya, prognozlagdir-
maga ve duzgun istigamatlondirmays imkan verir. Faal fiziki harekst v oyun sagirdin malik
oldugu mubarizlik, Gnsiyyatlilik, emakdasliga meyillilik kimi xususiyyatlarle yanasi, digar davra-
nis qusurlarini: eqoistlik, tekebburlilik ve basqga cahatlarini "gérmaya" imkan vermakla, maal-
limin ferdi terbiye metodlari ve vasiteleri segmasina serait yaradir.

Qeyd olunan va digar basqa amiller fiziki terbiyani sagirdin saglam insan ve sexsiyyat kimi
formalagmasinda ¢ox mahim amila gevirir. Bu ise 6z ndvbasinds fiziki terbiys prosesinin geyd
olunan faktorlari 6ziinds birlegsdiran mexanizme malik metodikanin tatbigi ile hayata kegiril-
masini aktual bir problema cevirir. Bu sababdan her bir dars idraki inkisafa gerait yaradan
informasiya taminati, harokatlarin icrasi prosesinda formalasdirilan ve takmillesdirilon baca-
riq ve vardislar, inkisaf etdirilmasi zaruri olan haraki qabiliyyatlar va bltin fiziki terbiys
prosesinde avvalden sona kimi ana xatt olan saxsiyyatin formalagsmasinin manavi-iradi
xususiyyatlari kimi mazmun xatlerine esaslanmalidir. Eyni zamanda her bir ders 6zinda
geyd olunan mazmun xatlarinin standartlarini aks etdirmalidir. ©ks halda o 6z tamhgin itirmak-
la qarslya qoyulmus magsadlarin hayata kegirilmasini tamin ede bilmaz.

ibtidai tahsil marhslesinds fiziki terbiys darslerinin asas hissasinin "oyun" metodunun tat-
biqi ile kegirilmasi nezarda tutulur.

Fiziki terbiye prosesinde har bir dersin mazmunu va tedrisi formasi avvelceden muay-
yanlasdiriimis grafik tGzre aparilir. Darsin maqgsadi Ugln secilmis standartlar har bir mazmun
xattini shats etmakla onlari slagalendirmalidir. Yoni her bir daersds yerina yetirilocak haraket-
lor, oyunlar hagqginda aydin, qisa, daqiq informasiya verilmali, bacariglarin formalasdiriimasi ve
tekmillagdirilmasi nezarde tutulmali, bu icra prosesinds haraki qabiliyystlerin inkisaf etdiriimasi
ucln zeruri olan icra rejimi (haroekatlarin, takrarlarin sayi, icra intensivliyi, tekrarlar arasindaki
vaxt intervali ve s.) muayyanlasdirilmali, harekatlarin icrasi ve oyun prosesinde sagirdler ara-
sinda unsiyyatin, amakdashgin formalagsmasina serait yaradilmalidir.

Fiziki terbiye prosesi ile bilavasite slagsli olan diger standartlarin, masalen, gin rejimi,
gigiyenik talebler, avadanliglardan istifads, tahllikasizlik ve 6zinimuhafize elementlarinin har
hansi dersa daxil edilmasi darsin hazirlayici ve asas hissasinde yerina yetirilon harakatloerin va
oyunlarin xususiyyati ile musyyanlagdirilir.

Birinci sinifde oldugu kimi ikinci sinifde ds fiziki terbiye derslerinin tadrisi ayri-ayrn haraki
gabiliyyastlarin inkisafinin planlagdiriimasindan bilavasits asilidir. Basqa sdzls, darslarin mazmun
ve formasi inkisaf etdirilmasi naezerde tutulan hareki qabiliyyatin xisusiyyati il teyin edilir.

Har bir haraki gabiliyyatin inkisafi mivafiq icra rejimi ve metodikadan istifade zerurati yaradir.

Fiziki tarbiys prosesinds tedrisin ssmaraliliyinin temin edilmasi asagidaki metodiki tovsiys-
larden bilavasite asilidir:

1. Icra olunan harakatlar inkisaf etdirimasi nazards tutulan haraki qabiliyystin xtsusiy-
yatlarine mivafiq secilmalidir (masalen: slrat qabiliyyatini inkisaf etdirmak Gg¢ln surat hare-
katlorinden istifade etmak lazimdir).



2. Har hansi haraki qabiliyyatin inkisafi tG¢lin miayyan olunmus harakatlerin icrasi zamani
muvafiq metodlardan istifade olunmalidir.

3. Haraki gabiliyyatin inkisafi Gg¢lin secilmis eyni istigamatli harakatlerin icrasi muddati or-
ganizmda muvafiq deayisikliklarin bas vermasi U¢ln kifayst geder davamli olmalidir (Bu sebab-
dan de ders vasaitinde ayri-ayrn hareki gabiliyystlerin inkisafi Ggln planlasdirilan eyni ve ya
oxsar movzulu darslerin sayi goxdur).

4. Her hansi hareki gabiliyystin inkisafi tG¢ln planlasdirimis derslerin (tedris vahidinin)
tedrisindan avval diagnostik, sonra formativ giymatlandirma kegirilir. Bu ise birinci halda ders-
leri daha semarali planlasdirmaga, ikinci halda iss tetbiq edilan fiziki yikin tesiri ile bas veran
dayisikliklerin dinamikasinin miayyanlaesdiriimasine imkan verir.

Umid etmak olar ki, teqdim olunan vesaitden istifade etmakle fiziki terbiya derslari forma,
mazmun va qurulusca "Fiziki tarbiys fanninin kurikulumunda" nazerds tutulmus mazmun stan-
darlarinin hayata kegirilmasi Gguln serait yaradacaqdir.

VOSAITDON iSTIFAD® QAYDALARI

ikinci sinifde fiziki terbiye derslerinin illik planlasdiriimasi ayri-ayri hereki gabiliyystlerin
inkisafinin tamin edilmasina yonalmakls, sagirdlarin fiziki hazirhiginin yikssldilmasini nezards
tutur. Bu darslerin sayl haraki qabiliyyatin xUsusiyyaeti, diger haroeki gabiliyystlerin seviyyesina
tesiri, bu yas dovriiniin geyd olunan haraki gabiliyyati G¢lin na gadar alverigli oldugu, hamginin
tebii metroloji serait nazare alinmagla miayyan edilmisdir.

Her bir haroki gabiliyyatin inkisafl Gglun darslerin tadrisi niimunaleri verilmisdir. Darslor
informasiya taminati va motivin yaradilmasi ile baslayir. informasiya teminati qisa, mentigi,
mahz bu darsds istifade olunacaq harakatler ve oyunlarl izah etmali, darsin magsadi kimi
muayyan olunmus standartlara aydinlq gatirmalidir.

Motiv inkisaf etdirilocek haroki gabiliyyatlerle, sagirdin indiki ve galacek fealiyyati, veten-
parvaerlik, humanistlik, imumazarbaycanciliq ideyasi ile alagadar olmalidir.

Tadgiqat suali sagirdi distindirmalidir. Bu da haroki fealiyyatle slagali idraki prosesleri
feallasdirmaga, fealiyyst motivini gliclondirmays imkan verir, sagirde har bir harekatin teyina-
tini derk etmaya, ona slurlu yanasmaga serait yaradir.

Fiziki terbiya darslerinin metodiki ardicilhiginin asagidaki sakilde qurulmasi tévsiya olunur:
. DuzUlUsler, sira fondlari ve harokatlori.

. Motiv, problemin qoyulusu.

. Informasiya teminati.

. Qizigdirici, Umuminkisaf ve hazirlayici harakatlor.
. ©sas harakatlor.

. Tamamlayici ve barpaedici harakatlor.

. Darsin Umumilesdiriimasi ve giymatlandirma.

Har bir haroki gabiliyystin inkisafl G¢lin nazerds tutulan derslarin (tedris vahidi) tedrisine
baslamazdan avval diagnostik giymatloendirma kegirilir. Bu giymatlandirma zamani sagirdlarin
goOstaricileri geyd olunur. Tadris vahidi basa ¢atdigdan sonra hamin haroki qabiliyyat Uzre
formativ (cari) giymatlandirma kegcirilir. Sonra diagnostik ve formativ giymatlondirma naticelari
mugayisali tehlil olunur.

Fiziki terbiyada giymatlandirma mazmun xatleri Uzre dord saviyyade aparilir. Qiymatlan-
dirme meyarlari cadval 1-da verilir.

“Niimayis etdirir’ bélmasinda sagirdlerde haraki gabiliyyatlerin giymatlendiriimasi mivafiq
bdélmalarda verilmis normativlera uygun hayata kegirilir.
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Cadval 1

Mazmun informasiya Bacariq ve Hoaraki Soxsiyyatin
xatlori tominati vardiglar qabiliyyatlor formalagmasi
; Heraki foaliyyst - hizam-intizam;
Qiymat hagqinda malumat icra edir. Nimayis etdirir. |- Unsiyyat qurmag;
verir - cosarat;
' - mibarizlik.
now Harakat ve oyun hag-| Harskatlarin yalniz Miivafiq tadris ~ |Yoldaslar ile Unsiyyat
qinda malumat vers | bozi elementlorini | vahidi bdlmesinds | qura bilmir, haraki
bilmir. icra edir. normativ foaliyyeti quisurludur.
ngm Harakat vo oyun hag-|  Horoketin icrasi Miivafiq tedris goldaglarl ilo q?}”aal’i'.
qinda sathi melumat qusurludur. vahidi bélmesinda fax|§_ a;q_amr, 3? !
Verir. hormativ aaliyyati inamsizdir.
wn Herokat ve oyun hag-| Hsrsketin icrasinda Miivafiq tedris _Yoldaglari ils
4 qinda atrafli malumat| kicik geyri daqigliys | vanhidi bbﬁnesinde unsiyyst qurur,
verir. yol verir, normativ haraki fealiyyati
inamhdir.
Haroakati niimunalers g/l__ifvafiq tgdris vahidi [Yoldaglari ils tam (n-
"y Hearakatin teyinat"'“ muvafiq ardicilligla olmasinds normativ SIyyet qurur, haroki

bilir.

icra edir.

foaliyystinde casa-
rotlidir.




2-Ci SINiFD® "FiziKi TORBIY®" FONNIi UZR®
MOZMUN STANDARTLARI

2-ci sinfin sonunda sagird:

* Saglamhgin méhkamlandiriimasinds haraki faaliyyatin, diizglin giin rejiminin shamiyyati
haqqginda tesevvire malik oldugunu nimayis etdirir;

* MUxtalif tayinath oyunlari ve oyun qaydalarini bildiyini nUmayis etdirir;

* Muxtelif idman ndévleri ve avadanliglari hagginda malumata malik oldugunu nimayis
etdirir;

* Haraki bacariglari menimsadiyini nimayis etdirir;

* Muxtalif toyinath oyunlara dair zeruri bacariglari menimsadiyini nimayis etdirir;

* Horoki foaliyyat prosesinde yas grupuna mivafiq zeruri fiziki hazirhiga malik oldugunu
numayis etdirir;

* Haroki fealiyyat zamani maqgbul davranis nimayis etdirir.

1. informasiya teminati ve nazari biliklar

1.1. Sagird saglamhgin mohkamlandiriimasinda haraki faaliyyatin, glin rejiminin
ahamiyyati haqqinda tasavviira malik oldugunu niimayis etdirir:

1.1.1. Heraki faaliyyatin orqanizmae tesirini izah edir;

1.1.2. Gun rejiminin tartibinda zaruri amilleri sadalayir;

1.1.3. Organizmin méhkamlandiriimasinin sads Usul ve vasitalarini sadalayir.

1.2. Sagird miixtalif tayinath oyunlarin qaydalari haqqinda malumat verir:

1.2.1. Mltsharrik oyunlarin xtsusiyyatlerini izah edir;

1.2.2. Idman oyun névlerini xtsusiyyatlarina gore farglandirir;

1.2.3. Tanidigi oyunlara aid qaydalari izah edir;

1.2.4. Oyun prosesinda taleb olunan zaruri tehllikesizlik ve 6zinimuhafize gaydalarini
sadalayrr.

1.3. Sagird mixtslif idman noévlarina aid harakatlar hagqinda malumata malik oldu-
gunu numayis etdirir:

1.3.1. Komandalar, harakatler, icra tsullari hagginda mealumat verir;

1.3.2. Muxtalif idman ndvlerini ferglendirir;

1.3.3. Herakatlerin sads icra Usullarini izah edir;

1.3.4. ©sas haraki qabiliyyatleri forglandirir.

1.4. Sagird meanavi-iradi keyfiyyatlar hagqinda malumat verir:

1.4.1. Oyunlar, komandali fealiyyat, ferdi mibarize zamani davranis qaydalar hagginda
malumat verir;

1.4.2. Mubarizlik ve regibe hérmat haqginda mealumata malik oldugunu nimayis etdirir;

1.4.3. Komanda yoldaslari ile Unsiyyat ve amakdasliq hagginda mealumat verir.

2. Haraki bacariglar ve vardiglar

2.1 Sagird haraki bacariglara va vardiglara yiyalandiyini nUmayis etdirir:
2.1.1. Seher gimnastika komplekslarini yerina yetirir;
2.1.2. Tertib edilmis gin rejimini icra edir;
2.1.3. Organizmin méhkamlendiriimasinin sada Usul ve vasitelarindan istifads edir.
2.2, Sagird muxtalif tayinath oyunlara dair zaruri bacariglari vae vardiglari manimsa-
diyini niimayis etdirir:

2.2.1. Klassik muteharrik oyunlarda istirak edir;
2.2.2. Mixtelif idman névlerinin elementlerindan ibarst miteharrik oyunlarda istirak edir;



2.2.3. Muxtslif tayinath oyunlarda qaydalara muivafiq istirak edir;
2.2.4. Oyun zamani muvafiq tahlikesizlik ve 6zlinimuhafize qaydalarina emal edir.

2.3. Sagird miixtalif idman novlarina aid harakatlarin icra bacarigini niimayis etdirir:
2.3.1. Komandalari, sira harakatlarini, Gmuminkisaf harakatlerini nimunalera mivafiq yerina

yetirir;

2.3.2. Muxtalif idman novlarina aid sada harakatlari icra edir;

2.3.3. Harakatlarin icrasi zamani sada Usullardan istifads edir;

2.3.4. ©sas haraki gabiliyyatlerin inkisafina yonalmis harakatlori yerina yetirir.
3. Haraki qabiliyyatlar

3.1. Sagird haraki faaliyyat prosesinda zaruri fiziki hazirliga malik oldugunu niimayis

etdirir:

3.1.1. Haraki fealiyyet zamani ceviklik;

3.1.2. Hearakatlarin va oyunlarin icrasi zamani badenin ayilma gabiliyyati;
1.3. Qagis zamani yas qrupuna muvafiq sirat;

4. Harokatlarin va oyunlarin icrasi prosesinda surat-guc;

.5. Herakatlarin ve oyunlarin icrasi zamani quvvs;

3.
3.
3.
3.1.6. Herakatlarin davamli ve tekrar icrasi zamani doztmlualik.

1
1
1
4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalagsmasi
Sagird:

4.1. Heraki faaliyyat zamani maqgbul davranig numayis etdirir;
4.2. Harakatlarin icrasi prosesinde soyuqganliliq, diggsti cemlesdirmak ve qlvvani sefer-

bar etmak keyfiyyatlori nUmayig etdirir;

4.3. Komanda Uzvleri ile semarali emoekdasgliq edir.

ILLIK PLANLASDIRMA

Tadris s ; Ted.
Ne |\ 2hidi Movzular Standartlar Darsin mazmunu va resurslar saati
1 2 3 4 5 6
- harakat ve oyunlarin orqanizms tasiri;
- gln rejiminin qurulmasi;
informasiva - organizmin méhkamlandiriimasi vasitelari, onlardan
1 1asy 1.1.,1.2,1.3., [stifade gaydalart; 1
tominati 14 oo Qaytid S
ar - muxtelif tayinath oyunlar hagginda malumat;
- kollektiv faaliyyatde emakdasliq, tnsiyyat, teqdiredici
davranis.
Diagnostik - fiziki inkisaf; - boy, ¢aki, boy-¢aki indeksi.
2 aiy dmetlen- - heraki gabiliyystler:| Muivafiq normativler: 1s
Irms 3.1.3; 3.1.4, 3.1.5| - sUrat, surat-guic, qlvva.
- funksional inkisaf;, | - nebz vurgusu, agciyerin hayat tutumu.
3 Diagnostik
qudniwrﬁgleen- - heraki gabiliyystler:| Miivafiq normativler: s
3.1.1:3.1.2,3.1.6.|- ceviklik, ayilganlik, dozUmlalUk.
Suret [ Herakatin
qab|{|_y- II’BaKSWak’!eZ]; 1.1.3.,2.1.1., | - mixtslif ¢ixis veziyyatlorinden startlarla oyunlar; 1
4 12y§alat Pkl 3.1.3., 4.1. - miixtalif intervalll signallarla start oyunlari; S
Horakatn TT7 132 - sade start veziyyatleri daxil edilmis estafetlor, oyunlar;
reaksiya tez- 2'2'1" 2'2'2" - HR-n inkisafina yonalmis oyunlar, kigik komandali
5 liyinininkisaf|  2:2:1: 2.2.2, |y angjar. s
etdiriimasi 3.1.3.,4.1.




Herakatin reaksiya

211.,222,

6 tezliyinin inkisaf 1s
etdirilmasi 3.1.3., 4.1.
Herakatin reaksiya (2 1 1. 299
7 tezliyinin inkisaf |, . 2 <55 1s
etdirilmasi 3.1.3., 4.1.
Herakatin reaksiya - i .
8 tezliyinin inkigat 211,222, nlganlanlm-ls yqlda gagislar; o 1s
etdiriimasi 3.1.3., 4.1. | - vaxt vahidi arzinde daha ¢ox silsile harakatle-
rin icrasina yonalmis oyunlar; [ |
o - 15-20 m masafays suratlonmaler;
9 Hereket tezliyinin |12.1.1.,2.2.2.,| _ 4,53 mesafeye estafet yanislar; 1s
inkisaf etdiriimasi | 3.1.3., 4.1. | _ qisa marhaleli kombinslesmis estafetlor:
- gandikaplarda estafetlor, oyunlar; —
o 11.2.2., 2.1.1.,| - XUsusi secilmis harekatlar kompleksindan iba-
10 Harakat tezliyinin ' '
inkigaf etdirilmasi 2.2.24, 3.1.3., rot oyunlar, estafetlor. 1s
11 Harakat siratinin ;gg 31:13 - gandikapla suratlenmaler;
inkisaf etdirilmasi |< 41 3 ~’| - qisa merhalalards estafetlor; s
e - tokrar gagiglara imkan veran estafetlor, oyun-—
12 Herakat surstinin (1.2.4., 2.2.2, |lar;
inkisaf etdirilmasi | 3.1.3., 4.1.3 | - qisa mesafolers yarislar; 1s
13 Heraket siiretinin 122,223, y;:g?::.qagls yolunda slrstleanmaler, estafetlar,1 .
inkisaf etdiriimasi | 3.1.3., 4.1.3.
- avvalcaden muayyean olunmus vaxt intervalin-
T da icra edilen tekrar qagislar, estafetler, oyunlar;fy ¢
14 Surtadt_lr)| inkisaf 1.2.2., 2.2.2.1" " e ate kosiklorinin tokrar gagisini nazarda
etdinimssi 3.1.3.,4.3. tutan estafetlor, oyunlar;
- xUsusi tayinath estafet gacislari.
.5 szgrlgtgﬁl(aglﬂ'%ﬁ;iﬁv 1.1.1.,1.2.3.,| Miivafig normativler:
qiymationdirme | 1.34., 3.1.3.| - 30 m qagis s
K.S.Q. -1 4.3.
5 Siiret-giic A§atél 9traﬂ%r;.n 1.1.1., 1.4.1,
qabiliyyti | stret-glic gabilly- 15 14, 222, s
atinin inkisa ; ’
8 saat Y aiimas 3.1.4., 43
Asag otraflarin
17 sUrat-glic gabiliy- 121,222, 1s
yatinin inkisaf 3.1.4., 4.3 | . miixtelif istigamatli coxsaylh sigrayiglar;
etdirilmasi - sigrayiglar, takrar sigrayiglar daxil edilmis oyun-| |
Asadi etraflarin lar vo estafetlor, yarislar;
18 sijrett—gtlc_: ?(abilfiy— 1é21-3‘-1, 253? - yerindan, kigik qagisdan uzunluga, maneaslor|! s
yatinin inkisa A4, 4.3 |5 - .
etdiriimasi uze[|ndap tullanmalar, vaxt erzinds sigrayislar;
- ndvbali sigrayiglarla qacislar; —
Asag atraflarin 143.,223.|" sag-sol yalniz sol, yalniz sag qig lzerinda tul-
19 S;ﬁ}ﬁ?#?n?(iagtgl‘ly- 3.1.4., 4.1. |lanmalarla miisyyen mesafeye qagislar, yariglar.|1 s
etdiriimasi
Yuxar straflarn (124, 222
20 surat-guc qabiliy-
yetin?n inkigafy 223,314, 'e
etdiriimasi 4.3.




Yuxari atraflarin

11.2.1,1.2.2.,| - yungul toplarin sag ve sol slle uzaga atimasi ile
21 surgtt”%:]lgcm ?bg 2.2.3., 3.1.4,|ferdi, gruppali, komandali yarislar, estafetlor; 1s
y etdlrllmes§| 4.3. - doldurulmusg toplarin itelenmaesi ve atilmasi ile ya-
riglar estafetlor;
STJLr‘gf”uegra;Igmn 1.2.1.,1.2.2.| - atma herakatleri daxil edilmis oyunlar, estafetlor;
22 yetm%n to m"_y 2.2.3.,3.1.4. | - tekrar icra edilen atma harakatlerinden ibarst oyun-|1 s
lasdirilmasi 4.3. lar, yariglar.
SUrat-glic qabiliy-
yatiUzre kick 4 9.2 1.1.3. | Mavafig normativier: 1s
23 Sumflg?]tclj\llrm)e’met 1.2.2.. 3.1.4.| - 9acaraq uzunluga tullanma;
KS.Q. -2 - kicik topun atilmasi.
Yuxari atraf vo
Qulvve gévdenin 6n  11.1.1.1.2.2.,
24{ gabiliyysti (azale quvvesinin 2.23.3.15. 1s
7 saat [|inkisaf etdirilmasi 41
Yixar atraf va - kigik ¢akili asyalarin dasinmasi ile oyunlar, esta-
o5 gévdgnin on 124, 222, fetler;
azels qlivvesinin|2.2.3., 3.1.5.,| - reqibi ve ya reqib komandani nisanlanmis saheden|! s
inkisaf etdirimasi 4.3. dartaraq, iteloyerek ¢ixarmagla oyunlar, estafetlor;
Yuxari atraf vo - 6z badaninin ¢akisi ile yerina yetirilon qlvve hare-
i?\i?lzfqeut\(lj\i/rei)lﬁggi 2'2'3"" 2'1‘5" - raqibin mivazinati, rezin amortizatorlarla, kic,:ik1 S
A§a T ve i gantellerle, takrar icra edilon miqgavimat harokatle-
ggvgenin arxa [1:2.4.,2.2.2,, rinden ibaret oyunlar;
27 azals qgiivvasinin[2.2.3., 3.1.5. - tekrar icra edilon qlivve heraketleri daxil edilmig|1 s
inkisaf etdiriimasi 4.3. oyunlar, estafetler;
Asagi otraf vo - qlivve “dayanacaglari” olan dairevi herokatler kom-
gOvdaenin arxa 1.24.,222, pleksi daxil edilmis yariglar, estafetler;
28 ozolo qiivvesinin[2.2.3., 3.1.5., - miixtelif gokili toplarn, doldurulmus toplarin atil-{! S
inkisaf etdirilmasi 4.3. masl, itelonmasi ile oyunlar, estafetlor.
Asag! atraf va
govdenin arxa 12.31.,2.3.3,, 1s
29 azolo qUVVGSinin 3.15. 4.3
inkisaf etdirilmasif = 7
Qiivve qabiliyyat Muvafig normativler:
(izro kigk summa-|4 1 4 4 13 |" turnikde dartinma (oglanlar); 1s
30 tiv giymatlandirma 1'2'4" 3 1 5 - algaq turnikde uzanaraq dartinma (qizlar);
K.S.Q.-3 T - glvve harakatleri haqqinda informasiya;
- sagirdin davranisi.
I'yarimilde B.S.Q.
boyik - 30 m qagls; }
summativ - yerindan uzunluga tullanma;
giymatlandirma - turnikde dartinma.
Ceviklik Dinamik 1.1.1.,1.22. . . .
31| qabiliyyati mivazinatin @ [1.2.4 2227 - irslilemalar, donmalar, firlanmalar zamani har han-
16 saat | inkisaf etdiriimasi | 3.1.1., 4.3. [S! @syalarin saxlaniimasi; 1s
Dinamik TTT. 12.2.] - badenin ve ya straflarin miayyan vaziyyatlerinin
32 miivazinstin  [1.2.4., 2.2.2. [saxlaniimasi; 1s
inkisaf etdirilmasi | 3.1. 1 , 4.3. | - muvazinatin saxlanilmasi ile oyunlar, estafetlor, ya-
A3, Za sl
a3 Daqig icranin  [p.2.4. 3.1.1.| - reqibi mivazinatden gixarma harokatindan ibarat1 s
inkisaf etdirimasi 4.3. cltlikds Kigik gruplar arasinda estafetlor, yarislar.
34 Daqiq icranin  [1:4.3., 2.2.3,
inkisaf etdirilmasi |2.2.4., 3.1.1., 1s
4.3.




Daqiq icranin inkigaf ;‘21; 21245 - muxtalif ¢akili toplarin misyyan masafeloero
35 etdirilmasi 311 43 ol ve ayagla 6tirtlmaesi, atimasi ve gabulu; s
|- topun, her hansi agyanin miixtslif masafe-|__|
Dadjq icranin inkisaf ;g; ;;f"lerde goyulmus hadafe vurulmasi, atiimasi ile1 s
36 etdirilmasi '3 '1 1 '4'3 " |loyunlar, estafetlor, yariglar.
1.4.1., 143,
37 Koordinasiyanin inkisaf [2.2.2., 2.2.3., 159
etdirimasi 3.1.1.,4.3. . . L
- badenin va aftraflarin muisyyan vaziyyatini
A I 1.4.1.,1.4.3., |saxlamagla mahdud sahads iralilomaler, don-
Koordinasiyanin inkisaf ’ ’ '
38 etdir)i/Imesi s 2.2.2.,2.2.3. )maler, firlanmalar; 1s
311,43 | topun ve ya har hansi esyanin 6tirulmasi ve
19 Koordinasiyanin inkigaf 1.4.1., 1.4.3., [gabulu elementlori ilo estafetlor, oyunlar. 14
etdirilmasi 2.2. 2 ,2.2.3,
3.1.1., 4.3.
40 Ceviklik gabiliyystinin ;gg %%1 v
toekmillegdirilmasi o 43 U A .. . .. [1s
-9. - sadalasdirilmis qaydalarla mutsharrik ve id-| ]|
41 Ceviklik gabiliyyatinin ;gg %ﬂ man oyunlari;
tekmillesdiriimasi " 43 |- xususi tertib edilmig estafetlsr, kombina edil-[1's
Gevikli qabillyyafinin |45 4 2-2-1-[Ms estafetor B
42 tekmillggdirilyrynesi 2.2.3.,3.1.1,| - haraki fealiyyatin yeniden qurulmasini sert-|4 4
4.3. lendiran xUsusi harakatler, oyunlar, estafetler,
43 ariglar.
44 Ceviklik gabiliyystinin |1.3.4., 2.2.1., vans 3
45 tokmillosdiriimasi ~ [2-2.3., 3.1.1.,
4.3.
Ceviklik gabiliyyati Gzra Mdavafig normativler:
kicik summativ giymat- [1.1.1.,1.1.2., | - makik qacis (3 x 10 m); 1
46 lendirmas 1.2.3., 3.1.1. | - geviklik oyunlar hagqginda informasiya; S
KS.Q.-4 - sagirdin davranisl.
B'T)denln 1.1.1.,1.2.4,,
ms (@) I lteharrikli-|12.2.1., 2.2.2
A7 ynaqiarin mu 2., 2.2.2,, . e
)ég'yyat yinin inkisaf etdirilmesi| 2.3.1., 2.4.1| - ayr-ayr oynaglarin mutsharrikliyinin |nk|§a-1 S
saa TTT 7174 fina yonalmis dinamik harekatler; ||
s Oynaglarin miitsherrikli- 2'2'1 v 2'2'2" - mUayyan vaziyyastlarin saxlaniimasi tUgun isti-
yinin |nk|§af etdirilmasi 231,’ 241, fade edilan statik hereketler; 15
- atraflarin genis amplitudall yellatma harakat-
1.1.1 . 1.2.4, Ierl;
49 §/)|xrr??rl1?(:g]a?1:tt§|?ﬁr::|glsl_l 2'2251 ; Zézfi’ - geyri-feal ayilmaler, dartinmalar. 14
50 Straflarnn ve gévde eze-|1.2.4., 2.2.2.,
Ienmga?lg?glkn r;]nelgimkl_ 2'2'34’ 13'1 2| - tokrar metodla yerins yetirilon statik vo dina-| S
— mik harokatler; —
51 Straflann ve gdvde aze-|1.2.4., 2.2.2.,| - oxsayll ayilmaler, bikilmaler, firlanmalar,
lerinin elastikliyinin  12.2.3., 3.1.2.,|dénmalari 6ziinda birlesdiran komandali oyun-1 S
inkisaf etdirilmasi 41. lar, estafetlor: |
Gévdonin va badanin 1124 222 |~ kanar kémakls icra edilen ayilmaler, dartin-
52 arxa azalolerinin elastik-[2.2.3. 3.1.2..[malar. 1s
liyinin inkisaf etdiriimasi 4.1.
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Gé')vdeniln Iva. b_ede}nin 1.24.,2.2.2,
arxa ozelslerinin elas-| 2.2.3. 3.1.2.,
53 tikliyinin inkisaf e 1s
etdiriimasi T
Badanin ayilma 1.2.4.,222., trafl . litudal llot h
54 gabiliyysfinin 2.2.3,3.1.2,, | - otraflann genig amplitudall yellstms hare-
tekmillogdirilmasi 4.1.. ketlari; 1s
Badanin ayilma 1.2.4., 222, | - ayn-ayr oynaglarin mutsharrikliyinin inki-
55 qabiliyystinin | 223312, |safina yénalmis dinamik ve statik herskatler; |1 s
tokmillogdiriimosi 4.1 - geyri-feal ayilmalar, dartinmalar
Badenin ayilma 124.,222,, aey y ’ '
56 qgabiliyyatinin 223.,31.2, 15
tokmillogdirilmasi 4.1.
Badanin ayilma 1.2.4.,222.,
57 qabiliyy@t_inin _ 2.2.3.,31.2, 1s
tekmillagdirilmasi 4.1.
Muvafiqg normativler:
Badanin ayilme gabi- - Oturmus vaziyystde dizleri bikmadan irsaliys
liyyati Gzre kigik sum-| 1.1.1., 1.2.4., |gyiima; 1s
58 mativ giymstiendirme 3.1.2 - ayilgenlik harekatlori, oyunlar hagginda me-
K.S.Q.-5 lumat;
- sagirdin davranisl.
Doztmlilik|Umumi dézimldliyan| 1-1-1- 1.2.2.,
59| qabiliyysti | inkisaf etdiriimasi, | 2.2.1., 2.2.2,, 1s
10 saat kross gacisl 3.1.6.,4.3.
- G e o (1.1.1.,1.2.2
Umumi dézimlulGytn ’ ’
60 inkisaf etdirilmasi, | 2:2-1., 2.2.2, 1s
kross qagcisl 3.1.6.,4.3.
. - rovan tempda uzunmuddatli yerina yetirilan
Urmumi déziimlditiyan| 1-2-2. 2.2.2., onemp yenne y 1
61 inkisaf etdiriimasi, | 2.2.3., 3.1.6., |dac¢isiar, s
kross gagisi 4.3. - azsayl istirakgilari olan komandalarin
Umumi dozumluluyun 122 2292 standart meydanc¢ada idman oyunlari;
inkisaf etdirilmasi, ol Lol [ . .
62 coxmarhalali estafet | 2.2.3., 3.1.6., nisbatan uzun gacis mesafsleri (stadionunft s
qagiglan 4.3. bir terefi, zalda bir daire) estafet marhslosi
Umumi dozumluluyun 122 299 olan va tekrar gagilan oyunlar, kombinalesmis
inkisaf etdiriimasi, | o2~ 2792 loyunlar:;
63 coxmarhalali estafet| 2.2.3., 3.1.6., ’ 1s
gagislari 4.3. - orta va uzaq mesafsalere qagislar;
Umumi dozamlUliyun - kross qagislari.
inkisaf etdirimesi, | 1-2-2- 2:2.2., ]
64 uzaq mgsafaya 223, 316, S
qacis 4.3.
65 Umumi dozumluluyun 1292 299
inkisaf etdirilmasi, Ll Lelnly
66 uzaq masafeye 2.2.3.,3.1.6., 3s
67 gacis 4.3.
Dozumluluk gabilly-
68 yati tizro kick sum- | 1.1.1., 1.2.4., | Mivafiq normativier: 1s
mativ giymatiendime 3.1.6. - 6 dagigelik gagis ve ya 1000 metra qacis
K.S.Q. -6
fiziki inkisaf, | \ivafiq normativier:
Boyiik -funksionalinkisefl B g Q.
summativ - hereki qabiliy _ makik gacisi 3 x 10 m:
giymatlendirma |yatler: - oturmus veziyystden ireliye ayilmae;
3.1.1.,3.1.2,, |-1000 metrs gagis.
3.16.
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BIRINCI BOLM®

Siirat qabiliyyati — sagirdin bu gabiliyyati bir nega fiziki hazirlig komponentlarinin macmu-
su kimi tezahir etdirilon kompleks keyfiyyatdir. Bu sebabden de surat gabiliyysti va onun
tezahiru sagirdin bu qabiliyyeti tagkil eden komponentlare hansi derecads yiysloenmasindan
bilavasite asilidir. Buraya haraket reaksiyasinin gizli dovrl, tek harakatin icra sureti, herakat
tezliyi daxildir. Lakin nezare almaq lazimdir ki, hem tek harekatin icra tezliyi, eloce de harokat
tezliyi @zealonin surat-glc, suratli glvve, azalenin elastikliyi va s. kimi faktorlardan asilidir. Bu
sababden de sagirdlards surat gabiliyyatinin tazahlr seviyyasi yuxarida geyd olunan tarkib
komponentlerinin ayri-ayriliqda ve ya alaqgali sekilde inkisaf etdiriimasindan bilavasite asilidir.
Qeyd olunan xUsusiyyst slrat gabiliyyatinin inkisafina ydnalmis darslarin tadrisinde miutlaq
nazara alinmalidir. Yani musllim avvealca haroket reaksiyasinin tezliyi, tok harakatin icra tezliyi
vo harakat tezliyi Uzarinds islamakle darslarin ardiciligini qurur.

Suret qabiliyyatinin inkisafini sartlendiren an asas amil bu proses U¢ln zaruri olan saraitin: har
bir sagirdin harakati malik oldugu maksimum tezlikds yerina yetirmasinin temin edilmasidir.

Surat gabiliyyatinin inkisafi Ugun tovsiya olunan darslarin
numunavi icmallari
Doars Ne 4

Movzu. Herakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 1.1.3., 2.1.1.,, 3.1.3., 4.1.

Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Gun rejiminin tertibi hagginda melumat vermak;

2. Suret qabiliyysti haggqinda malumat vermak;

3. Hearoakat reaksiyasinin inkisafi Gg¢ln yerina yetirilon harakatlerin ahamiyyeti haqqinda
malumat vermak;

4. Suratin inkisafina ydnalmig harakatlar va oyunlari icra etmak;

5. Oyun prosesinda yas qrupuna muvafiq stret nimayis etdirmak;

6. Komandali fealiyyat zamani yoldaslari ile sesmarali emekdasliq qurmag;

Fandaxili inteqrasiya: 1.1.1.,2.2.2,, 3.1.4,, 4.3.

Is formasi: frontal, ferdi, kigik qruplarla.

Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalasdiriimasi, nimayis etdirma.

Lavazimatlar: fit, ruletka, tabasir, bayraqciglar.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllus. Raport.

Sira fondlari ve komandalari.

Motivasiya. Surstli olmaq isteyirsenmi?

Tadgigat suali. Surstli olmaq Ggln harekatler ve oyunlar nece (hansi templs) icra olunmalidir?

Informasiya taminati. Musllim sagirdlerin glindalik faaliyyatlerinin ugurlu qurulmasi dgin
gun rejiminin duzgun tertibinin shamiyyatini geyd edir. Sonra surat gabiliyyati hagginda malu-
mat verir. Harakat reaksiyasinin bu gabiliyystin mihim terkib elementi oldugunu bildirir. Qeyd
edir ki buglinkl ders harakat reaksiyasinin inkisafina yonalmisdir. Sizin har birinizin ve koman-
danin Umumi naticasi dersds icra edilocek harakatler ve oyunlara baslamaq Ugln verilan
komandalara reaksiya tezliyinizden asili olacagdir. Komandanizin qalib galmasi Uglun oyun
zamanl komanda Uzvleri ile six emakdaslq etmali ve sona gader mubarize aparmalisiniz.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar:

Sira hereketlerl Irslilemalar (yeris — qagis):

Yerinda yeris, har Uglnct addim- Qollarin feal hereksti, serbast qigin Yeris ve qagisda dizleri yuxari gal-
da budu yuxar qaldirmaq x 2-3. budunu yuxar galdirmagla qagis x 2-3. diraraq slleri dizlere vurmaq x 2-3.

(53
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Umuminkisaf harakatleri: (Burada ve sonraki derslerde asas hissede verilocok oyuna
sorf olunan vaxtdan asil olaraq herakatlerin migdar deyisdirile biler).

Misllim lig¢iin informasiya: (burada ve sonraki darslerds) harekatler seyralmis sirada 4-6
dafa tekrar icra olunur.

C.V. - Dizler Uzarinds dayagq.
1-2s. Ayaqlarn acaraq bukulu

. C.V. - Ayaqlar genis arali durus.

:1,5'1 ' 1s. Govdeni sola ayarek sol qol asagi, \ / dayaq - nafasi vermak.
"Q_*..\ I sagi bikearak yuxari - nafasi vermak. R IRALY . 3-4s. C.V. - nafes almagq.
AN, 2s. G.V. - nafes almaq. g, | || \sTH e

fof I% 3-4s. Herokati sag terefo tokrar etmek. « =" L= ™ - S =
| L | EE
; T, ]'-. L. Fo-af
& T C.V.-©.D. Qollar yanlarda. ‘1a p .‘h‘ \
1s. Sol ayagi irali yelladerek ayaq N F‘ T\ ’
i — altinda sl galmaq - nafes almag. it L
| 2's. C.V. - nefesi vermak. ] w
/ (] ' 3s. Sag ayagla hearakati tekrar etmak. \ I \ ! ,
/ !' !.l. 4s. C.V. ( f{ 1l
[ A 1 ’:' p
L\ o/ ¥ ‘h\_ k&
JM-_ o ' @i‘é:m = '.—": = ! :"5:". e
C.V.-Uzii ste uzanaraq qollar yuxarida, ovuclar désemada. t :'
1s. Sag qolu dénderarak ovuc xarice, qol yana ve asad! - | | i C.V. - Ayagar arall durus
nafes almagq. } P N S >
2s. Qolu yuxaridan apararaq C.V. - nafesi vermak. | I ,_gs;.__k‘lgf_{,f 1s. Darin oturus, sller diz-
3-4s. Hearakati sol qolla tekrar etmak. 8 g\:.'ﬁjfj” lords - nafesi vermak.
! '|I iy 2s. C.V. - nafes almagq.
Sirada va cergads sixlagma. % ) | 7

Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

646 5 G5

el S &
Kirayi qagis istigamatina e REEL i o

oturusdan gagis x 2-3. Dabanlar tizerinde oturusdan Harokat istigamatine tam
gagis x 2-3. oturugsdan qacis x 2-3.

Osas harakatlor:

P Aralarinda 1 m mesafe olan iki cergeds
! sagirdler arxalar bir-birina teraf olmaqla dizi-
¢/ larler. Eyni vaxtda startdan gagls. Arxadaki

cargada olanlar irslidekilare ¢atmaga calisir-

_f'f lar. irelideki sagirde toxunan komanda Uzvii

_hf’ bir xal qazanir. Sonra komandalar yerlarini

i" dayigirler. Daha ¢ox xal toplayan komanda
- galib sayilir.

Miiallim l¢iin informasiya. Burada ve sonraki derslerde oyunlarin teskili zamani har iki
komandaya (ve ya komandalara) hazirliq seviyyasi texminan eyni olan sagirdlarin secilmasina
calismaq lazimdir. Bunun Ug¢ln har bir komandanin sayina muvafig, masalan, iki komanda
ucun sinifdan iki en gucly, iki nisbaten gucld, iki orta gucld, iki nisbatan zeif ve s. sagirdlar seci-
lir, iki yera bolunarak komanda tertib olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tanafflis harakatlori.

Umumilesdirma va qiymatlandirma. Misllim dersin megsadisrinde qoyulmus masaslole-
rin hayata kegirilmasina dair qisa xatirlatma informasiyasi verir, giin rejiminde gigiyenik taleb-
lera amal etmayin zaruriliyini geyd edir, bununla slagedar dersden derhal sonra sagirdlarin
hansi gigiyenik fealiyyati yerine yetirmalerinin zaruriliyini bildirir. Hareket reaksiyasinin inkisafi
Ucun yerina yetirilon harakatlarin va oyunlarin shamiyyaetini sagirdlere anladir.
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Qisaldilmis icmallar
Dars Ne 5

Movzu. Herakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 1.1.2.,1.3.4,2.2.1.,2.2.2,,3.1.3., 4.1

Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Organizmin méhkemlandirilmasi tsullari hagginda malumat vermak;

2. Hearakat reaksiyasi haqqinda malumat vermak;

3. Umuminkisaf harakatlerini icra etmak;

4. Hearakatlarin icrasi ve oyun zamani surat nimayis etdirmak;

5. Heraki faaliyyat zamani nUmunavi davranig nimayis etdirmak.

Fandaxili inteqrasiya: 1.1.3., 1.3.4., 2.1.2,, 3.1.3., 4.1.

i§ formasi: frontal, kigik qruplarla, fordi.

Is Usulu: izah, nUmayis etdirma, haraki tefekklrin formalagmasi, tokrar.

Lavazimatlar: fit, ruletka, tabasir, bayraqciglar.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Saratli ol!

Tadqiqat suali. Surstlissnmi?

Informasiya taminati. MUallim sagirdlera organizmin méhkamlendirmasi vasitalarini: hara-
katlar, su, gunasg, hava amilleri, gidalanma, yuxunun rolunu geyd edir, onlarin gun rejiminds
yerini gosterir. Siurat gabiliyyatinin organizmin mdéhkamlandirilmasinda shamiyyatini geyd edir.
Bu darsda hamin gabiliyyatin inkigafi G¢ln harekatlerin ve oyunlarin yerina yetirilocayini bildirir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fondleri, irelilemaler: yerig, gagls, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatlori:

Misllim ligiin informasiya: (burada ve sonraki derslerds) harakatler seyralmis sirada 2-4
dafe tokrar icra olunur.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

/"

Harakat istigamatine dirsakler lize- Harakat istigamatins qollar irelide Heraket istigamatinds kiirekler tize-
rinde uzanmis vaziyystdan qagis. olmagla uzanmis vaziyystden qagis. rinde uzanmig veziyystdan gagis.

Osas harakatlor:
F Sagirdler iki komandaya bollnirler ve arada

3 m maesafe olan iki cergade diizllirler. irslide-
J.' ki cergadekilar oturus vaziyyatindan, arxadaki

R | cergadakiler ise yuxarl startdan eyni vaxtda
------- = f qacisa baslayirlar. Arxadakilar ondskilers gat-
- T_]- maga calisirlar. Ondaki sagirde toxunan har bir

| igtirakglya bir xal verilir. Sonra komandalar yer-
. lerini dayisirler. Daha ¢ox xal toplayan koman-
—_— da qalib galir.

— 13- Zom

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Berpaedici va tenaffis harakatleri.

Umumilesdirma va gqiymatlandirma.

Musllim dersin gedisini gisa saciyyalandirir ve sinfa sual verir: organizmin méhkamlendi-
rilmasi vasitelari hansilardir? Bu darsde hansi haraki gabiliyyatin inkisafina ¢alisdig? Muallim
sagirdleri cavablarini dizglin formalasdirmaga istigamatlendirir.

14



Dars Ne 6

Movzu. Herakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standartlar: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.2.

Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.

Vazifsler: 1. Horakat reaksiyasi hagqinda malumat vermak;

2. Umuminkisaf harakatlarini icra etmak;

3. Haraksatlorin icrasi ve oyun zamani surat nimayis etdirmak;

4. Heraki fealiyyat zamani 6z quvvasini seferbar etmak, diggatini comlagdirmak xususiyyati
ndmayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2., 3.1.3., 4.2.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is Usulu: izah, nimayis etdirma, hearaki tefekklrin formalagmasi, tekrar.

Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, piramidalar, saniyadlgan.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Saratli ol!

Tadqiqat suali. Surstlissnmi?

Informasiya teaminati. MUsllim bildirir ki, sizin har birinizin siretli harakati bir nece amilden
asihdir. Onlardan biri de sizin harakste baslamaq Ugln verilon komandaya ne qgeder tez
reaksiya vermanizdir. Buna haraket reaksiyasinin tezliyi deyilir. Bu dersde biz sizin heraket
reaksiyanizin yaxsilasmasi ugun harakatler ve oyunlar yerina yetiroceyik. Komandanizin qalib
galmasi sizin har birinizin naticasindan asilidir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irelilemaler: yeris, qagis, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatloeri.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

£ SR T
SN z
— W T — - M —-—— s - ‘%
ustan e x 55 el mayalag asdaden s s ten sonee,
Osas harakatlor:

A 4 P Sinif har birinde 3-5 sagird olan komandalara boli-
I S e | nur. Meydancada bir-birinden 20-30 m mesafeds iki pa-
;’f I | ralel finig xetti ¢akilir. Yan xatlorin ortasindan start xatti
::..@;.-:&:’ _____ S > I,.-f ¢akilir. Birinci yarigacaq iki komanda start xattinda
[ e e | kurayi Uste uzanmis ve ya arxasl gagls istiqgamatine
b-@b—zr — & ____ _4 olmagla oturmus vaziyystds dizillrler. Start signal ile
- o — Bm— = har iki komanda qalxaraq oks tarsflords yerleson finis

xotlarina teref qacirlar. Finig xattini daha tez kegan komanda galib hesab olunur. Sinifde koman-
dalarin sayi ¢ox olarsa, yaris bir nega marhaleds kegirilir. Final marhalasins iki en glcli komanda
cixarilir. Lakin bu halda har bir komandanin naticasi saniyadlgenin vasitasi ile geyds alinir. Har bir
komanda Ugln nastico "MARS!" signalindan bu komandanin sonuncu istirakgisinin finis xattini
kecana kimi sorf elediyi vaxtla miayyan edilir.

Musllim tgin informasiya. Oyunun kecirilmasi G¢uin muxtslif ¢ixis vaziyyatlerinden istifada
etmak olar. Bsas diqqet sagirdin geyri-standart veziyyatden harakate baslamasini tamin etmakdir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Berpaedici va tenaffls harakatlori.

Umumilasdirma va qiymatlandirma. MUsllim sinfe sual verir: bu dersda hansi gabiliyys-
tin inkisafi Gglin harakatler ve oyunlar icra etdik. Sonra sagirdleri diizgiin cavabin formalasdiril-
masina istigamatlendirir. Komanda Uzvlarindan gealaba Ug¢ln kimin daha ¢ox amak va qlivve
sorf etdiyini geyd edir. Nisbatan zaif sagirdlare ev tapsingi verir.
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Dars Ne 7

Movzu. Herakatin reaksiya tezliyinin tekmillosdirilmasi.

Standartlar: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.

Magsad: Suretin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Gun rejiminda haraki faaliyyatin ehamiyyati hagginda malumat vermak;

2. Herokat reaksiyasi haqqinda malumat vermak;

3. Umuminkisaf harakatlerini icra etmak;

4. Harokatlarin icrasi ve oyun zamani slrat niimayis etdirmak;

5. Heraki fealiyyat zamani 6z quvvasini safarber etmak, diggatini coamlesdirmak xlsusiy-
yati nUmayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.1.2.,1.3.4.,2.1.2,, 3.1.3,, 4.2.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is Uisulu: izah, haroki tefekkirin formalagsmasi, nimayis etdirma, tokrar.

Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, piramida ve ya bayraqgciqlar, saniyadlcan.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada duzulus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Suratli ol!

Tadgiqat suali. Stretlissnmi?

Informasiya taminati. Muallim bildirir ki, har bir sagirdin gun rejiminde hareki faaliyyst
xususi yer tutmalidir. Sizin saglamliginiz bu amilden daha ¢ox asilidir. Bu amil gidalanma fak-
toru kimi dayaerlidir. Sonra sinfe sual verir: "Kim sahar gimnastikasi harakatlarini icra edir"?
Oten dersimizde haroket reaksiyasini yaxsilasdirmaq lglin harakatleri icra etdiniz. indi hamin
harakatlorin taekmillagdiriimasina calisacagiq. Siz mimkin gader diggatli olmali, butin glcu-
nuzu safarbar etmalisiniz.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemalar: yeris, qagig, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatlori.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

B o
@
: N
Ny ——— — L
"MARS!" komandasi ile startdan qa- Kurayi qagis istigamatina iraliys mayallag asdigdan sonra
¢araq alini irelide durmus komanda oturusdan qacis x 2-4. sureatlonme ile qacig x 2-4.

yoldasinin saline vurmaq x 2-4.

Musllim ugun informasiya. Hazirlayici harakatler sagirdlerin ezale-sinir aparatini esas yaris
harakatinin icrasina hazirlamaqdir. Herekatlar sagirdlerin sayindan asil olaraq ferdi, qruplarla, ko-
mandalarla yerina yetirila biler. Darsin motor sixligini, maragli ve sen ke¢gmasini temin etmak mag-
sadi ile hazirlayici harekatlerin de oyun-yaris formasinda kegirilmasi magsadauygundur.

Osas harakatler:

Sinif har birinde 5-6 sagird olan komandalara bdlindir.
E Komandalar bir-birinden 30 m masafeda ¢akilmis start

xotleri Uzerinda arxasi qacis istigamatine olmagla otur-
musg veziyyatde dluzulurler. Start signali ile komandalar
galxaraq doénub garsi terefe qacirlar. Ragib komanda
RS Uzvlsrinin yanindan kegerak finis xattini kegmayas caligirlar.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffiis harekatleri.

Umumilasdirma va giymatlendirma. Muallim darsin qisa saciyyasini verir, sagirdlarin dig-
gatini esas maqgsadlarin halli vasitelerina yonaldir. Yerina yetirilon harekatlerin sagirdlerda
reaksiya tezliyini yaxsilasdiracadi anlayisi formalasdirir. Oyun ve hazirlayici herakatlarin icrasi
zamani zaif natica gosteran sagirdlare ev tapsirngi miayyanlasdirir.
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Doars Ne 8

Movzu. Herakatin reaksiya tezliyinin tekmillosdirilmasi.
Standartlar: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.
Vazifeler: 1. Sursti inkisaf etdiren harskatler hagqinda mslumat vermak;
2. Umuminkisaf ve hazirlayici heraketlari icra etmak;
3. Reaksiya tezliyini inkisaf etdiren oyunlarda igtirak etmak;
4. Hazirlayicl oyunlar zamani suret nimayig etdirmak;
5. Yaris prosesinda komanda Gzvleri ile emakdasliq etmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2., 3.1.3., 4.3.
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is Usulu: izah, haraki tefekklrin formalagsmasi, nimayis etdirma, tokrar.
Lavazimatlar: fit, ruletka, tabasir, bayraqciglar.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergada duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Saratli ol!
Tadgiqgat suali. Sirstlissnmi?
Informasiya teminati. Muallim surati inkisaf etdiren harakatlerin ve oyunlarin ahamiy-
yatini geyd edir, darsde icra edilacok harakatlerin ardiciligini, magsadini izah edir.
Oyun zamani eyni komanda Uzvlerinin amakdasliq formasini sadalayir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemalar: yeris, qagig, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

Herskat istigamatine dirsekler tzerin-  Harekat istigamatine qollar iralide ol-  Heroket istiqametine kiirekler tizre
de uzanmis veziyystden qagis X 2-3.  magla uzanmis veziyystden gagis x 2-3. uzanmis vaziyyatden gagis x 2-3.

Miiallim ligiin informasiya. Hazirlayici harekatlerin kicik qruplarla, oyun-yaris formasinda
kecirilmasi tovsiya olunur.

Osas harokatlor:
5 B e Sinif her birinda 5-6 sagird olan komandalara

bolundr. Start xatti ¢akilir. Sagirdlarden nisbe-

o] ten hazirligh olani start xattinden 10 m mesa-

H/A::é uﬁ% feds dayanir. Komandalar start xsttinde bir-
' birinden 3 m masafede sirada duzdlurler. Start

xattindan 10 m mesafads yerlesan sagird qol-

larini yanlara qaldinr. Start signal ile yarigan
i birinci cltlik gollarini yana agmis sagirde tersf
gacaraq onun alina toxunurlar. Ikinci istirakgl

/ J yalniz komanda yoldas! sle toxundugda gagi-
l . sa baslaya biler. Istirakgilar daha tez ale toxu-
! L3 ! nan komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tenaffiis harakatlori.

e e e
L )

Doars Ne 9

Movzu. Herakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi.
Standartlar: 2.1.1., 2.2.2., 3.1.3., 4.1.
Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.
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Vazifalar: 1. Heraket tezliyini inkisaf etdiren oyunlar ve herskstler hagginda melumat vermak;
2. Umuminkisaf ve hazirlayici herakatleri icra etmak;
3. Harakat tezliyini inkisaf etdiran oyunlarda istirak etmak;
4. Hazirlayici harekatler ve oyun zamani surat numayis etdirmak;
5. Komandali fealiyyat zamani emakdasliq etmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.1.3., 3.1.3., 4.3.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalagsmasi, nimayis etdirma, tokrar.

Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, bayraqciglar, saniyadlcan.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada dlzulus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Sen basqalarindan suratlisanmi?

Tadqigat suali. Surstli oldugunu nimayis etdirs bilersenmi?

Informasiya teminati. Musallim bildirir ki, stretli harekat etmak Uglin harakat reaksiyasin-
dan sonra asas amil harakat tezliyidir. Harakat tezliyini inkisaf etdirmek Ug¢lin muayyen xususi
harakatlari ve oyunlari maksimal icra tempinda yerina yetirmak lazimdir. Hamin harakatlerin
va oyunlarin bu darsdas icrasi nazarde tutulur.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemalaer: yeris, qagig, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatlari.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

(53

3

5 e % 5 AD
-t T o = Y Af

Yeris ve ya gagisda dizle- Dabani sagri azslslerine Qollar asagiya sallaya- Badani irsli aymakle ylingul gagis

ri yuxari qaldiraraq slleri  catdirmaqla gagis x 2-3. raq yerinda gacis x 2-3. - stiratlenma ile gagis x 2-3.
izlers vurmaq x 2-3.

Miisllim ligiin informasiya. Hazirlayici harekatler cutliklerle ve ya kicik gruplarla oyun-
yaris formasinda kegirilir.

Bir-birinden 8-10 m mesafada start
? @? vo finis xatleri ¢ekilir. Start ve finig
,;[\ [{ xetleri arasinda bir-birinden 30 sm

o

/"\..:m

/ masafada eni 2 sm olan xatlar ¢akilir.

Osas hoarakatlor:
b
) g Sinif her birinds 5-6 sagird olan ko-
-1 i‘, mandalara bolinlr ve start xsttinde
sirada duzultrlar. Her bir komandanin
%\ & % birinci istirakgisi start signali ile ayaq
o ji\ %f, pancaleri ile kdndalan ¢akilmis har bir

xotti tapdayaraq finise qacir. Har han-
sI xatte toxunmayan Uzv bir cerima

‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | g xall alir. Ikinci igtirakgi komanda yol-
dasinin finis xattini kec¢diyi halda

gacisa baslaya bilar. Belslikla, har bir komanda Uglin carima xallarinin migdar muayyanlasdirilir.
Finise daha tez ¢atan ve cerima xallari az olan komanda qalib hesab olunur. Oyun bir nege dafs
tokrar edilir. Hor bir komandanin an yaxgi naticasi goturalur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tonoffiis harakatlari.

Umumilasdirma va giymatlandirma. Misllim mesafeni daha tez ve cerime xali olmadan
basa vuran sagirdleri geyd edir. Farglanan komandalari teqdir edir.
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Doars Ne 10

Movzu. Herakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi.
Standartlar: 1.2.6.,2.1.1.,2.2.2., 3.1.3., 4.2.
Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Harokatlarin icrasindan sonra gigiyenik telablars riayet etmak;

2. Herakat tezliyi hagginda mslumat vermak;

3. Umuminkisaf ve hazirlayici harakatleri icra etmak;

4. Herakatlerin icrasi ve oyun zamani surst numayis etdirmak;

5. Oz quvvaesini safarbar etmak U¢iln diggsti cemlasdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.1.2,,1.3.4., 2.1.3,, 3.1.3,, 4.2.
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is tisulu: izah, haraki tafekkurin formalagsmasi, nimayis etdirma, takrar.
Lavazimatlar: fit, bayraqgciq, tabasir, oyun sxemi.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergada duzllus. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Saratli ol!
Tadgiqat suali. Slrstlissnmi?
Informasiya taminati. MUallim darsdea harakat tezliyinin (suretin) inkisafl U¢ln yerine yeti-

rilecek harakatlerin ve oyunlarin ardiciligini, shamiyyatini, gaydalarini izah edir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqglar: sira fendleri, irslilemsler: yeris, qagig, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlori.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:
3 SN % /%7
. A

(3

)

- - - = 2
Yerig ve ya gagigda diz-  Dabani sagn ezslelerine  Qollan asagiya sallaya-  Badeni irsli symakle yiin-
lori yuxari qaldiraraq alle-  gatdirmagla gagis x 2-3. raq yerinde gagis x 2-3. gul qagig - surstlenma ile
ri dizlera vurmaq x 2-3. gacis x 2-3.

Osas horakatlor:

Sinif har birinde barabarsayli
istirakcilan olan iki komandaya
bdlinir. Komandalar bir-birina
paralel ¢okilmis start xatlerinda
garsi-garsiya sirada duzdltrler.
Har iki start xattinden eyni masa-
fode yerlagon orta xatt cokilir.
Xattin har iki kanarinda bayrag-
ciglar qoyulur. Start xatleri ile orta
xott arasindaki masafs sagirdlerin hazirliq seviyyasinae uygun olaraq musallim tarefinden muiay-
yonlasdirilir. Start komandasi ile birinci istirakgilar orta xatts teref gagmaga baslayirlar. Orta
xotti birinci kegon igtirakgl bir xal gazanir. Sonra digar cutlikler yansirlar. Daha ¢ox xal toplayan
komanda qalib hesab edilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffls harakatleri.

Umumilasdirma ve qiymatlandirma. Muallim dersdan sonra yerina yetirilmasi zaruri olan
gigiyenik telebleri sagirdlare xatirladir. Darsin magsadlerinin hayata kegirilmasinin qisa saciy-
yosini xatirladir va sinfa sual verir: "Bu gin hansi gabiliyyet Gg¢ln herakatleri va oyunlar icra
etdik?". Sagirdleri dlizgin cavabin formalasdiriimasina istigamatlendirir. Farglanan koman-
dalar va 6z potensialini daha diggstli rellasdira bilan sagirdlari geyd edir.

19



Dars Ne 11

Movzu. Herakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi.

Standartlar: 1.2.6.,2.1.1.,2.1.4., 3.1.3., 4.1.3.

Magsad: Siratin inkisaf etdirilmasi.

Vazifalar: 1. Umuminkisaf, hazirlayici harakatleri ve oyunlari icra etmak;

2. Harokatlarin icrasi va oyun zamani sUrat nimayis etdirmak;
3. Harakatlerin icrasinda diqqgetli olmaqg ve 6z potensialindan istifade etmak.

Fendaxili inteqrasiya: 2.1.3., 3.1.3., 4.2.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalagsmasi, nimayis etdirma, tokrar.

Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, saniyadl¢an, piramida.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada duzulus.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Saratli ol!

Tadgiqat suali. Slrstlissnmi?

Informasiya taminati. Musllim darsde harakat tezliyinin (suratin) inkisafi Ggln yerina yeti-
rilecek harakatlerin ve oyunlarin ardiciligini, shamiyyatini, gaydalarini izah edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Heraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemalar: yeris, qagig, hoppanmalar.

Umuminkisaf harakatlari.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlar:

- oms e =

Qollar agagiya sallaya-  Dabani sadr ezslelerine  Badani irsli eymakle yin-  Yeris vo ya qacisda dizle-

raq yerinde gagis x 2-3.  catdirmagla gagis x 2-3. gul qagis- suratlenma ile ri yuxari galdiraraq slleri
gagis x 2-3. dizlers vurmaq x 2-3.

Osas hoarakatlor:
Sinif har birinde 5 sagird olan komandalara bé-
S . 1\ j‘\ [Undr. Bir-birindan 10-15 m masafads start ve don-
{ ‘ s S\ \ % “»ma xatleri gakilir. Har bir komanda tiglin bir dénma
g xotti ¢cakilir. Start signali ile birinci istirakgilar donma
j.\ .I‘\ xattine qoyulmus piramida atrafindan dénarak geri-
‘ ...................................... \ q yo qgagcir, alini start xettinde duran yoldasina vurur
e N §\, + va kegib komandasinin arxasinda dayanirlar. Cixis
veziyyatini daha tez alan komanda qalib sayilir.
Muallim Ggun informasiya. Darsin maraqgli olmasi magsadile oyunu bir ne¢ga marhalada
aparmagq tovsiya olunur.
Tamanlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici va tansffus harekatleri.
Umumilasdirma va giymatlandirma. Musllim farglanan komandalan geyd edir. Koman-
da daxilinda 6z potensialini daha diqqgaetli, semarali reallagdira bilan, komanda yoldaglari ile mah-
suldar amakdasliq qura bilan sagirdlari geyd edir.

Doars Ne 12
Movzu. Herakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi.
Standartlar: 1.2.6., 2.1.4., 3.1.3., 4.1.3.
Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.
Voazifalar: 1. Harakat tezliyini inkisaf etdiren harokatlar ve oyunlar haqginda malumat vermak;
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2. Umuminkisaf, hazirlayici herekatleri ve oyunlari icra etmak;
3. Herakatlorin icrasi ve oyun zamani tezlik nUmayis etdirmak;
4. Herakatlarin icrasinda diqgatli olmaq ve 6z potensialindan semarali istifade etmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.1.3.,2.2.2,, 3.1.3,, 4.2.
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalagsmasi, nimayis etdirma, tokrar.
Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, saniyadlcan.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cargada dluzulls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Saratli ol!
Tadgiqat suali. Slretlissnmi?
Informasiya teminati. Musllim harekatlerin icra ardiciligi ve tempi hagginda malumat verir.
Oyun gaydalarini izah edir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqglar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf herakatleri.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

N oy X ) Af

Qollari agsadiya sallaya- Dabani sadr azslslerine Budlari yuxar galdir- Badani irali aymakle ylingl
raq yerinde gagis x 2-3. catdirmagla qacis x 2-3.  magla qagig x 2-3.  qgagls - stiretlenma ile gagis x 2-3.

Osas harakatlor:

®w

bélundr. Pusk vasitesile ilkin yarisacaq koman-
dalar cttliyd masyyan edilir. Yarisacaq koman-

_a\%% Sinif har birinda 4-6 nafar olan komandalara

,‘.'{_ f,& dalar bir-birinden 10-15 m masafeds ¢okilmis
r P: - 'jstart xotleri Uzerinda qarsi-garsiya dururlar.
------- N [’? Start signall ile eyni vaxtda birinci istirakgilar

ragib komandaya taref gagib onlarin arxasinda
J‘-"\ siraya duzdulurler. Birinci istirakgl raqib koman-
r‘,.'{_‘ ﬁ%., ) “ danin arxasinda sirada dayanan kimi ikinci isti-
( @ ] rakgilar gagisa baslayir. ©n tez ¢ixis vaziyyatini
---------- » » alan komanda qalib sayilir.

| . 1013x

Musallim Gglin informasiya. Komandalarin taskili zamani onlarin texmini olaraq eyni saviy-
yada olmasina ¢alismaq lazimdir. Diqgat yetirmak lazimdir ki, novbati istirak¢i komanda
yoldasli reqib komanda arxasinda sirada dayandigdan sonra starta baslasin.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffiis harakatlori.

Umumilasdirma va qiymatlandirma. Misllim farglenan komandalari ve komanda daxilin-
da daha mahsuldar fealiyyat gosteren sagirdleri qeyd edir.

Dors Ne 13
Movzu. Herakat tezliyinin inkisaf etdiriimasi.
Standartlar: 1.2.6.,2.1.4., 3.1.3., 4.1.3.
Magsad: Siratin inkisaf etdiriimasi.
Vezifalar: 1. Harskat tezliyini inkisaf etdiren herakstler ve oyunlar hagqinda mslumat vermak;
2. Umuminkisaf, hazirlayici harekatlerin va oyunlarin icra Gsullarini takmillesdirmak;
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3. Heroakatlorin icrasl ve oyun zamani tezlik nUmayis etdirmak;
4. Herakatlarin icrasinda diqgatli olmaq ve 6z potensialindan semearali istifade etmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.1.3.,2.2.2,, 3.1.3,, 4.2.
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalagsmasi, nimayis etdirma, tokrar.
Lavazimatlar: fit, tabasir, saniyadlcen.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cargada dluzulus. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Saratli ol!
Tadgiqgat suali. Suratlissnmi?
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar: sira fendleri, irelilemaler: yeris, qagig, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatleri.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlar:

?‘ 3 PG
R S A/f

&

Qollar asagiya sallaya- Dabani sagri ezslelerine  Budlari yuxar galdir- Badani irali aymakla yiingl
raq yerinda qagis. catdirmagla gagis. magla qagis. gacis - suratlenma ile gacis.
Osas hoarakatlor:
- W ny g — Sinif her birinde 4-5 nafer olan

- komandalara bolinir. Meydancada
. aralarinda 1 m masafe olan 5-7 bay-

""'\ raq ve ya piramida diiz xatt boyu

qoyulur. Yarigacaq iki komandaya

I geyd olunan yanis sahssi qurulur.

/ IStart signall ile birinci istirakgilar

|' \ /, "\ / \\' , LY / bayraqlarin arasindan kegerak so-
M2

nuncu bayraga c¢atirlar. Sonuncu
bayragdan doénarak herakati tokrar
edir voa komanda yoldaslarinin arxasinda sirada dururlar. Mesafeni daha tez basa vuran koman-
da qalib sayilir.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tenaffiis harakatlori.
Umumilesdirma va giymatlendirma. Musllim geyd edir ki, sizin sirst qabiliyyatinizi inki-
saf etdirmak dgln bir silsile derslerde muvafiqg harekatler ve oyunlar icra etdik. Bu darslarin
gedisinda daha ¢ox inkisafa nail olan sagirdlari geyd edir, onlari regbatlandirir.

Qiymeatlandirma

Sagird nailiyyatlerinin giymatlandiriimasi mezmun xatleri Gzre dérd seviyyads hayata kegi-
rilir. 1, 2, 4-cU mazmun xatleri Uzra giymatlandiriime cedval 1-de verilmis meyarlara mavafiq
musllimin har bir dersdaki geydlarine asasan aparilir.

Haraki qabiliyystlerin (3-ci mazmun xatti) inkisafl i¢lin nazarda tutulan darslerin (tedris
vahidi) tadrisina baslamazdan svval musllim diagnostik giymatlandirma kegirir. Bu giymatlen-
dirma zamani sagirdlerin gdstaricilari geyd olunur. Tadris vahidi basa ¢atdigdan sonra hamin
haroki gabiliyyat Uzre formativ (cari) giymatlendirma kegirilir. Sonra diagnostik ve formativ
giymatlendirma naticaleri miqayissli tahlil olunur.
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Cadval 2

Hazirliq saviyyasi

Hearaki Nozarat ~ lar
qabiliyyst | horoketi | 2% Oglanlar Qizla

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

.. 30 m
Sirat gacis, san. 8 71-76 7,0-6,0 54ve< | 73-80 | 7,2-6,2 | 5,6 va<

IKINCI BOLM®
Siirat-giic qabiliyysti — qisa vaxt erzinde mimkuin gader boylk qlvve tezahir etdirmak
bacardidir. Bu haraki qabiliyyate miiayyen meanada stirat gabiliyyatinin terkib komponenti va
ya onun inkisafina tesir gosteran hazirliq vasitesi kimi baxmaq olar. Surat-glc gabiliyystine
istigamatloenmis darsler diizgiin metodika ile tadris olundugda sagirdlarde paralel olaraq sirat
gabiliyyati inkisaf edir.

Surat-guc qabiliyyatinin inkisafi Ugun tovsiya olunan darslarin
nuimunavi icmallari

Doars Ne 16

Movzu. Asagi etraflanin strat-glic gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.1.1.,1.4.1,,2.1.1.,2.2.2,, 3.1.4.,4.3.

Maqsad: Surat-guicun inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Surat-glc istiqamatli harakatlerin orqanizma tasiri hagginda malumata malik
olmagq;

2. Surat-glic gabiliyyati hagqinda malumata malik olmaq;
3. Ayri-ayri idman novlerinin elementlarinden ibarat surat-guc xarakterli oyunlarda istirak
etmak;

4. Herakatlarin icrasi ve oyun zamani surat-gic nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.1.1,, 2.1.3., 3.1.4.

Is formasi: frontal, ferdi, gqruppali.

Is tisulu: haraki tefekkirun formalasdiriimasi, nimayis etdirms, takrar.

Lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, toplar, piramida, gimnastika skamyasi, oyu-
nun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Guclu ve suratli insan basqalarindan na ile farglenir?

Tadgiqat suali. Sen na gader hundurliys ve uzunluga tullana bilsrsen?

Informasiya taminati. Muallim strat-glc qgabiliyyati, onun fiziki hazirliq tgln shamiyysati,
bu gabiliyystin insanin glindslik hayatinda ve saglamhgindaki rolu, sagirdlerds slirat-glic gabi-
liyyatinin inkisaf etdirilmasi Ugln darslerde istifade olunacaq harakatler, oyunlar haqqinda
malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar:

Sira fendleri, irelilemalar: yerig, gagis, hoppanmalar. Seyraima.

Umuminkisaf harakatlori: 1-ci kompleks.

Cergadas va sirada sixlasma.
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C.V. - a.d., aller belds;

1s. - pance Uzerina galxmagla dabanlar genis yanlara aparmaq
. ve enmak;
~ 2s. - dabanlar iizerinde durmagqla pancalari genis agmaq va tam-

X ligda psnce-daban Ustiina kecmak.
iy 4

3-4s. - harakati takrar etmak va geriys, C.V. qayitmaq.

C.V. - dayaqli oturus;

1s. - sag ayaq arxaya, sol ayaq Uzarinda oturaraq dayag;
2s. - sol ayaq arxaya, uzanaraq dayaq;

3-4s. - C.V. geriya harakaet ile dayaqli oturusu al.

C.v. - darin oturmada sol ayaq yana, sller belds;

1-2s. - yavas-yavas sag ayagdi agmagla badenin agirhdini sola
vermak, ayaqlar bukaly;

3-4s. - C.V.

5-8s. - sol ayadl agmagla hearokati tekrar etmak.

C.V. - dizlerds dayaq, sller bas arxasinda, nafes almagq;

1s. - sola donarak sol golu agaraq sag topuga toxunmagqg ve ona
baxmaq;

2s. - C.V.

3-4s. - saga donarak harakati takrar etmak.

C.V. - arxasi Uste uzanmagq, qollar gévdenin yaninda;
1-2s. - oturaraq aller belds, nafasi vermak ;
3-4s. - yavas-yavas C.V., nafas almaq.

C.V. - dayaqli oturus;
. 1s. - sol ayaq yana;
. 2s8.- CV.
! 3-4s. - sag ayaq ile haroakati tekrar etmak.

2 13
C.V. - ayaglar diz oturma ;
1s. - ayaqglar dizden bukmak;

’ z 2s. - bucaqgla oturma, arxada dayaq;

I H ) 3-4s. - yavas-yavas C.V.
1
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C.V. - ayaqlar arali oturmada sol ayaq yana va bukuld, sller
belds;

1-2s. pance-dabana istinad etmakle, qalxaraq beli agmaq,
sag alda dayagq, sol qol yuxart;

-2 7 34s.-C.V.

- C.v. -a.d., eller belds;
e ~  1-3s. - hoppanmalar;
4s. - hoppanaraq geriye donmak (16 dafa).

Miiallim l¢lin informasiya. Harakatler seyralmis sirada 4-6 defe takrar icra olunur.
Osas hissa: 15-18 daq.
Hazirlayici harakatlor:

? 5 NS
" A
#
Qollarin golaylandiriimasi Bir elle ayagin (sag ve solz pancasindan Govdani irsli symakle yingdl
ile yuxariya tullanmag. tutmagla tek ayaq Gzarinde tullanaraq gacis. gagis - suratlenma ils qagis.

Sinif har birinda 4-5 istirak¢l olan komanda-

lara bolundr. Meydangada ve ya zalda aralarinda

~ 10 m masafe olan iki paralel start xatleri gakilir.

% Start xetlerinin arasinda, 5 m masafada donma

3 ﬁ xotti ¢okilir vo har komanda Uguln bu xatt Uzs-
i Q ! rinde dénma bayraqcidi ve ya piramida goyulur.

. Komandalar start xatlerinin aks tereflerinde qarsi-
. o8 garsiya dayanirlar. Har komandanin garsisinda

------------------------- + bir-birindan 40-50 sm masafadea 4-5 top qoyulur
(Toplarin sayi, onlar arasinda masafa istirakgilarin hazirhigindan asili olaraqg dayisdirile biler). Start
signali ile birinci istirakgilar gimnastika skamyasi ve toplar Uzarinden hoppanaraq kegirler, bayra-
gin atrafindan dénlib, yeniden manesler lizerinden hoppanaraq gacib, 6z komandalarinin arxa-
sinda dayanirlar. Mesafeni daha tez get eden komanda qalib hesab olunur.

Musllim Ggiin informasiya. Istirakgilarin hazirigindan asili olarag oyun muxtslif variantlarda
taskil oluna biler. Masalen: istirak¢ilar ddnma bayragina geder masafeni hoppanaragq, geriys ise
gacaraq qayidirlar. Digget yetirmak lazimdir ki, novbati istirakgl 6zindan avvelki komanda
yoldasinin donma xattinden qayidaraq start xattini kegmasindan sonra harakata baglasin.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tensffis harekatleri.

Umumilasdirma va giymatlandirma: Musllim sinfe sual verir: "Bu darsdaki harakatlor
hansi qabiliyyati inkisaf etdirir?". "Siratli va glcli olmaq tgln na etmak lazimdir?". Farqle-
nanler teqdir olunur. Sagird haraki faaliyyet prosesinda slirat-glic qabiliyystinin ahamiyyatini
dark edir.

Dars Ne 17

Movzu. Asagi atraflarin stiret-glic gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi.
Standart: 1.2.1.,2.2.2,,3.1.4., 4.3.
Magsad: Sirat-glictin inkisaf etdiriimasi.
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Vazifalar: 1. Sirat-glic gabiliyyati hagqinda malumata malik oldugunu niimayis etdirmak;
2. Alst va avadanliglardan istifade zamani tehlikasizlik qaydalarina malik olmag;
3. Surat-glc xususiyyatli oyunlarda istirak etmak;
4. Komandal faaliyyet zamani yoldaslari ile emakdasliq etmak;
5. Herakatloerin ve oyunlarin icrasi prosesinda slrat-gic nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.1.4.,3.1.4., 4.3.

Is formasi: frontal, ferdi, gruplarla.

Is Usulu: haraki tefekkirin formalasdinimasi, nimayis etdirme, takrar.

Lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, piramida, oyunun sxemi, gimnastika skamyasi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada duzulus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Guclu ve suratli insan basqalarindan na ile farglenir?

Tadgiqat suali. Kenquru nece harakat edir?

Informasiya taminati. Misllim surat-glic gabiliyysti, onun fiziki hazirlig Gglin shamiyyati,
insanin gundslik hayatinda ve saglamhgindaki rolu, sagirdlerda slret-glic qabiliyystinin inkisaf
etdirilmasi G¢ln darslardas istifads olunacaq harakatlar, oyunlar hagginda malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar:

Sira fendleri, irelilemaler: yerig, gagis, hoppanmalar. Seyrelmsa.

Umuminkisaf harakatlari: 1-ci kompleks.

Cargede va sirada sixlasma.

Miiallim l¢lin informasiya. Harakatler seyralmis sirada 4-6 defe takrar icra olunur.

Osas hissa: 15-18 daq.

Hazirlayici harakatlor:

Cﬁ‘i § qs g
N £ 2‘, ————— e

Oturusdan yuxariya tullanaraq Har iki qi¢in tekani ila Har iki qigin tekani ile sada-
har iki ayaq Uzarine enmak. iraliya ve yanlara tullanma. sola goxsayli tullanmalar.

Osas harakatlor:

Sinif har birinds 5-6 sagird olan komandalara
bélunur. Meydangada ve ya sinifda bir-birinden
| 6-8 m masafede start-finis xatleri ¢akilir. Finig
xattinin Uzearinda har bir komanda istirakgilari-
nin dénmasi Ugin komandalarin sayina muvafiq
piramida qoyulur. Istirakgilar start signali ile bir
ayaq Uzerinda hoppanaraq dénmae xattina catir,
™~ piramidanin etrafindan dénerek ¢z komandala-
" % rna dogru qagir, siranin arxasinda dururlar.
~* Sonra komandalar diger ayaq Uizerinde hoppan-
magqla oyunu takrar edirler. Daha tez masafeni basa vuran komanda qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici va tonaffls harakatlari.
Umumilesdirma ve qiymatlandirma. Sagird heraki fealiyyat prosesinds slret-glic gabi-
liyyatinin shemiyyatini derk edir.
Ev tapsirigi: Asagida gosterilen harakatler + 1-ci kompleks.

]
Her iki ayagin tekani Oturusdan yuxariya

ilo yuxariya coxsayli tullanaraq her iki ayaq
sigrayislarlar. & Uizarine enmak.
s TT A 4 ‘l
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Dars Ne 18

Movzu. Asagi straflanin surat-glic gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.
Standart: 1.2.3., 2.2.2,, 3.1.4., 4.3.
Magsad: Sirat-glcin |nk|§af etdiriimasi.
Vazifalar: 1. istirak etdiyi mitaharrik oyunlar hagginda melumat vermak;
2. Taqdim olunan hearakatlari va oyunlari icra etmak;
3. Haroakatlerin ve oyunlarin icrasi zamani sijret-gl'jc nimayis etdirmak;
4. Komandali fealiyyetda yoldaslari ilo amakdasliq etmak va 6z potensialini safarbar etmak.
Fandaxili inteqrasiya: 2.1.3., 2.2.2., 3.1.4, 4.2.
Is formasi: frontal, ferdi, qruplarla.
Is tisulu: izah, haraki tafekkurin formalasdinimasi, nimayis etdirmak, takrar.
Lavazimatlar: bayraqciq ve ya piramida, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.
Dorsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergada duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Gucla ve suratli insan basqgalarindan na ile farglenir?
Tadqiqat suali. Senin tez harakat etmayin tUgln na lazimdir?
Informasiya taminati. Musallim dersds istifade olunacaq harakatler ve oyunlar haqqinda
malumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar.
Sira fondleri, irelilemaler: yeris, gacis, hoppanmalar. Seyrolma. Umuminkisaf harokatleri 3-cii
kompleks.
Sirada va cergada sixlasma.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

G EE 2L 0828 L

Tak qigin tekani ile (sag ya sol) ile  Yarim oturusdan iki qigin tekani Oturusdan irsliya gcoxsayl
goxsayl tullanmalar. Digget daha ile uzunluga tullanmalar. tullanmalar.
cox iraliya harakeata yonaldilir.

Osas harakatlor: 1-ci variant:

Sinif har birinde 4-5 sagird olan komandalara
bollinir. Meydangada aralarinda 10-12 m masafe
olan start ve dénma xatlari ¢akilir. Start signali ila
v birinci istirakgeilar masafani iki gicin takani ile hop-
panaraq donmsa xattine catirlar, bayragin strafin-
“ dan dénarak gagib komanda yoldaslarinin arxa-
sinda sirada dayanirlar. Hemin an ikinci istirakgl
masafeni gat etmayo baslayir. ©vvalki istirakgl
sirada durmadan starta baglayan sagird bir cerima
xal alir. Maesafani daha tez basa vuran ve carima
xallari az olan komanda qgalib hesab olunur.

2-ci variant:

Sinif har birinde 4-5 sagird olan komandalara boélinir. Meydancada aralarinda 10-12 m
masafe olan start ve dénma xatlari ¢gakilir. Birinci istirakgilar masafoni iki gigin tekani ile mim-
kiin gadar uzaga tullanmagqla gat etmaya calisirlar. Har bir komandada ayri-ayn istirakgilarin
masafeni nege tullanigla gat etdiyi geyd olunur. Tullanmalarin sayi cemlenir, daha az sayl
tullanmalarla masafeni gat eden komanda galib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici va tanaffliis harskatleri.

Umumilesdirma va giymatlandirma. Sagird heraki fealiyyat prosesinds strat-glic gabi-
liyyatinin ehamiyyatini derk edir.
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Doars Ne 19
Movzu. Asagi atraflarin siiret-glic gabiliyyatinin inkisaf etdiriimasi.
Standart: 1.4.3.,2.2.3,,3.1.4., 4.1..
Maqsad: Surst-glcun inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Idman oyunlari elementlerindan ibarat, habele kombina edilmis va estafet tipli
mutsharrik oyunlar sadalamagq;
2. Teqdim olunan sira harakatlarini mivafiqg komandalara uygun yerina yetirmak;
3. Ayri-ayri idman névlarinin sada elementlerinden ibarst mitsherrik oyunlarda istirak etmak;
4. Harokatlarin va oyunlarin icrasi prosesinde sirat-glic nimayis etdirmak.
5. Komanda tarkibinda faaliyystle badli muvafiq ilkin bacariglar (6z yerini ve vazifasini
bilmasi, birge fealiyyete uygunlasmasi) nimayis etdirmak.
Fandaxili integrasiya: 1.3., 2.1., 3.1.
Is formasi: frontal, ferdi, gruplarla.
Is Usulu: haroki tefekkirin formalasdiriimasi, tekrar, nimayis etdirma.
Lavazimatlar: fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cargada duzulus. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Guclu ve surstli insan basqalarindan na ile farglanir?
Tadqiqgat suali. Surstli ve giicli olmaq Ugiin ns etmalisen?
Informasiya taminati. Misllim dersds istifade olunacaq harakatlar ve oyunlar hagginda malu-
mat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar. )
Sira fondlari, irslilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma. Umuminkisaf harokatlori
Sirada ve cergada sixlasma.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlar:

J

- .

s = h
Har iki ayagin tekani ile Sag ve sol ayagin tekani ile i
yuxariya ¢oxsayli tullanmalar. yuxarlya goxsayll tullanmalar. Tok ayaq uzerinds yanlara

coxsayl tullanmalar.
Osas hoarokatlor:

!} Sinif har birinde 5-6 sagird olan koman-
dalara bdélunir. Meydancada aralarinda 6-
8 m mesafs olan start vo dénme xatlori
_ - gakilir. Donma xatlerinds har bir komanda
Ugun bir piramida qoyulur. Start xettindan
finis xattine kimi olan masafeda olguleri

0,3 x 0,5 m, aralarindaki mesafs 0,5 m
- ﬂ olan dérdbucaqllar sahmatvari qaydada
4 . o ) yerda nisanlanir. Har bir istirakgi start sig-
e e e - nall ile har bir dérdbucaq Uzarindan tul-

lanmagla gagaraq masafeni qet edir, finis xottine c¢atir, dénlr ve hearakati geriys icra edir.
Komanda yoldasina ¢atib slini ona vurur, ikinci istirak¢l oyuna baslayir ve s. Nisanlanmig sahadan
kanara enen igtirakglya bir cerima xal verilir. Masafeni daha tez qet edan ve cerima xall az olan
komanda qalib sayilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffls harekatleri.

Umumilasdirma va qiymatlendirma. Sagird haraki fealiyyet prosesinde surat-glic gabi-
liyyatinin ehamiyyatini derk edir.
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Surat-glc gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi ligiin alave dars numunaleri
Dars nimunasi Ne 1

Movzu. Suret-guc qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.
Standart: 1.1.1., 1.4.1,,2.1.1.,2.2.2., 3.1.4., 4.3.
Magsad: Sirat-glicin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. ©sas heraki gabiliyyatleri sadalamag;
2. Teqdim olunan sira harakatlerini mivafig komandalara uygun yerina yetirmak;

3. Sade Umuminkisaf harakatlarini icra etmak;

4. Hearakatlarin ve oyunlarin icrasi prosesinda surat-glic nimayis etdirmak;

5. Heraki faaliyyat zamani nizam-intizam qaydalarina riayat etdiyini nUmayis etdirmak.
Fandaxili inteqrasiya: 1.3., 2.1., 3.1.

Is formasi: frontal, fardi, qruppal.

Is tisulu: haraki tefekklrun formalasdiriimasi, nimayis etdirms, takrar.

Lavazimatlar: fit, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Girig hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Guclu ve suratli insan basqalarindan na ile farglenir?

Tadgiqat suali. Suratli ve glclld olmaq ugln ns etmalisan?

Informasiya taminati. Darsds istifade olunacaq harekat ve oyunlar hagqinda malumat verilir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Hearaki bacariqlar: sira fendleri, irslilemalar: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf harakatleri.

Sirada va cergads sixlagma.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor: A

B
is
\ ' H
Oturusda pencalerden tutaraq badsnin agirhgini bir Sagirdler {iz-lize oturugda bir-birinin sllerinden
ayaqdan digerine kegirmakle oturusda irslilomak. tuturaq ayagqlarin tekani ile yuxariya tullanirlar.

Osas hoarakatlor:

Meydangada aralarinda 5-6 m masafs olan start-finis
xatleri ¢akilir. Sinif har birinde 6-8 sagird olan koman-
dalara bolindr. Her bir komanda start xettinds iki
cargadae Uz-Uzs, al-als tutaraq duzulirler. Start signal
ile birinci cutliklar birlikde yana hoppanmagla finig
xattine ¢ataraq doéndr, ayri-ayriiqda gacaraq 6z ko-
- mandasinin sonunda sirada dururlar. Mesafeni daha

% tez gat eden komanda qalib sayilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Teneffls ve barpaedici harskatler.

Umumilasdirma va qiymatlendirma. Sagird haraki faaliyyat prosesinde surat-glc gabi-
liyyatinin ehamiyyatini derk edir.

Ev tapsingi: Asagida gosteriloan harakatler + sahar gimnastikasi — 2-ci kompleks.

Quclarin takani ile muxtslif istigamatli, goxsayli hoppanmalar.
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Dars niimunasi Ne 2

Movzu. Surat-guc qabiliyyatinin tekmillesdirilmasi.
Standart: 1.2.1.,1.2.2.,2.2.3., 3.1.4.,4.3.
Magsad: Suret-glcun inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Istirak etdiyi miitaharrik oyunlar hagginda mslumat vermak;
2. Taqdim olunan herakatlari ve oyunlari icra etmak;
3. Herakatlorin ve oyunlarin icrasi zamani surat-glic numayis etdirmak;
4. Komandali fealiyyast zamani yoldaslari ile emakdasliq etmak ve 6z potensialini saferbar etmak.
Fendaxili inteqrasiya: 2.1.3.,, 2.2.2,, 3.14., 4.2.
Is formasi: frontal, ferdi, qruppall.
Is tsulu: haraki tefekkirin formalasdiriimasi, tekrar, nimayis etdirma.
Lavazimatlar: fit, ruletka, oyunun sxemi.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergada duzllus. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Guclu ve surstli insan basqalarindan na ile farglanir?
Tadqiqgat suali. Surstli ve gicli olmaq Ugln ns etmalisen?
Informasiya taminati. MUallim darsdas istifade olunacaq harakatler ve oyunlar hagginda malu-
mat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyrsima.
Umuminkisaf herakatlari.
Sirada ve cergada sixlagsma.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

-~ "-f ”/-‘
L *§ . gé-é 5@

Bir ayagin tekani (sag ve sol) ile coxsayl tullanmalar. Oturusdan irsliys goxsayli tullanmalar.
Diggat daha ¢ox iraliye harakate yonaldilir.

Osas hoarokatlor:

Sagirdler har birinde 4-6 istirakgl olan komandalara bolinir. Istirakgilar
aliyle bir qigin ayaginin pancesindan tutaraq digerinin takani ile 15 m me-
safeni tullanmagla gat edirler. Hor bir komanda dg¢ln Umumi tullanmalarin
: sayl muayyan edilir. Tullanmalarin sayl daha az olan komanda qalib hesab
"y olunur.

“° 1

Sinif har birinde 6-8 sagird olan komandalara boélindr. Sagirdler saquli
diraye 90°-lik bucaq altinda mutsharrik barkidilmis, eni 10 sm olan taxtaya
ﬁ iki gigin tekani ile tullanaraq alle toxunurlar. (8ger maktebda bele qurgu

f‘ yoxdursa, musllim divarda dégsemadan 150 sm hindurlikds, aralarinda 10
S ANy 8 sm masafe olan Uflgi paralel xatlar ¢okir) Komandada har bir sagirdin
??" i gOsterdiyi natice toplanir. Daha ¢ox gdstericisi olan komanda qalib hesab

olunur.

Miiallim l¢lin informasiya. Oyun sagirdlerin tullanma harakatlerini daha gtcli ve suratli
icra etmalarine yonalmisdir. Harekatler sag ve sol qicla yerina yetirilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Teneffus ve barpaedici harakatlor.

Umumilasdirma va qiymatlandirma. Sagird heraki fealiyyst prosesinda surat-glic gabi-
liyyatinin shemiyyatini derk edir.
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Dars niimunasi Ne 3

Movzu. Surst-guc qabiliyyatinin tekmillesdiriimasi.
Standart: 1.2.1.,1.2.2,,2.2.3.,3.14., 4. 3.
Magsad: Siret-glcun inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Harakatlari ve oyunlar nimunalers muivafiq icra etmak;
2. Atletika elementlarindan ibarat oyunlarda istirak etmak;
3. Herakatlorin ve oyunlarin icrasi prosesinde sirat-gic nimayis etdirmak;
4. Komandali fealiyyet zamani Umumi galaba namina quvvasini seferber etmak.
Fendaxili inteqrasiya: 2.1.3.,, 3.1.4., 4.2.
Is formasi: frontal, ferdi, qruppall.
Is tsulu: haraki tefekkirin formalasdiriimasi, nimayis etdirmak, tekrar.
Lavazimatlar: fit, tabasir, oyunun sxemi.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergada duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Gucla ve suratli insan basqgalarindan na ile farglenir?
Tadqiqgat suali. Surstli ve gicli olmaq Ugln ns etmalisen?
Informasiya taminati. Musllim darsdae istifade olunacaq haraketler ve oyunlar haqqinda
malumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariglar: sira fandleri, irelilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf harakatlori.
Sirada ve cergada sixlagsma.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

v @
‘ ? i Oturusda irelilemak.
-.-.qav1 o P

Osas durusdan hoppanaraq ayag-
lar dar arali durus, gollar yanlara,
hoppanaraq ayaqlar aral durus,
gollar irslids, hoppanaraq ayaglar
dar aral durus, qollar yanlara,
hoppanmagqla ssas durus.

Osas heorokatlor:

Meydangada aralarinda 5-6 m masafs olan start-finis xatleri
¢akilir. Sinif har birinds 5 sagird olan komandalara bolunur.
Komandalar start xattinde oturus vaziyyatinds har bir istirakgi
allerini iralidaki yoldasinin giyinine qoymagqla duzulirler. Sig-
nala muvafiq olaraq istirakgi komandalar ayaglarin takani ile
birlikde hoppanmagqla irslileyarak finis xattina gatirlar. Mesa-
foni daha tez qat eden komanda galib sayilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

TeneffUs ve barpaedici harskatler.

Umumilasdirma va qiymatlendirma. Sagird haraki fealiyyet prosesinde surat-glic gabi-
liyyatinin ehamiyyatini derk edir.

Ev tapsingi: Asagida gosterilen harakatlar + sehar gimnastikasi.

Gy
-

e
- le~
'8 ’
- P Y s 4 ’-‘b'
P W AT L 14 F‘i‘»- o ot
g A A e, T
iki ayagin takani ile yarimoturusdan 10-15 m iki ayagin tekani ile daire lizre goxsayl
masafada goxsayl tullanmalar. tullanmalar.
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Qiymeatlandirma

Surat-glic gabiliyyatinin inkisafl Gglin nazarda tutulmus darslarin tadrisinden sonra cadval
3-dan istifade ederak dayisikliklarin giymatlandiriimasi hayata kegirilir. Alinan naticelar tedris
ilinin avvalindaki diagnostik giymatlendirme gdstaricileri ile mugayise edilir. Har bir sagirdin
surat-glic gostericileri Uizre gazandigi naticalarin dinamikasi miayyan olunur.

Cadval 3
v Hazirliq saviyyasi

Haraki Nozarot =

qabiliyyat| harakati g Oglanlar Qizlar
“3” “4” “5” 5‘3” “4!! u5u

. . Yerindan

Siiret-glic| uzunluga (8| 110-124 125-163 165 vo > 100-124 125-154 | 155 vo >
tullanma, sm

UCUNCU BOLM®

Qiivva qabiliyysti — azsale qlivvasinin hesabina xarici migavimati def etmak ve ona qgarsi
dayanmagq qabiliyyaetidir.
Bu qabiliyyat buttin haraki qabiliyyatlerin baza hazirligi hesab olunur. ©zals qlivvasi olmadan
insanin heg bir harakati mimkuln deyildir. Badan tarbiyasi ve idman sahasinde muxtelif qlivva
hazirhi@ névleri vardir. Bu sababdan da tadris ilinin avvalinds kegirilon diagnostik giymatlendir-
malerin zsruri quivve hazirligi névlerinin misyysnlesdiriimasinda rolu oldugca boyikdur.

Umumtehsil maktablerinda quvvanin inkisafina yonalmis darslarin tedrisinin asas maqgsadi
Umumi quvve hazirhgini inkisaf etdirmakdir. Lakin bununla yanasi diagnostik giymatlandirma
zamani sagirdlerds hansi quivve névinun inkisaf etdirilmasi zaruratinin miayyan olunmasi da
sagirdlarin quvva hazirh@ini daha diferensial sokilde hayata kegirmaya imkan verir. Bele halda
quvve hazirligi daha daqiq ve semarali hayata kegirilmis olur.
Bu yas qrupunda quvva hazirh@inin an alverigli Gsulu sagirdlerin 6z baden ¢akileri ile “tak-

rar’, “tokrar-seriyall” metodlarla yerina yetirdiyi harakatlordir.
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Quvva gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis darslarin nimunavi

icmallar
Dars Ne 1

Movzu. Yuxari etraf ve gévdenin 6n azasla quvvasinin inkisaf etdiriimasi.
Standart: 1.1.1.,1.2.2,,2.2.3,, 3.1.5,, 4.1.
Magsad: Quvvanin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Gigiyenik talebler haggqinda malumat vermak;
2. Quvve haqqinda mealumat vermak;
3. Quvveni inkisaf etdiren harakatleri nimunalare muvafiq icra etmak;
4. Herakatlarin ve oyunlarin icrasi zamani qlvva nimayis etdirmak;
5. Komandali fealiyyat zamani mubarizlik nimayis etdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.1.2,, 2.1.3., 3.1.5, 4.2.
Is formasi: frontal, ferdi, qosa.
Is Usulu: haraki tefekkirin formalasdinimasi, nimayis etdirme, takrar.
Lavazimatlar: fit, tabasir, bayraqciq ve ya piramida, ruletka.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergade duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Quvvatli olmaq isteyirsenmi?
Tadgqigat suali. Quvvaetli olmaq Ugln harekatleri neca icra etmak lazimdir?



informasiya teminati. Musllim fiziki terbiye dearsinden, xiisusen de qiivve harekatlorinin
icrasindan sonra gigiyenik talablare amal etmayin zaruri oldugunu qgeyd edir. Qlvveni inkisaf
etdiren harakatlarin muayyan muqavimatleri: badanin gakisini, yoldasinin miqgavimsatini ve ya
agirhgini def etmakda vacib oldugunu goésterir. Eyni zamanda bu harakatlerin seamarali olmasi
Ucun takrar icralarin shamiyyatini bildirir.

Qeyd olunur ki, har hansi komandanin qalib galmasi Ugtn har bir komanda Uzvinin sona-
dak mubarize aparmasi va yoldaslari ile emakdagliq etmasi zaruridir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq. }

Haraki bacariqlar: sira fondleri, irelilemalar: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma. Umum-
inkisaf harekatleri (Darsin asas hissasina sarf olunan vaxtdan asil olaraq icra olunan imum-
inkisaf harakatlarin miqdar dayisdirila bilar).

C.V. Ayaglar genis arali durus, sller beldas.
1s. Sola ayilerak bas lGizarinds al ¢calmaq -
nafesi vermak.

2s. C.V. - nafes almagq.

3s. Sada ayilerak bas lzerinds al calmaq
-nafasi vermak.

4s C.V. - nafes almagq.

C.V.-9.D.

1s. Qollar asag arxaya,
beli agmag-nafas almagq.
2s. C.V. - nafasi vermak.

C.V.-©.D.

1-2s. Qdvsle qollar yuxari - nafes
almaq.

3s. Qruplasmagq - nafasi vermak.
4s. C.V.

C.V. Sol ayaq Ulzarinds duraraq, sag
ayagl arxaya buUkib panceni agac
Uzerine qoymagq.

1-4s. Sol ayaq uzarinde hoppanmag.
5-8s. Sag ayaq Uzarinde hoppanmag.

C.V. - Ayaqlar arali durusg, agac
sina gargisinda.

1s. Govdani sola dondararak sol mlg C.V. - Uzii Gste uzana-
golu dirsekden agmagla agac - raq agac yuxarida.

sol ¢iyinda. 1-2s. Beli agaraq agac
2s C.V. kiraklarda.
3s. Horokati sag terafe tekrar 3-4s. C.V.

etmak.
4s. C.V.

C.V - ©.D. Agac asagida.

1-2s. Sol dizi biikerek agaci irsli-asagdi galdirmagla
agac uzerindan addimlamag.

3-4s. Oks herakatle ayagi C.V. gatirmak.

5-6s. Sag dizi biikerak agaci irsli-asagi qaldirmagla
agac uzerindan addimlamag.

7-8s. ©ks harakatle ayadi C.V. gatirmak.

Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

e ———

e S

Ollerls bir-birina istinad edarak Bir-birina yanaki duraraq mugavimat Pance-dabana istinad edarak
ragibi mivazinstden gixarmaq.  gosteren yoldasini slle 6z terefine dartmaq.  yoldasini miivazinstden gixarmag.
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Osas harakatlor:

4 N : Sinif barabarsayll bir nege komandaya

/ B & A 2O palunir. Meydancada bir-birinden 5 m ara-

N o } lida yerlegon start va donma xatlari gakilir

/ T e @a) ve piramidalarla nisanlanir. Birinci istirak-
/ / ) b A cilar start signall ile donmae xatlerine teref
_______ - alleri ile irslilayirler. Ikinci istirakgilar ise on-

i ' ‘Z‘::; ' é larin ayaglarindan tutarag dénma xattine
& torof iraliloyirlor. D6nma xattine catdigda
istirakclilar yerlarini dayisirler. ikinci istirakg alleri Uzarinda, birinci istirakgl ise onun ayaqlarin-
dan tutaraq 6z komandalarina teraef qayidirlar. D6nma xattine ve 6z komandasina birinci ¢catan
istirakgilar bir xal gazanirlar.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tensffus harekatleri.

Umumilasdirma va giymatlandirma. Musllim sinfe sual verir: "Bu darsdaki harekatlor va
oyunlar hansi gabiliyyatin inkisafina yonalmisdir?” Sonra yerina yetirilon harakatleri ve oyunu
xatirladaraq sagirdleri diizgtin cavabin formalasdiriimasina istigamatlendirir. Qaliblari ve farg-
lenanlari taqdir edir, qalib gelan komanda Uzvlerinin daha mubariz, daha six emakdasliq etma-
lerine diqgati yonaldir.

Ev tapsingi:

e e bl o o

Uzanaraq dayaqdan qolla- delsaz durgjs‘?a}n;yaﬁlarm Ssas durusdan oturaraq sller désemads, uza-
rn bikilib-agilmasi. Izlsrasn bukulub-agiimasi. naraq dayaq, qollari biikerak sinads dayaq.

Dars Ne 2

Movzu. Yuxari etraf va gévdenin 6n azals quvvasinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.2.4.,2.2.2.,2.2.3., 3.1.5., 4.3.

Magsad: Quvvanin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Qlvve hagginda malumat vermak;

2. Quvvasni inkisaf etdirian harakatleri nimunalare muvafiq icra etmak;
3. Harakatlerin va oyunlarin icrasi zamani qlivvae nimayis etdirmak;
4. Komandali faaliyyet zamani mibarizlik nimayis etdirmak.

Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.1.3,, 3.1.5,, 4.2.

Is formasi: frontal, ferdi, qosa

Is Gisulu: heroki tafekkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.

Lavazimatlar: gimnastika skamyasi, dosekler, fit, doldurulmus toplar, bayraqgciq, ruletka.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Quvvatli olmaq isteyirsenmi?

Tadqiqgat suali. Quvvatli olmaq Ggiin na etmalisen?

Informasiya teminati. MUsllim darsds yerina yetirilocak harekastler, oyunlar, onlarin tayi-
natli hagginda melumat verir, komandali fealiyyet zamani sonadek mibarize aparmagin she-
miyyatini geyd edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatlori.

Sirada va cergadas sixlasma.

Miisllim u¢ilin informasiya. Harakatlar seyralmis sirada 4-6 defe tekrar icra olunur.

Osas hissa: 15-18 daq.

Hazirlayici harakatlor:
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N7

A Q’ A 7 )
Oturusda panca-dabana istinad ederak
: { arxada dayaq. Yoldasinin harakatina

ayaglarla migavimat gostarir.

Osas durusdan - dayaql oturus - dayaql uzanis - gollari
bukarak Uzl Usts uzanmagq - gollar agcaraq dayaqgl uzanis
- dayaql oturus- asas durus - qollar yuxarida.

. “A” arxasi uste

B “A” gimnastika skamyasin- gimnastika skam-

da Uzl asagi uzanaraq qol- » y'ast;nd'la uzanellraq

A lanini irsli uzadir, “B” dizlerle h novalglrln?vaeygg:g';:m
oldasinin budlarindan ve Y saﬂlr. ‘B yoldaaimin

allerils belindsn tutaraq “A’-
ya govdesini takrar arxaya
galdirmaga imkan yaradir.

allerindan tutur.

t it
L 4

e e

Miisllim Ug¢lin informasiya. QuUvve harakatlerinin icrasi ve takrarlarin sayi sagirdlerin
hazirliq seviyyasindan asili olaraq dayisdirilir, 8sas diqqgat harakatlarin icra rejimina, tekrarlarin
saylna ve fasilonin middatine ydnaldilir. Harakatlar an azi 8-12 dafe, iki yanasmada yerina
yetirilir. Horakatlorin icrasini yaris formasinda kecirmak olar.

Osas hoarokatlor:

: - F Bir-birinden 10 m maesafeds start ve donme
GGG | o n‘)@) xatlori ¢akilir. Sinif barabarsayl iki komandaya
g&’\x% béliniir, Her bir komanda &zii de iki yers biti-
RO SN ndr, start ve dénme xatlerinds qarsi-garsiya sirada

| y 'p dayanirlar. Signala mivafiq olaraq har koman-
%i‘k% ;\WQ { danin birinci istirakgisi start xattinde qoyulmus iki
{ / doldurulmus topu diyirledsrek qargi terefde daya-
nan komanda yoldasina o6turir. Ozl ise siranin
arxasinda dayanir. Topu alan istirak¢l onlar eyni gayda ile aks tarofe herakat etdirir. Cixig
voziyyetini daha tez dayigsan komanda qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tenaffls harekatleri.
_ Umumilesdirma va giymatlandirma. Musllim ferglenanleri ve qalib galenleri teqdir edir.
Oz musahidelari esasinda har bir sagirdin haraki mibarizlik ve emakdasliq fealiyysti hagginda
fikirlarini bildirir.

Ev tapsing: @
) ~
" .
t i ‘
Uzanaraq dayaqdan Osas durusda ayaglarin Ssas durusdan oturaraq sller désemadas,
gollarin bikulib-agiimasi. dizlerden biikillb-agiimasl.  uzanaraq dayaq, qollari bikerek sinede dayaq.

Dars Ne 3

Movzu. Yuxari etraf va gévdenin 6n azale quivvasinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.2.4.,2.2.2.,2.2.3., 3.1.5.,4.3.

Magsad: Quvvanin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. QUvva ve onu inkisaf etdiran harakatler haqqinda malumat vermak;
2. QUvva harakatlerinin icrasi zamani 6zinimuihafize hagginda malumat vermak;
3. Harakatlerin icrasi ve oyun zamani quvve nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2,, 3.1.5

Is formasi: frontal, ferdi, qosa.
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Is Gisulu: heroki tefekkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.

Lavazimatlar: fit, ruletka, tabasir, bayraqgciq.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada dlzulus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Quvvatli olmaq isteyirsenmi?

Tadgiqat suali. Qlvve harekatlerinin icrasi sene na verir?

Informasiya taminati. Miallim darsde yerina yetirilecak harekatler, oyunlar, onlarin tayi-
nati hagqinda malumat verir, komandali faaliyyet zamani sonadak mubarize aparmagin she-
miyyatini geyd edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq. )

Haraki bacariqlar: sira fondlari, irelilemaler: yeris, gacis, hoppanmalar. Seyralma. Umum-
inkisaf harekatleri (Darsin asas hissasina sorf olunan vaxtdan asili olaraq icra olunan Umum-
inkisaf harakatlarinin migdari dayisdirile biler).

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlar:
Uzii Giste uzanaragq : )
7 ”1'\‘ 21 qollar irslida. Qollan
g% ' g yanlardan arxaya
_l_ apararaq beli agmag.

[
]
Dayaqli oturus-dayaqli uzanig-dayagh otur
1 oturus- 1 uzanis- | oturus.
Osas harakatlor: yaq $-dayaq s-dayaq $

F

"
e

Sinif barabarsayl ve hazirliq seviyyasi yaxin
olan iki komandaya bolunur. Start xatlerinde da-
yanan komandalar birinci signalla qagaraq mer-
kaz xattin yanina galir ve har bir sagird reqibini
markaz xatden 6z terafine dartmaga c¢alisir. Ra-
gibi 6z terafine ¢aka bilan sagird bir xal qazanir.
Daha c¢ox xal toplayan komanda qalib galir.

o)

f- %

Musallim ligiin informasiya. Bu oyunun keciriimasinda sagirdlerin komandalar tzre bolUs-
ddrtlmasi zamani onlarin (har bir cutliydn) fiziki hazirhginin taxminan eyni olmasina ¢alismagq
lazimdir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffls harekatleri.

_ Umumilssdirma ve giymatlandirma. Musllim ferglenanleri ve qalib gslenleri teqdir edir.
Oz musahidelari esasinda har bir sagirdin haraki mibarizlik va emakdasliq faaliyysti haqgqinda
fikirlarini bildirir.

Darsin yekunlasdiriimasi, qaliblarin miayyan olunmasi.

Ev tapsing:

P @

- ——

:
e S - l
Oturugda irslilemak. Oturusda pancelerden tutaraq be- Ayaglar ¢arpaz oturusdan
danin agirigini bir ayagdan digerina gollar yellandirerak galxmagq,
kecirmakla oturusda irelilomak. gollar yuxari.
Dars Ne 4

Movzu. Asagi atraf ve gévdanin arxa azale quvvasinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.24.,2.2.2,,2.2.3,, 3.1.5,,4.3.

Magqgsad: Quvvenin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Qlvveni inkisaf etdiren harakatlar ve oyunlar hagqinda malumat vermak;
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2. Quvvani inkisaf etdiran harakatleri nimunalare muvafiq icra etmak;
3. Herakatloerin ve oyunun icrasi zamani quvva nimayis etdirmak;
4. Komandal faaliyyet zamani mibarizlik nimayis etdirmak.
Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.1.3,, 3.1.5., 4.2.
Is formasi: frontal, ferdi, qosa.
Is Gisulu: heroki tefekkiiriin formalasdiriimasi, nimayis etdirme, tokrar.
Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, glirz ve ya doldurulmus toplar.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergade duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Quvvatli olmaq isteyirsenmi?
Tadgiqgat suali. Quvvatli olmaq insana hansi Ustunlik verir?
informasiya teminati. Miiallim darsds yerine yetirilocek harakatler, oyunlar, onlarin tayi-
nati haqqinda malumat verir, komandal fealiyyat zamani sonadek muibarize aparmagin she-
miyyatini geyd edir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar: sira fondleri, irelilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralms.
Umuminkisaf harakatleri: 4-cii kompleks.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

) 7

— L e

Uz-(ize, dabanlar Uzsrinde oturmag- Dabanlar tizerinds oturus. Sllerle

la_bir-birinin slleriden tutmaq, Durusda alls yoldasina yoldasinin yanlara herakatine
yoldagini 6ztine tersf dartmag. miigavimat gdstermak. miigavimat gostermak.
Osas harakatlor: 1-ci variant:

Sinif berabarsayll iki komanda-
ya bolunur. Zalda ve ya meydan-
¢ada bir-birinden 10 m masafeda

- start ve dénma xatlari ¢akilir ve
S &7 T onlar Uzerinde aralarinda 2 m

sl =/ ____ € e - maesafe olan 1 x 0,4 m 6lgili 4
kvadrat ¢ekilir. Start xatti Gzerin-
da olan kvadratlarda 5 adad eyni
rongli glrz ve ya doldurulmus

- toplar qoyulur. Eyni sayda ve

[y

basqa rangde agyalar finig xattin-
daki kvadratlarin igarisine qoyulur. Start signall ile har bir istirakgl start xattindaki kvadratda
yerlegen agyanin birini qagaraq aparib finisdeki kvadrata qoyur, oradaki basga rengli ssyani
goturdb start xeattindeki kvadrata qoyur. Ozl iss siranin arxasinda dayanir. Hemin an digar
istirakgllar yarisa baglayir. ©syalarn daha tez dasiyib avvelki veziyystine qaytaran komanda galib
hesab olunur.

2-ci variant: Oyun doldurulmus toplardan istifade etmakls kegirila bilar.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffls harakatleri.

Umumilesdirma vea qiymatlandirma. Dars prosesinda sagirdlar quivve gabiliyyatinin she-
miyyatini anlayirlar. Misllim ferglenanleri ve galib gslenleri taqdir edir. Oz miisahidsleri ssa-
sinda har bir sagirdin haraki mibarizlik ve emekdasliq fealiyysti haqqinda fikirlerini bildirir.
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Doars Ne 5

Movzu. Asagi atraf ve gévdenin arxa azale quvvasinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.24.,2.2.2,,2.2.3.,, 3.1.5,, 4.3.

Magsad: Quvvanin inkigaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Qlivva harakatleri, oyunlar hagginda malumata malik oldugunu niimayis etdirmak;

2. OztnumUhafize Usullarina smal etmakls qglivve harskatlerini niimunalers uygun icra etmak;
3. Komandali faaliyyat zamani itmumi manafe ugrunda azmkarliq niimayis etdirmak.

Fondaxili inteqrasiya: 1.2.3., 2.1.4., 4.2.

Is formasi: frontal, fordi, qosa.

Is Gisulu: izah, heraki tefokkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.

Lavazimatlar: ip, gimnastika adaci, tabasir, ruletka, bayraqciq, fit.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Quvvatli olmaq isteyirsenmi?

Tadgigat suali. Quvvaetli olmaq insana hansi dstlnlUk verir?

informasiya teminati. Miisllim darsds yerine yetirilocok harakatler, oyunlar, onlarin tayi-
nati hagqinda malumat verir, komandali faaliyyet zamani sonadak mubarize aparmagin she-
miyyaetini geyd edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemalar: yeris, gacis, hoppanmalar. Seyralma. Umum-
inkisaf harekatleri (Darsin asas hissasina sorf olunan vaxtdan asili olaraq icra olunan Umum-
inkisaf harakatlerinin migdari dayisdirila biler).

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

b

P

Bir-birine yanaki duraraq mugavimat gos- Bir ayaq lzerinds duraraq digarini bi-

Dayaqli uzanis - gollarin toran

g yoldasini alle 6z terefine dartmaq.  kib yoldaginin dizine toxundurmagla
bukdltib-aciimasi. bir-birine miigavimat gdstermak.

Osas harakatlor: 1-ci variant:

Sinif iki komandaya bolinir. Meydancada
aralarinda 1 m masafe olan 3 paralel xatt
gokilir. Har xattin sonuna bayraqciq taxilir.
Komandalar yan xatler Gzarinde dayanir va
@ kandirdan tuturlar. Verilan signala muvafiq ola-
raq her bir komanda kendiri (reqib komanda-
ni) 6zuna taraf cakmayae calisir. Ragibi markaz
xatdan iraliye gekan komanda qgalib sayilir.

2-ci variant:

Oyun har iki komandanin birinci istirakgilarinin tutdugu gimnastika agacindan istifade et-
makle kegirila biler.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffls harekatleri.

Umumilesdirma ve giymatlondirma. Dars prosesinds sagirdlor quvve gabiliyystinin she-
miyyatini anlayirlar. Masllim ferglensnleri va galib gslenleri teqdir edir. Oz musahidsleri esa-
sinda har bir sagirdin haraki mibarizlik vo emekdasliq fealiyysti haqqinda fikirlerini bildirir.

Ev tapsing:

)

t Dayagqli uzanis - gollarin bikullb-agilmasi
w (maksimum sayda 2 x 4 dafs).
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Dars Ne 6

Movzu. Asagi etraf ve gévdanin arxa azale quvvasinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 2.3.1.,2.3.3.,, 3.1.5., 4.3.

Magsad: Quvvanin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Qlvve harakatleri, oyunlar hagginda malumata malik oldugunu niimayis etdirmak;

2. OztinimUhafize Usullarina amal etmakle qlivva herekatlerini niimunalars uygun icra etmak;
3. Komandali faaliyyat zamani itmumi manafe ugrunda azmkarliq nimayis etdirmak.

Fondaxili inteqrasiya: 1.2.3., 2.1.4., 4.2.

Is formasi: frontal, fordi, qosa, gruplarla.

Is Gisulu: izah, heroki tefekkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.

Lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, gimnastika agaci, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzillls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Quvvatli olmaq isteyirsenmi?

Tadgiqat suali. Ozini midafie etmayi bacarirsanmi?

informasiya tominati. Misllim dersde yerine yetirilocek harekatlor, oyunlar, onlarin tayi-
nati hagginda malumat verir, komandal fealiyyat zamani sonadek mibarize aparmagin she-
miyyaetini geyd edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Heraki bacariqglar: sira fandleri, irelilomaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma. Umum-
inkisaf haroketleri (Darsin asas hissasina serf olunan vaxtdan asili olaraq icra olunan Gmum-
inkisaf harakatlerinin migdari dayisdirila biler).

Sirada va cergadas sixlagsma.

Miiallim u¢lin informasiya. Harokatlor seyralmis sirada 4-6 defe takrar icra olunur.

Osas hissa: 15-18 daq.

Hazirlayici harakatlor:

Yanaki duraraq, bir- Pancays istinad edarak raqibi Oturusda bir ayaq yanda, allerla
birini bir alle dartmagq. mUvazinatden gixartmag. bir-birinden tutaraq raqibi miva-

9sas harakatlor-: zinatdan g¢ixartmagq.

Sinif berabarsayll koman-
dalara bolunur. Komanda-
lar arasinda yarisacaq cut-
[Uklar pUgk vasitesi ile mU-
ayyen edilir. Yarigacaq ko-
mandalar bir sirada garsi-
garslya duzalUrler. Birinci
istirakgilar gimnastika aga-
cindan tutaraq ayaq pan-
coleri ile bir-birina istinad
edirlar, digar istirakgilar isa
bir-birindan tuturlar. Start signali ile komandalar diger komandani 6z teraflerine gekmaye cehd
edirler. Sonra diger citlikler yarisirlar. iki an glicli komanda finalda gériisur.

Misllim lglin informasiya. Komandalarin hazirliq saviyyasinin bir-birine yaxin olmasina
calismaq lazimdir. Oyun zamani reqibi vurmagq ve ya itelemak olmaz.

39



Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tenaffiis harakatlori.

Umumilasdirma va qiymatlendirma. Dars prosesinds sagirdler qiivve gabiliyystinin ehe-
miyyatini anlayirlar. Musllim ferglenanleri ve qalib gslenleri teqdir edir. Oz miisahidsleri esa-
sinda har bir sagirdin haraki, miUbarizlik ve emekdagliq fealiyysti haqqinda fikirlerini bildirir.

Ev tapsing:

4 i
F t
- ———— -
Oturugda irslilemak. Oturugda pancslerden tutaraq bede- Ayaglar carpaz oturusdan
nin agirhgini bir ayagdan digarina qollan yellendirerak galx-
kecirmakla oturusda irelilemak. magq, qollar yuxari.

Qiymeatlandirma
Quvva qabiliyystinin giymatlendirilmasi 4-ci cedvalda verilon normativlere uygun hayata
kegirilir.
Cadval 4

Hazirhq saviyyasi

Haraki Nozarot

qabliyyat harakati Yas Oglanlar Qizlar

“3” “4” “5” “3” “4” “5”

HUndur turnikda
sallanmis vaziy-
yotden dartinma | 8 1 2 3ve>

(Oglanlar)

Qiivve

Algaq turnikds

uzanmis veziyyat- ) ) ]

den dartinma 8 2-4 5-7 |8-10
(Quzlar)
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DORDUNCU BOLM®

Ceviklik qabiliyyati — yeni harakati tez, asan manimsemak, haraki faaliyyatini deyigen
soraitin taleblerine muvafiq, optimal qurmaq gabiliyyatidir. 7-ci sinifde ¢eviklik gabiliyyatinin
inkisafi Ugln nazarda tutulan darsler bu gabiliyystin tarkib komponentlarinin: daqiq icranin,
statik ve dinamik muvazinatin, koordinasiyanin inkisafi tGzre planlasdinimisdir. Tadrisin bu
ardiciligla yerina yetirilmasi daha magsadauygun hesab olunur.

Ceviklik qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis darslarin nimunavi
icmallari

Doars Ne 1

Movzu. Dinamik muvazinatin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.1.1.,1.2.2,,1.24.,2.2.2,, 3.1.1. 4.3.

Maqsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. NUmunalare muvafiq sira ve iUmuminkisaf harekatlarini yerina yetirmak;
2. Muvazinat harakatlerini nimunalera muvafiq icra etmak;
3. Harakatlorin icrasi zamani geviklik nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 2.1.2,, 3.1.1.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is tisulu: haraki bacarngin formalasdirimasi, tekrar, oyunun sxemi.

Lavazimatlar: fit, top, gimnastika skamyasi, déseklar.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha cevikdir?

Tadgiqat suali. Dayanigliig sens na verir?

Informasiya taminati:

Haraki bacariqglar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrslma.

Umuminkisaf harakatlori: 1-ci kompleks. Har harokat 4-6 dafe tokrarlanir.

Sirada va cergads sixlagma.

»
C.V. - a.d., eller belds;
1-2s. - nafas almagla panca Uzerina qalxmaq ve
K
:‘- .
1-2 =

bu vaziyyeti saxlamagq;
3-4s. - nafesi vermakls, C.V.

=

C.V. - ayaqglar diz oturma;
1s.- basi ayilmakle ¢anani sinays toxundurmag;
_ 2s. - bas arxaya;
3s. - basi saga aymakle qulagi ¢iyine toxundurmagq;

4s. - G.V.
5-8s. - eyni harakati sola tekrar etmak.

.‘-_
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G.V. - ayaqglar bikili oturma;

1-2s. - ayaqlari galdirmagla pancani iki defe dosamaya
toxundurmag;

3-4s. - ayaglan agmagla dabanlar désemaya toxun-

durmag.

C.V. - ayaqglar ¢arpaz oturma, aller bag arxasinda;
1-2s. - nafes almagq ve nafesi vermakla sola ayile-
rok dirsayi désemays catdirmag;

3-4s. - C.V.

5-8s. - eyni harokati sag terefe tekrar etmak.

GC.V. - ayaqglar bukuld, dizler arah oturma. Oller
pance-dabani tutmagla dirsakler budlara istinad edir;
1-3s. - dirsaklerin yayl basmasi ila dizleri ddgamaya
catdirmaga cahd etmak;

4s. - C.V.

C.V. - ayaqglar diz va bitisik oturma;

1s. - sol ayagi dizden bukarak iki alle pance-dabani
tutmaq;

2s. - ayadi diizeltmakle galdirmaq, ayilerak tiza toxun-
durmagq;

3-4s. - yavas-yavas C.V., nafas almag;

5-8s. - harakati sag ayaqla takrar etmak.



C.V. - dizlerde dayaq, sller belds, nafes almag;
1-2s. - sag bud Ustiinda oturma, nafasi vermak;
3-4s. - C.V.

5-8s. - harakati sol bud Ustiinds tekrar etmak.

C.V. - daban Uzerinds oturma va onlar tutmagq (asan
variant - dizler ve pance-daban arali);

1-2s. - basi arxaya esymakls beli agmaq, naefes almagq;
3-4s. - C.V., nafesi vermak.

C.V. - ayaglar diz va bitisik oturma, nafes
almaq;

1-2s. - badani agmagla uzanaraq arxadan
dayaq, nafasi saxlamaq;

3-4s. - nafesi vermak ve C.V.

C.V.-ad.
1-2s. - gollarin arxaya-yuxari-irali dairavi harakati;

3s. - irali celd ayilmakle allari ddsemayae catdirmaq;
4s. - C.V.

C.V. - Uizl Usts uzanaraq qollar yuxari, nafes almaq;
1-2s. - ¢iyin, bas, qollar, ayaqlar galdirmagla beli
agmagq, nafesi saxlamag;

3-4s. - C.V., nafesi vermak va badanin tam bosaldil-
masil.

C.V.-ad.
1s. - hindir hoppanaraq badeni diz ve mdéhkem
saxlamagq;
2-4s. - gollarin, badanin, ayaglarin bosaldilmasi ile hop-
panmalar.
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Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

A

"—--;@‘ 7 5—. L C

<

Oturusda raqibi \ Bir ayaq Uzearinds du-
muivazinatden rusdan raqgibi muva-
gixarmag. % zinatdan ¢ixarmagq.

Osas hearoakatlor:

‘_;;;"-1_ . Sinif iki komandaya bdlundr. Har bir komanda

{“-"“} et # 0zU de iki hissaya boélinarak gimnastika skam-
- ' yasinin (ve ya désema Uzarinde ¢akilmis ensiz
ﬁ\ xottin) aks teraflorinde dururlar. Har komandada

birinci istirak¢l qollar yanlarda olmagla sllerinda

toplan saxlayaraq gimnastika skamyasi Uzarinda
iralileyir, toplari komanda yoldasina oturir ve
siranin arxasinda dayanir. Toplan alan istirakgi
. ——=—gimnastika skamyasi ile eyni veziyyatds oks torefe
g = qayidir, toplari komanda yoldasina verib siranin
arxasina kegir. Gimnastika skamyasi Uzarinden yere diisan va ya toplar yera salan istirakgiya
carima xall hesablanir. ©n tez ¢ixis vaziyyastini alan komanda qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Tanaffls ve barpaedici harakatler.
Umumilasdirma va giymatlandirma. Oyun prosesinds sagirdler ceviklik-miivazinstin he-
roki fealiyyatde shemiyyatini dark edirler.
Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi icln asagidaki harekat + sehar gimnastikasi —1-ci kompleks.

Ayaglar arali durusdan serbast qi¢ (sag ve sol) yana
w aparilir. Badanin agirligi sarbast ayaq lizerine kegirilir.

Dars Ne 2

Movzu. Dinamik mivazinatin inkisaf etdiriimasi.
Standart: 1.1.1.,1.2.2.,1.24.,2.2.2.,3.1.1.,4.3.
Magsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Mivazinat hagqinda anlayisa malik oldugunu niimayis etdirmak;
2. Muvazinaet istigamatli harekatleri nimunalare muvafiq icra etmak;
3. Heroakatlarin icrasi zamani muvazinat nUmayis etdirmak;
4. Komandali faaliyyet zamani yoldaslari ile sesmarali amakdasliq etmak.
Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4., 3.1.1., 4.1,
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is tisulu: haraki bacarndin formalasdiriimasi, tekrar, oyunun sxemi.
Lavazimatlar: fit, tabasir, gimnastika skamyasi, ruletka.
Darsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cargada dluzulUs. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Kim daha cevikdir?
Tadgiqat suali. Ceviklik insana na verir?
Informasiya teminati:
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqglar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrslma.
Umuminkisaf herakatleri: 1-ci kompleks. Har harakat 4-6 defe tekrarlanir.

@ L — D -
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Sirada va cergadae sixlasma.
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

@ Sagirdler garsi-qarsiya bir al
Y ve dizlerds dayaqda sarbest
. slle ovuclari bir-birina vururlar. v
1 N :'a-

FRl
Osas hoarokatlor:

Bir-birinden tutaraq
panca ila raqibini
mivazinatdan gixarmag.

P~ Sinif iki komandaya boélunur ve gimnastika skamyasinin
l\\“"j oks teraflerinde qgarsi-qarglya dururlar. Her komanda-

A vt B dan bir istirak¢l gimnastika skamyasi (zerine cixir. isti-
T s rakcilar sag alleri ile bir-birini skamya Uzarinden yera

salmaga caligirlar. Raqibi skamya Uizarindan yers salan
sagirda bir xal verilir. Har komanda Uzvlarinin qazandigi
: ——————Xallar cemlenir. Daha gox xal toplayan komanda qalib
= "7 hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici va tensffiis hareksatleri.
Umumilasdirilma va giymatlandirma. Oyun prosesinds sagirdlar geviklik-koordinasiyanin
haroki fealiyyatda shamiyyatini derk edirler.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Gglin sehar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Dars Ne 3

Moévzu. Daqiq icranin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.4.3.,2.2.3.,2.2.2.,,3.1.1., 4.3.

Maqsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Ceviklikliyin (deqiq icranin) inkisafi Ggln kegirilon oyun ve harakatler hagqin-
da malumat vermak;

2. idman oyun elementlerindan ibarat harakatler va estafetlori icra etmak;

3. Oyunlar va harakatlerin icrasi zamani geviklik niimayis etdirmak;

4. Komandali fealiyyet zamani yoldasglar ile emakdasliq etmak.

Fandaxili inteqrasiya: 1.2.2., 2.1.3., 3.1.1.

is formasi: frontal, kicik gruplarla, fordi.

Is Gisulu: heraki bacangin formalasdirimasi, tekrar, oyunun sxemi.

Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka.

Darsin gedisi:

Girig hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzlllus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha cevikdir?

Tadgiqgat suali. Ceviklik insana na verir?

informasiya taminati. Miisllim sagirdlara bildirir ki, biz sizinla 6ten darslerimizda siirat ve
ceviklik gabiliyyetinin inkisafi G¢ln oyunlar taskil etdik. Suratin inkisafi G¢lin kegirilon darslerda
estafet tipli oyunlardan istifade etdik. Ceviklik G¢iin ise deqiq icra ve koordinasiya gabiliyyatini
inkisaf etdiran oyunlari ve harakatleri yerina yetirdik. Bu dersda ¢eviklik-koordinasiyanin inki-
safi Ugln harakatlar yerina yetiracayik.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fondleri, irelilemalar: yerig, gacis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatleri: 7-ci kompleks.

Sirada ve cergada sixlagsma.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:
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3 e

4 —
N

Topu tek alls yandan ireliya atmagq. Topun sina énlindan atilmasi. Bir diz lizerinde durus, bir alle
Osas hoarokotloar: topu ireli atmag.
7 lelvariant: A

Sinif haer birinds ¢ sagird olan komandalara bolinur. Pusk

P j vasitesi ile istirakcilarin oyun moévgeleri muayyanlasdirilir. Har

S komandadan iki istirakgl "B" ve "C" aralarinda 5 m masafe

( olmagla désemade bir-birina qars! dururlar. Uglncu istirakgi
"A" onlarin arasinda dayanir. "B" topu "C"-o atir, "A" topu
& ﬁ ﬁ tutmaga calisir. Topu tutdugda topu 6tiirenle oyun mdévgelarini

dayisirler. Eyni vaxtda bir ne¢ga komanda yarisa bilar.

'Fﬁ" r 1 ', 1 1 2-ci variant:

R Sinif her birinde eyni sayda sagird olan ko-
A A R _mandalara bélinir ve 2-3 m maesafede qarsli-
| ' | }; ¥ " garsiya sirada diiziilirler. Start signali ile birinci
ki = * I ’ﬂ istirakgl topu qarsi terefdaki yoldasindan irslide
A ~ yera vurur ve kegib siranin arxasinda durur.
h 1L -l'-' "o “I'J | _"_u_'g - Topu tutan komanda (izvii onu oks terafdaki
b L o -t ""'#“ * yoldasina eyni Usulla 6tiiriir ve o da gacgaraq

komanda yoldaslarinin arxasinda sirada durur. Topu itiron komandaya bir cerima xall hesablanir.
Daha tez ¢ixis vaziyyatine qayidan ve daha az cerima xall olan komanda galib hesab olunur.

Miallim ug¢iin informasiya. Hazirlig saviyyasinden asili olaraq iki cinahda dayanan sa-
girdler arasindaki masafe dayisdirila biler.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tenaeffus ve barpaedici herakatlor.

Umumilasdirma va giymatlandirma. Musllim sinfe miracist edir: "Bu darsdaki harokatlar
va oyun hansi gabiliyystin inkisafina yonalmisdir?" Sudratin inkisafi G¢lin hansi oyunlardan isti-
fads etdik?"

Sagirdler ayri-ayri haraki gabiliyyatlerin inkisafi Ggln istifade olunan harekatlarin ve oyun-
larin ferqgini derk edirlor.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Gglin asadidaki haraket + sehar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Q@

Topu yuxari atmaq - geriya donma - topu tutmag.

Dars Ne 4

Movzu. Daqiq icranin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.4.3.,2.2.3.,2.2.4.,3.1.1., 4.3.

Maqgsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Idman oyun névlerinin (basketbol, voleybol) elementlerinden ibarat harokatlar

va oyunlar hagginda melumata malik olmagq;

2. Cevikliyi inkigaf etdiran harekatler haqqinda mslumat vermak;
3. [dman oyun novlarinin elementlerinden ibarsat oyunlarda istirak etmak;
4. Herakatlarin icrasinda diqgatlilik nimayis etdirmak.

Fandaxili inteqrasiya: 1.2.2., 2.1.1,, 3.1.1,, 4.2.

I§ formasi: frontal, kigik qruplarla ferdl

is Gisulu: heroki bacangin formalasdirimasi, tekrar, oyunun sxemi.
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Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha gevikdir?

Tadgiqat suali. Ceviklik insana na verir?

Informasiya taminati. MUallim sagirdlars bildirir ki, sizin glindalik faaliyyatiniz glin rejiminda
muayyan ardicilligla planlasdinimaldir. Siz fiziki terbiye dersleri olan glnlarde gin rejiminizi
daha diggstls planlasdirmalisiniz, ¢linki hamin giin 6zlndzls idman formasi, desmal, sabun va s.
lavazimat getirmalisiniz. Gun rejiminin tartib olunmasinin shamiyyati ondan ibaratdir ki, siz 6z
fealyyatinizi zaruri ardiciligla planlasdirmagla yanasi, onlari diggat markazinde saxlayirsiniz,
gunin sonunda ise tedbirlarin nece yerina yetirilmasi haqqinda gundsliyinizde geydlar aparir-
siniz. Sonra muallim geviklik-koordinasiya gabiliyystinin inkisafi Gg¢ln dersds icrasi nazerds
tutulan harakatlar ve oyunlar hagginda malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fandleri, iralilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatleri: 7-ci kompleks.

Sirada ve cergada sixlagsma.
Osas hissa: 15-20 daq.

/2 H 2
i

Hazirlayici harakatlar:

Py

Durus - topu yuxariya atmaq - Durus - topu yuxari atmaq - iki ayagin tekani ile tullanmagla
yarimoturusda topa basla zarba. topu tutmagq. topun atiimasi ve tutulmasi.
Osas hoarakatlor: 1-ci variant:

d Sinif har birinds U¢ sagird olan komandalara bolundr.
/ Pusk vasitasi ila istirakgilarin oyun movgeleri miayyenlos-
vy dirilir. Her komandadan iki istirakgi "B" ve "C" aralarinda 3 m
masafe olmagla dégsmads bir-birine qarsi otururlar.
Uglncd istirakgl "A" onlarin arasinda dayanir. "B" topu "C"-a
atir, "A" topu tutmaga c¢alisir. Topu tutduqda topu 6tiirenle
A ¢ oyun movaqelarini dayigirler. Eyni vaxtda bir nege komanda
) yarisa biler.
e SR 2-ci variant
4 g Sinif har birinde clt ve baraber sayl
) & sagird olan komandalara bolinur. Har bir
I\ [J)  komanda ézil de iki yere bolinerak 3-4 m
— masafeda bir-birina paralel ¢akilmis xat-
lerin arxasinda garsi-qarsiya sirada duizU-
lrler. Start signali il birinci istirakgi topu
gars! terefdaki yoldasina oturlr, gagaraq
/A NTa 4 N pra\Npis komanda yoldaslarinin arxasinda sirada
e e - durur. Topu tutan komanda Uizvii topu aks
terefdekl yolda§|na otlrir ve o da gagaraq 6z komanda yoldaslarinin arxasinda sirada durur.
Daha tez ¢ixis vaziyystine gayidan komanda qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Tenaffus ve barpaedici herakatlor.
Umumilasdirma va giymatlandirma. Musllim sinfa sual verir: "Biz bu dersde hansi haraki
gabiliyyatlerin inkisafi G¢ln harakatleri yerine yetirdik?". Mlvafig cavab aldigdan sonra yeni-
dan sual verir: "GUn rejiminin shamiyyati nedan ibaratdir?"
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Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi iclin asagidaki harekat + sehar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Oturaraq topu dégamaya vurmagq,
galxaraq cilomayi davam etdirmak.

Dars Ne 5

Movzu. Daqiq icranin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.4.1.,1.4.3.,2.22.,2.2.3.,3.1.1.,,4.3.

Maqsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifsler: 1. Koordinasiya qabiliyystini inkisaf etdiren harekstler hagginda mslumat vermak;
2. Umuminkisaf ve hazirlayici harakatleri nUmunalers mivafiq icra etmak;
3. Gimnastika elementlerinden ibarat mitsharrik oyunlarda istirak etmak;
4. Hearakatlarin ve oyunlarin icrasi zamani geviklik nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.1.3.,2.2.2,, 3.1.1.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is tisulu: haraki bacangin formalasdirimasi, tekrar, oyunun sxemi.

Lavazimatlar: fit, gimnastika skamyasi ve agaci, dogakler.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha gevikdir?

Tadqiqat suall. Ceviklik insana ne verir?

Informasiya taminati:

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemaler: yerig, qagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatleri: 1-ci kompleks. Har harakat 4-6 dafe tekrarlanir.

Sirada ve cergada sixlagsma.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

ol @ | R ﬂ ﬁj C@‘_\\
A R A, Py |

oturusa ve yeniden durus

vaziyyastine gayitmagq.
! l 2 \ Yeris zamani gimnastika agacini
S e S - hindurldyd deyisdirmakle saquli

vaziyyatds saxlamagq.

Sinif iki komandaya boltnlr. Har bir komanda 6zu ds iki his-

@ saya bollinarak gimnastika skamyasinin (ve ya dégama uzarin-
da ¢akilmis ensiz xatt) aks taraflerinde dururlar. Har komanda-
da birinci igtirakgl sag qol irslide, gimnastika agacini alinde

IJ..J

saquli vaziyystds tutaraq skamya Uzarinds irslileyarek onu ko-
manda yoldasina 6tirur ve siranin arxasinda dayanir. Agaci
alan igtirakgl gimnastika skamyasi Uzerinds ks terafs qayidir,
;agacl komanda yoldagina verib siranin arxasina kegir. ©n tez
cIxis vaziyyatini alan komanda qalib hesab olunur.
Misllim ui¢lin informasiya. Hazirlayici ve asas harskatlarin icrasi zamani gimnastika aga-

cinin saquli veziyystda qalmasina diggat yetirmak lazimdir.
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Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tonsffiis harakatlori.



Umumilasdirma ve qiymatlondirma:
Oyun prosesinda sagirdler ¢eviklik — mivazinatin haraki faaliyystde ahamiyyatini derk edirlar.
Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Gglin asadidaki hereket + sahar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

%] 5,

r) - "'n Yeris zamani gimnastika agacini asagiya sallanmig

vaziyyatdan yuxari, saquli veziyysts galdirmag.
Doars Ne 6

Movzu. Daqiq icranin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.4.1.,14.3.,,2.2.2.,,2.2.2,3.1.1.,4.3.

Magsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Koordinasiyall hersketler hagqinda melumat vermak;
2. Umuminkisaf, hazirlayici harekatleri nimunalare muvafiq icra etmak;
3. Gimnastika elementlerinden ibarat mitsharrik oyunlarda istirak etmak;
4. Harakatlarin va oyunlarin icrasi zamani geviklik nimayis etdirmak;
5. Sade harekatlerin icrasi zamani c¢eviklik nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2., 3.1.1.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is tisulu: haraki bacari§in formalasdiriimasi, tekrar, oyunun sxemi.

Lavazimatlar: fit, gimnastika agaci.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada duzulls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha cevikdir?

Tadgiqgat suali. Ceviklik insana na verir?

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqglar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyrslma.

Umuminkisaf herakatleri: 1-ci kompleks. Har harakat 4-6 defe tekrarlanir.

Sirada va cergadae sixlasma.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor: n i

& &
A - ,.E} "A" ve "B" liz-liza ﬁr® "A" va "B" Uz-Uza duraraq
- duraraq bir alle gim- gimnastika agacini yuxa-
nastika agqc_l_n!.bir- ridan irsliye atirlar. "A",

birina cald oturirler. "B"-nin agacini "B" ise "A"
nin agacini havada tutur.

e i e

Osas harakatlor:

| xott gakilir. Her komandadan bir
I istirakgl alindaki gimnastika aga-
t cini xatt Uzerina qoyub, onu sa-
| e

feasaguaPramamma===="" Start signall ilo "A" istirakcl "B"-

nin, "B" ise "A"-nin agacina teraf gagaraq onu tutur. Her bir ciitliiys 3 cehd verilir. Agaci saquli vaziy-
yatdan yixiimasina geder tutan sagirds bir xal verilir. Har bir istirakginin yigdigi xallar cemlanir, daha

Sinif iki komandaya bolunr.
A (\ ﬂ B f 1 Beraber vyarisacaq cutlukler
{ & muayyanlasdirilir. Bir-birindan
1,20-1,50 m masafeds iki paralel
v quli veaziyystde saxlayaraq durur.

¢ox xal toplayan komanda qalib sayilir.
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Miiallim li¢lin informasiya. Diggat yetirmak lazimdir ki, komandalar muixtslif istigamatler-

dan yerlorini dayisdirsinler.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Tenaeffus ve barpaedici herakatler.
Umumilasdirma va giymatlandirma. Oyun prosesinds sagirdler ceviklik — koordinasiyanin

hareki fealiyyatde shemiyyatini dark edirler.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi iclin asagidaki harekat + sehar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Dayaqgl oturusdan beli Usta
gruplasaraq arxaya va iraliya
yuvarlanmag.
= y

Dars Ne 7

Movzu. Koordinasiyanin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.4.1.,14.3.,,2.2.2,,2.23, 3.1.1,,4.3.

Maqsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Harokatlarin va oyunlarin tayinati hagqinda sads formada malumat vermak;
2. Umuminkisaf ve hazirlayici hareketleri niimunslers miivafiq icra etmak;
3. Idman oyun ndvleri ve atletika elementlarinden ibarst estafetlords istirak etmak;
4. Hearakatlarin ve oyunlarin icrasi zamani geviklik niimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.1., 3.1.1.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is tisulu: haraki bacarndin formalasdiriimasi, tekrar, oyunun sxemi.

Lavazimatlar: fit, top, tabasir, ruletka.

Darsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha cevikdir?

Tadgiqgat suali. Ceviklik insana na verir?

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fondleri, irelilemaler: yerig, gacis, hoppanmalar. Seyralms.

Umuminkisaf harakatlori: 1-ci kompleks. Har haroket 4-6 dafs tokrarlanir.

Sirada va cergada sixlasma.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

ks o
it
Q WO
I
Topla désamays vurmagq, topa Topun alls ¢ilenmasi, topa Topa ayagla asagidan zarba,
ayagla zerbe, topu tutmagq. ayagla asagidan zarba. topu havada tutmagq.

Osas hoaroakatlor:
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Bir-birinden 10-15 m masafede start-
finis xatlari ¢akilir. Sinif har birinds 6-8 isti-
rak¢l olan komandalara bolandr. Har bir
komanda 6zU ds iki yere bdlinerak start-
finis xatlerinde qarsi-qarsiya dayanirlar.
Start signali ils birinci istirakgilar topu diz
xotle diyirloyerak iraliya aparir, aks terefde
duran komanda yoldasina 6tardr, siranin
sonunda dayanirlar. Diger istirak¢l topu




oks terefe aparir ve eyni herskati tekrar edir. Topu irsliye vurmagq olmaz. Top irsliye diyirledilir.
Istirakcilar masafeni daha tez gat etmis komanda qalib sayilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tenaeffus ve barpaedici herakatler.

Umumilasdirilma ve giymatlendirma. Sagirdler heraki fealiyystlerinde c¢eviklik-daqiq icra-
nin ahamiyyatini tecribi sakilde derk edirlar.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Giclin asagidaki herakeat + sahar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Topla désemaye vurmagq, topa ayaqla zarbs, topu tutmaq.

Doars Ne 8

Movzu. Koordinasiyanin inkisaf etdiriimasi.
Standart: 1.4.1.,1.4.3.,,2.2.2.,,2.23, 3.1.1,,4.3.
Maqsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Darsdaki harakatler ve oyunlarin teyinati hagginda sade malumat vermak;
2. Umuminkigaf ve hazirlayici harakatleri nimunslers mivafiq icra etmak;
3. Muteharrik oyunlarda istirak etmak va ¢eviklik nimayis etdirmak;
4. Komanda daxilinde semarali faaliyyet géstermak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.1., 3.1.1., 4.2.
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is tisulu: haraki bacari§in formalasdiriimasi, tekrar, oyunun sxemi.
Lavazimatlar: fit, top, tabasir, ruletka, oyunun sxemi.
Darsin gedisi.
Girig hissa: 3-5 daq.
Bir cergade duzillls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Kim daha cevikdir?
Tadgiqat suali. Ceviklik sena na verir?
Hazirlayici hissa: 8-10 daq. )
Haraki bacariglar: sira fondleri, irslilemalar: yeris, gacis, hoppanmalar. Seyrelma. Umum-
inkisaf harakatleri:1-ci kompleks. Har harakat 4-6 dafs takrarlanir.
Sirada va cergadas sixlasma.
Osas hissoa: 15-20 dag. ﬁ
Hazirlayici harakatlor: QP
i

Topun slls gilan- e O
mesi, topa ayaqla H
asagidan zarbs. P

Topa ayagla asagidan zarba, Topu yuxariya atmagq, topa
topu havada tutmagq. pancanin ustl ile zerba.

Sinif her birinde 5-6 sagird olan
komandalara bolindr. Har bir koman-
da gargisinda start xattinden 5 m
masafada hiindlrlliyld 1 m olan ¢ubuq
(ve ya adi stul) yera sancilir, start
xattinden 10 m mesafads ikinci gu-
buqg (ve ya stul) yera sancilir. Start
xattinden uzaqgda yerlesan c¢ubug-
=7 lann har birina (ve ya stulun Ustina)
") = bir papaq qoyulur. Start komandasi
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ile birinci istirakgllar gagaraq papagi uzaqdaki gubuqdan géturiib yaxindaki gubuga qoyurlar,
gacib al ile névbati yoldasina toxunur, kegib siranin sonunda dayanirlar. Ikinci istirakgi gacaraq
papagdl yaxindaki gubugdan gotirib uzaqdaki gubuga (ve ya stulun Uzarina) kegirir, geriya
gacgaraq novbati yoldasina toxunur, kegib siranin sonunda durur ve s.

Belslikla, daha tez gixis veziyyetine qayidan komanda qgalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tenaffus ve barpaedici harakatler.

Umumilasdirma va giymatlandirma. Sagirdlar haraki faaliyystlerinde c¢eviklik-koordinasi-
yanin daqiq icrasinin shamiyyatini tecribi sakilde dark edirlar.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Gglin asagidaki haraket + sehar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Bas Uizarindan topu atmagq, cald geriya
donarak désemadan galxan topu tutmagq.

pp———

Dars Ne 9
Movzu. Koordinasiyanin inkisaf etdirilmasi.
Standart: 1.4.1.,1.4.3,,2.2.2,,2.23, 3.1.1,,4.3.
Magsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Darsdaki harakatler ve oyunlar haqqinda sads formada mslumat vermak;
2. Umuminkisaf, hazirlayici harakeatlari nimunalare muvafiq icra etmak;
3. Muteharrik oyunlarda istirak etmak va ¢eviklik nimayis etdirmak;
4. Komandanin gelabasi Uglin mubarizlik nimayis etdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.1., 3.1.1., 4.2.
Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.
Is tisulu: haraki bacangin formalasdirimasi, tekrar, oyunun sxemi.
Lavazimatlar: fit, top, das, torba, tabasir, ruletka.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cargada dluzulus. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Kim daha cevikdir?
Tadgiqgat suali. Ceviklik sena na verir?
Hazirlayici hissa: 8-10 daq. )
Haraki bacariqlar: sira fondlari, irelilemalar: yeris, gacis, hoppanmalar. Seyralma. Umum-
inkisaf harekatleri —1-ci kompleks. Hor harakat 4-6 dofe takrarlanir.

Sirada va cergadae sixlasma. |
Osas hissa: 15-20 daq. > {
Hazirlayici harokatler: Y
@ G
(¥ Topun alls gilen- ,
masi, topa ayagqla
) () asadidan zerbe. -
1\‘; Topa ayagla asagidan zarba, Topu yuxariya atmagq, topa
i topu havada tutmagq. pencanin ustl ile zerba.
5

i _,@ Sinif her birinde 5 sagird olan komandalara bo-
'F s A\ /£ liindir. Start xattinden 8-10 m masafeda har bir ko-
iy ey manda Ugln diametri 15 sm olan bes kigik daira
_-Z ¢okilir. Har bir komandaya bes kicik tennis topu ve
ya adi das verilir. (Daslan torbaya da yigmagq olar).
Start signall ila birinci igtirakgllar qacaraq daslan
(toplart) dairslerin igerisine (har bir daireays 1 das
(top) duzib geriyo — komandasina teref qagir, alini
~.="_ikinci istirak¢iya vurur, kegib 6z komandasinin arxa-
sinda dayanirlar.
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ikinci istirakgl qacaraq dairedeki daslar (toplar) yigir, geriya 6z komandasina tersf qagaraq
onlarl komanda yoldaslarina verir, kegib siranin sonunda dayanir. Uglncu istirak¢l gagib das-
lari yenidan dairalarin igerisine duzur ve s.

Das yera dusdikda oyungu onu goturir ve oyunu davam etdirir.

Belslikle, daha tez gixis vaziyyati alan komanda galib galir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tensffis harekatleri.

Umumilesdirma va giymatlandirma. Das yera dusdukds oyungu onu goturdr ve oyun
davam etdirir. Sagirdler haraki fealiyyatlerinde ceviklik — koordinasiyanin shamiyyatini tecribi
sokilde dark edirler.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Gglin asagidaki heraket + sehar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

S

Bas (izarindan topu atmaq, cald geriya
dénerek ddgemadean galxan topu tutmagq.

Dars Ne 10

Movzu. Ceviklik gabiliyystinin takmillosdiriimasi.

Standart: 1.3.4.,2.2.1.,2. 2.3., 3.1.1,, 4.3.

Magsad: Cevikliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Darsdaki harekatler ve oyunlar haqqinda sade formada malumat vermak;

2. Umuminkisaf ve idman oyun ndvlerinin elementlerinden ibarst hazirlayici harakatleri
nimunalara muvafiq icra etmak;

3. Muteharrik oyunlarda istirak etmak va ¢eviklik nimayis etdirmak;

4. Komandanin galib gelmasi Gglin maksimum say gdstermak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.1., 3.1.1., 4.2.

Is formasi: frontal, kigik gruplarla, ferdi.

Is tisulu: haraki bacarigin formalasdiriimasi, tekrar, oyunun sxemi.

Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka.

Darsin gedisi:

Girig hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Kim daha gevikdir?

Tadqiqat suali. Ceviklik insana ns verir?

Informasiya teminati. Musllim sagirdlare bildirir ki, biz sizinle 6ten darslarimizda surat ve
ceviklik gabiliyyetinin inkisafi Ggln oyunlar taskil etdik. Suratin inkisafi Gg¢ln kegirilon darslerda
estafet tipli oyunlardan istifade etdik. Ceviklik tGg¢iln ise deqiq icra ve koordinasiya gabiliyyatini
inkisaf etdiran oyunlari ve harakatleri yerina yetirdik. Bu darsde geviklik-koordinasiyanin inki-
safl icln harakatlor yerina yetiracoyik.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fandleri, irelilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatleri: 7-ci kompleks.

Sirada ve cergada sixlagsma.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor: -—--@

G

5 —
N
""" - Bir diz Gizerinds durus,
Topu tek slls yandan irsliye atmagq. Topun sins dniindean atiimasi. bir alle topu ireli atmaq.
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Osas harakatlor: . .
1-ci variant:

- Sinif har birinds ¢ sagird olan komandalara boltunur. Plsk

vasitesi ila igtirakgilarin oyun mévageleri miayyanloasdirilir. Har

£ komandadan iki istirakgi "B" ve "C" aralarinda 5 m masafe

( olmagla désemada bir-birina garsi dururlar. Ugincu istirakgi

_"A" onlarin arasinda dayanir. "B" topu "C"-ye atir, "A" topu

& fi A ﬁ “tutmaga calisir. Topu tutdugda topu Otlirenle oyun moévge-
lerini dayisirler. Eyni vaxtda bir nege komanda yariga biler.

2-ci variant:
Ff r I-‘; 1 ! 1. Sinif her birinds cit ve bera-
P #:, = r o bar sayl sagird olan komanda-
i e 4‘ E T Z E lara bolindr. Her bir komanda
| . iy L ‘- . ' r - e . vepa
.

L. . L 0zU ds iki yero bollinarak 3-4 m

b 3 Y ! ! masafada bir-birina paralel ¢a-
il Nt I". ;s . .|., i !-. l:\ .i kilmis xetlerin arxasinda qargi-
M - e i qar§|ya sirada duzdlarler. Start

+ L-,,., [f - w4 A ¥ signall ils birinci istirakg topu

garsl torafdeki yoldasindan irslide yera vurur ve kecib siranin arxasinda durur. Topu tutan
komanda Uzvl onu aks terefdaki yoldasina eyni Usulla 6tlrir ve o da gacaraq komanda yol-
daslannin arxasinda sirada durur. Topu itiren komandaya bir carima xali hesablanir. Daha tez
CIXIS veZ|yyet|ne gayidan ve daha az cerima xall olan komanda qgalib hesab olunur.

Miiallim ugiin informasiya. Hazirliq saviyyssinden asili olaraq sagirdler arasindaki me-
safa dayisdirila biler.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tenaeffus ve barpaedici harakatler.

Umumilasdirma va qiymatlandirma: Muallim sinife miracist edir: "Bu darsdaki harokat-
lor va oyun hansi gabiliyyatin inkisafina yonalmisdir? Cevikliyin inkisafi G¢lin hansi oyunlardan
istifade etdik?"

Sagirdler ayri-ayri haraki gabiliyyatlerin inkisafi tGgln istifade olunan harakatlarin ve oyun-
larin ferqgini derk edirlar.

Ev tapsingi: Cevikliyin inkisafi Ggln asagidaki harekst + sahar gimnastikasi — 1-ci kompleks.

Topu yuxari atmaq - geriye dénma - topu tutmagq.

Qiymatlandirma
Ceviklik qabiliyystinin giymatlandirilmasi 5-ci cadvalda verilon normativlers uygun hayata
kegirilir. Cadval 5

Hazirhiq saviyyasi

Hoaraki Nozarat Oglanlar Qizlar
qgabiliyyat | harokati | Ya$ g

Asagi Orta Yuksak | Asagdi Orta Yiiksok

Makik 7 |11,2ve>([10,8-10,3| 99va< (11,7 vea>[11,3-10,6| 10,7 vo <

ikli qacis
Ceviklik 3x10 m,

sm. 8 10,4 10,0-9,5 9,1 11,2 (10,7 -10,1 9,7
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BESINCI BOLM®
Oyilgeanlik qabiliyyati — harakatin icrasini genis amplituda ile ve sarbest tarzde yerina
yetirmak qgabiliyyatidir. Birinci sinifde oldugu kimi, burada da badanin ayilma qabiliyyainin
inkisafl Ggun an alverigli yas dovri olduguna géra bu qabiliyystin inkisafi planli, sistemli ve
nazarat olunaraq hayata kegcirilmalidir. Bu magsadls istifade olunan harakatlerin icrasi avval-
ca dinamik — qizigdiricl, sonra ise statik — passiv olmalidir.

Qyilgenlik qabiliyyatinin inkisafina yonaldilmis darslarin nimunavi
icmallarn
Dars Ne 1

Movzu. Oynaglann muitsharrikliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standart: 1.1.1.,1.24.,2.21.,2.2.2.,2.3.1.,2.4.1.

Magsad: Dyilganliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Oynaqglarin mitsharrikliyi haqginda anlayisa malik oldugunu niimayis etdirmak;

2. Badanin ayilma qabiliyyatini inkisaf etdiren harakatleri ve oyunlari icra etmak;
3. Harakatlerin icrasi zamani badenin ayilma gabiliyyatini nimayis etdirmak.

_Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2., 3.1.2,, 4.1.

Is formasi: frontal, ferdi, qosa, qruplarla.

Is Usulu: haraki tefekkirin formalasdinimasi, nimayis etdirme, takrar.

Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, bayraqcig, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzillls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Herakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?

Tadgiqat suali. Sen elastik ve mitaharrik oldugunu niimayis etdire bilearsanmi?

Musallim ugun informasiya. Sagirdlerin fiziki haziriginda ayri-ayr haraki qabiliyyatlerin, o
cumladen ayilganlik qabiliyystinin shamiyyatini geyd edir, azalenin elastikliyi vo oynaglarin
mutsaharrikliyinin inkisafl Gg¢ln harekatler, oyunlar hagginda melumat verir. Yash insanlarla
yeniyetmalarin bu qgabiliyyete gbre farglanmasini izah edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Hearaki bacariqlar.

Sira fondleri, irelilemaler: yeris, gacis, hoppanmalar. Seyrolma. Umuminkisaf harokatlori:

C.V.-8.D. Qollaryanlara, top sag alds.
1s. Darin oturusda topu sol ala étirmak.

C.V. - Ayaglar arall, top sol alda.
1s. Govdeni saga ayerak topu

2s. C.V. bas lizerindan sag ala otlirmak.
vy 3-4s. Eyni herokati sol slle tekrar etmak. 2s. C.V.
-+ ~ 3-4s. Heraket oks torofe tokrar
Py I 1 olunur, topu sol ale 6tirmak.
LA ||
- N
A |
'3

C.V. - Ayaglar arali, top sllerds, asagida.
N 1s. Govdeni sada donderarak topu yuxari atmaq.
Y 2s. Topu iki slle tutaraq C.V. qayitmag.
3-4s. Horokati oks terofe tokrar etmak.
4s. C.V.
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C.V. - Ayaqlar aral durus, aller belds, top
désemadas ayaglar arasinda.

1s. Top uzerindan hoppanaraq sol ayaq
irelide, sag ayaq arxada.

2s. Hoppanaraq C.V.

C.V.-8.D. Top sol alda.

1-2s. Qollar yanlardan yuxari
galdinb dartinmaq va topu sag
ale otirmak - nafes almagq.
3-4s. Qollar asagida - nafesi

vermak. P 3s. Top uzerinden hoppanaraq sag ayaq
5-8s. Heroketi tekrar etmakla fuf IE irelide, sol ayaq arxada.
topu sol ale 6tlirmak. ;jr o 4s.C.V.

! . -

Cargadae va sirada sixlagsma.

Miallim uc¢lin informasiya. Harokatlor seyralmis sirada 4-6 defe takrar icra olunur.
Osas hissa: 15-18 daq.

Hazirlayici harakatlor:

-
"«

-

-
P

Osas durusdan qollarin Osas durusdan qollarin ~ ©sas durusdan qigi irsli Ayacilar arall durusdan qollarin
ireliden yuxari ve asagi iraliden yuxari ve arxaya  yelladersk qigin aitinda  yanlardan gdvsvari yuxari vo

yellandirilmasi x 2-3. yellandirilmasi x 2-3. al calmaq x 2-3. asagi herekatleri x 2-3.

gl P
‘\ : ’ ‘ E}
)
"A" oturusda qollar i’reli. "B" allarle Uz-lize oturmagla ayaqlar arali, pance-dabana
partnyorun kirsklaerinden irsliye basir. istinad etmakla bir-birinin sllerindan tuturlar. "A"

arxaya, "B" irali ayilorak %]ovdenln irali-arxaya

Osas horakatlor: goxsayll yayli harakafini takrar edirlar.

Sinif sagirdlerin sayindan asil olaraq 3-5 koman-
? daya bolinur. Komandalar sirada dizdlirler. Sira-

" :1 "-' . da birinci duran istirakgilar verilan signala mivafiq
ollerinda tutduglarn toplan bas Uzserinden arxadaki
yoldaslarina étirtrler. Sirada sonuncu dayanan isti-

7= Ty _,?-;+ -

5

rak¢i topu alan kimi bitliin komanda arxaya donur
ve oyun davam edir. Oyunu daha tez qurtaran
komanda qalib hesab olunur.

Mualllm t¢iin informasiya. I§t|rakg|lar arasinda masafe sagirdlerin hazirliq saviyyasina
muvafiq dayisdirile biler. Komandalar geriye déndikde, topu qi¢lar arasindan arxaya 6tirmae
variantindan da istifade etmak olar.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Toneffls ve barpaedici harokatlor.

Umumilesdirma ve giymatloendirma. Misllim sinfo sual verir: "Hansi hereki gabiliyyetlor
taniyirsiniz?” Sonra sagirdlaeri cavablarin diizgin formalasdiriimasina istiqamaetlandirir.

Ev tapsing:

Osas durusdan qigl @
irali yelladarak qigin

altinda al ¢almaq.

PWOR

Arxasi Uste uzanaraq, agac (ip) budlar- Yarim oturus, agac (ip)
da. Sag ayaq diz olmagla, sol ayagi pancenin qargisinda.
dizden bukib agac lGzsrinden kegirt- Ayaglarin agilmasi.

mak. Harakati sag ayagla tekrar etmak.
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Doars Ne 2
Movzu. Oynaglann muatsharrikliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standart: 1.1.1.,1.24.,2.2.1.,2.2.2.,2.3.1.,2.4.1.
Magsad: Dyilganliyin inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. Oynaqglarin mutsharrikliyi hagqinda anlayisa malik oldugunu nimayis etdirmak;
2. Teqdim olunan sira harakatlerini mivafig komandalara uydun yerina yetirmak;
3. Sade Umuminkisaf harakatlorini icra etmak;
4. Hearakatlarin icrasi zamani badenin ayilme qabiliyyatini nimayis etdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2,,3.1.2,, 4.1.
Is formasi: frontal, ferdi, qosa, qruplarla.
Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalasdiriimasi, nimayis etdirma, takrar.
Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, bayraqgciq, oyunun sxemi.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergade duzillls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Harakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?
Tadgiqat suali. Sen ns gadar elastik vo mutsharriksan?
Informasiya teminati. MUsllim darsdas istifade olunacaq harakatler, oyunlar, qaydalar hag-
ginda malumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar.
Sira fendleri, irslilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyralms.
Umuminkisaf harakatleri: 2-ci kompleks .
Cergadas va sirada sixlasma.
Miiallim l¢lin informasiya. Harokatlor seyralmis sirada 4-6 defe takrar icra olunur.
Osas hissa: 15-18 daq.
Hazirlayici harakatlor:
o«

{ A2} ;
7 )
Ayagllar arall durugdan sag (sol) ayaq ireliys Ayaglar arali durusdan sag (sol) ayaq arxaya
yellendirilarak sol (sag) ale toxundurulur. yellandirilarak sol (sag) ale toxundurulur.
B « & "'-, r . m
s" E
A A
) "A" oturusda qollér irali. "B" Uz—dijzbe °t“m@-aq'§“ 2 aqLei\r %ralé;- ponce”
"A" Uzl Uste uzanaraq qollar N abana istinad etmskis bir-pirinin__
ireli uzadr, "B"partnyoguﬂ iyin- llarlo eanrtirgﬁrgnbl;g?kle- sllerinden tuturlar. "A" arxaya, "B" irali
lerinden tutub arxaya qaldirr. Yy : ayilerak govdenin irsli-arxaya coxsayli

yayli harakatini takrar edirlar.

Osas haraketler: Sinif sagirdlerin sayindan asili olaraq 3-5
{!i_ {;r komandaya balundr. llkin yarisacaq koman-

'j' da cutliyu pusk vasitesi ilo musayyan edilir.
Yarigsan komandalar bir-birinden 1 m masa-

s e
% ,f'i'“' .|l fods gakilmis paralel xatler lizerinde sirada
% !I dizUlUrler. Sirada birinci duran istirakgilar
i allerinda tutduglan topu ayilerek qiclarinin
- I" arasindan arxadaki yoldasina otirrler.

Sirada sonuncu dayanan istirakgl topu alan
kimi bittin komanda arxaya donir ve oyun davam edir. Oyunu daha tez qurtaran komanda qalib
hesab olunur.

Miisllim liglin informasiya. Istirakcilar arasinda masafe sagirdlerin hazirliq saviyyasina
muvafiq deayisdirile bilar. Komandalar geriya donarken, topu bas Uzarinden arxaya 6tirme
variantindan da istifade eda bilerler.
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Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tenaeffus ve barpaedici herskatler.

Umumilasdirma va qiymatlandirma. Muallim sinfe sual verir: "Bu darsdaki harakatlerin
va oyunun icrasi hansi haraki gabiliyyati inkisaf etdirir?". Sagirdlarin diqgati harekatlerin genis
amplitudal icrasina yoénaldilir, darsda farqglananler geyd olunur. Sagirdler fealiyyat prosesinda
ayilganlik qabiliyyatinin "icra sarbastliyi" yaratdigini derk edirlor.

Ev tapsingi:

- ~

, - Osas durusdan hoppanaraq Ayaglar genis arall durusda elleri boyun
Bir ayaq Uzerinds durusda qollarin irsli dairevi harekatleri. arxasinda birlesdirerek, gévdenin saga
gollarin irsli dairevi harakatleri. vo sola ayilmaleri.
Dars Ne 3

Movzu. Oynaglarnn muitsharrikliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standart: 1.1.1.,1.24.,2.21.,2.2.2.,2.3.1.,2.4.1.
Maqsad: Syilganliyin inkisaf etdirilmasi.
Vazifalar: 1. Oynaglarin mitsharrikliyi haqqinda anlayisa malik oldugunu niimayis etdirmak;
2. Taqdim olunan sira harakatlerini mivafiqg komandalara uygun yerina yetirmak;
3. Sade Umuminkisaf harakatlerini icra etmak;
4. Harakatlarin icrasi zamani badanin ayilma gabiliyyatini nimayis etdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2.,3.1.2,, 4.1.
Is formasi: frontal, ferdi, qosa, qruplarla.
Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalasdirimasi, nimayis etdirms, tokrar.
Lavazimatlar: dégakler, fit.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cargada dlzulls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Herakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?
Tadqiqat suali. Sen elastik ve mitsharrik oldugunu nimayis etdire bilorsanmi?
Informasiya teminati. Muallim dersds istifade olunacaq harekatlar, oyunlar, gaydalar hag-
ginda mealumat verir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar: sira fendleri, irelilemaler: yerig, gagis, hoppanmalar. Seyraims.
Umuminkisaf harakatleri: 3-ci kompleks.
Osas hissa: 15-20 daq.
Osas harakatlor:

Ayagqlar aral durusdan aller

Osas durusdan gollarin irsliden Ayaglar arali durusda qgollarin yanlardan basin arxasinda, gévdenin
yuxarl v arxaya yellandiriimasi. govsvari yuxari ve asagi harakatleri. sola ve saga ayimalari.
Arxasi bir-birine teraf olmagla A " @ Arxasl bir-birine tarsf ol-
oturub qgollari yuxari galdirmagla magla ayaglar arall otu-

bir-birinin slindsn tutmag. Yol- ‘
dasinin kirayins istinad edarak {
govdeni ireli ve arxaya eymakle
bir-birine mugavimat gostarmak.

o rusda qollar yanlara ag-

araq bir-birinin alinden

tutmag. Govdani saga-
sola déndarmak.
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LT

Dizlerde dayagdan névba
ile qi¢I arxaya qaldirmagq.

Ayaglar arall durugdan qollar yuxarida, Osas durusdan qigl iraliyse ve
saga va sola ayilerak dizleri blikmadan arxaya yellandirerak qigin altin-
olleri ddsamaya gatdirmag. da elleri bir-birina vurmagq.

Miiallim ug¢lin informasiya. Har bir harokst frontal sekilde 3-4 tekrarla yerina yetirilir.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve toneffiis harakatlari.

Umumilesdirma va qiymatlandirma. Misllim sinfe sual verir: "Bu dersdaki harakatler
hansi hareki qabiliyyeti inkisaf etdirir?". Sagirdlarin diqqgeti harakatlerin genis amplitudal icra-
sina yonaldilir, dersda ferglenanlar geyd olunur. Sagirdler faaliyyat prosesinde ayilganlik
qabiliyyatinin "icra serbastliyi" yaratdigini derk edirler.

Ev tapsingi: Sehar gimnastikasi — 2-ci kompleks.

Dars Ne 4

Movzu. Straflarin ve gdvdae azalalerinin elastikliyinin inkisaf etdirilmasi.

Standart: 1.24.,2.2.2,,2.2.3.,, 3.1.2,, 41.

Magsad: dyilgeanliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Oynaglarin muitsharrikliyi hagginda anlayisa malik oldugunu nimayis etdirmak;
2. ©zaslelerin elastikliyi va oynaglarin mutaharrikliyinin inkigafl Ggtn harekatlari ve oyunlari

icra etmak;

3. Herakatlorin icrasi zamani badanin ayilma gabiliyyatini nUmayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2., 3.1.2.

Is formasi: frontal, ferdi, gosa, gruplarla.

Is Gisulu: izah, hereki tefekkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.

Lavazimatlar: désekler, doldurulmus top, fit, tabasir, ruletka, bayraqciq, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzillls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Herakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?

Tadgiqat suali. Sen elastik ve miteharrik oldugunu niimayis etdirs bilersenmi?

Informasiya taminati. MUallim darsdae istifade olunacaq harakatler, oyunlar, qaydalar hag-

ginda malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fondleri, irelilemalar: yerig, gacis, hoppanmalar. Seyralma.

Umuminkisaf harakatlari: 4-cli kompleks.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

. ——p

Ssas durusdan qol- Ayaglar aral durusdan aller Ayagqlar arali durugdan qol- Dizlards durusdan
larin irsliden yuxari ve  basin arxasinda, gévdenin lar yuxarida. Saga ve sola qgollarin yanlarda
arxaya yellendirilmasi. sola ve saga ayimaleri. ayilerak dizleri bukmadan qoévsvari harakatleri.

alleri désemayae ¢atdirmag.
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Osas harakatlor:

*'1 15 [ Sinif barabarsayll iki komandaya boélindr. Start
'i ,.'. l!]_ .!t = L xattinden 10 m aralida har bir komanda Ugun bir
- ’=7}.i . — 7 "idosak qoyulur. Dogaklerin yaninda diametri 1m
L A | L ,_H__ yved olan daire cizilir. Har dairanin markazina 1 doldu-
:I!"L ) . :~ rulmus top qoyulur. Komandalar start xsttinde
f!l. ¥ o _& 4 dazdldrler. Her bir komandanin garsisinda bir dol-
il ' - durulmus top qoyulur. Start signal ile birinci isti-
E rakcilar topu diyirloyerak ddseye qgadar gatirirlor.

'.

Ddseya catdigda ireliya ve arxaya mayallaq asib

gaetirdiyi topu goturur, daireya qoyur, dairadaki topu goturir, arxaya diyirlederek geriya qayi-
dirlar. Topu komanda yoldasina verib, siranin arxasinda dururlar. Mesafeni daha tez got edan
komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Tenaeffus ve barpaedici herakatler.
Umumilasdirma va giymatlandirma: Muallim dersds icra edilen harokatlerin qisa saciy-

yasini verir. Sagirdlarin diggatini oynaglarin muitsharrikliyi ve azalslerin elastikliyinin "icra sor-
bastliyi"nin formalasmasindaki shamiyyatina yénaldir. Farglananler teqdir olunur.

Ev tapsing:

&
)

Ayaqlar genis arali durusda alleri

Bir ayaq Uzarinds durusda qol- Osas durusdan hoppanaraq boyun arxasinda birlesdirerak,
larin ireli dairevi harakatleri. gollarin irali dairavi herakatlari. gdvdenin sada ve sola ayilmaleri.
Doars Ne 5

Movzu. Straflarin ve gévde azalelarinin elastikliyinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.2.4.,2.2.2,,2.2.3.,3.1.2,, 4.1.

Magsad: dyilgenliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. Oynaqlarin mitseharrikliyi haqgqinda anlayisa malik oldugunu niimayis etdirmak;
2. ©zalelerin elastikliyi va oynaglarin mutsharrikliyinin inkisafl G¢lin harakatleri ve oyunlari

icra etmak;

3. Harakatlerin icrasi zamani badenin ayilma gabiliyyatini nimayis etdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.

Is formasi: frontal, ferdi, qosa, qruplarla.

Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalasdiriimasi, nimayis etdirma, tokrar.
Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, bayraqgciq, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzillls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Herakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?

Tadgigat suali. Sen elastik ve mitsharrik oldugunu niimayis etdire bilsrssnmi?
Informasiya taminati. Musllim darsds istifade olunacaq harskatler, oyunlar, gaydalar hag-

ginda malumat verir.
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Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Hearaki bacariqlar. )

Sira fondlari, irslilemalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyralma. Umuminkisaf harekatlori.
Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:



@ U
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Arxasi bir-birine terof Arxasi bir-birine teraf otur-

oturmus veziyystdan mus vaziyystdan qollar vo
Osas durusdan hop- Ayaglar arali durusdan qollar ~ qollari ve basi eks basi eyni terefe dondermakle
panaraq qollarin irali yuxarida, saga ve sola ayile-  terafe dondermekla  alleri bir-birina toxundurmag.
dairavi harokatlori. rok dizleri bikmadan allari bir-birina baxmag.

ddésemays gatdirmag.
Osas harakatlar
r Sinif har birinde 6-8 sagird olan koman-
dalara bolundr. Komandalar start xattinde
yan-yana, istirakcilar arasinda 1 m masafa
olmagla sirada duzuilurler. Har bir komanda-
ya bir doldurulmus top verilir. Start signali ila
birinci istirakgilar donersk topu arxadaki yol-
.dasina otururler (Istirakgilar arxaya donarken
.ayaglarin vaziyyatini dayise bilmazlar. Arxaya
o |d6nerken yalniz gévdea va qollar dondarilir).
Top sonuncu igtirakglya ¢atdigda butin komanda eyni vaxtda arxaya donur va top aks torof-
dan geriye oturulir. Topu daha tez alds edan birinci oyungunun komandasi qalib hesab olunur.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici va tensffis harekatleri.
Umumilasdirilma va qiymatlandirma. Qaliblerin miayyan olunmasi.

Doars N2 6

Movzu. Govdenin ve badanin arxa azalelarinin elastikliyinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.24.,2.2.2,,2.2.3.,, 3.1.2,,41.

Magsad: dyilgenliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. ©zsle elastikliyi hagqinda anlayisa malik oldugunu niimayis etdirmak;

2. ©zalolarin elastikliyi ve oynaglarin mitahaerrikliyinin inkisafi Ggtin haraketlari ve oyunlari
icra etmak;

3. Harakatlerin icrasi zamani badenin ayilma gabiliyyatini nimayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.2.

Is formasi: frontal, ferdi, qosa, qruplarla.

Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalasdiriimasi, nimayis etdirma, tokrar.

Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, bayraqgciq, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergade duzillls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Harakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?

Tadgiqat suali. Sen elastik ve mitsharrik oldugunu niimayis etdire bilersanmi?

Musallim l¢lin informasiya. Musllim sagirdlerin fiziki hazirhiginda ayri-ayri haraki gabiliy-
yatlarin, o cumladan ayilganlik gabiliyyatinin shamiyyatini geyd edir, elastikliyin ve mutahar-
rikliyin inkisafl Ggun harekatler, oyunlar hagginda malumat verir. Yasl insanlarla yeniyet-
malerin bu gabiliyyete gora farqglanmasini izah edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haroaki bacariqlar.

Sira fendleri, irelilemaler: yerig, gagis, hoppanmalar. Seyrelmsa.

Umuminkisaf harakatleri.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:
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Ayaglar arali Kiiraklar bir-birine teraf Kiraklar bir-birina taraf olmagla Bir-birinin slinden tut-
durusdan qollarin olmagla ayaglar aral du- ~ durusdan qollar yuxarida, sllarle mag. Sinxron saga
yanlardan qévsvari rusdan sagirdler qollarini bir-birinden tuturlar. Sagirdler va sola ayilmalar.
yuxari ve asag yuxari galdirb sllerls bir- ireliys yarim addim, (sag, sol)
harekatleri. birinden tuturlar. Solave  atmagla bir-birinden uzaqglagiriar.
saga ayilmalar. Sonra ¢ixis vaziyyatine gayitmagq.

Osas harakatlor:
Sinif har birinda 6-8 sagird olan komandalara
{:.j [:I.:- 1bolundr. Komandalar start xsttinde yan-yana,
I! istirakcilar arasinda 1 m masafe olmagla sirada
| duzdldrler. Har bir komandaya bir doldurulmus
w  top verilir. Start signali ile birinci istirakgilar topu
bas Uzsrinden arxadaki yoldasina oturtr. Top
sonuncu istirakglya catdigda bitin komanda
eyni vaxtda arxaya donur va istirakgilar ayilerak
topu qi¢lar arasindan arxadaki yoldasina 6tu-
rurler.Topu daha tez alde eden birinci oyuncu-
nun komandasi qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tensffiis harekatleri.
Umumilasdirma va qiymatlendirma. Qaliblerin miayyan olunmasi.

Doars Ne 7

Movzu. Govdanin ve badanin arxa azelslarinin elastikliyinin inkisaf etdiriimasi.

Standart: 1.2.4.,2.2.2.,2.23.,2.3.3.,3.1.2,, 4.1.

Magsad: dyilgenliyin inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. ©zals elastikliyi haqginda anlayisa malik oldugunu niimayis etdirmak;

2. ©zelalarin elastikliyi ve oynaglarin mateharrikliyinin inkisafi Ggln harakatleri ve oyunlarn
icra etmak;

3. Herakatlorin icrasi zamani badanin ayilma gabiliyystini nUmayis etdirmak.

Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2,, 3.1.2.

Is formasi: frontal, ferdi, qosa, gruplarla.

Is Usulu: izah, hareki tefekkirin formalasdiriimasi, nimayis etdirms, tokrar.

Lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka, bayraqgciq, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Herakatlarin serbast va axiciligla icrasi nadan asilidir?

Tadgiqgat suali. San elastik vo mitaharrik oldugunu nimayis etdire bilarsanmi?

Misllim ligiin informasiya. Musllim sagirdlerin fiziki hazirhginda ayri-ayr haraki qabiliy-
yatlarin, o cimladan ayilganlik gabiliyyatinin shamiyyatini geyd edir, elastikliyin va muteharrik-
liyin inkisafi G¢ln harakatlar, oyunlar haggqinda malumat verir. Yagli insanlarla yeniyetmalarin
bu gabiliyyate gbre fargloanmasini izah edir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar. )

Sira fondleri, iralilemalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyralma. Umuminkisaf harokatleri.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:
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Arxasi bir-birina teraf otur-  Arxasi bir-birine teref otur-
Osas durusdan hoppanaraq Dizlerde durusda arxa-  mus veziyystden qollari ve  mus veziyyatdan qollari ve
gollarin irsli dairavi ya ayilmakls qollar basi oks terefe dondar- basi eyni terefe dondermakle
harakatlari. arxada. makla bir-birine baxmaq.  alleri bir-birine toxundurmag.

Osas hoarokatlor:

Sinif har birinde 4-5 sagird olan komanda-
lara bolundr ve start xattinde sirada duzillrlar.
Start xattinden 5 m measafads birinci, 10 m me-
®) safada ikinci gimnastika halgesi qoyulur. Sa-
~ girdler start komandasi ilo gagaraq halgalerin
Y icindan kecib donma xattina ¢atir, ddnarak ge-
R &-' riye qgacir, komanda yoldaslarinin arxasinda
sirada dururlar. Masafani daha tez basa vuran
komanda qalib hesab olunur.
Musallim lgun informasiya. Diggat yetirmak lazimdir ki, har bir komanda Uzvu halgaler-
dan ke¢gma harakatini daqiq yerina yetirsin.
Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tenaffiis harakatlori.
Umumilesdirma va giymatlendirma. Qaliblarin miisyyan olunmasi.

Qiymeatlandirma

Oyilganlik gabiliyyatinin inkisafi Gglin nazerda tutulmus derslerin tedrisinden sonra cadval
6-dan istifade edarak dayisikliklarin giymatlandiriimasi hayata kegirilir. Alinan naticeler tadris
ilinin avvalindaki diagnostik giymeatlandirma gostericileri ile miqayise edilir. Har bir sagirdin
ayilganlik gostaricileri Uzra qazandigi naticalerin dinamikasi muayyan olunur.

Cadval 6
Hazirhq saviyyasi
Horeki | Nezaret Oglanlar Qizlar
gabiliyyat] harakati Yasg g

“3” “4” “5” “3” “4” “5”
) | Oturus veziy-

dyilgenlik | yatden irsliya | 8 3-4 5-6 7,0 5-7 8-11 12
ayilmak, sm
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Déziimliiliik qabiliyysti — organizmin yorulmaya qargi dayanmaq xdsusiyysti kimi xarakterize
olunur. D6zUmIulik Umumi ve xlsusi olmagla iki grupa boélinir. Umumi dézimliiliik — asagi
intensivlikli fiziki yikin icra olunmasi gabiliyystidir. Xtsusi dézimliilik — yang harakatinin maksi-
mal intensivlik zonasinda davamli icrasi zamani tazahir edilen gabiliyyatdir. Asad sinif sagird-
lerinde d6zUmlGlGyUn inkisafi nisbatan uzunmuiddatli oyunlar, estafetlor, yeris ve qacis vasitasi ilo
inkisaf etdirilir. Bu zaman an alverigli naezarst formasi nabz vurgularinin gostericisidir. Bu yasda
tekrar yukin icrasi zamani nabz gostaricisi 110 — 125 vurgu/daqiqe arasinda ola bilar.

Dozumluluk gabiliyyatinin inkisafina yonaldilmig darslerin nimunavi

icmallari

Dars Ne 1

Movzu. Dézumlaluk gabiliyyetinin inkisaf etdiriimasi.
Standart: 1.1.1.,1.2.2,,2.21.,2.2.2,, 3.1.6., 4.3.
Magqsad: Dozumlulliyun inkisaf etdiriimasi.
Vozifalor:
1. D6zUmluldk harskatleri ve oyunlari haqqinda malumat vermak;
2. Ozinimuhafize ve tehllkasizlik Gsullarindan istifade etmakle dézimlllik oyunlarini

icra etmak;

3. Komandanin manafeyi ugrunda azmkarliq nimayis etdirmak.
Fondaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2,, 3.1.6., 4.1.3.
is formasi: frontal, fordi, gruplarla.
Is Gisulu: heroki tefekkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.
Lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, doldurulmus top, tabasir, oyunun sxemi.
Darsin gedisi:
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergadea duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
Uzaq masafelari gat eden hansi canlilari taniyirsan? Sen dézimltisanmi?
Tadgqigat suali. D6zimll olmagq Ug¢ln na etmak lazimdir?
informasiya taminati. Miisllim dézimliliik hagqinda informasiya verir. Dézimliliyiin te-

nafflis ve azale sistemi ile alagali oldugunu geyd edir, onun inkisafi Ugln icra edilacak hare-
katler, oyunlar hagginda malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar: sira fendleri, irslilemaler: yeris, qagis, hoppanmalar. Seyralma.
Umuminkisaf harekatlari (Darsin esas hissesine serf olunan vaxtdan asili olaraq icra

olunan imuminkisaf harakatlarinin miqdari dayisdirile bilar).
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C.V. - dayaqh oturus;

1-s. - aya@a duraraq sol ayadi arxaya, qollar yuxari,
nafas almaq;

2s. - C.V., nafasi vermak;

3-4s. - eyni harokati sag ayagla tekrar etmak.

1



C.V. - a.d., aller belds;
1-2s. - yumsaq enarak dizlera dayaq, nafasi vermak;
3-4s. - duraraq C.V., nafes almagq.

C.V. - ayaglar diz oturma;

1s.- basi ayilmakle ¢anani sinays toxundurmag;
2s. - basl sola aymakla ¢iyina toxundurmag;
3s. - bas arxaya;

4s. - C.V.

5-8s. - eyni harokati sada tokrar etmak.

C.V. - ayaqglar arali oturma;

1 - 2s. - ayaglan daxile déndarmakle boylk
barmagi désemayas c¢atdirmaq;

3 - 4s.- ayaqglarn xarice dondermakle gegala
barmagi désemayas ¢atdirmaq.

C.V. - ayaglar diz oturma;

1s.- pance-dabani va ovuclarin yerini de-
yisdirmemakle gbévdeni irali aparmagq,
ayaqlari biukmak;

2 - 3s - yayli ireli harakat, canagi daban-
lara gatdirmaga galismagq;

4s. - C.V., nefes almagq.

C.V. - a.d., qollar yanlarda;

1s. - sag ayag irali yellodarak ayaq altinda al gal-
magq, nafes almag;

2s. - C.V., nafesi vermak;

3s. - sol ayaqla herakati tekrar etmak;

4s. - C.V.

M C.V. - biikllu gollarda uzanaraq dayagq;

1-2s. - qollar dizeltmak (baldirlar dose-
mada), beli agmagla basi qaldirmag;
3-4s. - C.V., tamamils bosaldiima.

ey 1-2
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G.V. - ayaqglar aral durus, beli agiq ayilms, qol-
lar asagida;

1s. - sola dénerak qollar yanlara, sol qola bax-
maq;

2s. - eyni heraket saga.

C.V. - bucagla ayaqlar aral oturma;
1s.- ayaqlar garpaz, sag yuxaridan;
2s. - G.V.
3s. - ayaglar ¢arpaz, sol yuxaridan;
4s. - G.V.

C.V. - a.d., qollar yanlara;
1s. - hoppanaraq ayaqlar aral durus, qollar irali;
2s. - hoppanaraq C.V.

1 i [k

Cergede vo sirada sixlasma.
Miiallim ii¢iin informasiya. Harokatler seyralmis sirada 4-6 defe takrar icra olunur.
Osas hissa: 15-18 daq.
HaZ|rIay|C| harakatlor:

=z
’?_, —_ e - e . L . ek s s e -_— AL e e - - T
Ritmik, asta gacgis - 120 m. Dabanlar sagri azslesine ¢atdirmagla gagis. Bitisdirici addimlarla qagis.

Osas horakatlor:
Sagirdlerin sayindan asili olaraq o6lgusu

s ‘G musayyanlesdirilon meydancga bayraqciglar ve ya
¢ / piramidalarla nisanlanir. Sinif barabersayll,

¢ -@ | hazirhq saviyyesi texminen eyni olan iki koman-
Q ;@%’ | daya bolindr. Her bir komanda yoldaslarinin
/ kdmayi ile regib komandanin mugavimatini def

ederak, doldurulmus topu raqibin midafie etdiyi

| f @g f xette toxundurmalidir. Regib komanda ise buna
éi imkan vermamali, doldurulmus topu glcle alib,
topu xette catdiran komanda bir xal gazanir.

oks terofdski xette catdirmalidir. Doldurulmus
Daha ¢ox xal toplayan komanda qalib hesab olunur.
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Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve tensffis harekatleri.

Umumilasdirma va qiymatlandirma:

"Dézimlulik organizmin hansi sistemleri ile alagadardir?" "Bu dersds icra etdiyimiz here-
katler hansi gabiliyyati inkisaf etdirir?" Sagirdler uzaq mesafeye gagis ve ya uzunmuddatli oyun
zamani dozmldliyln shamiyyatini anlayir ve Ozlerinds onun inkisaf etdiriimasi zeruriliyini derk
edirler. Muallim ferglenanlari ve qalib gealenlari taqdir edir. Oz misahidsleri esasinda haer bir
sagirdin haraki, mubarizlik voe emekdasliq faaliyyati hagqinda fikirlerini bildirir.

Dars Ne 2

M&vzu. Umumi dézimlGliyin inkisaf etdirilmasi, kross gagisi.

Standart: 1.1.1.,1.2.2,,2.2.1., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.

Magsad: DézUmlulGyln inkisaf etdiriimasi.

Vazifalar: 1. D6zUmlilUk qabiliyyeti hagginda malumat vermak;

2. Herakatleri va oyunlari davamli gaydalara muvafiq icra etmak;
3. Umumi komanda ugrunda miibarize aparmagq.

Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.2.2., 3.1.6., 4.3.

Is formasi: frontal, ferdi, gruplarla.

Is Gisulu: heroki tefekkiiriin formalasdiriimasi, niimayis etdirme, tokrar.

Lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.

Darsin gedisi:

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cargada dlzulls. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Uzaq masafelari gat eden hansi canlilar taniyirsan? Sen dézimltisanmi?

Tadgiqgat suali. D6zUmIU olmagq Ggln na etmak lazimdir?

informasiya tominati. MUsllim dersds icra edilacek harekatler, oyunlar, onlarin tayinati
hagginda mealumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fondleri, irslilomaler: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyralma. Umum-
inkisaf harakatleri (Darsin asas hissasina sarf olunan vaxtdan asili olaraq icra olunan Umum-
inkisaf harakatlarinin migdari dayisdirile biler).

Ceargada va sirada sixlagsma.

Muallim ug¢lin informasiya. Harokatler seyralmis sirada 4-6 defe tekrar icra olunur.

Osas hissa: 15-18 daq.

Hazirlayici harakatlor:

@ <=
SR

Ritmik, asta qagis - 50 - 60 m. Dabanlar sadr ezelesins gatdirmagla qagis.  Bitisdirici addimlarla gagis.

Osas harakatlor:
Oyun Ugun ayriimis dérdbucaqgl saha bayrag-
. ciqglarla nigsanlanir. Bayraqciglar arasinda mesafe-
1 %— ... I#& ni miisllim teyin edir. Reqib komandalar mesafs-
o s . nin diagonal boyu sks bucaglarinda sirada syle-
- girlor. Start signali ile har komandanin idmangisi

» ; masafani perimetr boyu 6z komandasina dogru

S . s gacir. Ragib komandanin yanindan kegir ve 6z

PR iD " komanda yoldaslarinin arxasinda oturur. Masafe-
& ? L __j' ni daha tez basa vuran komanda qalib galir.
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Misllimler tigiin informasiya. istirakcilar arasinda mesafe sagirdlerin hazirliq seviyyasine

muvafiq dayisdirile bilar. Oyun, perimetri qisa olan sahads kegcirildikde tekrarlana biler.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici ve teneffiis harakatlori.

Umumilasdirme va giymatlandirma.

"Bu darsdas icra etdiyimiz harakatlor hansi gabiliyyati inkisaf etdirir?". Sagirdler uzaq mesa-

foya gacis ve ya uzunmuddatli oyun zamani dézmliliyln shamiyyatini anlayir ve 6zlerinda
onun inkisaf etdirilmasi zeruriliyini derk edirlar. Muallim farglananlari ve galib galanleri teqdir
edir. Oz misahidsleri asasinda har bir sagirdin haraki, mibarizlik vo smoakdasliq faaliyyati
haqqinda fikirlarini bildirir.

Doars Ne 3

M&vzu. Umumi dézimlGliyin inkisaf etdirilmasi, kross gagisi.
Standart: 1.2.2.,2.2.2,,2.2.3., 3.1.6., 4.3.
Magqsad: Dézumlullyun inkisaf etdiriimasi.
Vazifalar: 1. D6zUmlulik harekatleri v oyunlari hagginda malumat vermak;
2. Atletika elementlarindan ibarat mutehaerrik oyunlarda istirak etmak;
3. Harakatlerin davamli ve takrar icrasi zamani dézimliluk nimayis etdirmak;
4. Komanda tarkibinds fealiyyatle bagll muvafiq bacariglar (6z yerini ve vazifasini bilmasi,

birge fealiyyste uygunlasmasi) nimayis etdirmak.

Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4., 2.2.2,, 3.1.6., 4.3.

Is formasi: frontal, ferdi, qruplarla.

Is tisulu: haraki tefekkirun formalagdiriimasi, nimayis etdirms, takrar.
Lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.

Darsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Uzaq masafelari gat eden hansi canlilari taniyirsan? Sen dézimltsanmi?
Tadgiqgat suali. D6zimli olmagq Ggln ns etmak lazimdir?

Informasiya taminati. MUallim dersds icra edilecek haraekatler, oyunlar, onlarin teyinati

haqgqinda malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariqlar: sira fendleri, irelilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyraims.
Umuminkisaf harakatleri: 5-ci kompleks.

Osas hissa: 15-20 daq.

Hazirlayici harakatlor:

@ - <=

______ e — o o — e = — e e = e e P

Ritmik, asta gqagis - 120 m. Dizleri yuxan galdirmagla gagis. Dabanlan sagri azslasina
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catdirmagla qagis.

Osas hoarakatlor:

Meydangada aralarinda 30 m mesafe
) olan start ve finis xetleri ¢akilir. Saha dord
bayraqcigla nisanlanir. Start signali ile har
komandanin istirakgilari 6 x 30 m gagirlar,
har qacisdan sonra 2 daqige istirahat veri-
lir. ©n yaxsl vaxt gostarmis komanda qgalib
sayilr.



Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tensffis harekatleri.
Umumilasdirma va qiymatlandirma. Dars prosesinde sagirdlar dézUmlultk qabiliyyatinin

ahamiyyatini anlayirlar. "Bu dersds icra etdiyimiz harekatler hansi gabiliyysti inkisaf etdirir?"
Sagirdler uzaq mesafaye qacis ve ya uzunmiddatli oyun zamani dézmluldyin shamiyyatini
anlayir ve 6zlerinds onun inkisaf etdirilmasi zeruriliyini derk edirler. Musllim ferglenanleri ve
galib gelenleri taqdir edir. Oz muisahidaleri asasinda har bir sagirdin haraki, mubarizlik va
amakdasliq faaliyysti hagqinda fikirlerini bildirir.

Dars Ne 4

Mévzu. Umumi dézamliliyiin inkisaf etdiriimasi, goxmarhaloli estafet qagislari.
Standart: 1.2.2.,2.2.2.,2.23., 3.1.6.,4.3.
Magsad: DézUmlullyun inkisaf etdiriimasi.
Vazifsler: 1. DOzUmIulUk harekatleri ve oyunlari hagginda melumat vermak;
2. I[dman oyun elementlerindan ibaret mitsharrik oyunlarda istirak etmak;
3. Harakatlerin davamli ve takrar icrasi zamani dézimliluk nimayis etdirmak;
4. Komanda terkibinda fealiyyatle bagh mivafiq bacariglar (6z yerini va vazifasini bilmasi,

birge fealiyyste uygunlasmasi) nimayis etdirmak.

Fandaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2,, 3.1.6., 4.1.3.

Is formasi: frontal, ferdi, qruplarla.

Is Usulu: haraki tefekkurin formalasdiriimasi, nimayis etdirmak, tokrar.
Lavazimatlar: bayraqciq, piramida, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.
Darsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 daq.

Bir cergada duzllus. Raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu:

Uzaq masafelari gat eden hansi canlilari taniyirsan? Sen dézimltisanmi?
Tadgiqat suali. D6zUmlG olmagq Ggin na etmak lazimdir?

Informasiya toaminat. Musallim darsde icra edilecek harakatler, oyunlar, onlarin tayinat

haqqinda malumat verir.

Hazirlayici hissa: 8-10 daq. )
Haraki bacariqlar: sira fandleri, irelilemalar: yeris, qacis, hoppanmalar. Seyrelma. Umum-

inkisaf harakatleri (Darsin asas hissasina sarf olunan vaxtdan asili olaraq icra olunan itmum-
inkisaf harakatlarinin migdari dayisdirile biler).

Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

& + ‘
-} + +

—_—— e e

Ritmik, asta qagis - 120 m. Dabanlari sadri azslssine catdirmagla gagcis. Serbasst gagis.

b
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Osas harokatlor:

% Sinifde sagirdlerin sayindan asili olaraq
Olguleri miayyanlasdirilen meydanganin hi-
dudlari bayraqciq ve ya piramidalarla nisan-
lanir. Uz xatlorde topla vurmaq Ugln har
hansi asya qoyulur. Sagirdler iki komandaya
bolindr. Onlar regib komandanin sahasinde
yerlasan agyani topla vurmalidirlar. Topla as-
yaya toxunan komanda bir xal gazanir. Daha
¢ox xal toplayan komanda qalib sayilrr.

]

5

o

p L
S
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Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Barpaedici vo tenafflis harakatlori.

Umumilasdirma ve giymatlandirma. Dars prosesinde sagirdler déziimliiliik gabiliyystinin
shamiyyatini anlayirlar. Misllim farglananleri ve galib gslenleri taqdir edir. Oz miisahidsleri
asasinda har bir sagirdin haraki, mubarizlik ve emakdaslq fealiyyati haqqinda fikirlarini bildirir.

Dars Ne 5-6

M&vzu. Umumi dézimldliyin inkisaf etdirilmasi, goxmarhalsli estafet gqacislari.
Standart: 1.2.2.,2.2.2,,2.2.3., 3.1.6., 4.3.
Magqsad: Dozumluldyun inkisaf etdiriimasi.
Vazifoalor:
1. D6zUmluldk harskatleri ve oyunlari haqqinda malumat vermak;
2. Atletika elementlarindan ibarat muteherrik oyunlarda istirak etmak;
3. Harakatlerin davamli ve takrar icrasi zamani dézimliluk nimayis etdirmak;
4. Komanda terkibinda fealiyyatle baglh muvafiq bacariglar (6z yerini ve vazifasini bilmasi,
birge fealiyyete uygunlasmasi) nimayis etdirmak.
Fendaxili inteqrasiya: 1.3.4.,2.2.2,, 3.1.6., 4.1.3.
Is formasi: frontal, ferdi, gruplarla.
Is Gisulu: izah, nimayis etdirmak, haraki tafekkurin formalasdirimasi, tekrar, nimayis etdirms.
Lavazimatlar: bayraqciq, fit, ruletka, tabasir, oyunun sxemi.
Darsin gedisi.
Giris hissa: 3-5 daq.
Bir cergada duzllls. Raport.
Motivasiya, problemin qoyulusu:
San d6zimlisanmi?
Tadqiqgat suali. Dozumlilik derslerinden sonra 6ziinds hansi dsyisiklik hiss edirsen?
Informasiya teminati. MUsllim malumat verir ki, biz sizinle dézumlulik gabiliyystinin inki-
safl Ugln nezerde tutulan dersleri basa catdirdiq. indi siz test vasitesi ilo 6z dézimllik
saviyyanizi giymatlandirmalisiniz. Bunun lg¢lin 6 daqgigs arzinds fasilesiz olaraq iralilemalisiniz.
Birinci signalla hami irslilemaye baslayir. 6 degigadan sonra verilan ikinci signalla her kas
catdigi ndqteds dayanir.
Hazirlayici hissa: 8-10 daq.
Haraki bacariqlar. sira fendleri, irslilemaler: yeris, gagis, hoppanmalar. Seyraimas.
Umuminkisaf harekatleri (Darsin esas hissesine serf olunan vaxtdan asili olaraq icra
olunan imuminkisaf harakatlarinin migdari dayisdirile bilar).
Osas hissa: 15-20 daq.
Hazirlayici harakatlor:

5

Bir daqgige asta qagis. Dabanlari sagri azslasine gatdirmagla gacis. Ritmik, asta qagcis - 50-60 m.

Osas hoarokatlor:
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Tamamlayici hissa: 3-5 daq.
Barpaedici ve tenaffls harakatleri.
Umumilasdirma va giymatlandirma. Dars prosesinds sagirdlar dézimlulik gabiliyyatinin
ahamiyyatini anlayirlar. Muallim ferglenanlari ve qalib galenleri teqdir edir.

Meydancada ve ya zalda aralarinda 20 m
masafe olan start va donma xatlari ¢akilir.

Ddénma xattinde har komanda Ugun bir pira-
mida qoyulur. Start signali ile her komanda-
nin birinci istirakgisi ireliya qagir, piramida
setrafindan donersk geriye gayidir ve ikinci
yoldasini 6zU ile goturar. Ikinci yoldasl onun
belinden tutur, masafeni birlikde get ederak
geriya gayidirlar va Uguncu yoldasini ozleri
ilo aparirlar vo s. Masafeni daha tez basa
vuran komanda qalib sayilir.

Qiymatlandirme

Cadval 7
Hazirliq saviyyasi
Heroki [ Nazaret | Y ——t ; -
qabiliyyat | harokati g Oglanlar Qizlar
“3” “4” “5” “3” “4” “5”
Dozimliti® 4941990k g | 701-730 | 731-900 [901-1100ve>| 501-600 | 601-800 [801-900 ve >

Do6zumlulik qabiliyystinin giymatlendirilmasi 7-ci cedvelda verilan normativiers uygun
hayata kegirilir.
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