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UMUMI HISSS
Konsepsiya

Kitab imumtshsil miiassisasinin fiziki talim vo idman musllimlari ti¢iin nazards tutulmusdur.

Kitab 2017-2023-cii illarin Milli Tadris Planinin Fiziki tarbiys ve idman standartina (I-1V
siniflar) osaslanir. Kitabda inkisafin yas xiisusiyyatlorina uygun olarag | va Il siniflords
sagirdlorin fiziki torbiyasinin asas istiqamatlori va tadris prinsiplari hagginda malumat tagdim
edilir.

Kitab iki hissadan ibaratdir: 1. imumi hisss; 2. fonnin tadris prinsiplari.

1. Umumi hissa Milli Tadris Planinin fiziki torbiys vo idman iizro dévlot idman standartinin
asas istigamatlorini, naticaya yonalmis todris prinsiplari va I-11 siniflords usagin inkisafinin
yas xiisusiyyatlori hagginda malumati shato edir. Onda usagin fiziki xassalori, fiziki faalliqda
istiraki, miiasir elmi siibutlara istinad edoarok tohsil sisteminds tévsiya olunan va istifado
edilon yiikklanmanin giymatlondirmo tsullar: nazardoan kegirilir.

Umumi hisso dors miihitinin toskili, dorsdo sagirdlorin toskili vo yasla miinasibotdo tovsiyo
edilon metodlar hagginda molumati shats edir.

2. Fonnin tadris prinsiplari dovlet standartinin osas istigamatlorinin nazoro alinmas ilo
miivafiq ¢alismalarin vo oyunlarin tosvirini ohato edir vo tohliikasizliyin miidafiosi ilk
yardimin tmumi prinsiplari hagginda malumatdan, | va Il sinif tigiin tovsiys edilon avadanliq
siyahisindan ibaratdir. Darslikdo oalavalor soklinds I-11 sinif {igiin yas normalari ilo fiziki
foalligin giymatlondirmo anketi, foalliglarin bolgisinin illik plam, fiziki xassalorin
giymatlondirma formasi toqdim edilmisdir.



Moaktabda fiziki tarbiyanin rolu

Fiziki torbiya vo idman an miihiim tohsil intizamlarindan biridir vo usagin ham fiziki, eloco do
kognitiv, nitq vo sosial-emosional sahasinin inkisafinda boyiik rol oynayir. Saglamligin
mohkamlonmasina va barkimasina, badonin miitonasibliyi vo sax badon qurulusunun
formalagmasina, sagirdin akademik davamiyyati gostoricisinin yaxsilasdiriimasina, fiziki
foalligda vo idmanda aktiv istiraki tgiin lazimi vordis-bacariglarin  formalasmasina vo
motivasiyaya dostok verir. Miintozom fiziki foallig nsinki usaqlig, eloco do yeniyetmo
dovriinda bir ¢ox tohliikoni, xroniki xastaliklorin inkisafi risklarini (diabet, haddan ¢ox ¢aki,
Xar¢ang, yiiksok arterial tozyiq vas.) azaldir va zarorli vardislorin garsisinin alinmasi tigiin an
yaxs1 vasitadir.

Fiziki torbiyonin fonn programi insanin hoyati boyunca istifado etdiyi hayat ohomiyyatli
haraki vardis-bacariglarin inkisafina dostok verir.

Fiziki tarbiya va idman fanni sagirda ela bir bilik verir ki, bunu da yalmz geyd edilon
fann programinin vasitasila gabul etmak miimkiindiir va basqa dars intizamlarim ahats
etmir.

Fiziki torbiyads naticoys yonalmis todris prinsiplarinin istifadosi saglam vo harmonik inkisaf
etmis galocak naslin tarbiyasi tigiin 6nomli asas yaradir.



2017 — 23-ci illarda Milli Tadris Planinin fiziki tarbiys vo idman iizra dovlat standarti,
asas istigamatlar va naticalar

I-1V sinif
Fiziki tarbiya standart1 (I-1V siniflar)
Naticalarin Standartin naticalari
indeksloari
1. Istiqgamot: Saglamhq va tahliikasizlik
F.tibt.(1).1. Sagird soxsi gigiyena va tohliikasizliyin elementar qaydalarina omal edo
bilmalidir.
2. Istigamot: Horakat va haraki vardis-bacariqlar
F.tibt.(1).2. Sagird fiziki faalliqda istirak etmak tigiin lazimi tamali horaki vordis-
bacariqlar1 gostara bilmalidir.
3. Istiqamot: aktiv istirak
F.tibt.(1).3. Sagird saglamligin qorunub saxlanilmasi vo barkimasi tigiin lazimi elementar
fiziki foalliglarda istirak edo bilmalidir.
F.tibt.(1).4. Sagird fiziki foalliglarda istirak osasinda hoyat ohomiyyatli vordis-
bacariqlar1 agkar etmoalidir.
F.tibt.(1).5. Sagird fiziki foallig1 badanin vaziyysati ilo slagealondira bilmolidir.

Standartla miiayyan edilon naticalarin alds edilmasi tiglin dors prosesini sagirdlorin inkisafinin
yas xlisusiyyatlorino uygun olaraq planlagdirmaq lazimdir.

Miisllim usaqlarin inteqrativ rejimdo tohsil aldiglarint vo inkisaf etdiklarini bilmalidir vo bu
da onu bildirir ki, fiziki, haraki, elmi, sosial-emosional, talima olan yanasma va nitq
bacariqlarinin inkisafi bir-biri ilo six olagodadir. Miivafiq olaraq, basqa intizamlarda oldugu
kimi, fiziki tolim prosesinds do usagin inkisafinin miixtalif sahasinin xassalorini nazars almagq
lazimdir. Planlasdirilan fiziki faalliglar ¢evik olmali va hadaf qruplarinin yas xiisusiyyatlori vo

maraqlarina uygun olmalidir.




FOSIL | — INKISAFIN YAS XUSUSIYYOTLORI

1. INKISAF SAHOLORI

Miiasir yanasma ils inkisaf sorti olaraq 5 sahaya boliiniir:
1. Saglamliq vo fiziki inkisaf; 2. kognitiv/elmi inkisaf; 3. sosial-emosional inkisaf; 4. talima

olan yanagma; 5. nitqi inkisaf. Hor “saha

29 ¢¢

yarimsaholori” ohato edir vo bunlar da 6z

novbasinda, miixtalif “istigamatlori” birlosdirirlor. Codval Ne 1-do inkisafin har bes sahasinin
yarimsaholori Vo onlarin istiqgamatlori togdim edilmisdir.

Cadval N1

Yarimkiira

Istigamot

Fiziki inkisaf

Fiziki faallig. Badon hissalarinin, orqanlarinin
bdyilimosi/formalagmasi.

Horaki inkisaf

Boyiik motorika; kicik motorika;
Sensomotor inkisaf.

Saglamliq vo tohliikasizlik

Soxsi gigiyena/6ziine qulluq vardis-bacariqlari,
tohliikasizlik.

Estetika vo madoniyyat, tobiot vo
texnologiya

Yaradiciligin qavranilmasi vo anlagilmasi, yaradiciligla
Ozuntuifadoetma;
Aila, comiyyat vo madaniyyat; tobiat va texnologiya

Komiyyat tosavviirlori; hadisalor
arasinda yanasmalarin mahiyyatine
varmagq

Ragoamlar va hesab; 6l¢ma; qanunauygunluqlarin tayin
edilmasi; vaxt, mokan, sobob-noticoyoniimliiliik.

Emosional inkisaf

Oziiniieynilosdirma (man - konsepsiyasi) va
ozliniigiymatlondirmo;
Oziiniiidaraetma Vo dziiniiifadoetma.

Sosial inkisaf

Boyiiklorlo vo hamyasidlarla miinasibat; sosial davranis.

Motivasiya

Har seylo maraglanma va marag; tesabbiis vo miistaqillik.

Doars bacariqlar

Diqgotin comlosdirilmasi, yaradiciliq va ixtiragiliqg;
problemin halli, fikrin ifads olunmasi, tonqidi tofokkiir.

Nitq

Dinlomo va sifahi nitq.

Savadliliq

Oxu, yazi.

[1 I. Saglamliq va fiziki inkisaf;

[] 1. Kognitiv/elmi inkisaf;
[l HI. Sosial-emosional inkisaf; [] IV. Tahsilo olan yanasma;

V. Nitqi inkisaf.




Hor istigamat usagin miisyyon yasda inkisafin hansi “naticasini” oldo edacayini toyin edir.
Ayri-ayri sahanin inkisafinin istonilon noticasini oldo etmok iiglin konkret yasda noayin
edilocoayini  bilmok ii¢lin xiisusiyyatlori (indikatorlar1)) noazors almaq lazimdir.  Bu
xtisusiyyatlor yasa va inkisaf saviyyasina uygun olaraq doyisir.

Tofokkiiriin inkisafi xtisusiyyatlori miioyyan edir ki, verilon yasda usagin qavranisi, anlayist,
ragamlori, hesabi, 6lgmoani bilib-bilmadiyi necadir. Bu baximdan geyd edilmalidir ki, sagird
moktobs miisyyan tocriiba ilo golir, onun sensor bacariglar1 yaxsi inkisaf etmisdir, gorir,
qulaq asir, hiss edir, amma analiz bacarigindan mohrumdur. Biitiin roqomlori, 6l¢ii vahidlarini
Vo say1, masafoni 6l¢a bilmir, siraya riayat eds bilmir.

Qeyd edilon elmi bacariglarin inkisafi birinci sinifdon baslayir vo miivafiq fonda biliyin
alinmasi ilo birlikds iralilayir.

Sosial va emosional sahanin inkisafinin xtisusiyyatlori gostorir ki, 6zii ilo, hamyasidlarla vo
boyiiklarlo miinasibatds usagin yanasmasi neca inkisaf edir.

I vo Il siniflordo usaq daha c¢ox “eqosentrik” olur. Belo Ki, foalliglart mistaqil yerins
yetirmoya istiinlik verir, oyuncaq osyalarin1 (avadanliglarini) basqasi ilo boliisdiirmayi
sevmir, boyiik qruplarda oynaya bilmir, harokatlors biitovliikde halo sahib deyil vo gaydalara
amoal etmokds ¢atinlik ¢akir. Birinci sinfin sonunda ciitliiklords oyun daha asan olur, ikincido -
kicik qruplarda oynayir.

Ucgiincii sinfa gader yaxs1 basa diismiir ki, udmaq-uduzmagq noyi bildirir, onun {i¢iin uduzmaq
emosional cohatdon ¢ox bdoyiik yiikdir. Miivafiq olarag, bu yasda oyun zamani ciddi
gaydalara amal etmok tolob etmoyan vo udusa yonolmis tapsiriglarin verilmasi tovsiya
olunmur. Qeyd edilon bacariglarin inkisafi yas artdiqca iraliloyir. Dars bacariglarinin
istigamotlorinin inkisafi xiisusiyyatlori miioyyon edir ki, yasina asason sagirdin hor seylo
maraglanmasi vo tohsilo olan maragi, diqgetin tapsiriga yonoldilmosi vo onun middati,
miistoqil fikir bildirmok va problemi hall etmak bacarigi necadir. Ibtidai pillads usaq bildiyina
vo maraq dairalorina uygun olan har seylo ¢ox maraqlanir, bayanir vo tokrar edir. Xiisusilo do
naticasini tez gora bilocayi faalliglar1 yerina yetirmayi vo tokrarlamagi ¢ox sevir. Amma onun
maraqlar1 holo sothidir. Usaq hadisalora dorindon varmaqda c¢otinlik ¢akir va nayi isa
bayanmadiyinds, ona gars1 maragi asanligla kegir.

Miisllim geyd edilon bacariglarin xiisusiyyatlorini nozaro almali vo darsi usagin boyandiyi vo
asanliqla yerino yetirdiyi foalliglarla planlagdirmalidir. Usagin yas1 artdiqca, tolim
bacariglariin inkisafi da ili-ildon inkisaf edir vo tapsiriqlarin hacmi va ¢atinliyi do artir.
Nitgin inkisafinin dinloma Vva sifahi nitq kimi xiisusiyyatlori birinci sinifdacs inkisaf etmisdir,
amma hala do tokmillogsmalidir.

I vo Il siniflords sagirdin kifayst godor s6z ehtiyati yoxdur, bozi hallarda sozii bilir, amma
onun shamiyyatini basa diismiir. Miiallim geyd edilon xassonin yas xiisusiyyatlorini nozars
almalidir ki, bu yasda usaq oxuya bilmir vo ona varago yazilmis tapsirigi vermasin, izahat
zamani sozlori aydin sokildo sOylasin, usaga terminlori, asyalarin vo tochizatlarin adlarini
Oyratsin, soxsi Vo ya aydin misalla horokat vo ya tapsirigi gostarsin.

Fiziki inkisaf arttimin dinamik prosesidir va hals riiseym morhalasinds baslayir vo yetkinliyin
basa catdigi morholoys godor davam edir. ©hato edir: badonin ¢okisinin, uzunlugunun, bas vo
koksiin shatesinin artimini, biitovliikde badanin va onun ayri-ayr hissalorinin boyiimasini va
miitonasib inkisafini, eloco do usagin organizminin bioloji yetismasini. Horoki inkisaf
miixtalif grupun ozalalorinin harokato gotirilmasi ilo bu vo ya digar harokatlorin yerins
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yetirilmo gabiliyystinin formalasmasina sobob olur. Horoki inkisaf ohato edir: boyiik, yani
kobud motorikani; kigik yani zarif motorikani; senso-motor, yani hassas hoaraki bacariglari.
Boyiik motorika (kobud motorika) usagin ol-ayaglara vo iri azololora nozarot etmok
bacarigidir ki, bunlarin vasitasilo do basini tuta, otura, yeriys, qaga, badona nazarst eds vo
miixtalif harokati bacarir.

Kicik motorika (zorif motorika) usagin xirda, nazik azalslora (bilok vo barmaglar1 ayan vo
acan azoalalor vo gbérmos istigamatini miisyyan edon goziin diizgiin vo dolay1 azalalor) nazarat
etmok bacarigidir. Qeyd edilon bacariq usaga dostok verir ki, bilayini, ovucunu va
barmaglarini horokot etdirsin.

Senso-motor (hassas-haraki) bacariqlar — hissiyyat orqanlarinin (gérms, goxulama,
esitmo,dad, tomas) totbiqi ilo miisyyon harakatlorin yerino yetirilmasi, koordinasiya vo otraf
miihitin gqavranilmasi va ya taninmasi. Senso-motor inkisafin asas aspektlorindon biri géziin
Vo alin koordinasiyasidir.

Ibtidai siniflorda fiziki vo horoki inkisaf, basqa sahslora bonzer olaraq, miioyyan xassolorlo
se¢ilir. Bu miiddatdo bodonin va onun hissalorinin bdyiimo prosesi intensiv davam edir,
stimiik toxumasi va ozalolor halo formalasmamisdir vo zoifdir. Kigik motorika boyiik
motorikaya nisbaton daha yaxs1 inkisaf etmisdir, amma hor ikisi inkisaf marholosindadir.
Ibtidai pilla haroki bacariqlarm inkisafina dostoyin verilmasi iiciin cox dnomlidir. Iri motorika
bodon va al-ayaqglarin tamdoyoarli horokotina doastok verir. Kigik motorikanin inkisafi, 6z
novbasinds, yazinin, eloCo do barmaglarin uclarinda yerloson sinir reseptorlarinin
qiciglandiriimast va aktivlosdirilmasi yolu ilo tofokkiir vo analiz bacarigmin inkisafina dostok
verir. Fiziki va horoki inkisaf fiziki xassalorin inkisafi ilo six slagodadir.

2. FIZiKi XASSOLORIN VO MUXTOLIF BACARIQLARIN INKISAFININ YAS
XUSUSIYYOTLORI

Fiziki xassolorin inkisafi miixtalif yasda forgli intensivliklo davam edir. Miiallim ti¢lin har bir
Xassonin yas xususiyyatlorini bilmok oOnomlidir ki, sagirdloro konkret yasda miivafiq
xassalarin inkisafina dastok veracok ¢alismalari va fiziki foalliglar1 ardicil olaraq toklif etsin,
usag1 haddon ¢ox yiiklanmokdan va zadalonmokdan gorusun.

Ceviklik - azalada harakat sarbastliyi saviyyasi vo amplitudasi. Moktab dovriinds ¢evlikliyin
inkisafinin on yaxs1 dovrii 6-11 yasdir vo bu da onu bildirir ki, 1-11 sinifda ¢evikliyi inkisaf
etdiron galismalardan istifado etmok lazimdir. Ceviklik azalonin sarbast harakating, fagaranin
elastikliyino gamatin formalagsmasina dostok verir.

Ibtidai pillada elastiklivin inkisafina dastayin verilmasi nainki usaqlq, eloca da yeniyetma
dovriinda da birbasa miitanasibliklo azalalorin sarbast harakatindon va badonin cevikliyinda
asilidr.

I-11 sinifda elastikliyin inkisafina dostayin verilmosi i¢iin istifado edocoyimiz ¢alismalar:
imumi inkisafetdirici dinamik ¢aligmalar, miixtalif istigamatlords boyunun, belin, ostraflarin —
¢iyinin, qolun vo bilayin, budun, dizin vo panconin ozalalords firlandirict hoarakatlori.
Dartinma tizrs statik ¢alismalar.

Caldlik — miixtalif harokatin zamanin kigik pargasinda (siiratlo) yerino yetirmo bacarigi. Bu, |
sinifdo inkisafin ¢ox asagi gostoricilori ilo xarakterizo edilir. Belo ki, geyd edilon dévrdo
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sagirda harakatin siiratlo yerina yetirilmasi ilo baglh tapsiriq vermayin. | sinifde qgagma-tutma
oyunu tovsiys edilmir!

Il sinifda siiratin inkisafi intensivliyi bir az artirilir. Usaq imkanlar1 ¢orgivasinda harakatin
sliratini artirmaga baslayir, amma siiratin keyfiyyatini vuargulamaq olmaz, sagirdlarin bir-
biri ilo harakati cald yerina yetirmokdas yarisa bilacoklari faalliglar1 va ya oyunlar
planlasdirmaq olmaz.

Moaharat — tarazli@i vo koordinasiyani pozmadan horokoatin istigamotini cold doyismok
bacarigl, bir nov harokotin basqa horokatlo cold doyismasi. 1 — Il siniflards usaq fiziki
foalliglar1 vo calismalar1 moharatlo yerino yetiro bilmir, ¢iinki zirokliyin inkisafi asagi
intensivliklo xarakterizo edilir.

Horakotdo zirakliyin yiiksak saviyyado askar edilmasini tolob edon tapsiriglar: toklif etmoak
tovsiya olunmur. Miiallim nozars almalidir ki, zirakliyin inkisafina ¢eviklik vo caldlik dastok
verir. Dogrudur, bu yasda usaqglar ¢ox ¢evik olurlar, amma coldlik ¢ox asagi intensivliklo
segilir. Qeyd ediloni nazars almagqla, usaga | va Il siniflards yalniz zirokliyin inkisafi {igiin
onamli asas veron ¢aligmalar toklif etmoliyik: tarazligin qorunub saxlanilmasi, miiqavimatin
garsisinin alinmasi, siirat xaricinda harokat sortlarinin doyisdirilmasi, elastikliyi inkisaf edon
caligmalar. Bu miiddatds zirakliyin keyfiyyatina va harakatlorin kombinasiyasina diqqati
yonaltmak olmaz.

Qiivva - konar vo 6ziiniin badon (¢oki) miigavimatinin garsisini almaq bacarigi. Qiivvanin
inkisafi birbasa miitonasiblikls azalo ¢akisindan va qiivvenin inkisafindan asilidir.

I-11 siniflorda ozolonin qilivvasi zoif olur. Miivafiq olaraq, kenar miiqavimatin qarsisinin
alinmasini tolob edon galismalarin istifadesi tovsiya olunmur, ¢iinki bu, miixtalif travmalara
sobob ola bilar. Badonin va allorin-ayaqlarm miixtalif grup ozalslorinin inkisafina vo 6z badon
¢okisinin garsilanmasina yonolon ¢aligsmalarin minimal yiiklonmalorls toklif edilmasi tovsiya
olunur. Mos., kondirds imoklomok, turnikdon sallagsmaq, tullanmaq, izi {sto uzanigh
vaziyyatdon ollorin iizorindo dayanmag, garin vo bel presi. Usaq calismalari imkam
daxilinda yerina yetirmalidir.

Déziimliilitk— bodonin, mixtalif intensivliyin vo miiddstin foalliginin sabab oldugu, I-11
siniflarda ¢ox asag intensivliklo secilon yorgunluga tolerantliq. Doziimliiliiyiin inkisafina
uzun mosafods qagis, orta intensivlikdo uzun middot gozinti, tullanmaq vo basqa fiziki
foalliglar dostok verirlor. Usagin bu yas dovriindo uzun moasafads qaga bilmoadiyino gors, belo
bir foalliglar1 toklif etmok tovsiyo olunmur. Elo bir foalliglar moagsedouygundur ki, bunlar da
doziimliiliiylin yavas-yavas inkisafina asas verirlor: yerinds qagis, tullanmalar, yasina uygun
olan moasafads qagis, onun tiglin gobul edilon siiratlo.

Koordinasiya gabiliyyati—esitma, gorma va tomas reaksiyalarmmin, ritm duygusu Vo
makanda samtlasma bacariglarinin I-11 siniflords inkisafin asagi intensivliklo se¢ildiyini
nozoro almaqla, koordinasiya bacari@inin inkisafi da maneoli olur. Belo ki, bu yasda
koordinasiyan1 inkisaf etdiron c¢alismalar toklif etmok tovsiys edilmir. Tarazliq {izro
caligmalar, top atmaq va tutmaq vo s. kimi koordinasiyanin todricon inkigafinin asasini togkil
edon sado foalliglarin istifadasinin magsadouygun olduguna baxmayaraq, horokstin vo
koordinasiyanin doagiqliyins, eloco do eyni zamanda 3-4 va ¢ox harokstin kombinasiyasina
diggat verilmali deyil. Tam il arzindo, usaq naticalori az-az yaxsilasdirmalidir.

Cadval Ne2-do | — 11 siniflorin sagirdlorin fiziki xassalorin vo bacariglarin inkisafini yas
sadlari togdim edilmisdir.
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Cadval Ne2

osas fiziki xassalarin va bacariqlarin inkisafinin yas xiisusiyyatlori

Ne Xassalar va bacariglar Yas
6 7 8
1 Coviki I
2 Coldlik ]
; ZirKik I
4 Déziimliiliik e
; Yo — L L
6 Esitmo vo gormoa reaksiyasi _
7 Ritm duygusu
8 Tarazhq _
9 Koordinasiya e
10 Makanda samtlosma _ _ _
6 7 8
1 _ Inkisafin asag intensivliyi
2 Inkisafin orta intensivliyi
3 _ Inkisafin yiiksok intensivliyi
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3. AEROBIK, ANAEROBIK VO CEVIKLIK CALISMALARININ iBTiDAI PILLODO
OHOMIYYOTI

Fiziki torbiyonin osas 6ziinomaxsus vasitosi idman calismasidir. Idman calismasinin usagin
orqanizminin miixtalif sistemina va ibtidai pillads onlarin faaliyyatine hansi tasir gostordiyine
asason, aerobik, anaerobik va cevikliyin ela bir ¢alismalarmin istifadasi tovsiya edilir ki,
bunlar usagin yas inkisafina vo standartla miiayyan edilmis magsadlora uygundur.

Aerobik (iirak-damar sisteminin faaliyyatini yaxsilasdiran) ¢alismalar—boyiik azalolorin
ritmik horokatino, usaqlar arasinda boyiik motorikanin inkisafina dostok verir; {irayin
stiratinin tezlogsmosinag, torlomays vo tonoffiisiin tezlogsmoasine sobob olur vo bu da fiziki
yiikklanma zamani orqanizmi oksigenlo daha yaxsi tomin edir. Miivafiq olaraq, tirok-damar vo
sinir sisteminin inkisafina miisbat tosir gostorir. Beyinin oksigenlo intensiv tominati aqli
inkisafa doastok verir. Belo ki, usagin inkisafina dastoyin verilmosi ii¢iin aerobik ¢aligmalar
cox yaxsit vasitadirlor. I-11 siniflarda sagirdlora harokotli oyunlar, qagmaq (yasa uygun
mosafado), rags, tizgiiciiliik, velosiped siirmok kimi idman ¢aligmalarini toklif etmok tovsiyo
olunur.

Aerobik calismalar standartin har ii¢ istiqgamatinin naticalorini alds etmaya doastok verir:

» saglamhq va tohliikasizlik —iirok-damar sisteminin isinin yaxsilagdirilmasi,
organizmin oksigenlo daha yaxs1 tomin edilmasi;

» harakat va haraki bacariq-vardislor — boyiik motorikanin inkisafi;

» aktiv istirak -miintozom fiziki foalligda sagirdin istirakina dostok veran foalliglar vo
caligmalar. I-11 siniflords fiziki foalliglar asason aerobik ¢alismalarla planlagdirilir.

Anaerobik calismalar - ibtidai pillads asason azolonin qiivvasi vo kiitlasinin artirtlmasi ii¢iin
istifado edilon galismalar (agirhi@in galdirilmasi, uzaq masafoys qagis) tovsiyoa edilmir. I-11
siniflords garin presi (agzilisto uzaniqlt vaziyyostdon allors giic vermoak), sallasma (1-2 saniyo
asilmaq va ya uzaniql vaziyyatda bodanin yuxari hissasinin allorin komokliyi ilo dartinmasi),
hoppanmag kimi sado anaerobik ¢alismalardan istifado etmok mogsadouygundur, ¢iinki bu
caligmalar ozolo toxumasmin vo yasa uygun qiivvonin inkisafina dostok verir. Usaq
caligmalar1 imkan daxilinda yerina yetirmolidir.

Bu yas qrupunda slava ¢akilarle (hantellor, miixtalif materiallarla doldurulmus toplar)
giic noviinds anaerobik cahismalar qobul edilmazdir, ¢iinki usagin fagarasi, azalalarin
birlosdirici aparat1 zaif va axira qodor formalasmamisdir. Kigik yaslarinda haddan cox
¢okinin dasimilmasi va oynaqlarin giiclii yiiklonmasi siimiiyiin boyiimd zonalarinin
zadalonmasing, boy artiminda manealars, allarin va ayaqlarin deformasiyasina sabab
olur va ham usaqlq, elaca da yeniyetma yasinda siimiik-oynaq sisteminin travmalari ila
va miixtalif xroniki xastaliklorlo miisahids olunurlar.

Anaerobik ¢aligmalar asasan 2 istigamatin naticalorinds 6z aksini tapir:

» saglamhiq vo tohlitkasizlik— fiziki xassolorin inkisafi, zodolonmalar vo travmalarin
inkisafindan miidafio;

» harakat va haraki vardis-bacariglar — boylik motorikanin inkisafi vo miivafiq vordis-
bacariglarin formalagdirilmasi.
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Cevikliyi inkisaf etdiron ¢alismalar oynagin vo 9zalonin dartinmasina sabab olur.
Usaglarin ¢ox ¢evik olmalarina baxmayaraq, ¢evikliyin inkisafi vo qorunub saxlanmasi
ticlin ibtidai pillodo dartinma vo Umuminkisafetdirici dianmik calismalardan tez-tez
istifado etmok lazimdir. Cevikliyi inkisaf etdiron dinamik ¢alismalar1 azalo va oynaqlarin
isindirici idman ¢alismalarindan sonra vo ya osas fiziki foalligdan sonra bosalma
prosesindo kegirmok daha yaxsidir. Idman c¢alismasmin intensivliyi yavas-yavas
artirtlmalidir, ¢iinki bu yasda oynaq baglar1 halo ki ¢ox zoifdir vo oynagin haddon gox
dartinmasi travmaya sabab ola bilor.

Ceviklik tizra ¢alismalar har ti¢ istiqgamatda naticalorin alds edilmasina dastok verir:

» saglamhiq vo tohliikasizlik— fiziki xassolorin inkisafi, zodolonmalar vo travmalarin
inkisafindan miidafio;

» harakat va haraki vardis-bacariqlar — bdyiik vo ki¢ik motorikanin inkisafi;

» aktiv istirak —miintozom fiziki foalliglarda qizlarin vo oglanlarin aktiv vo eyni istiraki.

Isindirici cahsmalar. Hor hansi bir calismani vo ya idman oyununu baslayana gador isinmok
lazimdir. O, badoni ham fizioloji, eloco do psixoloji cohatdon yiiklonmays hazirlayir vo
zodolonma riskini azaldir. Isinmo dostok verir: qan axminm ozolo Vo oynaglara dogru
artmasina, lirok doytintiisii sixliginin tadricon artmasina, azalalorin oksigenls daha yaxsi tamin
edilmasing, azololorin yiiklonmaya qars1 giiciiniin artirilmasina. Isinma iiciin osasen yavas
yerimaklo gagisdan, badonin, yuxari vo asagi otraflarin ¢evirici harokatlorindon, dartinmadan
Vva s. istifads olunur.

Fiziki torbiys miiallimi ibtidai pillodo miixtalif yas {igiin tovsiya edilon ¢aligmalarin siyahisini
bilmalidir.

Idman zamam tonaffiisiin tanzimlanmasi on &nomli proseslorden biridir vo agciyarlorin
oksigenlo tomin olunmasina dastok verir va azololorin aktiv igini tomin edir. I-11 siniflordo
sagirdin ¢ox yiiklo idman etmadiyino baxmayaraq, bu yasda diizgiin tonoffiisiin xiisusi
ohomiyyati vardir, ¢linki usagin tonoffiis sistemi holo formalasmamisdir, tonoffiis sothidir vo
oksigenin monimsonilmosi yuxart sinif sagirdlori ilo miiqayisado azdir. Usagin diizgiin
tonoffiis edo bilmodiyi halda, yiingiil idman zaman1 da oksigen azligi inkisaf edir vo usaq
asanligla yorulur. Bela ki, miiallim sagirdo miitloq tonoffiisiin diizgiin prinsiplorini dyratmoli
vo geyd edilon vardis-bacariglarin formalasmasina dostok vermolidir. Tonoffiisiin
tonzimlonma prinsiplorinin 6yranilmasi gozinti vo ya qagis (asta vo siiratli) zaman1 daha yaxsi
miimkiindiir.

Usaqglara dyratmaliyik:

* Dburunla nafas almaga (havanin isinmaSina vo havadaki bakteriyalarin mohv olunmasina
dastok verir), burunla vas ya agizla nafosi buraxmagi.

* havani bir ritmdo alib-buraxmagi, maS., gozinti zamani 1-don 4 addima gadar nafos almaq
Vo 1-don 4 addimda nofosi buraxmaq. Eyni prinsip miixtolif idman c¢alismalarini yerino
yetirdikda do istifads olunur.
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* baslangic morhalods, usaqlar arasinda diizgiin tonoffiis adoti formalasana qador, miisllimin
0zl ucadan saymaqla prosesi tonzimloys bilor. Mas., usaglar meydanganin otrafinda qagirlar,
miiallim iso hesablayir:

- nofas alin, bir, iki, g, dord...
- nofasinizi buraxin, bir, iki, ii¢, dord... vas.

Bu yasda usaqlara nafasin saxlamilmasini talob edon idman calismalarim toklif etmak
olmaz!
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FOSIL 11 - FiZiKi TORBIYO STANDARTI
1. ISTIQAMOT - SAGLAMLIQ VO TOHLUKOSIZLIK

Qeyd edilon istigamotin  mogsadi I-II sinif sagirdlorino saglam hoyat gqaydasi vo
tohliikasizliyin elementar prinsiplori haqqinda moslumati ¢atdirmaqdir ki, bu da sagirdlarin
saglamligina dastoyin verilmosinin 6namli osaslarindan biridir. Tadrisi tomin etmok ii¢iin
standartla nazords tutulmus masalalor tizra sagirdlari nozari molumatla tomin etmok, todris
prosesinds oayani vosaitlordon istifado etmok vo miivafiq movzuda horokotli siijeti olan
oyunlart planlagsdirmaq lazimdir. Sagirdlarin biliyinin giymotlondirilmosinin tévsiya edilon
metodlarinin istifadasi (Bax, I va 11 siniflarin fann tadrisinin prinsiplari).

2. ISTIQAMOT - HOROKOT VO HOROKI VORDIS-BACARIQLAR

Qeyd edilan istigamotin mogsadi usagin asas harokatlora sahib olmasina va yasa uygun haraki
vardis-bacariglarin inkisafina dostok vermokdir ki, sagird tomali harokat vordis-bacariqlarini
gostara bilsin vo ham fiziki foallig zamani, eloco do hor hansi bir praktiki foaliyystdo
bunlardan istifads etsin.

Harakat bacarigqlarimin inkisafina dostayin  verilmosi wusagin yas inkisafimin
xiisusiyyatlarina va harakat qanunauygunluqlarimin iimumi prinsiplarins asaslanir.

» Monimsonilmis horokatlor texnikasinin kamilliyi;

> Yeni horokatlorin todrisi;

» Horokoti toskil edon elementlorin yasa uygun olaraq texnikasmin dogigliyini
tokmillogdirmok;

» Horokatlorin ¢alisma, oyun vo idman foalliglar1 zamani tacriibads istifadosini tomin
etmok.

Miiallim harakat vo haraki vardis-bacariglarin inkisafinin ganunauygunluqlan
haqqinda nayi bilmalidir?

» Horokat bacariglarinin miixtalif grupu;
» Horakat xiisusiyyatlori;
> Inkisafin yas dovrlari.

9sas haraki bacariglar sarti olaraq bir ne¢o qrupa béliiniirlar:

» Dayag-horakot bacariqlari;
» Dayagqsiz horokat bacariqlart;
» Manipulyativ bacariqglar.

Horakat xiisusiyyatlori — hansi istiqgamotlo, hansi siiratlo vo s. ilo horokatin hoyata
kecirilmasino osason, xiisusiyystlor miixtalif yasda forqli olurlar. Qeyd edilon molumat
ozalliklo I-11 siniflords vacibdir, ¢iinki bu dovrds usaq boazi terminin ohomiyyatini do basa
diismiir vo miiayyon ardicilligla harakatlora ilk dofa mohz I-I1 siniflords sahib olur (baxin,
Sxem Nel).
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Horakot qanunauygunluglarinin biliyi miiallimo doarslori elo planlasdirmaq imkanini verir ki,
inkisafin yas xiisusiyyatlori ilo uygunlugda konkret horokatlorin &yronilmasine diggoti

comlosdirsin.

istigamat
irali

geri

yana
yuxarl

asagi

Saviyya
alcaq
orta
yiiksok

trayektoriya
yuxaridan
asagidan
kosismada
dovrada
uzunluguna
boyunca

. bacarir

2.1.

Sxem Nel. Harakat xiisusiyyatlori

. oyranir

mokan stirat
personal cald
Umumi asta
harakatin quvve
— giicli
xiisusiyyotlori zoif
horakot
v gozinti
qagts
badan hissalarinin atilmaq
istifadasi hoppanmaq
al, ayaq, bas, ¢iyin, stirinmak
kiirok va s.

. bacarmir

I-11 siniflordas tovsiya edilan faalliqlar vo cahismalar

I-1l siniflordo imuminkisafetdirici vo miixtolif idman novlerinin sado elementlori va
caligmalarindan istifado etmok (atletika, gimnastika, rogs), miivafiq ¢alismalar1 harokatli siijet
oyunlarina inteqrativlogdirmak tovsiys edilir.

Umuminkisafetdirici calismalar ibtidai pillode usagm hortorofli inkisafina dastoyin verilmasi
ticlin onomlidir. Diizgiin se¢ilmis ¢alismalar biitiin harokatlorin vo fiziki xassolorin inkisafi

uclin

mohkom tomol yaradir. Sorbast, razilasdirilmis horokatlorin va ritm hissasinin

formalasdirilmasina, ayri-ayri oazololor qrupunun bosalmasi vo sixilmasi qabiliyyatinin
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artmasina, qamotin formalasdirilmasma vo S. dostok verir. Miuoallim yerimok, gagmagq,
tullanmag, ayilmok kimi ¢alismalardan agyalarla vo ya asyalarsiz hor dorsds istifads etmalidir,
onlar1 yas1 va ¢atinliyi nazors almagqla segmalidir, sadodon miirokkaba dogru.

Atletikanin sads caligmalart asason dayaq-horokst bacariqlarinin inkisafina dostok verirlor:
gozmak, qagmagq, hoppanmaq va S.

Gimnastikanin sado elementlori dayag-horokot vo manipulyativ bacariglarin inkisafina,
mokanda somtlasma, ciitliiklords va kigik qruplarda iso dastok verirlor.

Rags — musiqinin miisayiati ilo vo ya sasli signaldan istifads etmoklo ritmik horokatlor asas
dayag-harakoat bacariglarinin, ritm hissinin, kreativliyin, harokatin ifado etmo bacariglarinin
inkisafina, ciitliklordo vo kicik qruplarda iso, fordi vo {imumi mokanin gavranilmasinin
inkisafina dostok verirlar.

Harakatli siijet oyunlari— imkan verir ki, usaq havaslo vo oyun formasi ilo sado atletika,
gimnastika vo ya rogs elementlorini yerino yetirsin, onun yasina uygun horaki, soxsi va sosial
bacariglar1 kamillogdirsin.

Siijetli oyunlarda usaga miixtalif heyvamin harakatini taglid etmak tévsiya olunur, mas.,
ayl kimi gozmok, dovsan kimi tullanmaq, qus kimi ugmaq. I-1lI siniflords bu ciir oyunlar
xiisusilo boyanilir, daha hovaslo tapsirigr yerino yetirirlor vo daha yaxsi nailiyyat oldo edirlor.
(Baxin, https://www.youtube.com/watch?v=26guG6wr5s0).

Unutmayin ki, haraki bacariqlarin tadrisins paralel olaraq usaqlara miivafiq terminlari
da dyratmak lazimdir. Terminlar sada va onlar iiciin asanhqla basa diisiilon olmahdir.
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2.2.Yeni harakat bacarigimi manimsamoak ii¢iin na gadar vaxt lazimdir?
Yeni horokoat bacarigina sahib olmagin miiddati bir ne¢o amildon asilidir:

» Horokatin kompleksivliyi (torkib elementlor - ¢atinlik).
» Sagirdin yasl.
> Istifado edilon todris metodlar.

Miiallim bilmalidir ki, usaqglardan har birinin fordi inkisaf ritmi vardir. Bazilori asanligla va
daha qisa miiddotdo yeni horoksti monimsayir, bozilori daha yavas. Bu, usagin monfi
giymatlondirilmasinin vo ya mozommat edilmasinin asasi olmamalidir. Usagin yeni harokat
texnikasina vo onun miixtalif elementina forgli nailiyyatlo sahib olmasi da 6namlidir. Bazi
horakatin mitkoammoalliyi va daqgigliyini tokmillosdirmak {igiin bir il do lazim ola bilar. Bazi
bacariq yas standartini bir necs ilds alds edir (Bax, Cadval N3).

Tam eynilo, masalon, grammatika vo oxunun tolim prosesindo usaga ovvalco harflori
oyratdiyimiz kimi, sonra da ikiharfli soziin yazilisini, durgu isaralorini va s. Yazi-oxu
prosesinin tam moanimsanilmasi bir neg¢a il davam eds bilor vo tam odalstlo, bu normal hesab
edilir.

Miiasir elmi tadqiqatlarin asasinda toyin edilmisdir ki, yeni haroki bacarigin manimsanilmasi
tglin sagirdo ortalama, 240-dan 600-a godor dogige lazimdir vo bu da il orzinds
planlasdirilmis darslors boliinmalidir.

Bu onunla izah edilir ki, ibtidai pillads usaq artimin vs inkisafin nisbaton asta tempi ils segilir.
Usagin holo moktobogodorki yasinda sahib oldugu osas horoki bacariqlar da tam
formalagsmamisdir, onlarin kamilliyi tizorinds is moktobdo davam edir, yeni harakatlorin
tolimina paralel olarag.

> Il arzinda 4 yeni asas haraki bacariq elementlarinin todrisi tovsiya edilir, miivafiq
calismalarla vo miixta\it faalliqlarla, 6ton marhalada dyranilan vardis-bacariqlarin
kamilliyi iizra isa paralel olaraq. Bir darsda 1 va ya 2 bacarigin tadrisina diqgatin
yetirilmasi maqsadauygundur.

N 3 codvalindo 12 6nomli osas horoki bacarigin inkisaf dinamikasi vo naticonin oldo
edilmasinin (haraki bacarigin tam monimsanilmasinin) yas sadlori togdim edilmisdir.

Qeyd edilon sxem I-11 siniflorin darslorindo miivafiq veardis-bacariglarin inkisafin1 tomin
etmokdos yardim edacakdir.
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Cadval N3

9sas haraki (dayag-haraki va manipulyativ) bacariqlarin siniflar iizrs inkisafi
xiisusiyyatloari
Ne Bacariglar Moktobaq I pillo I pilla I pillo
odor
yas
bagca 1sin. 2 sin. 3sin. | 4sin. | 5sin. | 6sin.
1 | Tarazhq
(Saquli tarazhq bir _ I
ayaqda durmagla)
2 [Sprin — |
Yuxari hoppanmagq _ I
Tumas — ]
5 | Irali hoppanmaq - I
6 | Yana hoppanmagq - I
7 | Hoppanmagla
gozmok ] 1
5| Top aimes — ]
9 | Ayaqlan yana
acmagqla irali - I
hoppanmaq
10 | Ayagla zarba - I
I1 [ kil zorbo ] i
12 | Yaymnma - I

- Horoki vardis-bacariq inkisafin yas standartina gatir.

- Harakatin asas elementlarinin 6yranilma miiddati, harokat miikkemmal deyil.

Hoarakat elementlorinin manimsanilmasinin va vardis-bacariglarin kamillogsma dovrii.

Horakot vardis-bacariqlari, praktiki istifads dovrii fiziki faalliglarda, haroki oyunlar va

idmanda kamildir.
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2.3. Gender masalalari

Ibtidai pillods qizlarin vo oglanlarm inkisafinin eyni potensiali vo {imumi maraglar1 vardir,
fiziki foalliglarda 10 yasina goador eyni yiiklos istirak edirlar. Birlikdo mosq edir vo oynayirlar.
Hor iki cinsin niimayandoslori ilo miintozom fiziki faalliq vordisinin formalagdirilmasi {igiin
mohz bu doévrden istifado olunmalidir, ¢ilinki baza vo orta pillads gecikdirilmis ola bilar,
xtisusila da qizlar tigiin.

Buna baxmayaraq, ibtidai pillodo artiq miiayyan gender forqi miisahido olunur vo bu da
qizlarin vo oglanlarin fizioloji xtisusiyyatlorindan irali galir.

Nisboaton zaif/mohkom olmayan bag aparatina gérs bu yasda qizlar, dogrudan da, az da
olsa, amma daha ¢evik olurlar, nainki oglanlar. Miivafiq olaraq, qizlar daha boyiik
hovasla va nailiyyatls dartinma ¢alismalarini yerina yetirirlar.

Kicik motorika qizlarda daha yaxs1 inkisaf etmisdir, nainki oglanlarda vo ovuclarin
Vo barmaglarin aktiv horokatini tolob edon fiziki foalliglarda daha yaxsi natico
gostarirlor.

Statik vo dinamik c¢ahsmalar cinsi yetiskonlik dovriino godor qizlar daha yaxsi
yerina yetirirlor, nainki oglanlar.

Hoppandiqda qizlar forgli harokat edirlor — nisbaton agilmis va igari istigamotlonmis
(bir-birina yaxin) dizlori ilo asagi enirlor. Yasin artmasi ilo yanasi bu clir horokat qizlar
arasinda travmalarin inkisafi riskini ¢oxaldir.

Neca harakat edak
Qeyd edilon xiisusiyyatlor onu bildirmir ki, qizlara vo ya oglanlara yalniz onlarin yaxsi bacara
bildiklori ¢alismalari toklif etmoliyik.

Miisllim miitlaq har iki cinsin niimayandslarini ¢eviklik xassalori vo ki¢ik motorikanin
inkisafina dostok veron fiziki foalliglara colb etmolidir. Oks halda, yas artdiqca,
oglanlarda oynaqlarin sorbost horokoti vo amplitudanin daha asagi keyfiyyati
olacaqdir, nainki qizlarda.

Qizlara ibtidai pilladon etibaron tullanmanin tohliikesiz mévqeds hayata kegirilmosini
oyratmaliyik, - hom bir ayaqda, elaca do har iki ayagda.

Quzlara va oglanlara kicik motorikanin inkisafi ii¢iin eyni sokildo ¢alismalar
taklif edin — ovucun, biloyin firlandirict harokatlori, ol barmaglarinin ¢alisdiriimasi.
Yuxar1 otraflarin, ¢iyinlorin vo bilayin horokatini tolob edon g¢alismalar. Eloco do
miixtolif asyadan dostoklonmok ki, bu da yuxari otraflarin azalalorini giiclondirir vo
kicik motorikanin inkisafina dastok verir.

Miiallim bilmalidir ki,qizlarla va oglanlarla is zamani omala galon forgli problemlar yalniz
cinslor aras1 forqin olmasi ilo bagl deyil. Problem konkret olaraq hansi novda fiziki
foalligin toklif edilmasi vo onun necs ¢atdirilmasi ilo baghidir.
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Yol verilmir

% Oglanlar vo qizlar tiglin intizamin farqli metodlarindan istifads edilmasina.

% Miixtalif foalliglarda istirak ti¢iin qizlara daha asagi stimul verilmasi, noinki
oglanlara va ya oksing;

% Hor hansi bir cinsa istiinliyiin verilmasi;

% Miollim sagirdlori fordlor kimi gobul etmoali vo onlar1 gender oslamatlori ilo

segmamalidir; Mas., yalniz oglanlart qrup liderliyina, qizlari iso komokgilor Kimi

segcmomoalidir va ya oksina.

2.4. Xiisusi tahsila ehtiyaci olan sagirdlorin fiziki faalliqlara calb olunmasi

Xiisusi tohsilo ehtiyact olan sagirdlorin tohsili vo fiziki inkisafi todrisin forgli
yanagmalarindan, strategiyalarindan vo metodlardan istifadoni tolab edir.

Milli Todris Planina asasan, bu ciir sagirdlor inkliiziv tahsil prosesina calb olunmalidirlar vo
bu da xiisusi tahsilo ehtiyaci olan sagirdlarin iimumtahsil prosesinds hamyasidlari il birge
istirakimi nozarado tutur.

Xisusi tohsilo ehtiyaci olan sagirdlorin (XTES) homyasidlarina nisbaton talimda ¢atinliklori
olur: a) fiziki mahdudiyyat; b) intellektual; ¢) sensor; ¢) nitq; d) davranis vo emosional
pozuntu; uzunmiiddotli hospitalizasiya zorursti; e) tolimdo sosial amillorin sabab oldugu
cotinliklor vo sagird do bunlara géra Milli Tadris planinin toloblorini 6doyas bilmir.

Qeyd edilon pozuntulara malik sagirdlar ti¢iin Milli Tadris Planinin modifikasiyasi va ya tolim
miihiti ilo adaptasiyast vo yaxud da fordi dors planinin tortib edilmasi vo hoyata kegirilmasi
tolob olunur.

e Xiisusi tohsilo ehtiyaci olan sagird iimumtahsil moktabinin va sinfinin tamdoyorli
uzvidiir.
e O, moktob va sinif foalliglarinda biitovliikdo istirak etmolidir.

Miivafiq olaraq, moktab tomin etmolidir ki, xiisusi tohsilo ehtiyaci olan sagirdin fiziki foalliq
darslarina calb olunmasina dastok verilsin vo Milli Tadris Planina asasan, moktab doars planini
modifikasiya etmali vo ya dors miihiti ilo adaptasiya etmolidir, yaxud da fordi dors planini
tortib etmalidir.

Fordi dars plam miiallimlorin, pesokar miitoxassislorin vo valideynlorin istiraki ilo toskil
edilir, ovvalcodon miisahido vo gqiymatlondirmo osasinda, plan sagirdin biitiin tohsil
ehtiyaclarini, onlarin 6danilma yollar1 vo olave faalliglarim1 nozors alir. Miivafiq olaragq,
yalmz bundan sonra sagirdin bunlar1 yerina yetira bilacayi konkret fiziki faalliglar
planlasdirila bilar.

e Umumi tohsil hagqinda ganunda isci termin kimi xiisusi tohsilo ehtiyaci olan soxsdon
istifads edilir, eloco do mahdud imkanli soxs legitimdir.

e Yol verilmazdir sagirdi inkliiziv usaq, mohdud imkanli usaq, korreksiyali usaq vo ya
basqa kigildici epitetlor kimi terminlorlo adlandirmag;

e Miollimin mosalosi ondan ibarstdir ki, xiisusi tohsilo ehtiyaci olan sagirdi digqgot
morkazina ¢evirmasin, oksino dorsi elo planlagdirsin ki, usaqlardan har biri, o
ciimladon xiisusi tohsils ehtiyaci olan sagird, ona lazimi biliyi ala bilsin.
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e Sagirdin imkanlarinin fiziki faalliglarda istirak etmok imkanini vermadiyi halda, yena
do o, miixtalif foalliglara colb olunmalidir, hotta passiv yolla da olsa, mas.: hakim
olsun va ya hakimin asistenti, miisahidaci va ya passiv oyuncu.

e Miiollim miixtalif foalliglarin istifadesi baximindan fordi plan xaricinds miistaqil gorar
gabul etmamoalidir.

e Todris prosesinds miiollim sagirdlor arasinda miisbat emosiyalarin, havasli shval-
ruhiyyenin inkisafini tamin etmalidir.

e Sagirdlorin fordi xiisusiyyatlorini nazors alaraq, miisllim onlarin fiziki tohsil prosesine
tam calb olunmalarini tomin etmolidir.

Artiq qeyd etdiyimiz kimi, xiisusi tahsila ehtiyaci olan sagirdlarin farqli ehtiyaclarindan
irali galorak, faalliglarin har birinin vo har bir halimn misalim genis tahlil
etmak/yazmaq miimkiin deyil. Buna baxmayaraq, oyun saklinda bir niimunavi misah
gostara bilarik — faalligi arabadan istifado edan xiisusi tahsilo ehtiyaci olan sagirda neca
uygunlasdiraq. Fardi plana uygun olaraq o, fiziki faalhqda istirak eda bilar:

“Bataqhig1 kecmok”

Meydanda bir-birindon {ig-dord addim aralida bir-birino paralel sarilib-dolagsmis iki xott
¢okilmisdir. Onlarin arasinda bir-birindon 30 sm aralida, 25-30 sm diametrindo dairalor —
“topalor” ¢okilmisdir. Bu iki xott arasinda qalan yer “bataqliqdir” vo ¢okilmis iki xatt
“bataqligin” sahilini bildirir. Miallim deyands ki: “kegin!” — usaqlar sira ilo topacikdon
topaciys hoppanirlar. Kim bataqliga diisorss, yani dairanin — “tapaciyin” sarhadlarindan kanar
¢ixarsa, oyunu tork edir vo “sahilo ayaqlarimi qurulamaga” gedir. “Sahilin” sonuna qgador
gedon oyungu qalibdir (Bax, sok.1).

Sokil 1

I. Tutaq ki, sagirdlordon birinin ad1 Lukadir vo 0 da olil arabasindan istifado edir vo oyuna
calb olunmalidir. Neco harokot edok? Hor iki misali nozordon kegirok ki, bu zaman Luka
arabani idars edo bilir vo ya idars edo bilmir.

Lukanin 6ziiniin arabani idara etmok imkani oldugu halda, ondan xahis edirik ki, paralel
¢okilmis iki xott arasinda movcud mokani elo kegsin ki, onlarin sarhadlorindon konar
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¢ixmasin. Bu halda, Luka ti¢iin gedis hissasi paralel ¢gokilmis xotlor arasinda movcud biitov
mokan hesab edilacok, sarhadlordon konarda iss - bataqliq. Lukanin oyun zamani qeyd edilon
Xatlordon konara ¢ixdigi halda, onun bataqliga diisdiiyii hesab edilocok vo oyundan
konarlasdirilacaqdir. “Sahilin” sonuna qodor getdiyi halda, yani paralel ¢okilmis xotlordon
konar ¢ixmadiginda galib hesab edilocokdir.

Luka sinif yoldaslari ils birlikds oynayir, sadaca, onun iigiin gedis hissasi topalor deyil, paralel
¢okilmis xotlor arasindaki mokan biitévliikkds hesab edilacokdir, bunun konarinda iss - bataqliq
(Bax, Sakil 2).

gedis hissasi
.

Sakil 2

II. Lukanin arabani idars eds bilmodiyi halda, ona hakim olmag: toklif edo bilorik. Hakim
oldugu halda, oyungulari miisahido etmali vo topanin sorhadlorindon konara g¢ixanlar
sahilo “ayaqlarmni qurulamaga”buraxmalidir.

3. ISTIQAMOT — AKTIV ISTIRAK

Qeyd edilon istigamatin mogsadi ondan ibaratdir ki, sagird saglamligin qorunub saxlanilmasi
Vo barkimasi liciin lazimi elementar fiziki foalliglarda aktiv istirak vo hoyat Giglin dnomli
vordis-bacariglart gostora bilsin. Saglamliq tglin fiziki faalligin vo badonin vaziyyatinin
ohomiyyatini dark etsin ki, bu da 6z novbasindos, aktiv istirak {i¢iin lazimi ilkin sortdir. AKtiv
istirak1 tomin etmok ti¢iin sagirdlorin yasa uygun miintozom fiziki foalliglara calb olunmasina
dostok verilmolidir. Dars ili arzinds | vo Il siniflorin sagirdlori ti¢iin miivafiq vaxtin nazoro
alinmasi ilo ¢aligmalar vo foalliglarin planlagdiriimast tévsiys olunur. Tovsiya olunur Ki,
sagirdlorin foalligi giymotlondirmo metodlarindan istifado etmoklo giymatlondirilsin (Bax, |
va |1 siniflarin fann tadrisi prinsiplari — 11 fasil — 3. Istigamat — aktiv istirak).




Fasil 111 — Qiymatlandirma

1. Qiymatlandirmanin iimumi standarti
Sagirdin giymatlondirilmasinin asas mogsadi tolim-tadris keyfiyyatinin idaro edilmasidir ki,
bu da bir torofdan, talimin keyfiyyatinin yaxsilagdirilmasina qaygmin gostarilmasini va digor
torafdon, tolim-tadris keyfiyyatinin monitoringini nazords tutur. Qiymatlondirms sagirdin
fordi toraqqisi hagqinda malumat vermalidir.
Milli  Todris Planina oSasen, sagirdin qiymotlondirmosi i¢lin  inkisafetdirici  vo
miioyyanloagdirici giymatlondirmalardan istifads edilir.
I-11 siniflords yalmz inkisafetdirici qiymatlondirmadan istifads edirik. ilin sonunda fonn
miiollimi yazili gqiymatlondirma yazir vo sagirdi xarakterizo edir, onun nailiyyatlorini geyd
edir vo 6z imkanlarini daha yaxsi gostormak ti¢iin nads yardimin lazim oldugunu géstarir.

Codval Ne4
Qiymatlandirma Inkisafetdirici Miiayyanlasdirici
Maqsadlar Talimin keyfiyyatinin Sagirdin fonn tizra dors
yaxsilagdirilmasi; sagirdin planinin naticalari ila
iraliloyisina va inkisafina dostayin | miinasibatdo akademik
verilmasi. nailiyyat saviyyasinin tayin
edilmasi.
Masalalar Biliyin qurasdirilmasi vo biliklorin | Biliklorin garsiliql
qarsiligl alagalar prosesinin alagolondirma bacariginin
giymatlondiilrmasi; giymatlondirilmasi;
otan biliyin/tasavviirlarin tayin biliyin har ii¢ kateqoriyasinin
edilmosi; sagird torafindon 6ziintin | istifads bacariginin
giiclli va zaif taraflarini tayin etmok | giymatlondirilmasi;
bacarigini qiymatlondirmasi; biliyin birliklarinin
biliyin har ti¢ kateqoriyasinin funksional istifados
moanimsanilma prosesinin bacariginin
giymatlondirilmasi; biliyin giymoatlondirilmasi. Nailiyyat
birliklarinin funksional istifads kriterisi, hoyata kegirilmis
bacariginin giymotlondirilmasi. iraliloyis
Nailiyyat Owvalki naticalarlo/avvalki saviyya | Nailiyyat saviyyasi, fonn iizra
Kkriterisi ilo miigayisads hoyata kegirilmis dars planinin taloblari ilo
iraliloyis miiqayisado.
Qiymatlandirici | Miiallim: sifahi vo ya yazili oks Miiallim: bal (bal1 giiclii vo
Vo alage, havaslandirici gostarislar, zoif toroflorinin tasviri ila
giymatlondirma | simvolik alamatlor vo s. sorh miisayioat edir,
formalar Sagirdlar: 6ziiniigiymotlondirmo nogsanlarin
ilo; qarsiligh giymatlondirma ilo. diizaliginigdstarmoaklo).
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Inkisafetdirici qiymoatlondirmo sxemlari/rubrikalar

Miisllim tarafindan sagirdin qiymatlondirilmasi sxemini/rubrikasini miiallim tortib edir vo
sagirdi miivafiq kriterilora asasoan qiymatlondirir. Qiymatlondirms rubrikalar1 fargli ola bilar.
Bu da miisllimin hansi kriterilorls, hansi fiziki torbiys fonninin istigamatlori vo hansi dars
movzusuna uygun olaraq qiymatlondirmak istoyindan asilidir.

Oziiniigiymoatlondirmani  va qarsihqh  giymatlondirmani  sagird edir, amma
giymatlandirma sxemini/rubrikasim, xiisusilo do do ibtidai siniflords, miisllim tayin edir.
Rubrikanin doldurulmasi sagirdin aktiv colb olunmasini talob edir. Sagirdin halo yazib-
oxumagl bilmadiyi halda, rubrikani doldurmaqda ona miiallim vo ya valideyn yardim
etmolidir. Daha hoavasli rubrika yaradildiginda, 6ziiniigiymatlondirms daha effektiv olacaqdir.
Oziiniigiymotlondirmo rubrikasmin sagirdlor ii¢iin asanligla basa diisiilmosi ii¢iin kriterilor
tortib etdikda, novbati masalalori nozara alin:

Sagird tiglin aydin dilds s6zlordan va ifadalordan istifads edin;

Rubrikanin kriterilorini birinci soxsda formalasdirin;

Rubrikani sagirdlorlo paylasin vo onlardan oks slags alin;

Lazim goaldiyinds, rubrikaya slavalor daxil edin.

Aralhq qiymatlondirmasini miisllim Kkecirir. O, giymotlondirmo ii¢iin etibarli standart
testlordan va normalardan istifada edir.

Sagirdlo sifahi aks alago

Qiymatlondirmodon sonra sagirdlo sifahi sorhlorlo oks slago yaratmaq lazimdir ki, buraxdigi
sohvlori dark eds bilsin, tévsiyalori esitsin va talim prosesinds doyisikliklor etsin. Oks alago
xos ohvalli miihitdo hoyata kecirilmolidir, miiollim miisbat Vo miihito uygun sorhlordon
istifado etmolidir, sagirdin fordi xassolorina deyil, onun tapsirigia diqgot vermolidir. Mas.,
bels bir sorh etmok olmaz: “Son yaxsi oglansan, topun diyirlondirilmasi {izro ¢aligmani yaxsi
yerina yetirdin”, bunun avazina bels bir sorha yol verilir:

a) Afarin sana, bu giin topu diyirlondirmos ¢alismasini yaxsi yerina yetirdin.
b) Sag ol ki, ¢alismaya qosuldun, amma gal bir daha giymotlondirok ki, horokotlorin
hamisini na daracads diizgiin yerins yetirdin? Va s.

2. Inkisafetdirici qgiymatlondirmani necs aparaq

Fiziki torbiys fonninin 6zinomoxsuslugundan irali galorak, inkisafetdirici qiymatlondirmani
dovlot standartinin hor ii¢ istiqgamati ilo aparmaliyiq: 1. Saglamhq va tohliikasizlik, 2.
Hoarakat va haraki vordis-bacariqlar, 3. Aktiv istirak vo sagirdin névbati masalalards
nailiyyatlarini giymatlandirak:
e Fiziki torbiya darsindos bilik va tacriibonin alinmasi, dork edilmasi.
e Programla nazords tutulmus, yasa uygun horoki vordis-bacariglarin va fiziki xassalorin
inkisafi/taraqqisi vo praktiki istifadosi.
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e Sagirdin dars prosesinds aktiv istiraki (darsa davamiyyat, idman formasint dasimagq,
programla nazarda tutulmus moktab, moktabdaxili vo ya sinifdankanar faalliglarda
istirak), sagirdin miintozom fiziki foalliga colb olunmasi (UST tdvsiyalorinin nozers
alinmasi ils - giinds 60 doq.).

Inkisafetdirici qiymatlondirmanin komponentlari — giymatlondirmoni semestr orzinds
iic komponento asason kegirin: a) cari ev tapsirigi; b) cari sinif tapsirigt; ¢) yekunlasdirici
tapsiriq.

Inkisafetdirici qiymoatlandirma vasitalori — noticalori geyd etmok iiciin sifahi (sozlii vo
yazili) sorhdan, Oziintigiymatlondirma Vo qarsiligh qiymatlondirmoa
sxemindan/rubrikasindan, anketdan istifado edin.

Fiziki torbiyads, I-1I siniflordan, eloca do arahiq giymatlandirmasindan istifads olunur.
Bu, inkisafetdirici qiymotlondirmonin elo bir vasitesi vo formasidir ki, standartlara
osaslanaraq yekunlagdirici testlor soklindo kegirilir vo sagirdin iraliloyisini 6lgmoak
imkaninit verir. Bu halda giymatlondirmo naticalori ballarla 6z oksini tapir vo miivafiq
sahados sagirdin nailiyyatini geyd edir (mas., elastikliyin xassasinin inkisafi vo s.). Ballarla
sagird deyil, yalniz natico giymatlondirilir.

2.1. Fiziki tarbiyada inkisafetdirici qiymatlondirma prinsiplari

Darslik siza inkisafetdirici qiymatlondirmonin 3 variantim taklif edir, miivafiq
standartlasdirilms testlarin vo giymatlondirms rubrikalarmin niimunalari ila.

e Miollim torofindon sagirdin qiymotlondirilmasi  (sagirdin  giymatlandirma
rubrikasinin niimunasi - Cadval N5)

e Sagirdin oziinligiymotlondirmasi — (Sagirdin oziiniigiymatlondirma rubrikasinin
niimunasi — Cadval N6)

o Fiziki xassolorin inkisafinin qiymatlondirilmasi (inkisafetdirici aralig formasi — 1.
Standartlara asaslanmus test, 2. Sagirdin faalliginin giymatlondirilmasinin standart
testi, Cadval N7)

2.2. Miiallim tarafindan sagirdin qiymatlandirilmasi — giymatlandirms rubrikasi

Horaki bacariglarin gqiymotlondirma rubrikasini sizo toqdim edirik ki, bu da mioallimin asas
horoki bacariglar (“hoppanmaqgla gozmok” vo “iki ollo top tutmaq”) ¢alismasinin
elementlorinin 6yranilmasi naticalorini neco giymotlondirs bildiyini gostorir. Kriterilords har
bir galismanin 3 elementi se¢ilmisdir vo bunu da usaq birinci sinifdo manimsamalidir.
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Haraki bacariqlarin inkisafimn giymatlondirilmasi

Cadval Ne5
Ne |Haraki Kriteri — Nailiyyatli Yaxsi Orta Yerina
bacariq (harakatin 3 yetirmir
elementi)
1 |Hoppanmagla |Ritmik addim — |3 elementi 2 elementi |1 elementi |heg bir
gozmoak hoppanmag; yerina yetirilir | yerina yering elementi
pancenin 6n yetirir yetirir yering
balisinaenmoak; yetirmir
yuxari
hoppanmaq
liclin dayaq
ayag1 diz
oynaginda
ayilir.
2 |Ikiollotopu |tutanzamaniizii |3 elementi 2 elementi |1 elementi |heg bir
tutmagq obyekto | yerina yetirilir | yerina yerino elementi
yonalmisdir; dizlori .. .. .
qatlanms, bast vo yetirir yetirir yer_lns _
badanin yuxari yetirmir
hissasi irali
ayilmisgdir;
allar topa qarsi
istigamotdo horokot
edir.

Miollim istonilon ¢aligmanin vo ya foalligin qgiymotlondirilmosi tigclin uygun kriterilori
se¢cmoakloa analoji rubrikalar tortib eds bilar.

2.3. Sagirdin 6ziiniigiymatlondirmasi

Sagirdin Oziiniigiymotlondirmo rubrikast ii¢lin qiymoatlondirma obyekti olarag nayin
secildiyino  osason, miixtolif kriterilordon istifado edo bilorsiniz:  konkret dorsin
movzusu/¢aligmasi/oyunu vo ya timumi fiziki torbiys dorsina qarsi sagirdin miinasibatinin
giymotlondirilmasi.  Sizo sagirdin 6ziiniigiymatlondirmasinin  havaskar rubrikasi
niimunasini toklif edirik.
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Cadval Ne 6

HOROKI OYUN “KOHOR ATIM”

Kriteri Hoa Yox

“Kahar atim” oyununu oynadim

Topla hoppanmagi bacariram

Yoldasimla birlikdo oynamagi ¢ox
boyandim

Oyun zamani yoruldum

Togdim edilon niimunodon istifado etmoklo miisllim 6ziiniiqiymatlondirma rubrikalarinin
miixtolif variantlarini igloyib hazirlaya bilar.

2.4.Fiziki xassalorin inkisafinin standart testld (inkisafetdirici qiymatlondirma arahq
formasi) giymatlondirilmasi
Qiymatlondirmo modeli ABS Idman va Fiziki Tohsil Milli Assosiasiyasinin — “NASPE”-nin
tovsiyalorinin nozars alinmasi ilo, fiziki xassolorin inkisafi standartlarina vo giymatlondirma
programina (Fitnesgram/Activgram Program) osaslanir. Qeyd edilon sistemdon moktoblords
nailiyyatlo istifads edilir. Qiymatlondirmanin magsadi usagin fiziki xassalorinin inkisafinin
toroqqisinin agkar edilmosi vo yas normalart ilo gostoricilorinin uygunlugunun tayin
edilmasidir (7est, baxin asagida).

Miiallim giymatlandirma zamam nayi nazars almahdir:

e Qiymotlondirma ilds 2 dafa kegirilir, dors ilinin baslangicinda va ilin sonunda;

e lldo bir ne¢o dofo giymotlondirmanin kegirilmosi moslohot gériilmiir, ¢iinki fiziki
xassalorin inkisafi uzunmiiddatli bir prosesdir va qisa miiddat oarzinds
gostaricilorin yaxsilagsdirilmasi alda edilmayacakdir;

e Alinan gostoaricilar istifade olunmur:

- Sagirdo giymot yazmagq ti¢iin vo ya dorsdon azad olmaq iigiin;

- Misllimin is keyfiyyatinin giymatlondirilmasi ti¢iin usagin inkisafi va fiziki foalliginin
asag1 soviyyasino sobab olanve miisllimdon asili olmayan hor hanst miihitlor miimkiin
oldugunda (miihit, ailo, saglamligin vaziyyati va S.).
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Fiziki xassalorin inkisafinin giymatlondirma testinin izahat1

Yasa uygun aerobik, anaerobik va elastiklik ¢aligmalarina aid bir ne¢a sads ¢aligmani shato
edir vo miivafiq bacariqlarmn inkisafinin qiymatlondirilmasi tigiin aiddir.

Aerobik imkanh test molumat verir ki, usaq qan dovraninin yaxsilagdirilmasia vo
organizmin oksigenlo tomin edilmasina sabob olan idman calismalarini na doracads yerina
yetirir.

Anaerobik imkanlh test molumat verir ki, usaq yasa uygun ozolo qilivvesinin inkisafetdirici
caligmalarini no doracads yerins yetirs bilir.

Elastiklik testi imkan verir ki, konkret yasda elastikliyin inkisafi saviyyasinin necs oldugunu
giymatlondirak.

Hor bir sagirdin test naticalori geydiyyat formasina daxil olmahidir vo ilin sonunda, yasa
uygun standart normalar1 ilo miiqayiso edilmalidir ki, bunlar da sinfin giymsatlondirms
formasinda verilmisdir.

Miisllimin istifado edacayi test gostaricilorinin geyd edilmasi ii¢lin testin giymatlondirma
formasi dorslikds ©lava soklinda ham | va elaca do II sinif iigiin toqdim edilmisdir (Ne3,4, 5
Vs 6).

Aerobik imkanlarm qiymoatlondirilmasi

v Qusa masafada qagis

*1-11 siniflarda aerobik imkanlarin giymatlondirilmasi diciin yalniz qisa masafada qacisdan,
yuxart siniflarda basqa testlardan istifada edilir.

. Anaerobik imkanlarin giymatlondirilmasi (qiivva va doziimliilik)

v' Bel presi ﬁ

v Ollarin iizarinds dayanmagq



v" Turnikdan sallasmaq va dartinmaq

1. Elastiklik bacarigimin inkisafimin qiymatlondirilmasi

v" Onurganin elastikliyi

v Ciyin oynagmin dartinmasi y

Testin tasviri

I. Aerobik imkanlar

Qisa mosafads qagqis — aerobik imkanlar
giymotlondirilir.

Talimat
e Meydanda istonilon nisanla mosafonin baslangici vo son noéqtolor isaro edilmisdir
(masafa 15-20 m). Sasli signallarin miisayiati ilo sagird birinci nisandan ikinci nisan
arasinda mosafodo gqagmalidir, test eyni zamanda bir nega sagird {igiin kegirilo bilar.
Bu halda, onlar arasinda mosafo 1-15 m olmalidir.
e 10 yasina godor sagird orta tempdo bacardig1 godor raundu qagir.

Qiymatlandirma

e 10 yasina qoadar yalmiz qacgisda istirak giymotlondirilir. Raundlarin say1 va vaxti
giymatlondirilmir.
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I1. Anaerobik imkanlar

Qarm presi — garin azalslorin giivvasinin & &ﬁ
[P 3

giymatlondirilmasi.

Toalimat

Usaq dosoys arxasiiisto uzanir, ayaqlarimi elo oyir ki, diz oynaginda bucaq toxminon 90°,
ayaglar bir-birindon bir az arali olsun, allor badons paralel olaraq agilmis, ovuclar asagi. Bas
dosaya soykonmolidir. Pancalar oturacaga na godar yaxin olarsa, harokati yerina yetirmok do
bir 0 godar ¢atin olur;

Sagird elo oturmaga baslayir ki, barmaglarin1 yavas-yavas dosoyin tizarinda siiriisdiira bilsin.
Bacardigi sayda qalxib oturur. Horokot zamani1 daban har zaman dosoys toxunmalidir vo har
dofa qalxdigindan sonra basini1 dosays qoymalidir. Oturmalarin arasinda fasilo yoxdur.

Qiymatlandirma
e Miidllim oturmalarin saymm hesablayir. Test zamani siirat giymatlondirilmir. Har
bir oturma bir balla giymatlandirilir.

Bel presi — bel oazalolorinin qiivvasini
giymatlondirmok.

Talimat

e Sagird dosoyin iizorino agzilisto uzanir, ayaginin uclart gorilmis, ollori bodons paralel
olaraq, slin i¢i qig¢lar boyunca, ovuclar yuxari torafo yonolmisdir;

e sagirdin gozlori otrafinda dosoys har hansi bir olgatan nisan yerlogdirilmalidir (mas.,
qurmizi kagiz varaqi) liziinii toshih etmak tigiin;

e sagird horokoti yavas-yavas yerino Yyetirmali, imkan daxilindo basini, boynunu va
¢iyinlorini yuxari qaldirmali, bu mdvqgeni dlgo bilocayina godor qoruyub saxlamalidir.
Ddosamadan ganaya godar olan moasafa yoxlanilir.

Avadanhq
e Gimnastika dosoyi Vo Ol¢ii vasitasi — masalon, 40 sm-lik xotkes. Xotkesdo markerla
15 sm, 23 sm vo 30,5 sm geyd edilmalidir.

Qiymatlandirma
e Qiymatlondirma ol¢iisii santimetrlorde moasafadir, ddsomadan ¢anaya godor. Ballarin
say1 santimetrlorin miqdar ilo 6l¢iiliir. Mas., sagird basini 12 santimetr qaldirsa, 12
balla giymatlondirir. Maksimal bal 30,5 sm-i taskil edir. Masafanin 30,5 sm-don ¢ox
oldugu halda, natica yens dos 30,5 balla giymatlondirilir;

Dosamadan allarin iizarina séykanmok — koksiin iri azalasi

Vo yuxari atraflarin qiivvasinin giymatlondirilmasi. .
=54
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Talimat

Ilkin mévqe — sagirdin ollori diiz voziyystds ovuclarma
Vo ayagin uclarina soykonir. Ollar ¢iyinlorin 6l¢iistindo
Vo ya daha genis agilmis voziyystda. Ayaglar dosomoya W,
paralel olaraq, bir-birindon ayrilmis. Basi, beli vo ' a
ayaqlar1 diizgiin xotdo olmalidir. ilkin vaziyyatdan usaq

désoma istigamatindo horoksto elo baslayir ki, ollorini dirsok oynaginda 90%o godor
aya bilsin, ¢iyinlari iso dayaq sathino paralel olsun. Bundan sonra usaq bacardigi
sayda dartinmalar etmoalidir. Yalniz 2 sohva yol verilir, sohvlorin say1 2-don ¢ox
oldugu halda, usag1 garginlosdirmomaliyik va testi dayandirmaliyiq. Testi usagin agri
Vo ya narahatliq hiss etdiyi halda da dayandirmaliyiq.

-

Qiymatlandirma

Talimat

Qiymoatlondirmonin 6lgiisti dartinmalarin sayidir. Ballarin say1 dartinmalarin sayina
barabardir;

Test baslayana qodor miiollim sagirdo yerino yetirmo texnikasini miitlaq
gostarmolidir.

Turnikdan asilmaq vo dartinmaq — test dosomadon
qalxmanin alternativ testini toqdim edir vo badoanin
yuxarl hissosinin  qivvasini  vo  doziimliiliyiini
giymatlondirir. Test I-11 siniflordo bdyiiklorin yardimi
ilo yalniz turnikdon sallasmagi va an azi, 1-2 saniys bu
vaziyyatdo dayanmagi nozords tutur.

Sagird ollorini bagindan yuxari qaldirmaqla dartinir vo ayaqlar dosomodo qalir.
Miiollimin yardimi ilo bodonini yuxari dartir, ollorini dirsokds qatlayir vo ¢onasini
turnikdon yuxari qaldirir. Miallim saniyadlganlo toyin etmolidir ki, sagird verilon
movqeds na godar vaxt dayana bilor. Sagirds yalniz 1 sinaq imkan1 verilmolidir.

Qiymatlondirma

Qiymatlondirma sagirdin verilon mévqgeds nego saniys dayandigi vaxta osason bas
Verir.

Miiallima maslahat— giymatlondirma naticasinds usagin asagi ballarinin oldugu halda, digqot
yasa uygun anaerobik ¢alismalara yonoaldilmalidir. Calisma garin va bel azalslorinin isini talob

edir.
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. Elastiklik

Fagara elastikliyi  testi  — fogoronin elastikliyini
giymatlondirir.

Tolimat
» Sagird ayaqqabisini ¢ixarir, ddsomoda oturur va pancalarini qutuya dirayir. ©llari iralido,
xatkeso yonalmis, bir ali ilo Xatkeso toxunur, ikinci alini ise yuxaridan birincinin iizarine
qoyur;

« flkin mévqgedon sagird horokoto baslayir, bodonin yuxari hissesi ilo ireli dartinmaga
calisir, amma bel nahiyasindo ayilmamoalidir. 4 harokast edilir (yalmiz irali, arxaya
dénmadan);

* IV siaqda 1 saniya dayanmalidir vo dlgmalidir Ki, Xatkesin hansi santimetrino toxundu;

» sonra sagird sllorinin mévqeyini doyisir va eyni horokati tokrar edir.

Avadanhq

* Toxminan 30,5 sm hiindiirlityiinds bark qutu (vs ya stul);

* Xotkes qutuya elo birlosdirilmalidir ki, sagirds 23 sm-das istigamatlonsin;
* Xotkesin,, 0’ qeydi sagird torafdo olmalidir.

Qiymatlandirma

* Santimetrlordo masafo giymatlondirms indikatorudur. Ballarin say1r barmagin ucunun
xatkesin  santimetrlorinin hansi rogomina ¢atdigi ilo miioyyan edilir.Adoton, ballarin
maksimumu 30,5 sm-don ¢ox olmur.

Ciyin oynagmin dartinmasi — testin moqsadi ¢iyin oynaginin elastikliyinin
giymatlondirilmasidir.

Testin talimati
* Sag ¢iyin qursagimnin elastikliyini qiymotlondirmak iigiin sag ol yuxaridan kiiroyin arxasindan
Vo sol ol agsagidan dartilmalidir;
e Sol ¢iyin qursagini giymotlondirmok tgiin oksina, sol ol yuxaridan vo sag asagidan
dartilmalidir.
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Qiymatlandirma
* Sagirdin har iKi olinin barmagqlarini bir-birinin {izorine qoydugunda, test yerino yetirilmis
hesab edilocak. Bir-birins ¢atdira bilmadiyi halda, test yerins yetirilmis hesab edilmir.

Miiallima maslahat

Elastiklik testlorinin qiymatlondirilmasi naticasindo alinan ballarin gostaricilorinin  yas
normalarindan asagi oldugu halda, usaq elastikliyin inkisafina dostok veron foalliglara
(miixtolif dartinma c¢aligmalari) calb olunmalidir.

Miisllim nazors almalidir ki, diggat nainki badonin verilon testlo giymatlondirilon hissasins
(mas., ¢iyin qursagi), eloca do biitdvliikdo badona yonaldilmalidir. Usaq badonin ham yuxari,
eloco do asagi hissasinin biitiin oynaqlarinda sarbast harokato dastok veran foalliglara colb
olunmalidir.

Tovsiyo — fiziki xassalarin testds taqdim edilmis 8 ¢alismasi tam il arzinds, hom I, elaca
do Il sinifdo nainki test giymatlondirmasi iiglin, eloco do miivafiq xassalorin inkisafina
dastayin verilmasi tigiin istifado edilir.

Calismalar1 planlagdirana qodor usaqlari yas normalari cadvali ilo (Slava N3) vo har bir
calisma iiciin normalarin “yuxar1” vo “asagr” saddi ilo tanis edin. Mas., “ddsomadon
ollarin Gizarina qalxmaq” test normasinin asagi saddi 3, yuxari iso 8-dir. Bela ki, iki sagirddan
birinin yalmz 3 dafs calismani yerina yetirdiyinda, ikincinin isa 8 dafs, har iki gostarici
yas normasi ¢arcivasindadir (bu, takca test giymatlondirmasi zamani yerina yetirilmis
calismalarin sayma deyil, elaco do tam il arzindo darsds planlasdirilmis faalliqlara
aiddir).

« yol verilmazdir Ki, agagi ballara malik sagirdi nailiyyatsiz kimi giymatlondirak, ikincini iso
ondan nailiyyatli.

« yol verilmazdir Ki, bu yasda yarigma formasi ilo normativ mogbullar kegirok vo ya usaqlari
normanin yuxari saddini nozars almaqla ¢aligmalar yerino yetirmoya mocbur edak. Bu, onlarin
saglamligina ciddi ziyan vera vo onun fiziki foalliga qarsi maragini azalda bilar.

Qeyd edilon ¢ahismalarin il arzinds tez-tez tokrarlanmasi (movzunu nozars almagqla segin)
elastikliyin, yasa uygun qiivvanin, aerobik va anaerobik imkanlarin yavas-yavas, yasa
uygun inkisafina dastok verir.

2.5. Sagirdin fiziki faalhi@min qiymoatlondirilmasinin standart testi// miiallim iiciin
giymatlondirma rubrikasi (fakiiltativ)

ABS Idman vo Fiziki Tohsil Milli Assosiasiyasinin — “NASPE”-nin tovsiyalorini nozoro
almagq]la isloyib hazirladigr vo modifikasiya etdiyi standart testi sizo toklif edirik (Bax, Cadval
N7 niimunasini) ki, bu da miiallim tarafindan vo ya valideynin yardimi ilo doldurulur.

Anket novboti Kriteriloro osason 4 suali ohato edir: aerobik, anaerobik vo elastiklik
caligmalarin yerina yetirilmosi, kompiiter vo televizor arxasinda kegirilon vaxt. Hor bir sualin
cavabint haftonin hor giinii boyunca qeyd etmok lazimdir — “ho” (miivafiq miiddati
gostormokla) vo ya “yox”, bu da usagin fiziki faalliglarda istirakina no godor vaxt ayirdigini
Vo passiv vaziyyatds na godor vaxt ayirdigini giymatlondirmok imkanini verir.
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Foalliq testi rubrikasinin niimunasi— Cadval N7

Suallar

Haftanin giinlari

Vaxt

b.e.

..

car.

C.a.

C.

san.

baz.

Daq.
comi

1. Aerobik foallig —
hoftonin giinloarini
geyd edin ki, bu
giinlords usaq
piyada vo ya
velosipedls gozirdi,
qacirdl vo ya
harakatli oyunlar
oynayirdi

Ho -
20
dag.

Yox

Ho
15
dag.

- | Yox

Ho -
15
dag.

Yox

Ho
- 30
dag.

80 dag.

2. Anaerobik foalliq
Hoftonin glinlorini
geyd edin ki, bu
glinlordo usaq
novboati calismalari
yerina yetirirdi:qarin
presi, bel presi,
turnikdon sallasmag.

Yox

Yox

Yox

Ho
dag.

10

Yox

Yox

Yox

10 dag.

3. Elastiklik —
haftonin
gtinlorinigeyd edin
ki, bu giinlorda
dartinma
caligmalarini yerino
yetirirdi

Ho -
15
dag.

Ho - 10
dag.

Yox

Yox

Yox

Ho - 5
dag.

Yox

30 dag.

4. Passiv vaziyyatdo
kecirilon vaxt
(kompiiter,
televizor)

Ho -
30
dag.

Ho - 60
dag.

Ho
60
dag.

dag.

60

Yox

Ho - 40
dag.

Yox

250 dag.

I. Cami fiziki
foalliga sorf edilon
vaxt

120 doq.

1. Comi passiv
vaziyyatda
kecirilon vaxt

250 dag.
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Nimuno molumatlar1 asasinda asanligla gora bilorsiniz ki, Luka adli sagird hofto arzinds
fiziki faalhga kompiiter vo televizor arxasinda kegirdiyi (250 dag.) vaxtdan demok olar ki,
iki dofo az vaxt aymrr (120 dog.),. Onun fiziki xassalarinin giymatlondirilmasinin standart
testinin gostaricilari do yas normalarindan asagdir.

N8 giymatlondirmanin standart codvalinds Lukanin molumatlarina uygun giymsatlondirmani
axtarin — 1.2 qrafas1 “Fiziki inkisaf test naticalori yas normalarina uygun deyil” va 3 qrafasi
“passiv vaziyyatda kegirilon vaxt fiziki foalligin vaxtindan ¢oxdur”. Onlarin kasismo yerinda
isa (3.2 grafasi) Lukanin giymatlandirma sarhini va miivafiq maslahati oxuya bilarsiniz.

N8 cadvalinda biitiin naticalara asasan maslohatlar verilmisdir.

Codval N8

Sagird “Luka”

N 1. Fiziki inkisaf testinin
naticalari

N2. Fiziki faalliq zamani
passivvaziyyatds kegirilon
vaxtdan coxdur

N 3. Passiv vaziyyatda
kecirilon vaxt fiziki faalligin
vaxtindan coxdur

1.1. Naticalar yas
normalarina tasadiif edir

2.1. Usagin yaxs1 naticasi
var,

miintozom fiziki foalliga calb
olunmusdur.

Miiallima maslahat —
miitloq hovaslondirin, yaxsi
naticalorinin oldugunu
soylayin.

3.1. Usagin yaxsi naticasi
var,

Amma miintozom fiziki
foalliga colb olunmamisdir.

Miiallima maslohat-
miitloq hovaslondirin, izah
edin ki,yaxs1 naticasi var,
amma miintozom fiziki
foalliglara colb olunmazsa,
naticalorini saxlaya
bilmayacokdir.

1.2. Naticalar yas
normalarindan asagidir

2.2. Natico normadan
asagidir,

amma miintozom fiziki
foalliglara colb olunmusdur.

Miiallima maslohat-

izah edin ki,idman
calismalarin1 davam etdirarss,
daha yaxs1 naticalori
olacaqdir.

3.2 Natica normadan
asagidir vo miintozom fiziki
foalliga colb olunmamisdir.

Miiallima maslahat—
maslahat goriin ki, miintazom
fiziki foalligin vaxtini
artirsin, ¢linki basqa yolla
naticolori yaxsilasdira
bilmayacak.

Unutmayin!Testlordon usaq liglin qiymat yazmagq {igiin istifads etmayin.
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2.6. 9lava elektron resurslar:

Fiziki xassalarin inkisafinin qiymatlandirma testinin ¢alismalarinin yerina yetirilmasinin
praktiki misallart video-carxlarimin elektron iinvanlarimi  toKIlif edirik (NASPE-nin
kurrikulumuna asasan):

1. Qisa moasafods qagis (Shuttle run, Pacer Fitness Test, CDE PFT PACER):
https://www.youtube.com/watch?v=6etwjsnMORQ
https://www.youtube.com/watch?v=I16YY frmEgFcl
https://www.youtube.com/watch?v=_XJAtUKjxk4
https://www.youtube.com/watch?v=9KPskEdeqx8
https://www.youtube.com/watch?v=7mwG1LCHpZ0

2. Qarm presi (Curl-up) elektron tinvan: https://www.youtube.com/watch?v=uLA_9kx1AkY

3. Bel presi (Trunk Lift) elektron {invan:
https://www.youtube.com/watch?v=PvY I3iPUHpY

4. Ollorin iizarina dayanmag (Push-up) elektron {invan:
https://www.youtube.com/watch?v=5_D3bacZ7u0&index=5&list=PLC79E97B55E313A20

5. Turnikdan asilmaq va dartinmaq (flex arm) elektron tinvan:
https://www.youtube.com/watch?v=GNrWgelYjhU

6. Foqgoro elastikliyi (Backsaver Sit & Reach) elektron {invan:
https://www.youtube.com/watch?v=d_NL2Pke4NM

7. Ciyin oynaginin dartilmasi (Shoulder Stretch) elektron iinvan:
https://www.youtube.com/watch?v=Vue_8KgEmkQ&Ilist=PLC79E97B55E313A20
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Fasil 1V - Yiiklandirmanin giymatlandirilmasi

Fiziki torbiys miisllimi iiciin yiiklondirma intensivliyinin qgiymatlondirilmasi va
giymatlandirmanin miivafiq iisullarinin tatbiqi iizra bilik olduqca 6nomlidir.

Fiziki yiikiin intensivliyi mosq zamani orqanizm torafindon sorf edilon enerji ilo miioyyan
edilir (sorf edilon kalorilarin/oksigenin miqdar ilo). Fiziki yiikiin na gadar intensiv olduguna
asasan, yiiklonmanin intensivliyinin bir nego formasim forglondirirlor:

— yiingiil yiikklandirmo;

— orta yiiklondirmo;

— giiclii (intensiv) yiiklondirma.

Yiiklondirmos intensivliyini bir nego sado testlo giymatlondirirlor ki, bunlardan da tohsil
miiossisolorinds hom miiallim, eloco do usaq torofindon (6ziinligiymotlondirmo zamani)
nailiyyatlo istifado olunur. I-11 siniflords yiiklondirmanin giymatlondirilmasi {igiin “Séhbat
testindan” istifads edin.

1. Sohbat testi

Test, sohbatin miisahido edilmasi ils, sagirdin yiiklandirma intensivliyini
giymoatlandirmak imkanini verir

1. Yiingiil yiiklandirma — sagird adi sohbot apara bilor vo ya mosqi yerino yetirma
prosesinds mahni oxuya bilor (mas., gozmak, top diyirlotmak, top tutmaq, top 6tiirmak vo
s.);

2. Orta yiiklondirme— sagird ciizi manealarlo ¢alismani yerino yetirmo prosesinds séhbat
edo bilar (mas., siiratli goazmok, velosiped siirmak, rags etmok);

3. Giiclii yiiklondirma — sagird tovsiiyiir vo ¢alismani yerina yetirmo prosesinds danismaga
catinlik gakir (mas., qagis, basketbol, futbol, lizgiiciiliik, voleybol).

Nozars alin Ki, ibtidai pillads yalmiz yiingiil va orta yiiklii calismalar: toklif etmok olar!

Yiiklandirma intensivliyi iizra sada test gostaricisinin yol verilon yas normasindan ¢ox
oldugu halda, cahsmam dayandirmaq lazimdir.
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Fasil V — Darsin toskili

Fiziki torbiys dorsi usaqlarin fiziki torbiyasinin asas formasini toqdim edir vo talim, tarbiya
va saglamliq magsadlorinin hayata kegirilmasine xidmat edir. Magsadlarin oaldo edilmasi isa
yalniz diizgiin toskil edilmis dorslo miimkiindiir. Bels ki, darsin diizgiin togkil edilmis dastok
veran 6nomli prinsiplarinin hamisina miitloq amal edilmalidir.

1. Dars ii¢iin makamn taskil edilmasi
Fiziki torbiya vo idman doarsi moktobin idman zalinda vo ya yaxsi hava oldugunda agiq
meydanda kegirilir.

Moktobin idman zalinin olmadigi halda, ibtidai pillods, darsi sinif otaginda kegirmak olar.
Dors baslayana godor miitloq sinif otaginda bos mokan hazirlamaq lazimdir ki, bu da
planlagdirilmis fiziki faalligla vo ya harokatli oyunun magsadlari ilo uygunluqda olacaqdir.
Sinif otaginda bos mokan yaratmagq {iglin sxem soklinda bir ne¢o niimuna toklif edirik:

- bos makan D partalar

B B ﬁ E o

N N = 0 o

1l R s R

O 0 R R

0 0 ﬁ & mmmE

0 0 2 o
L 28880 ==

Fiziki foalligin baslanilmasina godor partalari vo miixtolif ogyalar1 1-ci, 2-ci, 3-cii vo ya 4-cii
sxemda gostarilon ardicilligla diiziin ki, sagirdlorin ham bir-biri ilo, eloco do miixtolif obyektlo
miinasibatds sorbast horokot etmok imkanlari olsun.

2. lzahetma va sagirdlorin toskilatciliq metodlar:
Izahatin ayanilik metodu — ibtidai pillodo, xiisusilo do I-11 siniflordo, miixtolif horokaoti
niimayis etdirdikds, ayanilik metodunun istifadasins tstiinliik verilir, ¢linki usaq misalla daha
yaxs1 Oyranir, nainki deyilonla. Buna sabob usagin kifayat godor s6z ehtiyati olmadigina gora
bodonin biitiin hissalori vo ya miixtalif agyanin adini1 bilmir. Bels ki, bu yasda yalniz sozlii
izahat, bir ¢ox hallarda, anlagilmaz ola bilar.
Sifahi izahat metodu - niimayislo birlikdo miollim sagirdlora harokatin mahiyyatini,
baslica prinsiplarini izah edir, eloco do lazimi terminlari, badan hissalorini, avadanliglar1 vo
osyalarin adlarin1 dyradir.
izahat iiciin vizual materiahn istifadasi - oyani vosait soklindo sokillorin, plakatlarin,
videogarxin istifadasi izahat prosesinds havasi artirir vo daha aydin edir.
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Izahatin multisensor metodu — fiziki torbiyo zamani1 osason vizual, esitmo, taktil (tomas)
metodlarindan istifado edilir. Qeyd edilon metoddan eloco do mohdud imkanli usaqlarla
istifado etmok t&vsiya olunur ki, bu zaman bir ndv sensor bacariq, masalon, gorma gabiliyyati
daha zoif inkisaf etmisdir, nainki ikincisi va s.

Sagirdlarin taskilinin frontal metodu — biitiin sinif torafindon eyni zamanda bir tapsirigin
yerina yetirilmosi (sirada, dovrads, koloniyada diiziilmak, 2 sirada, 3-4 sirada). Bu metoda
ibtidai pillada, birinci sinifdon tistiinliik verilir.

Dairavi metod— miixtolif tapsirigin (¢alismanin) ardicil yerino yetirilmosi zal boyunca
dairado yerlosmis “stansiyalarda” — tapsiriglarin say1 4-10 civarinda ola bilar. Harokatlorin
tokrarlanmasi sagirdo Oyranilon mosalalorin vo ya miixtalif horokotlorin daha yaxsi
moanimsanilmasi vo méhkamlonmasinds yardim edir.

Oyunla tadris metodu — ibtidai pillodo sagirdin motivasiyasimni artirir. Horoki vardis-
bacariglarin moanimsanilmasini yaxsilasdirir, fantaziya, vaxt vo mokan duygusunun inkisafina
dostak verir.

Calismanin, oyunun baslamilmas1 va dayandirilmasi alamatinin tayin edilmasi —
caligmanin/oyunun baslanilmasi vo dayandirilmasi alamoti olaraq miallim musiqi alostindan,
olcalmadan, ¢agirigsdan, alin harokatindon, fitdon va s. istifado eds bilor. Miisllim sagirdlora
avvalcadan bildirir ki, ¢alisma/idman, masalan, bir fit calindigdan sonra baglanilmalidir, iki fit
Sasi iSa galismanin/oyunun dayandirilmasini bildirir.

Oyun miivafiq vaxt bitkdikdon sonra dayandirilmalidir ki, usaqlar yiikklonmasinlor. Boazon
oyunun dayandirilmasina kobud sahv va ya pis horokat sobob olur.
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Fasil VI — Darsin strukturu

Dars ii¢ asas hissaya boliiniir: Cadval Ne9
Ne Darsin struktur elementlari Miiddati

1. Hazirhq hissasi 10 daq.

2. 9sas hissa 30 daq.

3. Yekun hissa 5 daq.

1. Hazirhq hissasi:

Magsad

Hazirliq hissasinin baglangic morhslosinds asas hisso ligiin orqanizmin nisbaton miirokkob
mosalalarin halli ti¢iin hazirligi bas verir. Calismalar kompleksi elo se¢ilmalidir ki, biitovliikdo
organizm aktivlagsin, gan dévran1 vo organizmin oksigenlo tomin edilmasi yaxsilagdirilsin.
Miivafiq olaraq, bu zaman corgods diiziilma, isinma va tonoffiisii tonzimloyan ¢aligmalari
yerina yetirmak tovsiya olunur.

Novbati  morholods  dorsin  asas hissasindo  yiiklondirilon sistemlorin  vo organlarin
aktivlogdirilmasi {izorinds iso baslanilir. Belo ki, c¢alismalar asas hissodo planlasdirilmis
foalliga uygun olaraq se¢ilmalidir.

Cargada diiziiliis calismalar:

Bu ¢aligmalar darsin hazirliq hissasinda yerina yetirilir, miiallimin g¢agirisinda va darsin toskili
Vo intizam probleminin halli igtin namli rolu yerina yetirir. Calismalar sagirdlorin bir sirada,
2 sirada, 3 sirada diizilisiini, diizolmoyi, saymagi ohato edir. Eloco do 2 qarsi-qarsiya
sirasinda va ciitliiklords diiziiliis, fiqurlu konki siirma va S. gamotin diizgiin formalasmasina
dastok verir, miivafiq olaraq, miiallim siraya diiziilmo galigmasi vaxti sagirdin sax durmasina
diggat vermoalidir.

Nazoara alim ki, I-l1l siniflorde siraya diiziilmo c¢alismalarimin kegirilmasi miiayyan
catinliklarle baghdir. Bu dovrda usaq ictimai gaydalari yaxst manimsamoamis, névbaya
amal etmokda va bir yerds durmaqda c¢otinlik ¢akir. Lazim goldiyi halda, miollim
sagirdlora imkan vermolidir ki, doarsin hazirlig marhalasinda sarbast harokot etsin va onlar
istadiklori foalliglar1 yerino yetirsinlor, sonra da birbasa son haroki oyunlara kegsinlor.
Tovsiya edilir ki, bu yasda siraya diiziilms galismalari tez-tez oyun formasi ilo kegirilsin.

Isinmo calismalar:

I-11 siniflords isinma {igiin dartinma va dayag-haroki ¢alismalarina tstiinliik verilir, mas.,
miixtolif névdo gozmok, qagmaq, yuxari vo asagi otraflarin horokatlori vo s. yaxsi olardi.
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Calismaya hor hansi bir sads siijet uygun edilmalidir ki, bu da usaq tiglin daha havaslo yerina
yetirilon olsun.

Ibtidai sinif sagirdlori {iciin tovsiyo edilon dartinma calismalar1 komplektini toklif edirik.
Noazoro alin ki, I va Il siniflords, ¢aligmanin ¢atinliyina uygun olaraq, har bir harokat on ¢oxu
4-5 dofo tokrar edilmolidir. Dartinma giiclii olmali deyil, horokot yavas olmalidir ki,
oynaglarin zoif baglarinin zadslonmasinin qarsisini alaq, dartinmadan dnco badoni qizdirmaq
lazimdir.

Baxin, yekun hissasindan sonra tagdim edilan N10, N11 va N12 cadvallar

2. 9sas hissa:

9sas hissanin magsadi nisbaton miirakkab masalalarin halli vo harakatli oyunlarin togkil
edilmosidir. Qeyd edilon hissonin birinci marholosinds  yeni  horoki  bacariglarin
monimsanilmasi bas vermalidir, sonraki marhalads isa tokrarlama. ©sas hissonin miiddati 30
doagiqedir.

3. Yekun hissa:

Yekun hissanin magsadi organizmin faaliyyatinin todricon azaldilmasi vo darsin miitosakKil
sokilds basa ¢atdirilmasidir.

« sorinlosdirici ¢calismalar
e dorsin tohlili

* ev tapsirigl

* miiddoti — 5 dag.

Muollim dorsin miixtalif hissasinin vaxtini verilon dorsdo hanst masalalarin hall olunmasima
osason rasional sokildo bolmolidir. 1 sinifda bir akademik darsin 35 daqigani taskil
etdiyindan irali galarak, vaxti miivafiq sokilda boliisdiiriin.
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Isinmoa ¢alismalarmin niimunalari

Isinmo calismalar1 miitloq biitiin fiziki torbiys vo idman dorsinin hazirliq hissasindo
kegirilmalidir Ki, zodalonmalorin qarsisini alaq. Bu, ibtidai pillads xiisusilo 6namlidir, ¢iinki
orqanizm, siimiik-ozolo, oynaq vo bag sistemlori holo zoifdir. Asagida togdim edilon
cadvallards oyun formasi ilo (musiqinin misayiati ilo ola bilar) yerina yetirilon hovasli isinma
caligmalari verilmisdir, heyvanlari yamsilayan harokatlorla, badanin biitiin hissasinin istifadosi
ila.

Cadvoal Nel10

1 Bel idmam

Raqggas — bas1 yavas horokatlos sag ¢iyina torof

oymak, dayandirmaq vo eyni harokoati sol
torofdo tokrar etmok, 4 dofo tokrar edin g@

1.2. “Ho”- basin yavas horokati iroli kokso toraf vo
geri ¢iyina torof, 4 dofa tokrar edin.

1.3. “Bilmiram” — basin yavas harokoti saga va sol
torofa, ¢iyinlori galdirmag-asagi salmaq — 4
dofo tokrar edin.

Acigh okiiz — yavas horokotlo basi sinoya
aymoak, saxlamag va sonra basi1 yavag harokatlo
sag torofa vo sol torofo gevirmok. 4 dofo tokrar
edin.

acigl okiiz
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Cadval Nell

Tasvir

Vizual material

Ollarin, ayaglarin va badanin ¢ahisdirilmasi

Ziirafy kimi hiindiir — ayaq barmaqlariin
uclarinda durun, allori yuxari qadirin va bir
ne¢o saniys saxlayin, sonra dabanlarin
izarina enin va bosalin. 4-5 dofo tokrar edin.

2.2.

Sican kimi balaca— ayil, dizlorini gatla,
bagini koksiina toraf oy va bir nego saniys
dayan, sonra galx vo bosal. 3-4 dofa tokrar et.

2.3.

Divar kimi genis— ayaqlar1 va allari enina
acin, sixin va3-4 sayinda dayanin. Sonra
ollorini burax, bosal vo 4-5 dofa tokrar et.

24,

Miigavva — miigavva oldugunu tasavviir et,
ollorini yana ag, ovuclarin1 geri tut. Sonra
allarini dirsokds qatla, asagi endir vo
biloklorini o toraf-bu torafo yellondir.

2.5.

Bilokdan asag allori ¢irpmagq, su
damlalarim cilomak - ollori sakitca asdir,
sanki sllarindon su damlalarini
uzaqlasdirirsan. Ela horokat et ki, sanki suyu
barmaglarinla gilayirsan. Eloco do badanin
basqa hissalorini do ¢irp, allori, ayaqlari.

2.6.

Ciyinlarin harakati— ¢iyinlori yavas-yavas
irali, geri, yana, yuxari harokot etdir.

Ciyinlarin horokati

2.7.

Velosiped — tok ayaqda durmagla, ikinci
ayaqla velosipedin tokarini horokata gatirmak.
Harokat avvalca birinci, sonra da ikinci
ayaqla yerino yetirilir.

Velosiped
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Cadval Nel12

Tasvir

Vizual material

Dayag-harakat sistemi ¢calismalari

Dovsan - ollor qulaglarin yaninda, barmagqlar
dovsanin qulaqglar1 kimi yuxar1 qalxmis
vaziyyatda harakot etmoak, iki ayagla
tullanmag, iki ayaqgla hoppanmag.

1.2.

Karusel - dovrado allori firlatmaqla gozmok.

Karusel

3.3.

Buratino — Buratino taxtadan diizoldilmis
oyuncaqdir va ¢oxlu oynaqlart yoxdur. Usaq
diz va dirsok oynagini aymadan harokot
etmays calisir (ayagini 90°%-5 godor
qaldirmalidir)

Buratino

3.4.

Alacuna- Alacuna ¢ox boyiik addimlarla
yeriyan insandir. Usaqglar dovrads boyiik
addimlarla els harokat edirlor ki, bud-¢anaq
oynaq bucag1, ayag qaldiran zaman 90°-dan
¢ox olmasin.

3.5.

Yerinds qag¢is— miixtolif trayektoriya ilo
xatda, dovrada gagis.

Yerinda gagis

3.6.

Ayicigin yerisi — ay1 balas1 yerimays basladi
Vo yerimayi dyranir, “ayilo-ayilo” gozir.

Ayicigin yerisi

3.7.

Leylok — usaq dirsokds ollarini ayarok genis
acir,dizini imkan daxilinds yuxar1 qaldirir va
bu ciir addimlayir.

Leylok
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I SINFIN
FONN TODRISI
PRINSIPLORI

Fonnin todrisi elo planlasdiriimalidir ki,dévlat standarti ilo nozerde tutulmus istigamotlora asasan,
diggat sagirdin yasina miivafiq bacariglarin inkisafinin dastoklondirilmasine verilsin. Tadris miivafiq
nozari molumatin, ¢alismalarin va rongarong foalliglarin istifadasi ilo inkisafin yas xiisusiyyatlorina

uygun olaraq aparilmalidir.
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| fasil —Inkisafin yas xiisusiyyatlari dors ilinin avvalinda

| sinif sagirdinin kognitiv, sosial-emosional vo ya haroki bacariqlarinin inkisafi 6nomli
xuisusiyyatlori ila segilirlor. Birinci sinifda usagin miiayyon tapsiriglar tizorinds uzun miiddot
diggatini comlogsdirmak bacarigi formalasmamisdir; aktiv diqgeat vaxti 6 yas iiciin 15-20
daqige civarindadir; yalniz sado Vo qisa tolimati basa diiso Vo yerino yetira bilor vo bu da
yalmz 2-3 ardicil pillodon ibarstdir. Bu pillods usaq ictimai gaydalar1 vo normalar1 yaxsi
monimsamamisdir vo gaydalara amal etmokds ¢atinlik ¢akir va siraya amal eds bilmir. Amma
eyni dovrda basqalari ilo miinasibot vordislari inkisaf edir vo yavas-yavas ciitliikklards va kigik
gruplarda oyun prinsiplarina sahib olur.

Birinci sinif sagirdi impulsiv va eqosentrikdir, daha tez-tez 6ziina diggoti calb edir (“mon
0zim”) vo foalliglart miistagil yerino yetirmays istiinlik verir. Miivafiq olaraq, usaqlara
avadanliglar1 toklif etdiyimizda, yaxsi olardi ki, hor kasin 6ziiniin, masalon, toplart olsun.
Udmagin/uduzmagin nayi bildirdiyini yaxs1 basa diismiir, bu onun iigiin emosional bdyiik bir
yiikdiir vo bu ciir naticalora yonalmis oyunlarin istifadasi tovsiya olunmur.

Bu yasda usagin holo ki, vaxt va mokan hissi yaxs1 formalasmamsdir, mokanda
somtlogsmokdo ¢otinlik ¢okir. Bunun tiglin mokan mahdudiyysti olmayan vo sorbast horokot
edoa bilacok oyunlara tistiinliik verir. Sifahi vo sozsiiz iinsiyyat saxlaya bilor — kommunikasiya
tsullarinin istifadoasi ilo. Bagqasi ilo sohbat edir vo diggeti basqasmin ehtiyacina yonoldir.
Gozls alags saxlaya va jestlorin dilindan istifads edos bilir.

Il fasil — Standartin istigamatlari

1. Istigamot— Saglamliq Vo tohliikasizlik

1.1. Tlin sonunda aldo edilasi naticalorin indikatorlar:

Fiz. tar.ibt. (1).1 — notica: soxsi gigiyenaya va tohliikasizliyin elementar qaydalarina amal
edo bilmalidir.

Indikator

* bodan hissalarini tantyir, miiallimin badonin hansi hissalaring aid olan tapsirigini basa diistir
Vo uygun sokildo reaksiya verir (masalon, - olini qaldir tapsirigina - slini qaldirir va S.);

* agr1 onu narahat etdiyindo, bodonin hansi hissosinin agridigini adlandira bilir;

* minimal tohliikali prosedurlart bilir vo bu da 6ziinii miihafizodo hiss etmok vo 6ziino
inanmagq {igiin vacibdir. Osyalardan neco tohliikasiz istifads etmoayi bilir;

* elementar gigiyena qaydalarini bilir.

1.2. Tadris prinsiplari

Sinifda tahlil edilasi mévzular:

Saxsi gigiyena— tomizlik saglamligin qorunub saxlanilmasina doastok verir. Sagird bilmolidir
ki, sabundan istifads etmok hom ol-iizii yuduqda, elaca do dus gobul etdikds vacibdir. Sabun
xastolikloro sobab olan bakteriyalarla vo viruslarla miibarizo aparir. Idman etdikdon sonra
miitloq paltar1 doyigsmok, ollori sabunla yumaq lazimdir, imkan daxilinda dus gobul etmak vo
tomiz paltar geyinmok lazimdir.
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Idman paltari— miiollim sagirdloro paltar secmoyi dyrodir — idman salvar1 vo kdynavyi,
mohkom oturan idman ayaqgabisi. Idman paltarmin ohomiyyoti — idman paltar1 sorbost
horokato dostok verir, idman ayaqqabist harokot zamani siiriismiir, badoni yixilmagdan vo
zadalonmokdoan goruyur.

Tohliikasizlik qaydalari— sagird tohliikesizliyin minimal qaydalarini bilmalidir:

 idman etdikdo sa¢1 yigmaq, eynoyi (xiisusi barkidici ilo tochiz edilmomis), qolbaglari,

tiziiklori, sirgalar1 vo S. bark asyalari ¢ixarmaq lazimdir;

e Basa, garina vurmaq qorxulu vo zodolidir, ¢ox hiindiirlikdon yers atilmaq vo S.
tohlikoalidir;

e Sagird tohliikkali halda neco horokot edacayini, yardim {igiin kimo miiraciot edacayini
oyronmalidir;

e Bodon hissalorinin adini sadalayin ki, sagird yaxsi basa diigsiin, mas., ¢alismani izah edan
zaman hans1 hissadon s6hbat gedir va eloca do nayinss narahat etdiyi halda, badanin hansi
hissasinin agridigini bildirsin.

Qeyd edilon mévzularin istifadssi ilo miixtalif foalligi planlagdirin: sdhbat, miizakirs, izahat
prosesindo miixtalif oyani vosaitdon istifado edin, mas., poster, sokil — siijet oyunlar1 (Bax,
“San gatar” oyun).

1.3.Natica va giymatlondirma

Notica

a) Sagird dorsdo miintozom idman formasini geyinmisdir.

b) Tohliikosizliyin minimal qaydalarini bilir. Calisma zamani fordi ogyalarindan istifado
etmir. Hans1 amalin zararli olddugunu bilir. Tohliiko halinda kimo miiraciot edacayini
bilir. Agrinin onu narahat etdiyi halda, bodonin hansi hissosinin agridigini adlandira
bilor.

¢) Bilir ki, birbasa idmana baslamazdan 6nca va ya idman prosesinds gida gobul etmak
tohliikoni ohato edir. Bilir ki, su vo gida onun badoninin ¢aligmasi vo bdyiimasina
dastok tigiin zoruridir.

Qiymatlandirma

Sagirdlar tigiin biliyin qiymatlondirilmasi dorsin gedisi zamani vo ya planlasdirilmis oyundan
sonra miimkiindiir, yekunlasdiric1 tapsirigin iimumi rubrikasi ilo. Miivafiq moévzu ilo bagh
kriterilordon istifado etmoklo.

Natica ayanidir, agar soxsi gigiyena va toahliikasizliyin elementar qaydalari ila bagh
sagird bacarir:

» Suallara uygun cavab vermayi,

> Oz fikrini siibutlandirilmis sokildo togdim etmoyi;
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2. Istigamot — harakat va haraki vardis-bacariqlar
2.1. Ilin sonunda slda edilon naticalorin indikatorlar

Fiz.tar.ibt.(I).2. Natica: sagird fiziki faalliqda istirak tig¢iin lazimi tamali horakatlorin
vardis-bacariglarini gostara bilmalidir.

indikatorlar

a) Dayag-harakat aparati bacariglar:

e Miixtolif istigamatdo vo badonin miixtalif hissasindon istifado etmoklo horokst eda
bilor. Hom diiz, eloco do oyri cigirlarda gozo bilir. Irali siirotlo gaga va yeriya bilir,
geriys iso yavas-yavas;

e Tohliikasiz harokat edos vo dayana bilir, mokan hissi yaranir, basqasina toqqusmadan
yaxinlasmaga calisir;

e Hoppanan zaman yers endikds yixilmir, ham bir, elocs do har iki ayaqda hoppanmagi
bacarir;

e Hoppandiqda ayagini doyisir (gah bir ayaginda tullanir, gah — ikincido);

e Musiqili vo sasli isaralora uygun olaraq reaksiya gostorir, oyun zamani dayanir vo ya
harakatini davam etdirir;

e Asagi hiindiirlikdon yera hoppana bilar;

e Suyu stokanla elo apara bilor ki, yers dagitmasin;

e Sado qaydalari olan aktiv oyunlari bayanir.

b) Manipulyativ bacariqlar

+ Mixtalif formada vo 6lgiido agyani 6tiirs, gobul eds va ya tuta bilir, miixtalif soviyyads dura
bilir (ayilmis, dikelmis vaziyystds). Badonin miixtalif hissasindan istifado etmokla (allo vo ya
ayaqla). Mas., iri 6l¢iida topu ayagi ilo vurur va istonilon istigamati verir; 2-3 metr masafadon
atilan iri 6l¢iido topu har iki oli ilo tutur;

* torpoanmoaz topu Vo ya yavas torpanon topu qarsilayir vo ya ayagi ilo vurur.

c) Qeyri-dayag harakat bacariglar:

Bir va ya bir nego dayaq noqtasina sdykonorok miixtalif voziyystds tarazliga amal eds bilir:
Asagi saviyya (allora vo ayaglara istinad edorok) — dord tizerinds durmag;

Orta soviyys - allor ¢iyin enindo agiq, irali vo yana ayilmakls;

Yuxar1 saviyys - qollar1 yuxari qaldirmaqla tarazliga amal etmok vo s.;

Firlanan zaman tarazligini saxlayir;

Ortalama 10 saniys vo ya daha ¢ox bir ayagimin iizorinds dura bilir.

YV V V VYV

2.2. Tadris prinsiplori

Birinci sinifdo moktobagadar yasda horokotlorin monimsanilmaesi iizra is vo yeni harokot
bacariglarint dyronmok zoruridir. Dars ilinin ovvalindo dorslori usaq {iglin yaxsi tanis
harokatlori ohato edon foalliglarla planlasdirin  (gozmok, qagmaq, hoppanmaq, sado
harokatlorls topla oynamaq).
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Diqqgati fiziki xassolorin, xiisusilo da elastikliyin inkisafina yonoltmok lazimdir, ¢linki 6-dan
11 yasina gador yas dovrii bu xassonin inkisafinin on yaxs1 dovriidiir.

Elastikliyin inkisafi iiciin ¢alismalar — iimumi inkisafli dinamik calismalar, boyun, bel,
otraflar - ¢iyin, dirsok, bilok, bud, diz vo panco, miixtolif istigamotlords biitovliikde badonin
firlandirict harokotlori. Dartinma {izro statik ¢alismalar. Qamoti inkisaf etdiron caligmalar.

Ozalo qiivvasinin inkisafi iiciin ¢alismalar — Kkondir tzorindo imoklomok, turnikdon
sallasmaq, hoppanmalar, iiziasag1 uzaniqh vaziyyatdon ollorin {izarino dayaq vermak, qarin
Vo bel presi, minimal yiiklonmakls.
Déziimliiliik — yerindo gagmaq, hoppanmagq, yas ii¢iin icaza verilon masafads qagis.
Koordinasiya qabiliyyati — qeyd edilon bacarigin yavas-yavas inkisafinin asasini togkil
edon sads galigmalar— tarazliq lizra ¢alismalar, top atmag, tutmaq va S.
8 9asas haraki bacariq, bunlarin inkisafi tizra birinci sinifds islomok lazimdir:

a) 4 asas haroki bacarig— 1. Bir ayaq iizarindas saquli tarazhq, 2. Sprint, 3. Yuxari

atilmaq, 4. iki allo tutmaq — maktabagadar yasda manimsanilmasi baslanilmisdir;

b) 4 asas horoki bacariq — 1. 1Irali hoppanmag, 2. Yana hoppanmag,
3. Hoppanmagqla gazmok, 4. Top atmaq - moanimsanilmasi birinci sinifds
baslanir.

9sas haraki bacarigqlarin tadrisina | semestrda fiziki xassalorin giymatlandirma testindan
sonra baslaym. Miivafiq calismalarin yerino yetirilmasi tglin sagirdlorin hazirligini
giymatlandira va yeni bacariglart manimsomok ti¢iin tadrisa na vaxt baglamaginiz1 qorara ala
bilacaksiniz.

Tadrisi haroki bacariglarin talim morhalalarini nazaro almagla planlagdirin.

1. Birinci ibtidai moarhals, 2.  Doarinlosdirilmis todris marhalasi, barkima vo novbati
kamillosma moarhalasi.

2.3. Naticalar va giymatlondirma

Notico — sagird fiziki foalliqda istirak tiglin lazimi tomali horoki vardis-bacariglari niimayis
etdirs bilir.

Qiymatlondirma  —  inkisafetdirici qiymatlondirmonin miixtslif rubrikasindan istifado
etmaklo, fiziki inkisafin qiymotlondirmosinin standart testi ilo miimkiindiir.

3. Istigamot — aktiv istirak

3.1. ilin sonunda sldo edilasi naticalorin indikatorlar

Fiz.tor.ibt.(1).3, Fiz.tar.ibt.(1).4, Fiz.tar.ibt.(1).5. Natica: sagird saglamlhigin qorunub
saxlanilmasi vo borkimosi {igiin lazimi elementar fiziki foalliglarda istirak edo bilmalidir,
fiziki foalliglarda istirak ti¢lin hoyat ohomiyyatli vordis-bacariglari agkar etmali, fiziki foallig
badonin vaziyyati ilo slagalondirmalidir.

Indikator

« fiziki faalliq darslarine havaslo qosulur. Calismalart yerino yetirir vo oyunlara qosulur. 2-3
sada harokati (mas., qacis va topa zorba vurmagq) birlagdira bilar (bir-birino qosa bilar);

« aerobik vo anaerobik foalliglarla magguldur — haftods dord giin;
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 Fiziki faalliq zamani, lazzim goldiyi halda, masafoys amal eds bilir; ciitliiklords vo kigik
gruplarda islaya/az miiddat arzinds oyun oynaya bilar;

* Mioyyan edo bilor ki, fiziki foalliq zamani tonoffiisii vo iirok ddyiintiisiiniin tezliyi
stiratlonir.

3.2. Tadris prinsiplari

»  Sagirdlorin miintazom fiziki faalligda iimumi va aktiv istirakint tamin etmak;

» Miintazom fiziki faalligin saglamhiga va badonin inkisafina tasiri haqqinda sagirdi

Malumatlandirmagq.

Miiallim bilmalidir ki, usagin miintozom fiziki foalliqda istirakini tokco moktabdo toskil
edilmig darslor tomin etmir. Bunun iiciin Milli Todris Planinda noazoro alindigi kimi,
sinifdonxarici foalliglarin, miisabigolorin, viktorinalarin vo ekskursiyalarin togkil edilmasi
vacibdir.

Umumdiinya Saglamhq Toskilatinin tovsiyasi ilo saglamh@mn qorunub saxlanilmasi va
barkimasi iiciin usaq har giin 60 daqigs yasa uygun miivafiq fiziki foalliglarla moggul
olmalidir. Qeyd edilon vaxt ham evds, eloca do moktabds va s. darslors aktiv calb olunmasini,
elaca do sinifdonxaric foalliglari ohato edir.

Giin orzindo geyd edilon vaxt bir neco 15 vo ya 20 dogigealik miiddstlora bolintir: I-11
siniflords ¢aligmanin osas hissasi osason asagi vo az, orta intensivlikde foalliga diisiir.
Horokotsiz miiddet maksimal azaldilmali vo giin arzinds ardicil 2 saatdan ¢ox olmamalidir
(yuxu dovriinii ¢ixmagqla).

3.3. Natica va giymatlondirms

Usagq fiziki torbiys doarsindo miintozom istirak edir vo doarsdo planlasdirilmis fiziki faalliglara
aktiv calb olunmusdur.
» Giin orzinds fiziki foalliga on az1 60 dogigo vaxt ayirir. Moas., piyada gozmok,
pillokanlar1 ayaq ¢ixmaq, qagmaq, miixtalif horokatli oyunlar.
> Aerobik c¢alismalar1 hom dorsds, eloco do moktobdon konarda yerina yetirir vo
bunlara da haftads 3-5 giin ayirir, giinds 30 dog.
» Cevikliyi inkisaf etdiron ¢alismalari hom darsds, eloco do moktobdonkanar yerino
yetirir. Bu ¢alismalara hoftods 3-4 giin, giindo 15-20 doqigs vaxt ayirir. Hor bir foalliq
5-10 doqigadir, 3-4 dofo yerino yetirir.
» Anaerobik ¢alismalarla, dorsdo vo moktabdonkanar, haftads 3 giin moasgul olur, giinds
5-10 daqiga.
» Sagird bilir ki, fiziki foalliq onun saglamligi ii¢iin faydalidir.
Qiymatlondirma
» Qiymatlondirmo dorsdo, sagirds birbasa miisahido asasinda ola bilar.

» Foalligin  qiymotlondirmo testinin sado suallarindan istifado etmoklo (Baxin,
Qiymatlondirmo fasli).
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Fasil 111 - Illik plan

1. Illik planlarin naticalorinin prinsipi:

» Standartin har {i¢ istiqgamatinin tadris prinsiplarini nazars almag.

» Fiziki xassalorin va haraki bacariglarin manimsanilmasi iiiin lazimi vaxti nozars almag.

* Yeni bacarigin manimsanilmasi ii¢iin ayrilmig ¢aligmalar vo foalliglar, baslangic marhalads,
cotinliyin nazoro alinmasi ilo 4-6 dorso bolinmalidir, harokotlorin ayri-ayri elementlarinin
oyranilmasi magsadila.

* Qalanlar1 tam il arzindos bolinmolidir.

e Darslor ardicilligla planlasdiriimalidir: 6yranilon materialin tokrarlanmasi, yeni materialin
monimsanilmoasi, sadodan ¢atina dogru.

« Inteqrativ dorslordon istifado etmok cox dnomlidir.

2. Inteqrativ dors

 Dorsin moagsadi ondan ibaratdir Ki, bir dorsdo standartin ii¢ vo ya iki istigamatinin dars
materialini inteqrativlosdirsin.

 Miixtolif masalonin integrativlosdirilmoasinin an yaxsi1 vasitasini siijetli harokotli oyunlarin
istifadasi verir.

Inteqrativ dors misah

“Meyva dormak™ siijetli horokatli oyununun misalini toklif edirik (Bax, Fasil V — Oyun N1).
Bu misal standartin hor ii¢ istiqgamatinda nazords tutulmus biliyin monimsanilmasina va
miivafiq magsadlarin alds edilmasina dastok verir.

istiqgamot — Saglamliq vo tohliikasizlik
* Elementar gigiyena gaydalar1 — hayatdo oyun oynadigdan sonra allori yumag.
* Saglam qida— meyvonin ohomiyyati haqqinda sado ismaric “meyvo faydalidir”,
miixtalif meyvonin (alma, saftali vo s.) adin1 6yronmak.
e Tohliikesizlik qaydalari— garsiya qoyulan moQsads torof mokanda yerdoyismo vo
istigamatlorin tohliikasiz doyismasi.
e Terminlorin 6yranilmasi (boyiik, kigik, qirmizi, sar1 va S.).

Istiqamoat — Horokat va haraki vardis-bacariqlar
Oyun dayag-harakat vo manipulyativ bacariglarin inkisafina dostok verir: gozmok, qagmagq,
iki alls topu gotirmoak, tutmag, atmad, bir alls va iki allo asagidan sobats topun atilmast;

Istiqamot — aktiv istirak
Oyunun siijeti vo hovasli formasi dars prosesinds sagirdlorin motivasiyasinin artirilmasina
sobab olur vo fiziki foalligda sagirdlorin hamisi aktiv istirak edir.

inteqrativ dors planinin niimunasi
Birinci sinfin “llik plan niimunasi”-ni izloyin ki, bu da standartin hor ii¢ istiqamatini nozoro
almagla integrativ darslori planlagdirmaqda sizo yardim edoacakdir.
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3. Darslorin illik plan niimunasi

I sinfin illik plan1

Umumi geyd: hor dorsin planinda hazirliq hissasinds iimuminkisafetdirici calismalarin kegirilmosi nozordo
tutulur, mogsadin miivafiq isinmso, atletika elementlorini nozars almagla.

Doars/galismalar/ horokat oyunlari

Dars N

Magsad — 6tan maktab dovriindos
manimsanilmils haraki bacariqlari
tokrarlanmasi, texnikaya sahib olma.
(dayaqg-haraki bacariglarin inkisafi, elastiklik,
tarazliq). Saglam qidanin, soxsi gigiyenanin
elementar qaydalari ils tanishgq.
Cahismalar— miixtslif formada gozinti,
diizgiin qamat {iglin ¢alismalar, gimnastika
topu tizro ¢alisma, tarazligin inkisafi tigiin
caligmalar.

Haraki oyunlar -,,meyvanin dorilmasi’’,
uygun variantlarla.

Dars N 1-6

Magqsad — giymatloandirma - fiziki xassalarin
inkisafi testi (gostaricilarin geydiyyat
formasinda qeyds alinmasi)

DarsN 7-8 (sizin li¢iin basqa olverisli dovrii
se¢a bilarsiniz)

Magsad — dayag-harakat bacariglarimn,
elastikliyin, tarazhgin inkisafina dastayin
verilmasi. Badan hissalarinin adlarini
O0yranmok, suyun orqanizm ii¢iin
ahamiyyati.

Calismalar: horoki bacarigin - tak ayaq
iizarinds dayanaraq saquli tarazhq —
horokot elementlorinin 6yranilmasi.
Simmetrik tarazh@in inkisafina dostoyin
verilmasi.

Harakatli oyun -,,G6élmagads leylok™ va
onun miixtolif variantlari.

Dars N 9-14

- ilkin moarhoalads dors materialini 6 darss
boliin, sonra da dars ili arzinds ¢aligmalari
tokrar edin.

Magsad — dayag-harakat bacariglarimn,
3z3la qiivvasinin, Kicik motorikanin
inkisafina dastayin verilmasi. Elementar
tohliikasizlik qaydalari ilo tamishgq.
Calismalar: kicik motorikanin inkisafina
dastok vermok tigiin. Qagis texnikasinin
monimsanilmoasi {igiin - niixtalif trayektoriya
ilo qagis, sprint— qisa masafods qagis,
optimal vaxt vo mosafo nazarati ilo. Isvec
divarimda imaklomoak caligmalari.
Harakatli oyunlar heyvanlarin harokatlorini

Dars N 15 - 20

flkin morhslodo dors materialini boliisdiiriin,
sonra tam il

arzindo, orta hesabla 2+2 dors davam etdirin,
on az1 10 il arzinds 10 dors.
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toglid etmoklo dovri ¢aligmalarla —miixtolif
stansiyada harakatlori avoz etmakla.

Magsad — dayag-harakat bacariglarimin
inkisafi, fardi vo iimumi makanin
gavranilmasi.

Cahismalar:tullanmalar - iki ayaqla yuxari
hoppanma, tarpanmadan kandir va ya ¢ubuq
tizorindon atilmaq. Sabit tarazliq tizarindon
atilmagq.

Harakatli oyun—,,monim evim’’ vo onun
miixtolif variantlari.

Dars N 21-25

[lkin morhalads dors materialini 5 dorse
boliin, sonra tam il arzinds davam etdirin,
ortalama 2+3 dars, an az, il arzinds 10 dors.

Maqsad- dayag-harakat bacariglarinin
elastikliyinin inkisafi, irali hoppanmanin
diizgiin texnikasinin tadrisi. 9sas haraki
bacarigin — yuxar1 atilma texnikasi
elementlarinin tadrisi. Saglam hayat
qaydasi elementlari ila tamishq — idman
formasi

Calismalar:hoppanilan topla hoppanmag,
musiginin misayioti ilo harakatlorin yerina
yetirilmasi.

Haraki oyunlar, ”Yuxari-agagi hoppanmagin”
diizgiin texnikasina dostayin verilmasi tigiin —
“almalarin dorilmasi” vo “kohor atim”

Dars N 26-30

[lkin morhaloda dors materialin1 5 dorso
boliin, sonra tam il arzinds davam etdirin,
ortalama 2+3 dars, an az, il arzinds 10 dors.

Maqgsad-manipulyativ bacariglarin,
elastikliyin ki¢ik motorikasinin inkisafina
dastayin verilmasi. Harakat — topu tutmaq
Calismalar: ogyalarla vo ya osyalarsiz olin vo
barmaglarin ¢alisdirilmasi. Manipulyativ
horoki bacarigin — iki allo topu tutmaq - osas
elementlorin 6yronilmasi.

Harakatli oyunlar— ,,dalalor ailasi”, “skup-

skup”, “toplar1 tutmaq”

Dars N 31 -34

[lkin morhoalods dors materialini 4 dorso
boliin, sonra tam il arzindo davam etdirin,
ortalama 2+2 dors, an azi, il arzindos 8 dors.

Maqsad- dayaq-harakat bacariglar: va ritm
hissinin inkisafi. Haraki bacarigin — irali,
yana hoppanmagin 3sas elementlarini
oyranmak.

Rags.

Calismalar:musiqida ritmik harakatlor

- irali /yana hoppanmagin osas elementlorini
oyronmak. Musiqinin miisayiati ilo irali vo
yana hoppanmagin ritmik harokatlori tizra
calismalarin kegirilmasi.

Horaki oyunlar - ,,01-ala”, ,,skup-skup®.

Dars N 35 -40

[lkin marholads dors materialini 6 dorsa
béliin, sonra tam il arzinds davam etdirin,
ortalama 2+2 doars, an azi, il arzindos 10 dors.
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Magsad: badanin idarsetms bacariginin
islonib hazirlanmasina dastayin verilmasi,
elastiklik, tarazhgq.

Cahismalar: statik vo dinamik tarazliqda —
badanin bir va bir ne¢o hissado
tarazlasdirilmasi, yerds firlanma, donmok va s.
Heyvanlarin harakatlorini taglid etmakla
calismalar vo haraki oyunlar.

Dors N 41-42
Calismalar1 2 dorss boliisdiiriin, sonra tam il
arzinds davam etdirin.

Magsad:dayaq-harakat bacariglarinin va
ritm hissinin inkisafi. Haraki bacarigin —
hoppanmagla gazmayin - asas
elementlarinin éyranilmasi, rags.
Calismalar:ritmik musiqinin miisayiati ilo.
Horaki oyunlarin miixtolif varianti, “9l-ala”,
Ayicigazin ad giinii”.

29 ¢

“skup-skup”,

Dars N 43-47
[lkin morhalads dors materialini 4 dorso
boliin, sonra tam il arzindo davam etdirin.

Magsad:manipulyativ bacariqlarin,
elastikliyin Kki¢ik motorikasinin inkisafina
dastayin verilmasi. Harakat - bir ali ila
basimn iizorindan topu atmagq, fardi
gigiyena masalalari.

Calismalar:osyalarla vo agyalarsiz alin va
barmagqlarin ¢aligdirilmasi.

Manipulyativ horaki bacarigin

- tok ali ilo bagindan yuxari topu atmaq - osas
elementlorin 6yronilmasi.

Harakatli oyun,,viruslarla miibariza”.

Dars N 48-50

Bir ali ilo topu basinin tizarindan topun
atilmasi ¢aligmalarina 3 dors ayirin, sonra
ilin sonuna gador boliisdiiriin.

Maqsad - manipulyativ bacariqlarin,
elastikliyin Kicik motorikasinin inkisafina
doastayin verilmasi —asagidan bir alls topu
atmagq, saglam qida.

Calismalar:osyalarla vo agyalarsiz alin va
barmagqlarin ¢aligdirilmasi.

Manipulyativ horaki bacarigin

- tok ali ilo asagidan topu atmaq - asas
elementlorin 6yronilmasi.

Horaki oyun ,, Vitamin-vitamin’’.

Doars N 51-53

Bir ollo topu agagidan atmaq tizro
caligmalara 3 dors ayirin, sonra ilin sonuna
godar bolisdiiriin.

Kombinativ oyunlar dars ili arzinds 6yranilon
harokatli bacariglarin istifadssi ila.

Kombinasiyalidarslor/
ekskursiyalar/rekreativ foalliglar.

Qiymatlandirmo- fiziki xassslarin inkisafi
testi (gostaricilorin geydiyyat formasinda
geyda alinmasi, avvaldan alinan
gostaricilarlo miiqayisa).

Dors ilinin sonuna 2 dors
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* Qiymatlondirma - tam dors ili arzinda
sagirdi birbasa miisahido etmak, sagirdin
giymatlondirms va 6ziiniigiymatlondirma
rubrikalarin1 doldurmagq, fiziki foalligin test
anketi ilds iki dofs, valideynin yardimi ilo
doldurulur.

* Elastiklik tizro tam il arzinds ¢alismalar.

Dars maqgsadlorini uygunlasdirmn vo tam il arzinde IV fasildo taqdim edilon
calismalardan va faalliqlardan istifads edin.

Dars plam niimunasini kitabin sonunda tagqdim edilon ©lava N1-da izlays bilarsiniz.

IV fasil — Dars faalliglarimin tasviri va ardicilhgr

1. Moktabagadar yasda inkisaf etmis bacariglarin méhkamlanmasi

Semestrin avvalinds toxminan 4-6 doarsi 6ton moktab dovriinde monimsanilmis dayaq-harokat
bacariglariin mohkamlonmasine, gamati vo tarazliq bacariglarini inkisaf etdiron ¢aligmalara
ayirin.

1.1.Yerimaya, gamats va tarazhga dostak veran ¢alismalar

Yerimok — sax, dik yerimok noinki usaqliq, eloco do
yetkinlik vo qocaliq dovrindo do  gamatin
formalagmasinda ¢ox onamli rolu yerino yetirir.
Dogrudur, moktoba goalona godor usaq yeriya bilir,
amma elo birinci sinifdon bunun tizorinds islomoya
baglamalidir. Poncosini miixtalif voziyysto qoymagla
yerimayi 6yranmoali, daban iizorinds, barmagqlar iizorinds, yanaki addimlarla, miixtalif tempdo,
ritmdo, dovrads, ziqzaqda, addimlarla fiqurlar ¢izmok. Yeridikds ayagi yuxar dartmaq, dizi
aymoak.

Nazora alin!Bu yasda gozon zaman ayagi 90° bucaqdan cox olmamaq sartilo asdirmek
olmaz. Bu, orta sagr1 azolosinin ¢ox dartinmasina, fagoara siitununa tasira va sinir-
distrofik proseslarin inkisafina sabab olur.
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Sax qamat iiciin caliymalar

Fagaranin azala korsetinin inkisafi iiciin ¢alismalar —duran vo oturan zaman
bodonin yuxari hissasini dik tutmag, arxast vo agzi {listo uUzanan zaman,
gimnastika ¢ubugu ilo ¢aligmalar, gimnastika topu tizarinds galismalar, bel presi,
qarin presi. Dik durmaq verdis-bacariglarinin formalagmasi ii¢lin on yaxs1 vasito
calisma zamani dayaq olaraq divardan va désomadan istifado etmokdir.

Divar yanminda durmaq- sagird divara 3 noqtods toxunmalidir: basi, sagri
ozalssi vo dabani. Qeyd edilon movageds 5-10 sayana godor dayansin, bosalsin va
calismani 4-5 dofo tokrar etsin (Sok. 1).

Arxasi iista uzanmaq — sagird dosomods diizgiin movqgeds uzanir - allori ilo
badan boyunca, dosamanin 3 ndqtasine dayir: bas, sagri azalasi vo daban. Sonra
badanini 5-10 sayana godor elo sixmalidir ki, arxas1 maksimal olaraq dosomaya
sOykonsin, sonra bosalsin vo ¢alismani 4-5 dofo tokrar etsin. Qeyd edilon c¢alismanin
nailiyystlo yerino vyetirildiyindon sonra onu bir haroksti artirmaqla ¢atinlosdirmok olar:
allarinin igini dédsomaya sdykayarok basini dikaldib qaldirmag, ilkin vaziyyste gayitmaq

Sak.1

Sok.2 Sok.3

Gimnastika ¢ubugu ilo calismalar.

Sok.4

Gimnastika topunda calisma — 1. top iizorinds oturmagq, ayaqlar ¢iyin
enindo, dabanlar dosamaya soykanir, allori yana agilmis, 1,2,3 sayanda
ollori yuxar1 qaldirir, 1,2,3 sayanda ollor yana diigiir, harokat 10 dofo
tokrar edilir.

Qeyd edilon ¢alismalar gamoatla birlikde tarazhgin inkisafina da
dastak verir.

Tarazhq oldugca 6namli bacariqdir ki, bunun inkisafi da badands hals erkon yasda baslayir.
Moktabagodar yasda usaq bir nego dayaq noqtasinds siiriinan zaman Vs iki ayagda durduqgda
tarazlig1 inkisaf etdiro bilor.
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Birinci sinifdo tarazhigin inkisafi tiglin sagirdo miixtalif formada yerimak iizra ¢alismalar:
toklif etmoaliyik, tobasirlo ¢okilmis xotdo Vo ya cigirda, yuxari vo asagi otraflarin vo gdvdonin
harokatlorinin kombinasiyalari ilo.

Yeriyon zaman miixtalif agyalarin istifadasi ilo ¢alismalar — gimnastika ¢ubugu ils, hula-
hup ila.

Usaq {igtin iri 6l¢iilii top tizorindos iizii asagi uzanmis vaziyystds durmaq ¢ox dnomlidir. Qeyd

edilon ¢alisma fagaranin azalo korsetinin inkisafina vo elastikliys dostok verir. Togdim edilon

) calismalar  tarazhigin daha miirokkob  formasinin

, g"a formalagsmasina osas verir — tok ayaga dayaq vermoakla

. ~ 7 ki tarazliq. Bu da birinci sinif sagirdi iiciin maktabagadar

3 | \ yasdan tanis harokot bacarigidir, amma zaif inkisaf

" etmisdir.

Harakotli oyunlar, bunlardan 1-VI darslorda istifade eda bilarsiniz: “meyvanin
darilmasi”, miivafiq variantlarla.

2. Fiziki xassalarin giymatlandirma testlorinin miivafiq cahismalari ila darslar
Qiymoatlondirmays 2 dors ayirin. Darslori adi rejimds planlasdirin — hazirhiq, #sas vo yekun
hissalorini nozars almaqla. Sagirdlars testin miivafiq ¢alismalarini dorsin asas hissasinds toklif
edin. Test ¢alismalarinin yerina yetirilmasinds sagirdlorin hamus istirak etmolidir, fordi plana
uygun olaraq, onlar iiciin ¢alismalarin hamisi v ya hor hansi bir ¢aligmanin yerina yetirilmasi
icazo verilmayan mohdud imkanli sagirdlorden basqa (Qiymatlondirma, Baxin, kitabin timumi
hissasinda, Fasil 111).

Darsin sonunda sagirdlara havasli faalliqlar vo ya harakatli oyunlar taklif edin

3. Tarazhq, qacis va isve¢ divarina dirmasma iizrs doarslor
Tak ayaq iizorinda dayanmagqla saquli tarazhq

Qeyd edilan harakat bacari@inin tadrisi dars ilinin birinci yarisinda olduqca 6nomlidir, ¢linki
basqa horokot bacariglarinin  monimsonilmosine vo artiq tanig horokot bacarigqlarinin
tokmillosmasina dostok verir.

Tok ayaq iizarinda durmaqla saquli tarazlig
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Harakat elementlari

1.Sagirdin bir ayagi (dayaq) dikalmis, pancasi ilo dosama iizarinda dayamir
2. ikinci ayag dizdon qatlanmis, dayaq ayagina toxunmur

3. Bas1 va boynu tarpanmaz vaziyyatdadir, iizii irali yonolmis

4. Badoni dik saxlayir

5. 9llari yana ac¢ilmis — tarpanmaz vaziyyatda

Bu yasda usagin baginin miitonasiblik baximindan holo bdyiik olduguna vo nisbston agir
olduguna gora, statik tarazligin biitlin komponentini tam yerino yetirmokda ¢otinlik ¢akir.
Horokat texnikasimin mitkommoalliyins usaq yalniz bir ilds ¢atir. Birinci sinif sagirdi horokatin
2-Ci, 3-cii va 4-cii elementlarini manimsoaya bilor ki, bunlar da tam il arzinds miixtalif oyun vo
calismalarda kamillosirlar.

7 yasina qadar tok ayaq iizorinds tarazligi saxlamaq ti¢iin digqgati bir noqtads comlosdirmok
onomlidir. Divara, goz hiindiirlityiindo sokil vo ya oyuncaq asdiginiz halda, usaga yaxsi
komok etmis olarsiniz. Bir nego ¢alismadan sonra usaq tok ayaq tizorinds miistoqil dayanmagi
bacaracaqdir. Usagin eyni bir ayaq tizorinds tarazhigint saxlaya bilocayi halda, ikinci ayagi ilo
do eyni horokati etmayi toklif edin. Bu, simmetrik tarazhgin inkisafina dastok verir.

Bir nego dorsds tapsirigi ¢atinlosdirin, masalon, harakati bagli gozlari ilo yerino yetirsin, alini
belino goysun vo s. Miivafiq olaraq, sagird yavas-yavas bir ayaqda durmagin middatini
artiracaqdir. ©Ogor 5 yasinda tok ayaq tizorindo durmagin miiddati bir nego saniys olarsa, 6-7
yas t¢iin 10 saniyoyo godor artacaqdir.

Qeyd edilon bacarigin inkisafi miixtalif harakat va ¢alisma zamani yixilma va zadalonma
riskini azaldacaqdir.

Miivafiq harakatli oyun. Bunda “tok ayaq lizorinds durmagqla saquli tarazliq” horokatindon —
“leylok gdlmacads” vo onun mixtalif variantindan istifads edocoksiniz.

Qacgis — dayag-harokat bacarigidir ki, bu da usaq ti¢iin moktabagodor dévrdon yaxsi tanis bir
horokotdir, amma moktobagodor yasda usaqlar qisa mosafoys qagirlar, 6z imkanlar
corgivasinds vo diizglin olmayan texnika ilo. Buna baxmayaraq 6ton tocriibo birinci sinif
sagirdino dostok verir ki, miixtalif trayektoriya ilo, ayaq barmaglarinda, bel, garin vo ayaq
ozalalorinin inkisafi tigiin 6nomli olan uzun addimlarla vo dizi yuxar1 qaldirmaqla qagmagi
yaxs1 manimsasin.

Sprint — moktobagodar yasda olan usaqlar qisa masafods, 6z imkanlar1 daxilinds va diizgiin
olmayan texnika ilaqagirlar. Belo ki, birinci sinifdo sprint harokatinin elementlorini
tokmillogdirmok {izorindo iso baslamalisiniz. Nozoro alin ki, bu yasda usaq qagarkon
pancasinin 6n hissasina agirligini salmaga ¢otinlik gokir. Horokatin biitiin elementlarinin tam
yerina yetirilmasi yalniz 3-cii sinfin sonunda miimkiindiir.

61



Sprint

Qisa mosafoda (20-30 m) optimal qacis miiddati 0.30 dogigedon — 2 doagige civarinda
olmalidir (tokca yarigma miihitinda deyil), optimal masafa - 20-30 metra godor.

Nazara alin! Diqqgat harakatin ayri-ayri elementlarinin manimsanilmasina edilir vo qacis
texnikasinin sayls diizgiin yerina yetirilmasina, masafaya va siirata edilmir.

usaq tarazliq vo sprint texnikasini
yaxsilasdirdiqda, onlara isve¢ divarinda imaklomak kimi calismalari toklif edin.

Yerimok, qgagmaq vo tarazhigin asas Vardis-bacariqlarini inkisaf etdirmok usaga ona xos olan
Vo eyni zamanda ¢ox 6namli horokati nailiyystlo yerino yetirmokds yardim edir — Isveg
divarina ¢ixmaq (“imoklomok™). Qeyd edilon harokst bodonin yuxari hissosinin aktiv
harakating, al va bel azalolorinin inkisafina dastok verir.

Usaga nordivanda imaklomayin diizgiin texnikasim oyradin: yuxart otraflarmni vo
ayaqlarini bir-biri ilo avoz etmoklo nordivanla qalxmalidir. Bagindan yuxari hor iki oli ilo bir
pillodon yapismamali vo hor iki ayagini bir pilloys qoymamalidir. Diqgat verin ki, usaq
harakato eyni ayagla baslamasin.

Tahliikasizlik olgiilorine amal edin: idman désayindan istifada edin. Pillaya imakloamakda
yalniz bir-bir usagi cahsdirin. Calisma prosesinda sigortan1 tamin edin. Dosomadan
usagin c¢ixa bilacayi pillaya gadar yol verilon hiindiirliik usagin 6ziiniin boyundan ¢ox
olmamahdir.

Diqqgat verin ki, usaq allari ila pilladan 1-2 saniyadan ¢ox asilmasin. 9smays baslamasin,
onun yuxari atraflarimin oynaq baglar1 va azalo qiivvasi ¢ox zaifdir. Miivafiq olaraq,
onun balaca allari tam badanin ¢akisini uzun miiddat saxlaya bilmaz.

4. Hoppanmalar iizrs darslor
Hoppanmalar1 dars ili orzinds istonilon dorsds, miixtolif g¢alismanin kombinasiyasinda
planlagdira bilarsiniz.
Hoppanma usaq tligiin moktabagodor yasda 6yronmis oldugu yaxsi tanig bir harokatdir, amma
biitiin novdo texnikaya sahib deyil vo diizgiin yerino yetirmokds ¢otinlik ¢okir. Onu
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kamillogdirmok Vvo yeni formalari moanimsomok miitloq birinci sinifdonco davam
etdirilmalidir.

Usaga novboti ¢calismalar: taklif edin: iki ayaqla yuxari-asagi atilmaq, tarpanmaz kandirdon
Vo ya gubuqdan atilmaq, bunun optimal hiindiirliiyii 30 sm-dan ¢ox olmamalidir.

Nozoro alin! 30 sm-lik soddon tullanan zaman usaq hor iki ayaqda diizgiin, dabanin 6n
baliglart ilo, ¢evrilmadon hoppanmalidir. Tok ayaq iizorinds hoppanmag vo bir torofino 180-
360° ilo gevrilmo ozolo tonusunu béyiidiir vo bu da tez-tez tokrarlandigi halda, ¢anagm
deformasiyasina sobab olur va skoliozun inkisafinin ilkin gortidir.

6-7 yasinda usaq yerindan iki ayaqla yuxar1 hoppanir vo uzunluga atilir.

Birinci sinifdo geyd edilon harokatin hoyata kegirilmoasinin diizgiin texnikasi elementlarinin
todrisino dostok verin, diqgeti hoppanmamin uzunluguna deyil, badanin harakatina
yonaldin. Otraflarin eyni zamanda va simmetrik horokatin manimsanilmasi 6namlidir. Usagin
no dorocads diizgiin harokoat etdiyini giymatlondirmok ii¢iin onu iralidon miisahida edin.
Yandan miisahids zamani yalniz bir ayagin va alin horokatini giymotlondiracaksiniz.

Els bir ¢alismalar va oyunlardan istifada edin Ki, bunlarin vasitasilo do usaq kvadratlardan,
dairalordon, sokillordon vo s. atilmalidir. Mos.,usaq Ne5 kvadratda durur, buradan Nel
kvadrata hoppanmal1 vo geri hoppanmalidir, sonra Ne 3-3 atilib geri hoppanmalidir.

LN
4 L1 5 LU 6
iy [
7<;/8\F>9

Texnikanin bu elementlarinin formalasdirilmasina gimnastika topunda hoppanmag, tarpanmaz
kondirdon hoppanmaq va s.

Nozara alin! Tadrisin birinci marhalasinda batutdan istifada
etmak tovsiys edilmir. Bu, usagin yuxari-asagi atihib-diisdiiyii
zaman ayagin hoarakarini tokmillasdirmaya vo pancenin 6n
balislari ile yera diismasina mane olur.

Yuxar: atilmaq— birinci sinifdo moktobogodor yasda baslanilmis
tiglincli osas horokot bacariginin — yuxari atilmaq texnikasi
tizorinds is. Asagi hoppandigda panconin 6n hissasine diigmok va
dizlori biikkmok lazimdir ki, amortizasiya bas versin. Horakatin
, basqa elementlorino goldikds, goévdonin va ollorin  diizgiin
horokatino, usaq yavas-yavas onlart tokmillogdirir vo yalmz fgiincii sinfin sonunda
kamillosdirir.
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Yuxari hoppanmagq

Nazara almaq lazimdir ki, hoppanarkon asagr diismonin diizgiin texnikasinin
oyranilmasinin (saquli diismo) erkan yasdaca boyiik ahamiyyati var, xiisusilo do qizlar
iiciin, ciinki onlarda asag diisdiikda dizlorin daxilindaki rotasiyaya gora diz oynagi
travmalari riski yiiksak olur.

Bunun {i¢iin hom miistoqil saquli hoppanma texnikasini yaxsi niimayis
etdirmok vo izah etmak, eloca do ham oglanlar vo qizlar {i¢lin gimnastika
topu ilo hoppanmalar1 toklif etmok lazimdir ki, usaq asagi diisorkon
ayaqlarini enino agmaga vo pancasinin 6n baliglarina dayaq vermayi
Oyransin.

Harokatli oyunlar ,yuxar’’” va ,asagl’’ hoppanmagmn diizgiin
texnikasina dastayin verilmasi iigiin — “almalarn toplamaq”
“Yaharlan, kahar atim”.

(Miivafiq internet resursunu izloya bilorsiniz: yuxart atilmaq I/ Vertical
Jump:https://www.youtube.com/watch?v=Y -
cs8F6hryw&index=8&Ilist=PLrOa7LNPOmaWa6EPInkvHIk3VsBghuMZq)

5. Manipulyativ bacariqlarin inkisafina va mokamin qavranilmasina yonalmis
darslar

Iki alla topun tutulmasi— usaq halo maktobagador yasda miixtalif formali va 6lgiilii osyalar:
atmaga vo iki ali ilo tutmaga baslayir. Amma halo ki, tutmagin vo atmagin diizgiin texnikasina
malik deyil.

Iki ali ila topu tutmag
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Usagq birinci dofs tutmagi dyranir, avvalca boyiik 6l¢iilii, yumsaq va yiingiil topu tutmaq onun
iiclin asan olur. Bu ciir halda gostormok lazimdir ki topun OSl¢iisiine uygun olaraq agilmis
allarini neca tutsun.
Topu usaga taraf siiratli harakatla, yaxin masafadon atmayin! O, topun harakatina nazar
yetira bilmir va onu tutmaga hazirlasa bilmir, ¢iinki onun halo goz va al koordinasiya
bacarigi yaxsi inkisaf etmomisdir.
Top texnikasin1 manimsamoak iizra isi ki¢ik ol¢iilii topla davam etdirin!
Harakat texnikasinin elementlari:

1. tutan zaman iiz obyekts yonalmisdir;

2. dizlor qatlanmis, bas va badan irali dikolmisdir;

3. ollar topu garsilayan istigamatdos harokat edir;

4. ollorin i¢i birlikda, ovuclar azaciq ayilmis;

5. tutan zaman al dirsokds ayilir ki, obyektin qiivvasinin amortizasiyasi bas versin.
Usaq baggasinda todrisi basa ¢atdirdigdan sonra usaqlar iki allo topu tutmagin 1-ci vo 3-cii
elementlorini yaxsi yerino Yyetiro bilirlor. Qeyd edilon horokatin basqa elementlorini usaq
birinci sinifda tokmillosdirir, tam il orzinds calismalarla vo miixtolif oyunlarla. Inkisaf
standart1 yalniz 3-cii ilin sonunda aldo edilir.
Qeyd edilon harokat eloco do ki¢ik motorikamin inkisafi ii¢iin 6nomlidir. Miivafiq olaraq,
horoki bacarigin todrisino paralel olarag, tam il orzindo oalin icinin va barmaqlarin
cahisdirilmasi, asyamin gotiiriilmoasi, asyadan tutulmasi, Kicik olgiilii toplarmm vo ya
asyalarin toplanilmasi va sabatlars tullanilmasi Vs s. iizra ¢alismalari planlagdirin.

(novbati internet tinvanda miivafiq videonu izloya bilorsiniz:
https://www.youtube.com/watch?v=EPi7KFwwiJl&index=0&Iist=PLrOa7LNPOmaWa6EPIn
kvHIk3VsBghuMZq).
bu yasda usaq mokanda samtlosmokda
cotinlik ¢okir vo miivafiq olaraq, oyun i¢iin ayrilmis sodlori gavraya bilmir.
Qeyd edilon bacariq nisboton yuxari siniflords inkisaf edir, amma sagirdo
mokanin gavranilmasinin yavas-yavas inkisafinda yardim edon sado oyunlar
birinci sinifdan etibaron planlagdirilmalidir.

Fordi vo imumi mokanin gavranilmasi bacarigina dostok vermok mogsadilo
Vo onun miixtalif variantlarindan istifads edin.

6. Irali hoppanmag, yana hoppanmag, hoppanaraq yerimak iizra darslar
Birinci sinifdo daha 3 asas harakat bacarigi, miixtolif novdo hoppanma elementina sahib
olma ftizorindo is tovsiyo edilir, novbati ardicilligla: 1. irali hoppanmaq (tok ayagla iroli
atilmaq va diismok); 2. yana hoppanmaq (ayaqlar arali hoppanmagla yana harokat); 3.
hoppanmagla yerimak.

— ritmik horakotdir ki, bu da eyni ayaqla yuxari vo asagi hoppanmagqla
yerina yetirilir. Osasan ragslords, miixtalif horokatli oyunlarda istifados edilir.
Irali hoppanmagn tadrisina avvalca bir ayagda hoppanmagq harokatine sahib olmagla baslayin.
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Usagq ¢atinlik ¢okdiyins gora, komokgi dayaq kimi stuldan, divardan istifads edin va ya ciitliik
yoldasinin kdmayindan.

Irali atilmag

I sinfin sonunda usaqlar irali atilmanin yalniz bir nego elementini yerina yetira bilarlor. Qeyd
edilon harakati 4-cii sinfin sonunda mitkommal yerino yetira bilorlor. Yuxari hoppanmagla
miinasiboatdo, irali hoppanmaq daha yiiksok inkisaf etmis bacariqdir, ¢iinki dinamik tarazligin
inkisafin1 vo qiivvoni tolob edir. Cox yorucudur, buna gora do uzun miiddat davam
etdirilmamalidir. Birinci sinifda harakatin siiratina, masafaya va yiiksokliya diggati
yonaltmoak olmaz

novbati internet tinvanda izlays bilarsiniz: tok ayaqda irali hoppanmaq // Hop:
https://www.youtube.com/watch?v=Qsd9WKtyNk4&index=3&list=PLrOa7LNPOmaWa6EPI
nkvHIk3VsBghuMZq

Yana hoppanmaq — bu da ritmik harakatdir. | sinifds usaqlar hoppanmanin yalniz bir nega
elementini yerino yetirmayi bacarirlar, bununla da tolim baslanmalidir: panconin 6n balisina
ayagl qoymagq, bas torpanmaz vaziyyatda, {izii irali vo ya horakat torafino yonalmisdir.

Yana hoppanmaq

Yana hoppanmaqgda hor zaman hor hansi bir ayaq aparicidir. Yiik pancenin 6n baliglarina
diiglir. Yana hoppanma zamani siiroto deyil, ritmikliys diqgst yetirilir. Horokstin basqa
elementlorinin mitkommeolliyini sagirdlor 4-cii sinifdo biiruza verirlor.

Dors prosesinds sasli signaldan, musigidon istifado edin. Ragsin sads elementi. (Miivafiq
internet resursuna baxin: Yana hoppanmagq//Side Gallop:

https://www.youtube.com/watch?v=D812EVCdy0w&list=PLrOa7LNP0mawWa6EPInkvHIk3
VsBghuMZqg&index=5).
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Badanin idara edilmasi- usaga geyd edilon ¢alismalarin baslanilmasina qodar badanin idara
edilmasi vo tarazligi tizro caligmalari toklif etdiyimiz halda, yeni horoki bacariglarin
monimsanilmosi daha yaxsi1 davam edir.

Badanin statik vo dinamik tarazh@ima dastak vermak iigiin ¢alismalar — badanin bir va bir
nega hissasinds tarazligi saxlamaq bir ayaqda bir nega saniys ils, yerinds firlanmaq.

Badanin harlanmasi va firlanmasi

Avadanligin istifadesi vo musiqinin miisayiati ilo horokst. Bodoni diiz tutaraq saga/sola
diyirlonmok. Dizlorin tizorinds durdugdan sonra hor iki olin iizorino diismok, dasinmaz vo ya
yavas harokat edon kondirdon hoppanmaq v ya ¢ubuqdan topla hoppanmag.

Hoppanmagla yerimak — adston, usaqglar hoppanmagla yerimays baslayana qadoar yana
hoppanmag dyronirlor. Yana hoppanmaqda bir ayagin aparict oldugu halda, hoppanmagqla
yeriyan zaman hor hoppanmadan sonra aparici ayaq ardicilligla dayisir. Usaq ndvbati
elementlori Syronir: ritmik addim-hoppanmaqg; panconin 6n balisina enmok. Yuxari
hoppanmagq iiciin dayaq ayag diz oynaginda qatlamir. Bas vo govda tarpanmoaz
vaziyyatdadir, iizii irali yonalmisdir. Ciyinlori bosalmis vo eyni ayagin aks istigamatina
harakat edir. Nozors alin ki, bu yasda usaq dayaq ayagini horokat etdira vo poncays diizgiin
enmayi yaxsi bacarmur.

Hoppanmagla yeridikda, diggat horokatin siiratine deyil, addimin vo hoppanmanin ritmik avoz

edilmasina edilir.
Z A j

Hoppanmagla yerimok
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Hoppanmagla yerimok monimsonilmasi {igiin daha ¢otin vardis-bacariqdir, nosinki yana
hoppanmaq. Buna gora do usaqlar avvalco irali atilmani 6yranmalidirlor vo geri atilmani,
sonra da hoppanmagla gozmoyi. Horokot yavas-yavas kamillosir vo standarta 4-cii sinfin
sonunda catir. (Baxin, miivafiq internet resursa: hoppanmagla
gozmoak//Skip:https://www.youtube.com/watch?v=AjGHUMnNb3Zc&index=6&list=PLrOa7L
NPOmawWa6EPInkvHIk3VsBghuMZq).

Yuxar1 vo asagi aotraflarin miixtalif vo ritmik harokatlorini ohats edon harakatli oyunlardan
istifada edin, musiqinin miisayiati ilo ,,Bostanda dovsanlar”, “Kahoar atim, yaharlon”,“0l-
ala”, “skup-skup”, “Aymin ad giinii”. (Internet resursu izloyin: usaqlar iiciin osas harokat
bacariglarinin istifadosi ilo hovasli ¢alisma//fundamental ~ movement  skills  for
children:https://www.youtube.com/watch?v=kbpwFOHNNNQ)

7. Tak alla asyanmin atilmasi bacariglarinin inkisafi iizra darslor
Tak allo basdan (¢iyindan) yuxari topun atilmasi

Tok ollo bagdan yuxari topun atilmasi 6nomli vordis-bacariqdir vo yeni, dordiincii horoki
bacariq kimi tohlil edilir va bunun manimsanilmasi tizrs is birinci sinifdon baslanilmalidir.

Tak alla basdan yuxar: topun atilmasi

Harakat texnikasinin elementloari:
1. Atilan zaman Uizl hadafo yonoslmisdir;
Hodafa nisboaton yanaki durur;
Topu atan al gevrado arxa istigamatds horokat edir (asagi, geri va yuxart);
Sarbast ol va eyni ayaq hadofo yonalmisdir;
Canaq-bud va ¢iyinlar hodofa toraf harlonirlar;
Topu atan ol birbasa, asagi vo badonlo miinasibatds ¢arpaz harokat edir.

ok wnN

Noazors alin ki, ilk dofo usaq 1-ci, 2-ci, 6-c1 elementlori moanimsays bilor, galan elementlorin
tam yerino yetirilmasini 4-cii sinfin sonunda bacarir(Bax. int res.: tok ollo basin yuxarisindan topun
atilmasi// Overarm
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Throw:https://www.youtube.com/watch?v=1mdyMVezRGc&list=PLrOa7LNPOmaWa6EPInkvHIk3VsBghuMZq&ind
ex=10)

Hoarakat texnikasi elementlori:

1. Topu miiayyan istigamoto atiriq (mogsad olmalidir); topun Slgiisii - toxminon tennis topu
Olciisiindo;

2. Topu barmaglar ilo tutur. Yuxaridan vo asagidan bas barmaglarla sixmaliyiq, oan azindan,
ti¢ barmagla. Badon bir az geri ¢okilmalidir;

3. Topu sag slinds tutur, sol ayagini bir addim irali atir. ©lini asagidan vo arxadan irali
hadafa taraf harokot etdirir;

4. Bodonini bir az irsli symoalidir, hadafa toraf topa istigamat vermali va olini buraxmalidir.

Nozara alin! Ciddi sokilda tovsiya edilir ki, geyd edilon harokatlorin tolimi kigik 6l¢iilii ylingil
topdan istifado etmoklo hoyata kegirilsin. Topun rongi otraf miihitdon kaskin farglonmalidir ki,
usaq yaxst gora bilsin.

Tok allo asagidan topu atmag

Boyiik topdan istifado etmak birinci marhaladan sonra tovsiys edilmir, ¢linki yalniz usagin
asanligla tuta bilocayina yonolmisdir. Bu zaman harokata ¢iyinlor va dés gofasi calb olunur,
yiiklonma artir vo tutmagin diizgiin texnikasi inkigaf etmir. Bas1 iizarindan atmagi vo
tutmagi eyni zamanda oyratmak tovsiyo olunmur, xiisusilo do sagirdlori ciitliiklordo
calisdirmagqla. Sagirdlardon biri tez-tez ciitliik yoldaginin halo formalagsmamis vo yanlis zorbo
texnikasina baxmali olur, yadda saxlayir vo sonra 6zii do diizgiin texnikaya sahib olmaqda
¢atinlik gaKir.

(Bax. int.resursa: agagidan tok sllo topu atmaq // Under Arm
Throw:https://www.youtube.com/watch?v=i-2zXnyGFj0; https://www.youtube.com/watch?v=L eADAG0B4FU).

“Viruslarla miibarizo” va “vitamin-vitamin” son oyunlarindan istifados edin.

Viruslarla miibarizo oyunu— zalda bir boyiik sabat durur va ona kigik toplar tokiilmiisdiir —
“sabun topcuglar1 (kopiiklori)”. Usaq sobotdon “sabun topcugunu” gétiiriir vo basinin
(¢iyninin) tizarindon onun garsisinda 2 metrdos diiziilmiis keqlilars - “viruslara” atir. O bilir ki,
sabun kopiiklori viruslart mohv edirlor.
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“Vitamin-vitamin” oyunu — oyun siijetino asasan, valideynlor kicik “dalalors” izah edirlor
ki, saglam, giicli vo cald olmaglari t¢iin hor giin vitaminlor gobul etmalidirlor. Kigik
“dalalor” eyni zamanda ¢oxlu vitamin toplamali vo onlar1 “kogusda” saxlamalidirlar.

Zaldaki meydanin bir hissasine rongli toplar sopslonmisdir, o ciimladon yalniz qirmizi va yasil
rongli toplar vitaminlordir. Usaqlar iki siraya diizilirlor, bir siradan tok-tok usaq ¢ixib
gqagmali vo yalniz qirmizi toplart se¢gmoalidir — “qirmizi alma vitaminlorini”, ikKinci qrupun
usaqlar1 iso yasil rongds toplar1 — “yagil alma vitaminlorini”. Sonra meydanin sonuna torof
qacirlar vo burada miihasira olunmus dovrads durur vo asagidan bir oli ilo topu 2-3 metr
mosafoda diiziilmiis sobotloro, oyunun siijeti ilo agacin “koguslarina” atirlar. Faydali
vitaminlor ehtiyatini bu ciir toplayirlar.

% AR R
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HOROKOTLI OYUNLAR
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Harakatli oyunlarin shamiyyati

Horakatli oyunlar usaq tiglin 6nomli fiziki xassalorin, asas harokatlorin vo haroki bacariglarin
inkisafina dostok verir: yerimoyin, qagmagin, hoppanmagin, imoklomayin, top &tiirmayin,
vurmagin, atmagin, tutmagin vordis-bacariglarin formalasdirilmasina.

Hoar bir oyun miixtalif variantlarla miixtalif harokot bacariginin inkisafina dastayin verilmasi
ticlin nozords tutulmusdur. Usagin fiziki vo emosional yiiklonma riskini azaltmaq magsadils,
oyunda usagin aktiv istiraki ardicil 4-5 dogigodon ¢ox olmamalidir. Oyun sijetlori vo
variantlarinin miixtalifliyi dorslordo harokatlorin tokrar edilmosini, sagirdlor {igiin hortarofli
harokatli foalliglarin toklif edilmasini vo maragin artmasini tomin edir.

Miiallim oyunun els bir variantim1 segmoalidir ki, bunlar da konkret dorsde garsiya qoyulan
mogsadlarin vo masalalorin halling, onun ti¢iin gabul edilon forgli variantlarin segilmosi {igiin
istifadasine dostak verir.

Dars ilinin avvalinds yaxsi olardi ki, topla oynadigda birinci darslar iigiin yiingiil, yumsaq top
sec¢asiniz. Nozora alin ki, usaq yarimkiironi yaxsi qavrayir vo onunla miinasiboto hoalo
moktabagodar yasindan adoat etmisdir. Birinci dorsds sagirdloro miixtalif 6l¢iids, formada va
rongds yiingiil toplar verib sado, son siijetli oyunlar toklif eds bilarsiniz.

Horokotli oyunlari dors osas hissasinds, yeni materialin  moanimsonilmasindon sonra
planlagdirin. Ogar dorsi yalniz harokatli oyuna ayirsaq, oyundan 6ncs isindirici ¢alismalar
kegirin!

1. “Meyva toplamaq” oyunu

Oyunun moaqgsadi dastok verir:

* Osas dayaq-harokoatverici vo manipulyativ bacariglarin inkisafina (gazmoak, qagmagq, iki allo
topu gotiirmak, tutmag, atmag, sebato atmaq);

« terminlorin 6yronilmasine (boyiik, kigik, qirmizi, sar1 va S.);

* saglam qida elementlorinin basa diisiilmosine meyvonin shomiyyati haqqinda sads ismaric
catdirmaqla — “meyvo faydalidir”. Eloco do miixtolif meyvonin (alma, saftali, heyva vo S.)
adlarin1 6yronmoys dostok verir.

Siijet: ana kirpi lazzatli meyvali sirin ¢orayi bisirmayi gorara aldi vo balaca kirpi balalarindan
xahis etdi — man Xomir yogurana qodar siz meyva darin. Meyvanin avazins rongli toplardir,
miixtolif harokatlor vo inventarmn istifadasi ilo bu siijetin miixtolif variantini oynamaq olar
(Bax, Sakil 1).

Avadanlq:

* Miixtolif 6l¢iids, formada va rangds yiingiil toplar;
* bir nego sobat (plastmas vo ya taxta).
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Sokil 1

Oyunun aparilmasi

* Sinif 2 qrupa elo boliiniir ki, har bir qrupa qizlarin vo oglanlarin eyni sayi diissiin;

* Bir qrup oyuna baslayir, ikinci baxir, sonra birinci qrup dincalir va ikinci oynayir;
 Miiollim toplarla dolu sobotlori gotiiriir vo toplart meydana sopaloyir. Sonra meydanin
ortasinda durur va 2 bos sabati konara goyur;

* Miiollim usaqlardan xahis edir ki, gedib meyva toplasinlar, gatirib sobata yigsinlar;

* Miisllimin isarasinds birinci qrupun usaqlari toplar1 yigmaga vo miixtalif sabato tokmoya
baslayirlar;

* Usaq bir topu gotiiriir vo Sabats atir, geri basqa topu gotiirmak tigiin qayidir.

* Toplarin hamist yi1gilana qoador;
* Miiallimin igarasinds oynamagq tiglin ikinci qrup ¢ixir.

Usaglar sorbast oynayirlar, xiisusi qaydalar xaricinds toplarin dalinca diisiirlor, 6zlori gorara
alirlar ki, halo hansi topu goétiirsiinlor vo hansi sobato atsinlar. Belo bir dors yoldasliq
miihitindo sagirdlori tanimaq imkanint verir. Miisahido edin ki, bunlarin arasinda aktiv,
passiv, utancaq, tesabbiiskar va s. hansidir, bu da onlarla slage yaratmagi vo ham yas, eloca do
fordi xassalorini nazors almagla dorsin planlagdirilmasini asanlasdirir.

1. Usaqlar bir-bir “alman1” (topu) gotiiriir vo hor iki allori ilo sinalorinin 6niinds vo ya
qarin saviyyasinds qisa addimlarla, yoni “asta-asta” sobato atmaga aparirlar (Sokil 1-
1);

2. Usagqlar iki-iki “alma” gotiirtir vo har allarinds birini vo qisa addimlarla, yoni “asta-
asta” soboto atmaga aparirlar (Sokil 1-2);

3. ki odod “alma”-m1 goltuglar1 altinda tutmali vo bu yolla getirib soboto atmalidirlar
(Sakil 1-5);

4. Toplanilmis (hansi harokatlorlo oldugu vacib deyil) “almalari” 2 metr aralidan isaro
edilmis (hula-hup va ya cizilmis gevra) yerdon (Sokil 1-6) sobato atmalidirlar.
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2. ,,Manim evim’’ oyunu
Oyunun moaqgsadi dastok verir: fordi (Sek. 2) vo timumi (Sok. 3) mokanin gavranilmasina,
tarazliga, elastikliya vo dayag-harokat bacariglarin inkisafina.

g A K

fordi makan umumi mokan

Sokil 2 Sokil 3
Avadanlig: taxminan bir metr diametrds dairalor, hula-huplar va ya tabasirlo ¢okilmis dairalar.

Oyunun | varianti: misllim désamoda hula-huplari bir-birindan bir addim arahda diiziir vo
sagirdlor bunlarin daxilinds dururlar. Hula-hup onlardan hor birinin evidir. Usaqlar hula-
hupda tok-tok dururlar. Ritmik harokatlora, firlanmaga, ollori osdirmays vo s. baslayirlar.
Horakati els yerinas yetirmays ¢alisirlar ki, 6z evlarinin mokanindan konar ¢ixmasinlar.

Oyunun II varianti: meydanda xaotik miixtalif rongds dairslor diiziilmiisdiir. Dairalorin say1
istirak edon usaqglarin sayina borabar olmalidir. Usaqglar meydanin markazinds dururlar.
Misllimin fitina vo ya basqa sasli isarasine usaqlar bos dairalora toraf horokoto baslayirlar.
Miisllim bu zaman ucadan 1-2-3-4-5 sayir vo bes sayinda fitin vo ya basqa sosli isaroni verir
vo buna da hor kos dayanir. Dairoys daxil olmaga imkan edonlor oyunu davam etdirirlor,
imkan eda bilmoayanlor isa oyundan kanar olunurlar va névbati marhalods oyuna qosulurlar.
Miisllimin névbati sasli isarasinds oyun davam edir, dairalords duran usaqlar dairalori alloring
gotiriirlor vo meydanda bir-birina doymadan harokat edirlor. Bu zaman miiallim ucadan ona
goadar sayir va sasli isara Vverir, bunda hor kas dayanir vo oyun basa gatir (Sak. 3).

3. “Golmacada leylok” oyunu

Oyunun magsadidir: dayag-harokat bacariglarinin (yerimak, qagmaq) statik tarazligin (saquli
tarazligin), mokanda samtlasmonin inkisafina dastayin verilmasi.

Oyunun siijeti:  leyloklorin yuva qurduglari gol yay quraqligmna goro qurudu. Kigik-kicik
g6lmagoalor qaldr — els kigik ki, leyloklorin bir gélmagads yalniz bir ayaqlar sigisir. Giindiiz,
giinosdo qurumus torpaq ¢ox qizir v leyloklorin ayaqlari yanir. Bunun ii¢iin do onlar siiratlo
yerlarini doyisir va yalniz tok ayaqlarint gélmagays yerlagdirarak dincalirlor.

Avadanliq: toxminan 30-40 sm diametrdo dairalor, hula-huplar vo ya tobasirlo ¢izilmis

dovralor, bunlar da meydanda ziqzaq soklinds yerlosmislor, bir-birindon 2,5-3 metr aralida vo
simvolik olaraq kigik “g6élmagalorin” rolunu yerina yetirirlor.
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Oyunun tasviri (Sokil 4):misllim sinfi iki qrupa boliir.Qruplarda qizlarin vo oglanlarin eyni
say1 var. Har bir qrup meydanin bir ucunda xattin yaninda durur. Miiallimin isarasinds har bir
usaq har iki grupdan an yaxin gélmagaya toraf horakot edir, tok ayagin {izarinds hoppanmagqla,
mas., sag ayaginin iizarinds daironin igarisinds dayanir va allorini yana agir, qalan usaqlar
ucadan beso godar sayirlar, bu sayda sagirdlor novbati gélmoagaya yerlorini dayisirlor vo eyni
horakati sol ayaqlar1 tizarinds tokrar edirlor.

Oyun davam edir: usaqglarin hamisinin tapsirigi yerina yetirdiklarine godar oyun davam edir.

I ST

Sokil 4

O

Oyunun miixtalif varianti: tok ayaqda duran zaman allar badan boyunca, allar belinda,
allari yuxar, irali asdirmak, al ¢almagq, soyvkanmoadiyi ayagi irali agmaq, geri agmag,
Konara agmaq va S.

4. “Kahar atim” oyunu

Oyunun magsadi: dayag-harokat bacariglarinin inkisafina, mokanda samtlogsmays, fogara vo
canaq-bud oynaginin elastikliying, hoppanmanin diizgiin texnikasinin formalagmasina (saquli
diismo) dastayin verilmasi.

Avadanliq: 6 dona gimnastika topu (6l¢ti S va L), 6 dona silindr va ya konus.

Siijet: usaqlar “at yarismasinda” istirak edacoklori cidirda qonaqdirlar. Miisllim “gimnastika
toplarin1” paylayir vo bunlar da “at” rolunu yerina yetirirlor. Usaqlar ciitliiklora vo ya kigik
gruplara oyun ii¢ilin neco gimnastika topunun oldugunu nozoro almagla boliiniirlor. “Atlara
yahorlonmis” sagirdlor start néqtasinds dururlar, zalin boliicti xatti yaninda. Miiallimin “atlari
yahorloyin” nisaninda usaqlar topla hoppanmagqla harokoto baslayirlar vo meydanin ikinci
zolagina torof iz tuturlar. Yolda hoppanmagla konuslardan (silindrlordon) yan otiirlor. Zal
boyiik oldugu halda, oyun meydanin eni boyunca vo ya meydanda isaro edilon yera godor
kegirilo bilor (masafa 15-20 metrdon ¢ox olmamalidir), finig xattine ¢ixan sagird geri start
xattino gayidir vo “atin1” ndvbati oyunguya otiirtir (Sakil 5).
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Sokil 5

Oyunun miixtalif varianti: ,,araliq finisindo* sagird alave olaraq bir ne¢o sado tapsirigi
yerina yetira bilar, masalon, “atdan” enib, onu tork edib yens start xattino qayida bilar,
novbati oyungu “ata” toraf qagir, onu “yahorloyib” start xattino geri qayidir vo at1 ndvbati
oyunguya Otiirtir (Sok.6) va s.

Sokil 6

Nazars alin! Diggat siirato edilmir.

5. “9l-alin iizarind” oyunu
Oyunun magsadi: havasli aylonca formasi ilo badanin otraflarinin adlarini va sads harakatlori
oyronmok, miiollimin sasli isaroSino reaksiya gostormok vo miivafiq gostoriglori yerino
yetirmok.

Oyunun I variantinin tasviri:
e Sagirdlor dovrada durur, miiallim morkazds dayanr;
e Miollimin  “sl-olin  izorine” sosindo  sagirdlor har iki ollorini  bir-birina
toxundurmalidirlar;
e Ayaq ayagin yanina, ayaqlari bir-birino yaxinlasdirmalidirlar;
e Sag ol sol ayagn izoring, oli miivafiq ayagin tizorina qoymalidirlar;
e ol bagin iizaring, oli basa qoymalidirlar va s.
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Oyunun II variantinin tasviri (Bax, Sokil 7):

e Sagirdlor bir-birinin qarsisinda ciitliiklards dururlar;

e Miiollim “al alin iizarina” saslondiyinds sagirdlar har iki allarini ikinci cargods qarsida
duran sagirdin sllorine toxundurmalidirlar;

e Sag ayaq ayagin yanina, ayaqlar bir-birino yaxinlasdirilmalidir;

e Sag ayaqlarimi1 qaldirmali va sol allorino toxundurmalidirlar, sag sl qarsida duranin
yuxari qaldirilmis sol ayagina toxunmalidir, garsida duran iss aksina etmoalidir;

e Ol ¢iyin lizorinds, ali qarsida duranin ¢iynina qoymalidirlar va s.

A )
5 W T

Sokil 7

Miiallim iigiin tematik malumat

Miisllim ¢alisma basa ¢atdiqdan sonra usaqlara miiraciat edir ki, badonin miixtalif hissasini
adlandirsinlar (bas, boyun, ollor, ayaqglar, olin igi, pancs, kiirak, garm, sino Vo S.), yada
salsinlar vo imkan daxilindo bodonin miixtolif hissalori ilo yerino yetirdiklori harakatlori
niimayis etdirsinlor.

6. “Almalarin toplanmas1” oyunu
hovasli aylonce formasi ilo sado horokatlorin yronilmasi, masalon, yerdon

hor iki ayagin eyni zamanda tokan vermoklo yuxari-asagi hoppanmasi.
Oyun elastikliyin va dayag-harokat bacariglarinin inkisafina dostok verir: qisa moasafods qagis,
yuxar1 hoppanmag.

usaqlar bag¢aya alma yigmaga getdilor. Islo birlikdo idman etmoyi do gorara
aldilar, kim agacdan daha ¢ox alma daracakdir.
Oyunun tasviri: sinif iki qrupa bdliniir. Hor bir qrupun iizvleri zal divarlart boyunca bir-
birinin qarsisinda dururlar. Zalin ortasinda borkidilmis kandirdon rongli sarlar asilmisdir.
Miisllimin isarasinds har iki qrupdan bir-bir sagird ¢ixib kondirs torof gagir, yerindon saquli
hoppanir vo “almaya” (sara) ol atir, oli kondiro ¢atdig1 halda, hor iki ali ilo tutur vo qagaraq
ilkin xatto qayidir vo burada soboto dorilmis “almalar” toplanirlar. Qrupdan ikinci sagird ¢ixir
Vo oyunu davam etdirir. Oyun sagirdlorin hamisinin istirak etdiyino godor davam edir (sok.8).
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Sokil 8

Lazimi avadanhgq:

7.

Miixtalif rongds kigik olgiilii doldurulan sarlar;

Sarlar1 asmagq {iglin baglanilas1 kondir;

Kandiri barkitmak ti¢iin iki dirak vo ya dayagi olan ¢ubug;

Nazik sim, sarlar1 kondiro baglamagq tigiin;

2 plastmas sabat Vo ya eyni materialdan hazirlanmis “vedra”, toplara uygun rongdo
ronglonmis iki masin tokoari, taxta vo ya karton qutu, yaxud da toxunulmus sabatlor.

“Dalalarin ailasi” oyunu

Oyunun magsadi: bel, ¢iyin, oynaq elastikliyino, manipulyativ bacariga, ki¢ik motorikanin
inkisafina dostoyin verilmasi. Istiqgamot (saga, sola, irali, geri) adlarini vo miivafiq harokoatlorin
oyranilmasi, miiallimin sads sasli igsarasine reaksiyanin gostorilmasi vo miivafiq gostoriglorin
yerina yetirilmasi.

Oyun siijeti: coxlu usaqlar1 — balaca dolalori olan dolo ailosi yasayis yerini doyismoyi vo
daha boyiik agaca kdgmoyi gorara aldi. Dalolor kéhno evlorinds topladiglart qis todariikiinii
(qoz, findiq, badam, sabalid) yeni yasayis yerino dagimahidirlar. Valideynlor bunun ii¢lin bala
dalalordon komok istayirlor.

Lazimi avadanhgq:

Miixtalif rongds kigik (tennis va ya al topu) 6lgiido plastmas vo ya rezin toplar;
4 plastmas sobot Vo ya eyni materialdan hazirlanmis “vedra”, toplara uygun rongda
ronglonmis iki masin tokori, taxta vo ya karton qutu, yaxud da toxunulmus sabatlor.

Oyunun tasviri (Bax, Sakil 9)

Oyun baglayana gador miisllim usaqlara siijeti danisir vo iki qrupa elo boliir ki, hor bir
grupa qizlarin vo oglanlarin eyni say1 diigsiin;

Bir qrup meydanin eni boyunca bir-birindon bir qaris aralida diiziiliir. Ikinci, onun
otrafinda qars1 torafdo 2-3 metr aralida;
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e Toplarla dolu bir sabat bir cargoys goyulur, ikinci isa ikinci carganin basma. Har bir
bos sabat corgolarin ikinci konarinda.

et Vel

Sokil 9

e Miollim meydanin morkozindo durur vo usaqlardan xahis edir ki, doalalora
todariiklorini koglirmokds yardim etsinlor;

e Miiollimin isarasinds har iki corgonin basinda duran usaqlar sabotdon bir-bir top
gotiriirlor vo yanda durana verirlor vo o da basqasina va . Carganin sonunda duran
topu bos sabato atir.

Oyun davam edir: cargonin basindaki sabatlordon cargonin sonundaki sobotlors toplar
yerlarini dayisona godar.

Oyunun miixtalif variantlari:

1. Usaqlar corgods iiz-iizo bir torofds, bir-birindon bir qaris aralida dururlar, ayaqlar
ciyinlorin enindos, toplar1 bir-birino elo &tiirtirlor ki, ayaqlart torpanmasin, yalniz
bodonin yuxari hissasi horokat edir, gah bir torofo, gah o biri torofa:

2. Usagqlar hor iki corgods birinci-ikinci saymaqla dururlar, sira ilo “birincilorin” izl bir
torofa, sira ilo “ikincilor” ikinci torofa. Toplari bir-birino har iki allo elo &tiirtirlor ki,
ayaqlar1 torpanmasin, yalniz bodonin yuxart hissosi horokoat edir, gah bir torofs, gah o

R

S
=N R
Sakil 10
3. Usaqglar hor iki corgodo birinci-ikinci saymaqgla bir-birino  arxalarini gevirmoklo
dururlar va bir-birina kiiroklori ilo toxunurlar. Eloco do novbati ciitlik durur ve s.
cargonin sonuna godar. Sira ilo birinci Sabstdon topu gotiiriir vo bodonin yuxari
hissasini ¢evirmoklo (ayaqlarin voziyyeti doyismodon), hor iki oli ilo avvalco sol
torofdon topu arxada durana &tiiriir, sonra da sag torofdon. Oz ndvbesinda, onun
arxasinda duran sagird topu aldiqdan sonra iizii ona torof duran sagirdin birbasa slins
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otiiriir. O, birinCiys uygun olaraq, arxasinda duran sagirdin yanindan kegmoklo topu
otiiriir vo bu yolla cargenin sonuna gadoar. Cargoanin sonunda topu sabats atirlar.

8. “Aymnin ad giinii” oyunu

Oyunun magsadi: ritm hissinin, tarazligin, dayaq-horokst bacariqlarinin inkisafina doastayin
verilmasi.

Aymin ad giinlins sinif yoldaglar1 qonaq goldilor: dovsanlar, dalslor, Kirpilor, tutuqusu, tiilki
Vo sican.

Qonaglar nahar etdilor, aylonmoys basladilar. Bazilori seir dedi, bazilori mosala, boazilori
mahni oxudu, sonra musiqi qosdular vo har kas rogs etmoys basladi.

e Miiollim sinfi ki¢ik qruplara boliir (qrupda 4-5 sagird var);

e hoar bir grup har hansi bir heyvani canlandirir, mas., dovsanlar, ayilar, dalalor vo s.;

e musiqinin miisayiati ilo hor bir qrupda sagirdlor bu va ya digar heyvan ii¢iin xarakterik
olan harakati ritmdo miistoqil yerina yetirirlar;

e rogsin bir dovrii 2-3 doqigs davam edir.

Sonra usaqlar rollarini dayisirlor, musiqi dayisir va ritmik harokat basdan baslayir.

Musiqi baslayana qodor sagirdlor ritmik harokatlora baslamalidirlar, musiqi kasilon kimi
dayanmali va bir ne¢a saniys musigi kasilon magamda olduglart pozani saxlamalidirlar. Sonra
musiqi qosulur vo dévra yenidon baglanir. Hor bir dévranin miiddati 2-3 dagigodir. Comi 3-4
dovra;
2. Sagirdlor iki dovro qururlar — boyiik vo kigik. Ay1 balasini canlandiran bir sagird kigik
dovranin igarisindas, ortada dururlar. Musiqi baslayan kimi usaqlar dévrads ragslo harokato
baslayirlar, boyiik va kigik dovradoki usaqlar oks istiqgamatda horokat edirlor. Ay1 balast dovra
ortasinda rogs edir. Rags zamani har hansi bir sagird basqasina toxunarsa, dévradon ¢ixir vo
“ay1 balasinin” yerinds durur, “ay1 balasii” iso dovrads basqasi avaz edir vo oyun basdan
baslayir. Miallim musigini doyisos bilor. Oyun 4-5 doagigqe davam edir;
3. Sinif 2 eyni qrupa boliiniir. Onlardan hor biri dovre qurur, usaqlar bir-birinin yaninda
dayanir, ol-alo tutusmus, lzlorini dovronin orta ndqtesine tuturlar. Ddvralor bir-birinin
yaninda yerlasirlor. Hor bir dovronin ortasinda “ay1 balas1” durur, miisallim vo usaglar mahni
oxuyurlar:
Bu giin ayinin giiniidiir,
Ona sirniyyat bisirdik,
Hiindiirliyti bu gadar.....
Algaglig1 bu gador.....
4. Sagirdlor dovrodo dururlar, ciitliiklords (qiz-oglan), bir-birinin qarsisinda. Miollim sayir
1,2, 3, 4.

usaqlar har iki allori ils ol ¢alirlar.

bir-birina hoar iki allarini toxundurmagla ol ¢alirlar.
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3 sayanda oallarini ¢arpazlayaraq ol ¢alirlar
4 sayanda allarini dayisirlar va bir-birinin tok ali ilo ol galirlar.

Dovru 4-5 dofa tokrar edin.

9. “Skup-skup oyunu”

Oyunun mogsadi: tarazligin, dayaq-harokst vo manipulyativ bacariqlarin inkisafina dostayin
verilmasi.

Mozmun: ana kenqurunun ad gliniidiir vo qonaglar da galmok tizoradirlor. Bu zaman kigik
kenqurular oyuncaqlar1 zal boyunca sopaloyirlor. Ana usaqlardan avvalco oyuncaglar
yigmagi, sonra da ona siifroni agmaqda komok etmoyi xahis edir.

Lazimi avadanliq:

» rangli kigik 6lgiilii plastmas toplar vo ya kubiklor (mas., yasil, qirmizi, sari, goy);

* 1 odod plastmas iri sabat;

* 20 odad kigik plastikat sabat (yani “vedralor™).

Oyunun tasviri:

» meydanin moarkazins boyiik sobat qoyulur;

» Usaglar miiollimin isarasinds (¢agirir vo ya fitla) zala sopslonmis “oyuncaqlar1” toplamaga
baglayirlar. Hoppanmagqla harokoto baslayirlar, oallori irolids, garin soviyyasinds kenquru
Kisasi kimi kigik sobotlori tutur vo toplari bura toplayaraq meydanin moarkazindoki sabato
atirlar (Sokil 11).

AfAA }E‘ ) ni’\i {m

Sakil 11

Oyunun basqa variantlarinin tasviri:

1. T tapsiriqda oldugu kimi, yalniz bir forgls ki, meydanin bir konarinda ¢ rangli sabat
(qirmiz1, yasil vo goy) durur. Usaqlar meydanin ikinci yarisina dagidilmis toplar
ronglars asasen yigir, qagaraq aparir vo miivafiq rongds sabatlors tokiirlor (Bax, Sakil
12);

2. 1 tapsiriqda oldugu kimi, yalmz o fargle ki, meydanin morkozinds mixtalif rongds
(qumizi, sar1, yasil, gdy) toplarla dolu bir boyiik sobot durur. Meydanin dord
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kiinciinds do dord rongds sabat var (qirmizi, sari, yasil, géy). Usaqlar boyiik sobatdon
toplar1 gotiiriir va ranglara asasan uygun sobatlora tokiirlor.

R |
e o
© o ﬁ
o © O
© k
Oyunun miixtalif variantlar ticlin avadanliq:
e Rongli, kigik 6lgiilii plastmas miixtolif rongds top (mes., yasil, qirmizi, sari, goy),
rongin shamiyyati yoxdur;

* 4 odad plastmas miixtalif rongds boyiik sabat;
* 20 odad kigik plastmas sabat (Vo ya “vedralar”).

Sokil 12

10. “Toplar1 tutmaq”oyunu
Oyunun magsadi: kigik va boylik motorikanin, ¢iyinlarin, belin va garin azalalarinin va
bud-¢anaq oynaqlariin harakoata gotirilmasi va elastikliyin yaxsilagdirilmasi.

Oyunun tasviri:

Usaqlar dovrads dururlar, lazimi masafoni saxlayirlar vo diaqonallarda duranlara iki, ii¢
Vo ya dord top verirlor. Qarsimiza mogsad qoyaq ki, bu toplari tutmaq liglin oyun
oynanilir. Usaq topu sagdaki qonsudan almali va soldaki qonsuya otiirmalidir. Belo bir
xoyal yaranir ki, toplar dévrado bir-birini izloyirlor. Miioyyon vaxtdan sonra istigamati

doyisok (Bax. Sok. 13);
if\

;

Sokil 13
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Oyunun basqa variantlar1 (Bax, Sakil 14):
1. Usaqglar yena do dovrada dururlar, amma bir-birinin kiirayi arxasinda. Topu bu cargado
gah sagdan, gah soldan, gah iralidon, gah geridon &tiiriirlor  (Sak. 14);

~ 4%
Nt >

Sokil 14

2. Eyni cargadoa va eyni harokatlo amma désamados oturmagla;
3. Eyni ¢aligsma ciitliiklords yerins yetirilo bilor. Ciitliiklor bir-birinin qarsisinda aylasir, topu
bir-birinin allorins 6tiirtirlar, harakati 5-5 dofo tokrarlayirlar.
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I FOSIL - Dars ilinin avvalinds inkisaf xiisusiyyatlori

Ikinci sinif sagirdi daha yaxs1 Koqnitiv inkisafla xarakterizo olunur vo miivafiq olaragq,
birinci sinif sagirdi ilo miiqayisods daha yaxs1 anlaya vo mantiqi diisiina bilor. Amma hals ki,
miicarrad tosvirlo bagli problemlori var. Harakoti tasovviir etmaya Vo ya oyunu yalniz sifahi
basa diismokds vo dinlomokds ¢otinlik ¢okir. O, yeniliyi ayani misalla vo ya yalniz soxsi
tocriibasi osasinda qavraya bilir.

Ikinci sinif sagirdi miixtalif asyalarin, o ciimlodon badaninin neco cahsdig ilo
maraqlanmaga baslayir. Birinci sinif sagirdi ilo miiqayisads diggstin comlosdirilmo miiddati
artmisdir, amma qisadir vo 20-25 daqigo civarinda olur.

ikinci sinif elo bir dévrdiir ki, bu zaman sagird torafdas: ilo razilasdirilms harakato
baslayir, amma ondan tongid/mozommat almagi xoslamir. Onun torofdasi ilo miinasibati
emosiyadan asili olur. Bu miinasibatlor usaga yardim edir ki, onlar arasindaki farglori gorsiin
Vo gavrasin, ayri-ayri hallarda 6z emosiyalarina nozarst etsin, halbuki bir ¢cox hallarda bunu
bacara bilmir. Yaxsini va pisi bir-birinden ayira bilir.

Fiziki vo horoki inkisaf torofindon oOnomlidir ki, usagin ¢okisi, boyu artir, badon
miitonasibliklori dayisir. Usaq yiiksok elastiklik saviyyssi ilo xarakterizo olunur. Statik vo
dinamik tarazliq bacariqlari, eloca da ritmik horakot bacarigi yaxsilasdirilmisdir. Basqa fiziki
xassalori do yasa uygun intensivliklo inkisaf etmisdir (Bax, Cadval N2, dorsliyin timumi
hissasinds). Birinci sinifdo monimsadiyi haroki bacariglardan miixtalif foalliglarda vo
horakatli oyunlarda istifads eds bilor, amma onlar1 halo ki tokmillogdirmak lazimdir. Sagird
yaxsi bildiyi fiziki faalliqlara qars1 maragim bildirir.
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Il fasil — Standartin istigamatlari

1. Istiqgamoat— Saglamhq va tohliikasizlik

1.1. Tlin sonunda aldo edilasi naticalorin indikatorlari
Fiz. tar.ibt. (1).1 — natica: sagird soxsi gigiyenaya vo tohliikasizliyin elementar qaydalarina
omal eda bilmalidir.

Indikator
* Elementar gigiyena qaydalarina amal edir, miintozom olaraq dislorini firgalayir vo har
bir lazimi miihitds ollorini yuyur;

1.2

Bu yasda usaq basa diisiir ki, idman etmozdon Onco isindirici ¢aligmalar1 etmok
lazimdir. Eloco do basa diisiir ki, yaxst qidalanma, mayelor vo su igmok saglamliq
tictin dGnomlidir;

Osyalardan vo moaigat texnikasindan tohliikasiz istifads eds bilir;

Lazim goldiyi halda, telefonla valideynlorlo va yaxinlarla, patrul polisi ils, yangin
xidmati va tacili yardim xidmatlori ilo alage saxlayir.

. Tadris prinsiplari

Sagirdlorin  molumatlandirilmast mogsadilo, illiistrasiya edilmis vizual materialin (sokil,

plakat,

poster), sohbatin, miizakironin, diskussiya formasmin istifadosi. Qeyd edilon

movzularin horokatli oyunlarin havasli sijjetlords integrativlosdirilmosi.

Toahlil edilosi movzular:

>
>
>
>

Saglam hoyat qaydasinin shomiyyati vo gigiyena qaydalari;
Idman paltarinin shomiyyati;

Darsdo idman formasinin mintazom istifado tolobi;
Tohliikasizlik qaydalar1 hagqinda malumatin ¢atdirilmasi.

1.3. Natica va giymatlondirma

Natico

Sagird miistaqil olaraq idman formasini sega bilir vo hom darsdo, eloca do rekreativ
foalliglar zaman1 idman formasinda olur. Bilir ki,bark ayaqqabilar siirtismiirlar va onu
yixilmaqdan qoruyurlar;

Fordi tohliikesizlik gaydalarina omal edir. Risk shato edon idman galigsmasi zamani
osyalari sarbast agib ¢ixarir;

Avadanliglardan tohliikasiz istifads eds bilir;

Bilir ki, organizm torlodikdo vo maye itirdikdo, fiziki foalliq zamani su vo faydal
mayelor lazimdir ki, badon qurumasin. Bilir ki, giin arzinds 6-8 stokan su icmalidir.
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Qiymatlondirma

Yekunlasdiric1 tapsirigin miixtalif iisullarindan istifads etmokla biliyin
giymatlandirilmasi

1 sorgu, sagirdlor torafindon suallara adekvat cavablarin giymatlondirilmasi;
[ fiziki foalligla hovasli tematik viktorina.

Natica ayanidir, agar soxsi gigiyena va tohliikasizliyin elementar qaydalari ila bagh
sagird bacarir:

» Suallara uygun cavab vermoayi;

> Oz fikrini siibutlandirilmis sokildo togdim etmoyi;

Sagirdloro miixtalif agyalarin tosvir edildiyi sokli gdstorin, o ciimlodon gigiyena vasitalorini.
Sokli nazordan kegirdikdon sonra usaqlara miixtolif tapsiriglar verin:

1. Xahis edin ki, sokildo toqdim edilon osyalardan gigiyena vasitalorini segsinlor vo
adlandirsinlar (sabun, dis firgasi, dosmal vo S.);

2. Secdiklori gigiyena vasitalorini no igiin istifado etdiklorini adlandirsinlar. Mas.,
sabunu, allorini ne¢a dofo yuyurlar vo hansi halda, no ii¢lin dis fircasindan istifado
edirlor, dislarini nega dofa firgalayirlar vo s.

3. Sagirdlordan xahis edin ki, ayri-ayr1 harokatlorin imitasiyasini etsinlar, masalon, allori,
tizli yumagq, dislori firgalamagq, boyiik desmalla badani qurulamag.

Foalliglar ritmik yerinoa yetirilo bilar, musiginin va ya sasli signalin miisayiati ilo. Tapsiriglar
istayiniz asasinda bir nega darss boliin.

2. Istigamat — Harakat va haraki vardis vo bacariglar

Fiz.tar. ibt.(1).2. — Natica: sagird fiziki foalliqda istirak tg¢iin lazimi tomali horoki bacarig-
vardislori gostara bilmalidir.

Dayag-harakat bacariqlar

* Qacis zamani miixtolif harokotlori bir-biri ilo ovoz edir: qagmaq, hoppanmagq, istigamati
doyismok, miiollimin isarasindo miixtalif istigamotdo yerdoyismo;

* hoppanmagqla yerimoak, bir yerdo hoppanmag, irali hoppanmaq, gagmaq, yerimok,
imoklomak, statik tarazligi saxlamagq, yana hoppanmag;

* yuxar1 hoppanir, tok ayaginda hoppanir vo hoppandiqda ayaqlarini doyisir. 2-2 dofs, 2-3
dofs, 3-3 dofo ritmik irali hoppanmalari bacarir;

« Iplo hoppandigda 10 daofs dalbadal sahvsiz hoppana bilir;

* Daha uzun miiddata yiiklons bilor va daha uzun mosafoys qaga bilor;

* Qrup harokatini gavraya bilor, mos., birlikds rags etmoak, kigik qruplarda oyun;

* Ritmdos dayag-harokat aparatinin harakatlorini yerina yetira bilir, musiqinin misayiati ilo
hom ciitliiklords, elaca do kigik qruplarda rags edo bilir.
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« iki ollo topu atmag;

* bir ollo topu asagidan atmagq;

* bir allo topu yuxaridan atmagq;

« iki allo tutmag;

* tarpanmayan va ya diyirlonan topu ayagi ilo vurur;

* ayagini doyisir, topu digor oyunguya Otiirlir yaxud da gisa va ya orta masafodon hodafo atir;
* ayagi ila topu qisa mosafads otiiriir (bir ne¢o addim);

* topu bir ali ilo qisa masafoda (bir ne¢o addim) gozdirs bilir;

* gagan zaman ayagi ilo horokatds olan topu vura bilir;

» ayagi ilo yavas horokot edon topu dayandira bilir;

* topu ciitlikk yoldasina ayagi ils 6tiira vo ali ilo tuta bilar;

* oyun zamani hom oalindan, elaca do ayagindan istifado edo bilar.

Qeyri-dayag-harakat bacariqlari

* torpanmaz vaziyystds uzun agacla vo ya onun xaricinds tarazligi saxlaya bilar. Mas., Xatdo,
stulda tarazliq, miixtolif agyani olin igorisindo elo saxlamaq ki, aldon diismosin. Uzanmig
vaziyyatds ayaqlar1 qaldirmaq vo saxlamag;

* tok ayaq tlizorindo dayanmagq, ikinci ayaq gerids, ollor yana agilmis. tok ayagla hoppana
bilir;

» dord ayaq tizerindo yerimoak, uzanmis vaziyyotdos, dikalmis badoni ilo miixtalif torofo
cevrilmoak.

2.2. Tadris prinsiplori

Ikinci sinifda hom moktobagoder yasda inkisaf etmis, eloca do birinci sinifdo oyronilon
horokatlorin tokmillogdirilmasi tizro islomok vo artiq dyroanilon harokatlorin praktiki hissasing
diggati ydnoltmok lazimdir. Ikinci hissodo yeni, yasa uygun, asas horoki bacariglarin todrising
baslanilir. Haroki bacariglarin tadrisina va fiziki xassalorin inkisafina dastayin verilmasi tigiin
imumi inkisafetdirici ¢alismalarin boylik ohomiyyati var, hoarokatli oyunlarda atletika,
gimnastika, ragsin sads elementlarindan istifads olunur.

Elastiklik —timuminkigafetdirici dinamik ¢aligmalar, miixtalif istigamatdo oynaglarda boyun,
bel, ¢iyin, dirsak va bilak, bud, diz va panca harokatlori. Dartinmalar {izro ¢alismalar.

Sturat -1l sinifds siirat inkisafinin intensivliyi az-az artir, amma siiratin Saviyyasina halo
diggoti yonaltmak olmaz.

Ziroklik = 11 sinifdo usaq ¢alismalari moharatlo yerino yetiro bilmir, miivafiq olaraq yalniz

zirokliyin inkisafina osas veran ¢alismalar1 planlasdirmalidir, mas., tarazliga riayat etmok,
miiqavimatin garsisin1 almagq, siirat xaricinda harakat sartlarinin dayismasi. Zirakliyin
Saviyyasina va harakatlorin kombinasiyasina digqati yonaltmak olmaz.

Quvva -l sinifds azalonin qiivvasi zaifdir. Miixtalif grup azslonin inkisafina vo 6z badaninin
cokisi ilo ayaqlasmaga yonolmis caligmalar tovsiys edilir.

Doziimlilik —¢ox asagr intensivliklo secilir. Do6ziimliliyiin inkisafina osas veran fiziki
foalliglar mogsadouygundurlar: yerinds gag¢is, hoppanmalar, onun yasi {igiin icazo Verilon
mosafada gagis, onun {igiin gabul edilon siiratlo.
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Koordinasiya bacarigi asagi inkisaf intensivliyindadir va yalniz gqeyd edilon bacarigin tadrican
inkisafina yonolmis calismalar tovsiya edilir — tarazlig, topun atilmasi vo tutulmasi iizra
caligmalar va S. Harokot vo koordinasiya dagiqliyins diggst verilmir.

12 ssas horaki bacariq. 1I sinifds bu bacariqlarin inkisafi tizarinds islomak lazimdir:

a) 4 osas bacariq: 1. tarazhq, 2. sprint, 3. yuxar1 atilmaq, 4. tutmaq — horokot bacariglarinin

inkisafi moktobagodor yasda baslayir, I-11 siniflordo davam edir.
b) 4 asas bacariq: 1. irali hoppanmag, 2. yana hoppanmagq, 3. hoppanmagla yerimak, 4.

topu atmagq -bacariqglarin inkisafi birinci sinifds baslamis va ikinci sinifdo davam edir.

C) 4 asas horoki bacariq: 1. ayaqlar acilmus irali hoppanmagq, 2. ayaqla zarba, 3. iki allo
zarba, 4. oziinii ¢cokindirma - bacariqlarin inkisafi va tadrisi Il sinifds baslanir.

Darslarin planlasdirilmasina moktabagadar yasda va | sinifdo inkisaf edon 8 asas haraki
bacarigin miivafiq calismalari il baslayin.

Tadrisi horaki bacariglarin tadris morhalalarini nazars almagla planlasdirin

1. birinci ibtidai morhalo, 2. dorinlosdirilmis todris morholasi, barkidilmo vo novbati
tokmillogdirmo moarhalosi.

Qeyd edilon asas haroki bacariglardan basqa, II sinifds basqa bacariglarin inkisafi da davam
edir. Miivafiq olaraq, todris tam il orzinds planlasdirilmis darslora boliinmolidir, asagida
togdim edilon galismalarin va harokatli oyunlarin kombinasiyas ils.

2.3. Natica vo giymot

Notico - sagird fiziki foalliqda istirak ti¢lin lazimi tomoli haroki bacarig-vardislori niimayis
etdiro bilar.

Qiymoatlandirma -giymatlondirmonin miixtalif rubrikasindan istifado etmokls, fiziki inkisafin
giymatlondirmasinin standart testi ilo.

3. istiqamoat — |1 SINifda aktiv istirak

3.1. ilin sonunda alds edilon naticalorin indikatorlar

Fiz.tor.ibt.(1).3, Fiz. tar.ibt.(1).4., Fiz. tor.ibt.(1).5 Notico: sagird saglamligin qorunub
saxlanilmasi vo borkimosi {igiin lazimi elementar fiziki foalliglarda istirak edo bilmalidir.
Sagird fiziki faalliglarda istirak etmok {igiin hayat ti¢iin namli olan vardis-bacariglar1 biiruzs
vermoli va badoanin vaziyyati ila alagslondirmalidir.

Indikator
» Hoftodo {ig-dord gilin, vaxtin artirilmast marhoalasi ilo, aerobik vo anaerobik foalliglarla
mosguldur. Usagin doziimliliiyii vo azalonin giiclondirilmasi ndvbati ¢alismalart yerina
yetirmaklo bas verir: qarin presi, allorin tizarino dayaq vermak, ¢iyinlorin dartinmast;
« fordi vo qrup ¢alismalarda, ragslords aktiv istirak edir;
» torofdasla aktiv miinasibat saxlamaga baslayir. Torofdaslar 6z kigik qruplarina birlikds qaygi
gostormaya baslayirlar. Fiziki foalliq prosesindo basqalarina hesab vermoyo baslayirlar;
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* Oyun zamani usaq sado gaydalara omal edir (lazim goldiyi halda, avadanliq gatirir vo ya
istifadodon sonra onu saxlayir, oyuna calb olunmaga hazirdir);

* xiisusi tohsila ehtiyaci olan hoamyasidlarina tolerant miinasibat baslayir;

* miiollimdon alinan miivafiq tapsiriqlari, gostorislori va tolimatlart yerina yetirir.

3.2. Tadris prinsiplori

» hovaslondirmoa, torifloma. Sagirdlor ii¢iin onlarin yasina uygun maraqh fiziki
foalliglarin toklif edilmasi sagirdlorin motivasiyasini artirir ki, fiziki faalliq darslarinda
miintozom istirak etsinlor;

» havasli sinifdonxaric faalligin planlasdiriimast;

» hom dorsda, eloco do sinifdonxaric fealliq zamani sagirdlora aerobik, anaerobik va
elastikliyin yasa uygun ¢alismalarinin va oyunlarin toklif edilmasi;

» sagirdloro giindalik fiziki foalligin ohomiyyati barasindo molumatin verilmoasi (bark
stimiiklor, giiclii azalalor, gézal badan);

» sagirdin saglamligi haqqinda miintozom fiziki foalligin misboat tosiri hagqinda
valideynlarin molumatlandirilmasi.

3.3. Natico va giymotlondirmo.

Natica

» Usagm fiziki torbiya dorslorinds davamiyyati miintazomdir vo doarsds planlasdirilmis
fiziki foalliglara aktiv colb olunmusdur;

» giin orzindos fiziki foalliga on azindan 60 doq. vaxt ayirir, mos., piyada gozmok,
pillokanlardan piyada ¢ixmaq, qagmaq, miixtolif horokatli oyun;

» aerobik ¢alismalari ham dorsda, eloco do moktobdan konarda yerino yetirir vo bunlara
hoftodo 3-5 giin vaxt aymir, giindo 30 dog. Mosoalon, harokotli oyunlar, iplo
hoppanmagq, qgagmagq, roliklarls siirlismak, velosiped stirmak, sarbast lizgiigtiliik;

» Elastikliyin inkisafi ti¢lin ¢alismalar1 hom darsds, eloca do moktabdon kanarda yerina
yetirir, bunlara biitovlikdo hoftado 3-4 giin vaxt ayirir, giindo 15-20 dogq., har bir
foalliq 5-10 doaq., 3-4 dofa yerina yetirir. Mas., miixtalif dartinma ¢alismasini;

» anaerobik caligmalarla hoftods 3 giin mosguldur, giindo 5-10 dog., mas., pres, allarin
tizorino dayaq vermok, gimnastika salbanindan dartinmagq, bilayin vo golun dairovi
harokati:

» Sagird bilir ki, fiziki foalliq onun saglamligi igiin xeyirlidir. Fiziki foalligin

ohomiyyati vo badonin voziyyatini bir-biri ilo olagelondira bilir. Mas., usaq fiziki
foalligla masgul oldugu halda, yaxsi boyiiyiir, idman bark azalslorin va stimiiklarin
formalagsmasina dostok verir, har giin idmanla moasgul olanin gbzal badon qurulusu
olur.

Qiymatlondirma

>
>

Dorsdos sagirdi birbasa miisahido etmoaklo giymatlondirmak olar;
Fiziki foalligin standart testinin sado anketindon istifado etmoklo giymatlondirma
kegirin (Bax, Fasil V, yarimfasil 2.5. Qiymatlandirma rubrikasi/anketi, Cadval N7).

Qiymoatlondirma gostaricisine uygun olaraq, digqsti nisboton az aktiv sagirdlora yonaldin,
sagirda va valideyna maslahat verin Ki, foalligin géstaricilorini necs yaxsilasdirsinlar.
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III FOSIL - illik plan

1. Ikinci sinfin darslorinin illik planinin niimunasi

illik planlarin tartibati prinsipi ve inteqrativ dors (Bax, Niimuno | sinfin todris

prinsiplarinds - Fasil 111)

II sinfin illik plam

Umumi qeyd: hor dorsin planinda hazirliq hissasinda timuminkisaf ¢alismalarin kegirilmasi nozords tutulur,
mogsadin miivafiq isindirici, atletika, gimnastika elementlorini nazors almagla.

Darsin magsadi / cahismalar/ harakatli oyunlar

Dors N

Magsad — birinci sinifda va maktabagadar
dévrds manimsanilmils haraki bacariqlarin
tokrarlanmasi, texnikaya sahib olma.
(dayag-harakat bacariglarinin
inkisafi,elastiklik, tarazliq). Fordi tohliikasizlik
qaydalari ilo tanishq.

Calismalar:miixtolif formada yeris zamani
musigidan istifada etmok, ritmik harokat. Sax
gamat ticlin - duran zaman, oturduqgda vo
arxasi Uisto uzanan zaman govdanin dikalmasi,
bel presi, qarin presi, gimnastika ¢gubugu ilo
idman caligmalari, gimnastika skameykasinda
imaklomak Vva s. yarimkorpiiniin yerino
yetirilmasinin miixtalif idman ¢alismalari
kiirayi lista uzandig1 vaziyyatdan, tok ayaga
dayaq vermokls saquli tarazliq, bir ayaq
tizorindo, iki ayaq tizorinds hoppanmag vs s.
Oyunlar:sinif-sinif, iplo hoppanmag, son
oyunlar “maon ulduzam”, “qartal”, “pisik”,
“divar kimi genis”, “ziirafo kimi hiindiir” va s.

Dars N 1-8

Maqsad: giymatlondirms - fiziki xassalarin
inkisafi testi

(gostaricilorin geydiyyat formasina qeyd
edilmasi)

Dars N 9-10
(Sizin {i¢iin bagqa olverisli dovrii sego
bilarsiniz).

Maqsad: tarazligin, mokanda somtlogsmonin,
geyri-yarisma miihitinds siiratin inkisafi
Cahismalar:imuminkisafetdirici,
gimnastikanin, atletikanin sads elementlori.
Calismalar:horoki bacarigin — tok ayaqda
durmagqla saquli tarazliq elementlarinin tokrar
edilmasi, 6yranilmasi. Fardi vo timumi
mokanin qavranilmasi {igiin ¢aligmalar — hula-

Dars N 9-14 —ilkin marhalodos dars
materialini 6 dorss boliisdiiriin, sonra dars
ili arzinds galismalar1 tokrarlayin.
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hupdan, désomada ¢okilmis dovralardan,
kvadratlardan va s. istifads etmokls harakat.
Harakatli oyun:,,Heyvanlari tutmaq’’, son

oyunlar: “Leylok”, “pisik gornasir”, “suiti”

Magsad: manipulyativ bacariglarin,
elastikliyin Kkicik motorikasinin, goziin vo
alin koordinasiyasimin inkisafina dastayin
verilmasi.

Harakat - topu tutmaq, bir ali ilo basinin
yuxarisindan topu atmagq.

Cahismalar: ogyalarla vo osyalarsiz alin vo
barmaglarin ¢aligdirilmasi. Manipulyativ
haraki bacarigin - topu tutmaq va tok ali ilo
basindan yuxar1 topu atmaq - osas
elementlorin 6yranilmasi.

Harakatli oyunlar—topla miixtalif oyunlar
secin

Dors N 15 -20

[kin morhslods dors materialini 6 dorse
boliisdiiriin, sonra tam il arzindo, orta
hesabla 2+2 dors davam etdirin, an az1 il
arzinds 10 darsa.

Maqgsad:manipulyativ bacariqlarin,
elastikliyin Kicik motorikasinin, goziin vo
alin koordinasiyasinin inkisafina dastayin
verilmasi.

Cahsmalar: osyalarla vo ogyalarsiz olin vo
barmaglarin ¢alisdirilmasi. Manipulyativ
horaki bacarigin - topu bir allo ¢ilomok
Osas elementlorin 6yranilmasi,désomoadan va
divardan geri qayidan topu tutmagq, bir allo
topu gazdirmok.

Harakatli oyunlar: ,top-top”’, ,,u¢an top”

Dars N 21-25

[1kin morhalads dors materialin1 5dorsa
boliin, sonra tam il arzinda davam etdirin,
ortalama 2+3 dars, on azi, il arzinds 10
dars.

Maqgsad:badani idaraetma gabiliyyatinin
inkisafi vo zadalanmalarin garsisinin
alinmasi

Calismalar: yuxarn otraflarin, osyalarla vo
osyalarsiz slin i¢inin, barmaqlarin
calisdirilmasi. Irolidon atilan topun zorba
qiivvasinin diizgiin texnikasinin
manimsanilmoasi ti¢iin ¢alismalar.

Harakatli oyunlar, bunlar iralidon atilan
topun tutulma texnikasinin istifadasini tolob
edir, “u¢an top” vo onun miixtalif variant.

Dars N 26-30

Ilkin morhslods dors materialini 5 dorsa
boliin, sonra tam il arzinds davam etdirin,
ortalama 2+3 dors, an azi, il arzindos 10
dars.

Maqsad:elastikliyin, azala qiivvasinin
inkisafi,anaerobik ¢alismalar: qarin va bel
presi calismalari, turnikdo asilma, Isveg
divaria dirmasmagq.

Dars N 31-34

[Ikin morhalada dors materialini 4 darse
boliin, sonra tam il arzinda davam etdirin,
ortalama 2+2 dars, an azi, il arzindo 8 dors.
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Harakatli oyun: , kiigiik vo pisik balalari®.

Maqsad: dayag-harakat bacariglarimin
inkisafi, sprint (qeyri-yaris miithitinda
siiratin inkisafi)

Calismalar: 30 metr mosafods qagis yarim
doagigedan 3 daqigaya godar. Qisa mosafada
qacis.

Harakatli oyun — “Topu udan Toplan” va
onun miixtolif variantlari

Dars N 35-38

Ilkin marhalods dors materialini 6 darsa
boliin, sonra tam il arzinda davam etdirin,
ortalama 2+2 doars, an azi, il arzinds 10
dors.

Maqsad:dayaq-harakat bacariglarimn,
elastikliyin inkisafi, asas haraki
bacariglarin — qa¢a-qaca hoppanmag, irali
hoppanmaq, yana hoppanmaq ,
hoppanmagla gazmak—texnikasi
elementlarinin takmillasdirilmasi. Saglam
hayat qaydasi elementlari ilo tamshq —
idman geyimi.

Calismalar:hoppanmalar, gimnastika topu ilo
hoppanmag, harakatlorin musiqinin misayiati
ilo yerina yetirilmasi.

Harakatli oyunlar miivafiq harokatlorla, dovri
havasli ¢alismalar, ciitliiklords rags musiginin
miisayiati ilo, miixtolif musigido ritmik
horokatlorin yerins yetirilmasi

Maqsad: dayaq-harakat bacariqlarin va
ritm hissinin inkisafi. Haraki bacarigin —
ayaqlari yana acaraq irali hoppanmaq -
asas elementlarin dyranilmasi, rags.
Cahsmalar: ayaqlari yana agaraq irali
hoppanmag, osas elementlarin
tokmillogdirilmasi. Manealarin dof edilmasi,
rags. Musiqinin misayiati ilo rogs, mixtalif
sasli signalda ritmik harakatlor.

Dars N 39-42
Calismalar1 3 dorso boliisdiiriin, sonra tam il
arzindos davam etdirin.

Dars N 43-47
Tlkin morhalads dors materialini 4 darsa
boliin, sonra tam il arzinds davam etdirin.

Maqsad: manipulyativ va dayag-haraki
bacariqlarin inkisafi, azals qiivvasi, ayaq va
goziin koordinasiyasimin inkisafi, dastayin
verilmasi. Haraki bacarigin - ayagin topa
zarbasinin inkisafina dastayin verilmasi.
Calismalar: badanin bir va bir neca
hissasinda tarazlasma, yerindos firlanma,
harlanma va s. Topa ayagin zarbasinin

Dars N 48-50
Tlkin marhalaoda dors materialini 3 dorsa
boliin, sonra tam il arzinda davam etdirin.
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baslangic elementlorinin 6yranilmasi ii¢iin
calismalar.
Topla sarbast oyunlar.

Maqsad:dayaqg-harakat bacariqlarin va ritm
hissinin inkisafi. .Haraki bacarigin —
hoppanmagla gazmak - asas elementlarin
oyranilmasi, rags.

Calismalar: ritmik musiqinin misayiati ils.
Horaki oyunlarin miixtalif varianti, “9l-alo”,
“skup-skup”, “Ayicigazin ad giini” (I

sinifdan)

Dars N 51-53
[1kin morhalads dars materialini 3 darsa
boliin, sonra tam il arzinda davam etdirin.

Magsad: manipulyativ bacarigqlarin,
elastikliyin Kkicik motorikasinin, elastikliyin,
3z3ls qiivvasinin, goziin va alin
koordinasiyasinin inkisafina dastayin
verilmosi. Iki ali ¢arpazlasdiraraq topa
zarba vurmagq -

elementlarin 6yranilmasi

Calismalar: osyalarla vo asyalarsiz olin igi vo
barmagqlarin ¢alisdirilmasi. Manipulyativ
haraki bacariq tizra ¢alismalar — iki oli
carpazlasdiraraq topa zarbs vurmagq - asas
elementlorin 6yronilmasi. Topla oyunlar.

Dars N 54-57
[lkin morhalads dars materialini 3 dorsa
boliin, sonra tam il arzindo davam etdirin.

Magsad—harakatin koordinasiyasi vo
harakat istigamatinin siiratlo dayismasi
bacariglarinin, ziraklik xassasinin
dsaslarmmin inkisafina dastayin verilmasi.
Calismalar:badoni aymoak, harlonmok,
firlanmagq. Harokot istigamotinin doyigmasi,
bir ayagin dizdon qatlanmasi ilo va ikinci
ayagin yana uzadilmig ayagin pancasinin
dayagin sathino tokan vermasi ils galigmalar.

Dars N 58-60
Ilkin morhalads dars materialini 3 dorsa
boliin, sonra tam il arzinda davam etdirin.

Kombinativ oyunlar dars ili arzinds 6yranilon
horokatli bacariglarin istifadasi ilo

Kombinativ darslor/
ekskursiyalar/rekreativ foalliglar

Qiymatlandirma — fiziki xassalarin inkisafi
testi

(gostaricilorin gqeydiyyat formasinda qeyda
alinmasi, avvaldon alinan gostaricilarla

Dars ilinin sonuna 2 dars

94




miiqayis?).

*Qiymatlondirms - tam dars ili arzinds
sagirdi birbasa miisahids etmok, sagirdin
giymatlandirms va 6ziiniigiymatlondirma
rubrikalarini doldurmag, fiziki foalligin test
anketi ilda iki dofo, valideynin yardimi ilo
doldurulur.

* Elastiklik tizra tam il arzinds ¢alismalar.

Dars maqsadlarini uygunlasdirin va tam il arzinda IV fasilda taqdim edilon ardicilhigla
calismalar va faalhglardan istifads edin.
Il sinfin dars plani niimunasi Baxin kitabin sonunda toqdim edilon Olava N2-ya.
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IV fasil - Darslarin faalhiglarimin tasviri va ardicilhig

1. Moaktobagodor yasda vo Dbirinci sinifda manimsonilmis bacariglarin
mohkamlanmasi iizra darslor

Miivafiq calismalari va oyunlari birinci semestrin avvalinds planlasdirin.

Cahismalar: yerimok, gagmaq, hoppanmaq, musiqinin misayiati ilo ritmik harakatlor,
gimnastika vo atletikanin sado ¢alismalari. Xiisusi diqqosti qamati, elastikliyi va tarazhg:
inkisaf etdiron calismalara yonoldin. Bu ¢alismalar, eyni zamanda, orqganizmi yeni haraKi
bacariglarin nailiyystlo manimsonilmasi {igiin hazirlayirlar.

Qamat -  ikinci sinif sagirdlori artiq horokotin diizglin yerino Yyetirilmosinin hansi
ohomiyyatinin oldugunu basa diismays baslayirlar vo horokot texnikasina daha yaxsi sahib
olmaga calisirlar. Belo ki, gamoto doastok veran ¢alismalari planlasdirana qodar usaglara onun
ohomiyyati barasindo molumati ¢atdirin.

Calismalar:ovvalco birinci sinifds istifade etdiyiniz ¢alismalar1 (Baxin, I sinfin darsliyi),
sonra da bu ¢alismalarin miirokkoblosdirilmis variantlarin toklif edin.

1. Dik yerimak, musiqinin miisayioti ilo fiqurlu yeris, panconin ¢6l vo daxili uclarinda bas
barmagqlar tizorinds yeris.

2. Fagaranin azalo korsetinin inkisafi iigiin ¢alismalar, oturan vo duran zaman, arxasi vo
agz1 listo uzaniqli vaziyyatds gévdanin dikalmasi, bel presi, qarin presi.

3. Gimnastika ¢ubugu ilo ¢calismalar, gimnastika skameykasinda imoklomak, agzi iisto
uzaniqli voziyyatda.

> >

4, Qamaotin dikalmasi ii¢iin cahiymalar - bodoni dik tutaraq divar yaninda durmaq,
bundan artiiq birinci sinifdo istifado etmisiniz. Bu dofo ¢atinlogdirin vo novbati sokilda
kegirin: sagird li¢ noqto ilo divara toxunmalidir: bas, sagr1 ozolosi vo daban. Qeyd edilon
movgeds 5-10 sayinda dayanmalidir, 2. 2 addim divardan uzaqlagsin vo eyni movqeds 5-10
sayina qadar dursun. 3. Bosalsin va ¢alisgmani 4 dofo tokrar etsin (Sok.1).
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5. Cahsmalar: ol, daban vo gévdoni gatlayan va agan azalslorin inkisafi

tictin. Caligmalara miixtalif adlar vera bilarsiniz, mas., “Mon ulduzam”, ¢
Ne 1, 2, 3 sokillords ifads edilon movqelarlo gostarin.

6. Cahsma: ,Mon ulduzam” - 1. ilkin voziyystdo durmag, ayaglar
ciyinlorin eninda, allor yana; 2. Sol slin qolu yuxari, sag slin qolu asag,
gbvdo sag torofo ayilir. Sonra ilkin vaziyysto gqayidir vo eyni horokati
qarsilighh istigamotds tokrar olunur; 3. oallor yanda, saga vo sola
cevrilmok.

Sok. 1

7. Cahsmalar gimnastika (bodoni ¢alisdirmaq top) topunda - 1. Topda dikolmis
badanlo oturmagq, {iz irali, ayaqlar yanasi, allor dizlorin tizarinds, pancalor désamays dironmis.
1, 2 sayinda dizds biikiilmiis ayaqlarin ¢iyinlorin eninds agilmasi vo 3 sayinda, ilkin voziyyato
qayitmaq. 1 saydiqda qollar yana, 2 sayanda qollar yuxari, 3 saydiqda qollar asagi. Calisma,
an az1, 5 dofo tokrar edilir.

Calisma stulda da yerino yetirilo bilor, oturaq vaziyystds ayaqlar ¢canaq-bud oynaginda yigilir,
elaca do hoppandiqda ayaqlarin diizgiin harakatinin formalagmasina dostak verir.

Elastiklik - elastiklik {izro miixtalif ¢alismalardan tam il arzinds aktiv istifade etmaliyik.
Ikinci sinifdo sagirdlore birinci sinfo nisbaton ¢atin harokatlori taklif edin.

Korpii bel ozalalari elastikliyinin mitkkommaolliyi {i¢iin giimrahlasdirici ¢alismadir vo onlarin

dartinmasina vo giiclondirilmasing, gamat pozuntunun diizalmasino, elastikliyin inkisafina vo
fagors stimiiklorinin otrafinda yerlogsmis toxumalarda gan dévraninin yaxsilagdirilmasina
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dostok verir. Ilk ovvalco, usaga yarmmkorpiinii yerino
yetirmayi 0yratmok tovsiys olunur. Bunun {igiin gimnastika
topundan istifado etmok mogsodouygundur.  Belo bir
yanagma oazalolori ¢ox yiiklonmodon vo oynaqlart hoaddon
artiq gorilmokdan ¢okindirir.

top tizerinds yarimkorpii

Arxasl iista uzaniqh vaziyyatdon yarimkorpii — ilkin voziyyat - ollor badon boyunca, sllarin
ici ilo dosomays toxunur. 1 sayinda ayaqlar dizdon qatlanir, 2 sayinda bud yuxar1 dartinir, bel
diizolmis vaziyyatda. Pancalors, ollorin igino Vo kiiraklora sdykonilir. Bu vaziyystds usaq
yalniz 1-2 saniys dayanmalidir.

bel tizorinds yarimkorpii ciyinlor iizarindo yarimkorpii

Miioyyon miiddotdon sonra usaq govdosini daha da yuxari qaldira bilor vo kiraklorinin
avazing, ciyinlorina sdykano bilar.

Ol-ayad: toplayaraq arxasi iista irali va geri diyirlanmoak — ilkin voziyyst dayaq sothindo
ayaglar dizlordo qatlanmig, ollor dizin altinda qiglara sarilmis, ¢ono dizlora sdykenmis
(qruplagdirma), 1,2,3,4 sayinda geri diyirlonmoklo harokot etmok, sonra da irali. Calisma bel
ozolasinin elastikliying, dartinma vo giiclonmays, zirokliyin inkisafina dostok verir.

~

Qeyd edilon galisma eloca do irali vo geri yuvarlanmaq kimi horokstin Gyronilmasi iigiin
onomlidir va bu da sonra sinifdo planlagdirtlir.
Tarazhgin inkisafi Ggtin II sinifdo | sinif darsliyinds toqdim edilon biitiin ¢alismalardan
istifado edo bilarsiniz, eloca do nisbaton ¢atin ¢alismalardan:
1. Diiz xotdo barmagin uclarinda vo gimnastika skameykasinda gazmoak, allor miixtalif
movqgeda: qollar yana, yuxari, allor sina 6niinda dirsoklords ayilmis.
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2. Tok ayaga dayaq vermokls saquli tarazliq, bir ayaq {izoerinds hoppanmaq, top ¢ilomak,
sinif-sinif oyunu.
Darslorda heyvanlar1 yamsilayan havasli ¢calismalardan vo oyunlardan istifada edin,
ciinki bunlar fagara korsetinin va elastikliyin inkisafina dostok verirlor. Mas., “pisik kimi
yerimak”, “qartal”(Bax, sijetli oyunlarda tovsiya edilon miixtolif heyvan harakatini

yamsilamagq),“karusel”, “divar kimi genis”, “miiqavva” (Bax, Fasil — darsin tagkili, isinma Vo

S.).

2. Fiziki xassalorin inkisafimn qiymatlondirma testinin miivafiq calismalar

Fiziki xassalorin inkisafi testi tizro (Bax, kitabin timumi hissasi, fasil 111) dorslori adi rejimdo
planlagdirin. Testin miivafiq ¢alismalarini sagirdloro dorsin asas hissasinds toqdim edin. Darsin
sonunda sagirdlora testlorin miivafiq caligmalarimin elementlori ilo hovasli faalliglari vo ya
horokatli oyunlar1 toklif edin.

3. Tarazhq, mokanin qavranilmasi vJ siiratin inkisafi iizra darslar

Haraki bacarigin, tak ayaga soykonmoklo saquli tarazh@in bes elementindon {igiinii usaq
birinci sinifdo 6yronmigdir (Bax, | sin. darsliyi). Novbati inkisaf moagsadilo ¢alismalarin
miirokkob variantlarini toklif edin:

1. Tlkin voziyyat - bir ayaqda durmag, qapali gozlorlo ollor gerida, belin {izorindo.

2. Tlkin voziyyst — bir ayaqda durmagq, sag ol ¢iyindo, sol ol sagda. Eyni horokoti gapali
gozlarlo yerino yetirmalidir.

3. Ilkin voziyyat — bir ayagda durmagq, qapali gozlorlo gollar yana, irali. Séykenmadiyi ayagin
irali agilmasi, geri ¢okilmosi, yana ¢okilmasi va s.

Fordi vo iimumi mokanin gavranilmasi bacarigr |1l sinifde  yaxsilagdirilmis vo tam il arzindo
dastays ehtiyact var. Amma ilkin moarhalada, tarazliq ¢alismalarindan sonra, on azi, ii¢ dorsdo
miivafiq ¢alismalari toklif etmok lazimdir.
Cahismalar ii¢iin miixtolif vasitolorlo miihasirs olunmus mokan yaradin:

1. hula-hup, dosamads ¢akilmis dairalor vo ya kvadratlar;

2. miixtolif formali gozinti Gi¢lin cigir (bir-birina paralel ¢okilmis xatlor vo ya dosomodo

diiziilmis kandirlor diizxatli, dévrado, zigzagda);
3. kvadratlari, hula-huplar1 vo cigirlan diiziin.

99



Cahsmalar: sagirdloro tapsiriq verin ki, miihasirs edilmis mokanlarda miixtalif formada
gozmokls, hoppanmagla (bir ayag ilo irali-geri hoppanmagq, iki ayag: ilo geri hoppanmaq vo
s.), qagmagqla haroakat etsinlar.

Siirat — nozoro alin ki, bu yasda siirat halo asagi gostoricilorlo segilir, amma sagirdlardan
xahis etmok tovsiya olunur ki, tapsirigi bacardiglari siiratlo yerina yetirsinlor, bir-biri ilo
yarigsma xaricinda.

Tarazligin vo makanin gavranilmasi ligiin havasli ¢alismalardan vo oyunlardan istifads edin,
heyvanlarin harokatlorini yamsilamagqla vo musiqinin miisayiati ilo:

Caligmalar: | Leylak” ok ayaqda duran zaman ollor miixtaolif vaziyyatda: “Pisik
garnasir "dizlaorda Vo allori diiz vaziyyatda belin dartinmasi: “suiti” — badan dikalmis allor
belin tizarinda; “Qartal ” - allorin yuxar, irali harakati, harladilmasi, al ¢alma va s.

Ovyunlar: sinif-sinif ,,Heyvanlarin tutulmasi”, miixtolif variantlar semestrin avvalinds
planlagdirilmis darslordo dayag-horoki bacariglari inkisaf etdiran harakatlori tokrar etmok,
fardi vo iimumi maokani1 qavramagq iigiin faalliglar1 imkanini verir.

4. Cahsmalar vo topla oyunlar

Ikinci sinifdo usaq artiq ndvbati manipulyativ vordis-bacariglara
sahibdir, masalon, iki allo va bir alla topun basin iizarindan
atilmasi, bir allo asagidan topun atilmasi, iki allo tutulmasi.
Halbuki geyd edilon bacariglar holo miikommal deyil. Belo Ki,
onlarin texnikasimin tokmillogsmasi {izro iso Vo usagin I sinifdo
monimsays bilmadiyi horokat elementlorino  digget yetirmoyi
onamlidir.
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Topu iki ollo tutmag-—calisma vo oyun zamanmi digqot harokst texnikasinin ndvbati
elementlarino verilir: dizlords ayagin oayilmasi, basin vo govdonin irsli dartilmasi, allor vo
barmaglar birlikds, bir az ayilmis ovucla (Bax, I sinif).

Tak olld basin iizarindon topun atilmasi -ikinci sinifdo diggst golun harokoti kimi
elementlorin tokmillogsmasina verilir ki, bununla da zorbs hoyata kegirilmalidir, gevradon
asagl, geri vo yuxart harokat; sarbast alin vo eyni ayagin istigamatinds magsads toraf; bud-
¢anaq vo ¢iyinlarin mogsads toraf gevrilmasi (Bax, | sinif);

Topun bir ayaqla ¢iloanmasi — halo miikommal olduguna baxmayaraq, tutmaq ve atmaq kimi
elementlorinin 6yronilmasi usaga topu alla gilomayi hayata kegirmokds yardim edir.

Usaga basdan oyradin:

 dosamadon qayidan topun iki allo tutulmasi (Sak. 1);

» sonra bir ali ilo gozon zaman topun gozdirilmasi (Sak. 2);

* Divardan gayidan topun tutulmasi.

Calisma zamani diqqget siiroto deyil, alin horokatinin diizgiin texnikasina edilir. Calismanin
miixtalif formalarina miiraciot edin ki, usaq U¢iin darixdirici olmasm. Mas., topun cizgi
¢okilmis meydanda gozdirilmasi, Xatt boyunca, musigi va ya sasli signalin miisayiati ilo.

/ N\

Sok. 1 Sok. 2

Nazara alin ki, gazon zaman topun alla gazdirilmasi va ya qacan zaman usaq ii¢iin ¢atin
bir harakatdir. O, tam il arzinds texnikani takmillasdirir.

Bilmok lazimdir ki, manipulyativ bacariqlarin inkisafetdirici ¢aligmalarin segildiyi zaman
miixtalif forma vo miixtalif 6l¢iilii agyalardan istifado edilmalidir ki, bu da kigik motorikanin
inkisafina doastok verir; codval soklinds hansi halda miixtalif 6l¢iilii topun istifadasinin tovsiyo
edildiyi barasinds molumati toklif edirik:

Topla ¢calismaq iiciin tovsiyalar
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Atmaq

iki ollo agsagidan irali atmagq bir ollo asagidan atmaq
iki oli ilo basinin tizarindan irsli atmag bir ollo bagdan yuxar irali atmaq
iki ollo yandan irsli atmaq bir alla irali atmaq

yuxaridan agagi atmaq

Tutmaq

Topun qollarla tutulmasi va sinasi ils iralidon | tutmagq sahssini  geniglondiron osyalardan
atilan topun iki allo tutulmasi istifado etmoklo topu tutmag: badminton

) _ cubugu, masaiistii tennis ¢ubugu vo s.
Dosomadoan geri qayidan topun tutulmasi

_ _ miixtalif saviyyada iki alls topu tutmag:
Divardan geri qayidan topun tutulmasi
iki ollo bel saviyyasinda
iki ollo beldon asag:

iki ollo koks saviyyasindo

iki ollo bagdan yuxari

manipulyativ bacariglarin inkisafina dastoyin
verilmasi tigiin

Manipulyativ bacariqlarin inkisafina dastayin verilmasi iiciin istifada edin: “Top-top”,

“Ucan top”
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5. Badanin idarsetma bacariginin inkisafi vo zadalorin qarsisinin alinmasi iizra
darslar

5.1. Zarba qgiivvasinin azalmasi — 6namli bir bacariqdir ki, bunun inkisafi tizra igo do Il
sinifdon baslanilir. Bu bacariq manipulyativ bacariglarin diizgiin texnikasina sahib olmaga vo
zodoalorin prevensiyasina dastok verir. Darslor ilin birinci yarisinda planlagdirilmalidir, tarazliq
tizro ¢alismalarmn vo topla manipulyativ horakotlorin darslorindon sonra. Usagin tutmaq
horakati elementlorini manimsadiyindon sonra tadris Kifayst godor sado davam edir.

Nitmayis etdirmo, izahat, calisma— usaga 6yradin Ki, asyanin atildig1 prosesindo ona torof
atilan miixtolif obyektin zorbo qiivvesinin azalmasi. izah edin ki, zorba qiivvesi daha bdyiik
saholars boliindiikds azalir, izah etdikdon sonra miitloq horokatlori niimayis etdirin:

* tutdugu magamda alin i¢i vo barmagqlar genis a¢ilmalidir.

» topu bir allo deyil, iki allo tutmaq yaxs1 olardi, ¢iinki zarba qiivvasi har iki alo boliiniir.

« diiz tutulmus osllarlo deyil, dirsaklords biikiilmiis allorls topu tutmaq zarbs qiivvasini azaldir;
« atilan topu tutmaq vo allords onun zorbs qiivvesini azaltmaq ti¢iin topa miiayyan qiivva ilo
tosir etmak lazimdir. Topa torof tuslanmis qitvvanin no godar ¢ox oldugu halda, topdan alinan
zarba qiivvasi da bir 0 gadar az olar.

Calismanin aparilmasi

* izahat basa ¢atdiqdan sonra sagirdlordon xahis edin ki, ¢aligmani sira ilo yerino yetirsinlor
(har bir sagird tiglin 1-2 sinaq);

* sagird topu elo tutmalidir ki, tutulan topun zorbo qiivvesinin azaldilmasinin diizgiin
texnikasindan istifado etsin. Calismanin yerino Yetirilmasi prosesinds miisllim sagirdlori
miisahido edir vo on ¢oxu iki horokoto miisbat sorhlor etmoys calisir. Miiallimin goézlantisi
olmamalidir ki, usaq zarbs qiivvasinin azaldilmasinin diizgiin texnikasina bir va ya iki dorsds
sahib olsun. Sagird bunu tam il arzinds 6yranir vo kamillogdirir. Calismalar1 tez-tez miixtalif
dorsds miivafiq ¢alismalarla vo oyunlarla kombinasiyada tokrar edin.

Iralidon atilan topun tutulmasi texnikasimi talab edan horaki oyunlar: se¢in, mas., “U¢an
top” — miixtalif variant.

6. Aerobik va anaerobik ¢calisma

Ikinci sinifdo aerobik vo anaerobik foalliglarda istirak miiddoti vo calismanin gotinliyi
artirilmalidir.

Anaerobik ¢aligmalar arasinda qarin presi, bel presi, turnikdon sallagsmaq c¢aligmalarini yerino
yetirmak tovsiya olunur. Qeyd edilon ¢alismalari usaq birinci sinifdon etibaran yerina yetirir,
amma onlarin texnikasinin kamillosmasi iizra isin vo miiddatin uzadilmas: ikinci sinifds do
onomlidir, ¢linki gqeyd edilon galismalar garin va bel azalalarinin inkisafina dastok verir, azalo
quivvasinin inkisafinin biinévrasini qoyur, bunlarin intensivliyi da ikinci sinifds ¢ox asagidir.
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Qarin presi ¢alismasi — arxasi iisto Uzaniqli vaziyyatdon qalxib oturmaq. Calisma baslayana
godor sagirdi xabardar etmok lazimdir ki, hoddon ¢ox soy lazim deyil, ¢alismani imkan
daxilinda yerins yetirsin. Calisma dosoyin tizorinds yerina yetirilir. Calismani yerino yetiron
zaman diqgati ona yonaldin ki, har dofo galxdigdan sonra basini désaya goysun. Oturmalar
arasinda fasilalor yoxdur.

Bel presi calismas1 — dosoyin {izorindo agzi iisto movqgedon yerino yetirilir, ayaq uclari
gorilmis, ollor badono paralel olarag, sllor budlarin {izorinds, ovuclar yuxari. Dartinma
désomadan hoyata kegirilir. Sagird horokoti yavas-yavas yerina yetirmalidir, imkan daxilinds
basini, boyunu, ¢iyinlori yuxart qaldirmali vo bu movqgeni haddon artiq garginlik xaricinds,
bel azalalorindan istifads edorok bacardigi gqodar saxlamalidir.Calisma baslayana qodor sagirdi
xaboardar etmolisiniz ki, haddon ¢ox say gostormak lazim deyil, ¢alismani imkan daxilindo
yerina yetirmalidir.

Turnikde sallasmaq — sagirdo turnikdo asilmagin diizgiin horokatinin yerina yetirilmasini
oyratmoalisiniz. Yadinizda qaldigi kimi, I sinifdo usagin turnikden bas1 yuxari ollori yuxari
yapismasi, ayaqlar désomods dayanmasi kifayot edir. ikinci sinifde miiollimin yardimi ilo,
sagird turnikdon yapismali va bu vaziyyatds 1-2 saniys oarzinds qalmalidir.

Avadanhq — Isve¢ divar1 vo ya dirok, idman dosoyi (tohliikesizliya riayat edilmosi
magsadils).

Harakatli oyun,,Kiiciik vo pisik balalar”.

7. Sprint vo hoppanmalar

Il sinifdo 6ton illordo dayag-harokat bacariglari texnikasinin kamillosmasi tizra baslanmais is
davam etdirilmolidir. Asagida toqdim edilon bacariq {igiin nazords tutulmus ¢alismalart vo
oyunlari 3-3 darss boliisdiirtin.

Sprint

Qag1s moasafasini vo miiddatini azalda bilor, 30 metr mosafodo yarim doagigedon 3 dagigoya
godor sorbast gagir. Bu miiddot on yaxsidir ki, geyri-yarigma miihitinds siirotin inkisafi tizro
iso baslayasiniz. Bunu da miixtolif dorslordo 30 metra godar gagis lazim olan galismalarin vo
oyunlarin toklif edilmasi ilo alds edacoksiniz. Calismalisiniz ki, usaq soy gostarmok xaricindo
bu mosafoni 3 dogigodoa orto bilsin.

9gar har hans1 bir usagin vaxt gostaricisi basqalarindan daha yaxsidirsa, bu zaman
basqa usaqlarin gostaricilori ilo miigayisa etmayin va vaxtin yaxsilasdirilmasi1 magsadila
qa¢maqda bir-biri ilo yarismaq tapsirigini vermayin.

Il sinifdo qagis texnikasimi tokmillogdirdikde diqgesti ayaqglarin harokatino verin — enma
mogaminda ayaq dayaq sothino pancenin 6n balisi ilo enmalidir. Eloco do allorin ovaz
edilmasi ilo harokst — dirsok oynaginda 90 deracslik bucaqda qatlanmig alin irali vo geri
horokati. Texnikanin tokmillagdirilmasi {izrs is {igiin yerindo qagmagq tovsiys edilir.
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Nozoro alin ki, geyd edilon harokoati usaq yalniz i¢iincii sinfin sonunda miikammal yerino
yetirir.

Hoppanmalar

Usaq qagaraq 30-40 sm hiindiirliikds saddan hoppana bilor. Qeyd edilon ¢alismadan miixtalif
haraki oyunlarda miigavimatin dof edilmasinds istifads edin.

Irali atilmaq—qgeyd edilon horokotin baslangic elementlorini usaq birinci sinifde dyronmis,
amma onun tokmillosmasi {izro is miitloq davam etdirilir vo dinamik tarazligin inkisafina
dastok verilir, ragslords, gimnastika ¢alismalarinda istifads edilir. Digget vermoak lazimdir ki,
geyd edilon horakoti usaq dalbadal tez-tez yerina yetirmasin, ¢linki boyiik qiivvani talob edir
Va ¢ox yorucudur.

Yana hoppanma-harokatlorin  tokmillosmasi iiclin musiqinin miisayiati ilo  rags
elementlorindan istifado edin. Bir ne¢o harokatdon sonra istigamoti doyisin. Usaqlari hom
miistaqil, eloca do dovrads al-alo vermis rags etdirin.

Hoppanmagla yerimak—ikinci sinifdo usaga hoppanmaqla yerisin daha ¢ox miixtalifliyini
toklif edin. Xotdo hoppanmagla yerimoyi 6yradin ki, yola baxsin. Hoppanmagla yerima
zamani istiqgamati doyismayi oyradin.

Sprint, qacaraq hoppanma, irali hoppanma ve hoppanmagqgla yerima elementlarindan
istifado etmokls ikinci sinfinoyunlarindaharaki oyunlarin miixtalif varianti taqdim
edilmisdir.

Qeyd edilon harokatlorin son miihitde 6yronilmasi iigiin dovri ¢alismalardan istifado etmok
tovsiya olunur ki, bunlar da genis mokanda planlagdirilir, dévradoa yerlosdirilmis 3 vo ya 4
stansiyada hor bir stansiyaya getdikdon sonra usaqlar horokoti doyisirlor — qagirlar,
hoppanuirlar, irali hoppanirlar va s.

a
i

yuxart Yana hoppan-
\mm\.ml\\;nl\A\
drokat

magla harokat

G B
o3l

A=,

A 1

””l‘!‘«mm‘u,h irali hoppanmagla

yerima yerima
EE— ——

Qeyd edilon galismalar tam il arzinds davam etmoli vo aerobik ¢alismalarin yerina yetirilmasi
miiddatinin tadricon artirilmasina yonaldilmalidir. Bunun {igiin artirmalisiniz:
* stansiyalar arasinda mosafani;
* stansiyalarin sayint,
* harokatlori doyisin.
Calismalart miistaqil, eloca do haroki oyunlarla inteqrativ sokilds kegirmok olar.
» Oyunun bir variantinda stansiyalara yalniz horokstin adi yazilir, mos., qagis,
hoppanmag, hoppanmagla yerima va s.
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» Oyunun ikinci variantinda stansiyalarda miixtalif heyvan sokillori vardir, mas., ay1,
pisik, dovsan vo s.

» Oyunun i¢lin variantinda heyvan, robot, masin vo S. var.(Baxin,uygun faalliglardan
ibarat videoresursu internet tinvanda izloyin:
https://www.youtube.com/watch?v=DVqfx1WihwU).

8. Dord asas haraki bacariqlarin inkisafi iizra darslor

8.1. Irali hoppanmaq ayag genis acmaqla - tok ayaga tokan vermokla vo ikinci ilo
hoppanmagla yerino yetirilir. Qeyd edilon harakatin tadrisinin boyiik shamiyyati var, ¢iinki
usaq ondan har giin miixtalif foalligda istifads etmalidirlor: maneslorin dof edilmasi, horakatli
oyunlar, rags va s. Diizgiin texnikaya sahib olmaq zadalonma riskini azaldir.

Sokil 1

Harakat elementlori

1. Uz iroli yonolmisdir.

2. Qagmagq vo dayaq ayagi ilo tokan vermok.

3. Hoppandiqda ayaqlar havada aralanir.

4. Qollar eyni torofin ayaqlarmin oksino yonolmis, bodonin yuxart hissosi bir az iroli
oyilmisdir.

6. Enmok - dabanin 6n balislarina vo dizi biikkmok lazimdir ki, enma tarazligi qorunub
saxlanilsin.

2-ci sinfin sonunda usaqlar harokatin 1-ci, 2-ci vo 5-ci elementini yerino yetira bilirlor, galan
elementlorin  kamillagdirilmasi 5-ci sinfin sonuna Qodor davam edir, tam texnikanin
monimsanilmoasi iso 11 yasinda bas verir. Clinki bu, daha miirokkab bacariqdir, nainki basqa
dayag-horaki bacariglar, ¢iinki onun miikemmal yerino yetirilmasi qiivvenin inkisafindan
asihidir.

8.2. Ayagin topa zorbasi- ayagin zorbasi on énamlilordan biridir vo tomali manipulyativ
bacariqdir vo usaqlar bundan tez-tez istifado edirlor. Qeyd edilon bacariq texnikasi vo onun
elementlarinin tadrisi ikinci sinifds asanligla manimsanilocayi godor tovsiys edilir, nainki
ayagin, eloca do ozalo qiivvasinin inkisafina dostok verir ki, bu da harokats calb olunmusdur.
Ayagin vo goziin istigamatli horokotin inkisafina dastok verir vo bunun da, 6z ndvbasinds,
zodoalarin garsisinin alinmasi ti¢iin boyiik shamiyyati var.

106



Sokil 2

Harakat elementlari
1. Zorbado iiz topa yonalmisdir;
Zorba vuran topun oksine alini irsli va yana harokat etdirir;
Ikinci ayaq topun yanina yerlosdirilir;
Zorbani hoyata kegiron ayaq diz oynaginda 90°-ls biikiiliir;
Topla slags pancanin ucunda va ya kiirokls hoyata kegirilir;
Zorbo zamani ayaq agilir va hodof istigamatinds yuxari dartir.
2-ci sinfin sonunda usaqlar harokatin 1-ci vo 3-cii elementlarini nailiyyatlo yerino yetiro
bilorlar, galan elementlorin kamillosdirilmasi tizrs is daha bir ne¢o il davam edir.

ok wn

8.3. 1Iki ali carpazlayaraq ciyini harakat etdirmokla topa zarba vurmaq geyd edilon
manipulyativ vordis-bacariglara sahib olmaq ol vo g6z koordinasiyasini, ki¢ik motorikani,
yuxari otraflarin ozolo qiivvesini inkisaf etdirir, hor iki alin eyni zamanda horokatindon vo
zorbasindan istifado olunan oyunlar vo idman névlari tiglin diizgiin horokot formalasmasina
asas verir, mas., tennis, hokkey, beysbol, burada atilan top ¢ubugla, hokkey ¢ubugu ils,
dayanoklo yerino yetirilir (Sokil 3). Oxsar harokat gimnastikada, qolfda, volleybolda vas s.
yerina yetirilir.

Harakat elementlari

1. Hodof istigamatinin yaninda durmag;

2. Zorbo vurduqda iz topa yonolmisdir;

3. Oli ¢arpazlasdirdiqda allorin bir-birino sixilmasi, iralido yerloson ayaga uygun ol asagidan
sixilmalidir;

4. Trolidoki ayag: ilo bir addim hodof istigamotino;

5. Bud-¢anaq va qollar hadof istigamati ilo harlonirlor;

6. Toplaslags iralids yerloson pancays sdykanarok va qollari agmagqla yerina yetirilir;

7. Bodon otrafinda doyanayin hoarladilmasi.
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Sokil 3

2-ci sinfin sonunda usaqlar harakatin 1-ci, 2-ci vo 3-cii elementlari yerins yetirs bilirlor, galan
elementlorin kamillogdirilmasi 5-ci sinfin sonunda davam edir. Burada togdim edilon osas
horokot bacariglarindan, iki ali ilo doyonayi topa vurmagq on cotindir. ilkin marhaloda diggat
texnikanin daqiqgliyina va siiratine deyil, harakat istigamoatina sahib olmaga
yonaldilmalidir. Bu bacarigin diizgiin vo nailiyystlo formalasdirilmasi ti¢iin lazimdir ki,
dayanok ¢ox uzun va ya agir olmasin. Zarba obyekti yilingiil vo yumsaq olmalidir, mas., sar,
penoplast, plastmas top. Avadanlhigin diizglin segilmasi zodolorin qarsisinin alinmasi ti¢iin
vacibdir.

8.4. Qarsinin alinmasi (konarlasdirma)
Qeyd edilon harakatlor tarazligin, harokot koordinasiyasinin vo horokat istigamotinin siiratlo
doyismasi bacariqlarini inkisaf etdirir. Zirokliyin inkisafina asas verir.

Sokil 4
Harakat elementlori
1. Horokat istigamotinin doyismasi bir ayaq dizds gatlanmis vs ikincisi, yana uzadilmis ayagin
pancasinin dayaq sathindon tokani ila (yuxari qaldirmagqla);
2. Bir ayagin komayi ilo istigamotin doyismasi;
3. Badan harakat istigamatinin doyisdiyi tarafs ayilir;
4. Uz irali yonalmisdir;
5. Horakatlor har iki torafs eyni sokilds tokrarlanir.
2-ci sinfin sonunda usaqlar horokatin 3-cii vo 4-cii elementlori yerino yetira bilorlor, galan
elementlori 5-ci sinfin sonunda kamil yerina yetira bilarlor.
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Haraki oyunlar

I I sinif ucun
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tarazligin vo zirokliyin inkisafina, koordinasiya bacariginin inkisafina
dastayin verilmasi, dayaq-horokst bacariglarinin inkisafi, gigiyena, tohliikasizlik vo saglam
gida masalaloari.
meso Moktobindos tatillor baslamis vo kigik heyvanlar miallimlorls birlikda
gatarla dincalmays gedirlor. Valideynlor sagirdlori otiirtir vo maslohatlor verirlor.
,,soharlor miitlaq galyanalti et, yemozdon 6nca dislarini
firgala vo allorini yumagi unutma”;
,har giin bal ye va bir stokan siid ig;
,»giinasli havada miitloq basina papaq ort;
,1ayiNsa agridigt halda, miitloq miiallima de”;

»g0lmoagalordon vo palgqidan uzaq ol, hayatda
oynadigdan sonra miitloq dus qobul et” va s. (miiallim miixtalif variantlari diistina bilor).
Siijeti nagl etdikdan sonra miiallim suallar verir:

Ana dolo balalarina na dedi? Daha na zaman allori yumaq lazimdir?
No ii¢iin ana ay1 balasina har giin siid igmoayi moslohat gordii?
Na {iciin glinosin altinda papaq taxmaq lazimdir? vo s.

* Usaqglar 2 dovrada diiziiliirlar, 2/3 boyiik dovrado, 1/3 — kigik.

» Konar dairads duran usaqlar qarsilarinda duranin ¢iynino (vo ya belina) ollorini goyurlar,
icari dovrada da eyni harokati edirlor.

» Usaqlar miiollimin “sosli nisaninda” “ayaqlarini ciitlogdirorok” hoaroksto baglayirlar avvalco
14 sayinda yeriyirlor, sonra 14 sayinda yavas-yavas qagirlar, sonra 7 saymda ayaqlarini
ciitlogdirarok hoppanirlar.

* Miallimin ,,sasli isarasinds” eyni harokati yerina yetirirlor vo ya aksinoa edirlor

(bu harakatlorin “sinxronda” edilmasi iiciin sada seirdon vao musiqgidan istifado eda
bilaorik).

29 ¢

Miiollim geyd edilon darsdon saglam qida, soxsi gigiyena, tohliikasizlik qaydalari hagqqinda
oyranilon molumatin tokrarlanmasi {igiin istifado etmolidir. Sagirdlordon sorusmalidir ki,
yadlarina salsinlar, valideynlor kicik heyvanlara hans1 maslohatlori verirlor vo yada salmagi
xahis edir Ki, allori yumagin, havada gozmayin, idman etmayin va s. hanst oshomiyyati var.
Giindolik olaraq siid vo siid mohsullarindan istifado edir — kim har giin siid, kasmik vo ya
qatiq gobul edoarsa, onun giicli stimiiklari, bark vo gbzal dislari olacaq va boyiiyacakdir. Oyun
variantlarindan birindo bir ne¢s usaq valideynlorin rolunu oynayirlar vo qatara oturan usaqlara
maslohatlor verirlar.
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Yaxs1 olardi ki, miiallim sual versin — kimin yadindadir ki, usaqlara méhkom oazalalari va
stimiiklori olmasinda daha nolor yardim edir? Usaqlarin cavablari olmalidir — idman.

Saglam olmagq istayirsanso,

Soy gostarirsanss Ki,

Diizgiin qidalanasan, idman edasan,
Yaxsi yatasan!

2. Oyun ,,Heyvanlarin tutulmasi*

Oyunun moagsadi: dayag-horokst bacariglarinin inkisafi, tarazligin vo siiratin inkisafina
dastayin verilmasi, ictimai va fardi mokanin gavranilmasi.

Mazmun: oyun “qagma-tutmaya”banzayir, forq yalniz ondadir ki, oyun meydaninda bir vo ya
bir nego “sehrli daira” var vo bura daxil olan oyuncu miihafizoda olur, yani ragibi ona toxuna

bilmir.

Sokil 1

Darsin hayatdo Vo ya agiq meydancgada kegirildiyi halda, yerdo miixtolif diametrds dairo isars
edilmalidir. Oyun zalda kegirildiyi halda, bu dairo ham désomada, eloco do divarda gokilo
bilor, yaxud da dosomodo diiziilmiis huplar, rongli kandirlorlo diizoldilmis dairalor ola bilar.
Oyunun tasviri: misllim usaqlar1 iki qrupa boliir — qurbagalara va leyloklora. Fit sasinds
qurbagalar qagirlar, leyloklor iso “dimdiklomok™ ti¢iin onlar1 izlayirlor, yani onlar1 alo
kegirmak ticlin. Olo kegirildiklori halda, qurbagalar tok ayaq tizorinde vo ya domusuq
vaziyyatdo miallimin sasli isars vermasine godor donub qalmalidirlar.

I. Oyunun asas variantinin tasviri (Bax, Sakil 1):

* Miiollim usaqlarin arasindan 3-4-5-6-n1 secir (usaqglarin sayindan asili olaraq) ve bunlar da
“leyloklori” canlandirirlar, qalanlari iso “qurbagalari”.

* Qurbagalar meydanin moarkazinds dururlar, leyloklar iso 6-8 metr aralida, istadiklori yerda.

* Miisllimin isarasindo qurbagalar qagirlar, leyloklor isa qurbagalari “dimdiklomok™ {iglin
izlayirlar, yani ala kegirmak tigiin, alo kegirildiklari halda usaqlar donub qalmalidirlar.
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* Oyun meydan boyunca 2-3 doqigo orzindo davam edir. Sonra miisllim oyunu basdan
basladir.

1. Midllim oyun baslayana qodor usaqlarin canlandiracaqlart heyvani adlandirr,
masalon, gaganlar “siganlar” olurlar va toqibgilor do “pisiklor”. Oyun basladiqdan bir
nega saniys orzinds, usaqlardan ¢oxunun “sehrli dovrays” ¢atdiginda vo toqibgidan
qorxmadiqlarinda, miiallim sosli isara ilo oyunu dayandirir vo “siganlarin” hansi
heyvana ¢evrilocoklorini ucadan adlandirir. Masoalon, “itlora” ¢evrilirlor va bu dofa
“itlor” “pisiklori” taqib etmoya baslayirlar.

2. Miollim oyun baslayana qodor usaqlarin canlandiracaqglart heyvanlari adlandirr,
mosalon: goyunlar vo canavarlar, milgoklor vo quslar, toyuqlar vo tiilkiilor. Usaqlar
oyun arzinds rollarin1 doyisirlor Vo eloco do heyvanlarin adlarimi yada saxlamaga
macburdurlar.

3. Usagqlar iki qrupa boliiniirlor, “tilkiilors” vo “dovsanlara”. Miiollimin durdugu
meydanin markazinds 2 m diametrinds “sehrli daira” ¢okilmisdir.

“Sehrli dairalor” arasinda meydan boyunca bir-birindon 2-2 metr radiusunda b.a.

“agaclar”, yoni silindrlor dururlar. Heg¢ bir usaq bu silindrlors toxunmamali vo

yixmamahdir, oks halda, homin usaq “kesilir” vo miivaqgeti olarag oyundan

konarlasdirilir (2-3 dagigo).

Oyun baglamazdan 6nca “tiilkiilor’morkazds dururlar, “dovsanlar” iso meydanin konarlarinda.
Miisllimin isarasinda horokoto baslayirlar. Oyun 3-4 dogige davam edir, sonra fit isarasindo
hami dayanir. Miallim “tutulmus” vo “xilas olmus” dovsanlar1 sadalayir. Sonra usaqlar
rollarini dayigsirlor.

3. Oyun ,,Kiiciik v pisik balalari®

dayag-harakot bacariglariin inkisafi. Elastikliys, zirokliys, koordinasiya
Vo tarazliq bacariglarina doastoyin verilmosi, mokanda istigamatlosmo vo mogsadyonlii
yerdayisma.
kicik pisik balalar1 armud agacinin altinda kolgoali yer tapdilar vo oynamaga
bagladilar. Birdon hoyato hiirorok kiigiik daxil olur, pisiklori goriib o da oynamaq istoyir vo
onlara toraf qagir. Qorxmus pisiklor ise agaca dirmasib yetismis armudlarla birlikds budagdan
asilirlar. Mayus olmus kiiciik agacin altinda oturur, quyrugunu qisib pisik balalarindan xahis
edir ki, agacdan diigsiinlor va birlikds oynasinlar. Pigik balalar1 agacdan diisiir, amma gagib
eyvanda kresloda oturub toxumagla masgul olan nanalarinin atayinds gizlonirlor.

Oyunun aparilmasi - miollim usaqlar ciitliiklora boliir — “pisiklora” vo “kiigiiklora” vo bir
ne¢o “komoakei” se¢ir (asistentlori, dosoklorin sayina asason) va bunlar da désomados dosoklori
tosbih edirlor (yerini doyismosindon sigortalayirlar). Désoklor Isve¢ nordivani (divarin
yaninda) vo ya turnikin altina yerlosdirilmislor. “Pisik balalar’” meydanin ortasinda
miiallimlo birlikds dururlar. “Kiigiiklor” meydanin konar Xattinds dururlar. Oyun baslayana
godar sasli isarada:
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« ,,Pisik balalar Isve¢ nordivanina vo ya turnika torof qagirlar.

,,Kiiclik’” onlara yaxilasir vo dosoys kegdiyindo, pisik balalari iki ollori ilo yalniz 1-2
saniys arzinds turnikdon sallasmalidirlar.
» “Pigik balasinin” turnikdon asildigi miiddatds, “kiigiik” désokda uzanir va deyir ki, dorhal
asag1 diis vo birlikds oynayag.

,Pisik balas1“ asag1 diisiir vo qagir, “kiiclik” durur vo onun arxasinca gagir. Pisik balasi
kiigiiyli gabaqlamali vo meydanin ortasinda miisllimin yaninda sigmacaq tapmalidir.
* Sonra usaglar rollarini dayisirlor vo oyun ciitliiklorin hamisinin turnikdan sallasdigina qadar
davam etmoalidir.
Miiallim iiciin tematik molumat - misllim usaqlara izah edir ki, turnikdon dartinma
caligmasi badanin, allarin va belin azalalarinin inkisafi ti¢iin nazards tutulmusdur.

4. Oyun ,,Sag -sol*

Moaqsad: fiziki faalligdan basqa, bu oyunla usaqglar sagi-solu ayirmagi, mokanda somtlogsmayi
Vo sasli isaraloro reaksiya gostormayi dyranirlor.

Oyunun tasviri (Bax. Sak. 2):

* Qrup saymagq]la ikiya boliiniir, deyak Ki, birinci halda, - dovsan balalari va ay1 balalarina;
e corgods dururlar, bir-birinin arxasinda, Uzlori corgonin basinda duran miisllimo
istigamatlonmisdir;

* misllim ¢agirir- ,,sagda bal, solda — yerkokii!”

* ,, Ayilar” saga qagirlar, “dovsanlar” iss sola.

Bu prinsip iizorinds usaqlar tiglin ¢ox maraqli ola bilocak ¢oxlu oyunlar qurula bilar.

5‘% ifé&%

Sokil 2

Oyunda usaqglarm miixtalif harakatlorinin tasviri:

1. Qurbagalar saga vo leylaklar sola- qurbagalar hoppana-hoppana yerlorini doayisirlar,
leyloklar allorini tizlarina leylayin dimdiyi kimi goyurlar vo dizlorini yuxari dartaraq addim
atirlar:

2. Qartallar saga va arilar sola-qartallar qollarini yana genis agaraq horokot edirlor.
Arilar—qisa addimlarla, dirsoklori yana agilmis vo ollorini ganadlar kimi siirotlo horokot
etdirirlar;
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3. Qulunlar saga, ordaklar sola- qulunlar qagirlar, atin arxa ayaqlarinin harakatini tokrar
edir vo ollori ilo atin &n ayaqlarinin horokotini yamsilayirlar. Ordaklor “yavas-yavas”
(ayaqlarmi dizlarinds bikkmadan bir az yana qoyaraq) harokat edirlor vo agiq allorini yuxari-
asag1 osdirirlar: )

4. Pisiklar vo ciicalor—pisiklor bir xotdo yerimoklo ayaqlarmin uclarinda, ollori agiq
barmaglarin1 oynadaraq horokot edirlor, pisiyin on poncalorinin horokatina banzadirlor.
Ciicalar ayaqlarmin uclarinda ollori bellorindo qagirlar, dirsoklorini irali vo geri harokat
etdirirlor;

5. Suitilari va sicanlar-suitilar allari bellarinds harokat edirlar, ayaqlarini yanaki qoyaraq vo
ikincini siirigdiirorak ayaqlarini désomadon gotiirmomays Vo siirlismoys ¢aligirlar; si¢canlar
ayaqlarmin uclarinda qisa-qisa addimlarla qagirlar, dirsokdo oyilmis ollori kokslarinin
tizarinda, barmaglar1 agilmis allari 6nda.

6. Dovsanlar vo dalolor- dovsanlar hoppana-hoppana ayaqlarini ciitlogdirarok harokat
edirlar, ollori qulaglarinda; dalalar dovsanlar kimi horokat edirlar, forq yalniz ondadir ki, ollori
dirsaklarinds gatlanmis vo doslorinin 6ntindadir.

5. Oyun ,,Top udan Toplan*

Moagsad: dayag-harokat bacariglarinin, manipulyativ bacariglarin inkisafi, miixtalif ogyalarla
horokat/manipulyasiya, oyun formasi ilo saglam qidanin asas prinsiplari barasinds molumatin
catdirilmasi, ranglorin seg¢imi.

Mazmun: Toplan ki¢ik divdir. O, ¢ox gqarinquludur vo daim saslonir - “acmisam! Acmisam!”
Onun anasi ¢ox ¢atinlik ¢okir. Giin orzindo mesodo qagir vo Toplan {igiin yem axtarir. Toplan
meyva Vo toravazi ¢ox sevir: almani, saftalini, yerkokiinii, balgabagi, qarpizi. Toplan yaxsi
bilir ki, hor glin meyva Vo torovoz yeyarso, giiclii boyiiyacokdir (belo adlanan “meyva vo
torovozin” rolunu meydanda sopalonmis miixtalif rongds va 6l¢iids toplar canlandirirlar).
Lazimi avadanhgq:

* 30-40 odod miixtolif Glgiido (stoliistii tennis, tennis, handbol, volleybol vo ya miivafiq
olglida) top va 20-30 adad keqli vo ya kubik;

* 4 odod iri plastmas sobat;

Oyunun tasviri (Bax, Sakil 3): usaqlar toplart vo keglilori toplamali vo oyun meydangasinin
(zal/hayat) markazindos yerlosdirilmis sobato atmalidirlar. Sabst Toplanin rolunu yerina yetirir.
Eyni zamanda miiollim usaqlara bildirir ki, Toplana hansi horokstlo hansi 6lgiide, hansi
rongdo toplart aparmalidirlar. MasS., ovvolco garpizlari, yoni iri Ol¢iido toplari, sonra
yerkokiilorini, yani keglilori dovsanlar vo ya pingvinlor va s.
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Sokil 3

Oyunun miixtalif variantinin tasviri:

1. Usaglar bir-birinin arxasinda diiziilmali, ayaqlar1 yana ac¢ilmis va tunnel togkil etmalidirlor
ki, bunda da sonuncu sagird topu diyirloyacok, basda duran sagird isa topu sabato atacaqdir;

2. Ola bilsin ki, usaqlar topu bir-birina bel iizro c¢alismalarda tosvir edilmis harokatlorla
ottirsiinlor. Masalon: bir-birinin qarsisinda duran coargads topu bir-birins 6tiirs bilorlor.

6. Oyun ,,Top-top*

Oyunun magsadi: dars ili arzinda bir ali ilo bagindan yuxari topun atilmasmin haraki
bacarigmin kamillogdirilmasi t¢iin oyun formas: ilo todris prosesinin aparilmasi. Dayag-
horokot vo manipulyativ bacariqlarinin inkisafi.

Tak alla basindan yuxari topun atilmasi iizra ¢calisma va oyun iizra misal (Bax, Sakil 4):
Lazimi avadanhq:

* 50-60 odad top (tennis topu va ya miivafiq 6lgiids va ¢akidoa);

* 4 odad iri plastmas boyiik sabat;

* volleybol toru va ya kondir (hiindiirliiyii 100 sm-dan ¢ox olmamalidir).

Oyunun tasviri: miiallim usaqlart iki dostoys boliir(gizlarin va oglanlarin eyni sayi). Birinci
dosto meydanin orta xottindon 4-5 metr aralida diizlonir. Ortada 2 sobatdo tennis topu
olgiistinda Vo ¢okisindo miixtalif toplar.




Ikinci qrupun iizvleri meydanin ikinci kenarinda diiziiliirlor, konar xattin o biri torafindo.
Meydanin ortasinda volleybol va ya tennis toru asilmigdir. Miiallim sasli isara verir va 1-don
10-a godar sayir, 10 ragominds oyunu dayandirmaq isarasini verir. Birinci qrupun oyungulari
saymagi bitiron Kimi sobatlordon toplar1 gotiiriirlor va isara edilmis xoatdon tok ollo baslari
tizorindon meydanin ikinci konarmna torof topu atirlar ki, tordan kegsinlor. Oyun bitdikdon
sonra ikinci doasts toplari1 yigmaga baslayir va eynini tokrar edir.

Oyunun basqa variantlarinin qisa tasviri:

1. I tapsirigda oldugu kimi, hamin farglo ki, usaqlar zarbani harakatds yerins yetirirlor, zorbs
vaxtinda bir ne¢o addim atmagla.

2. Horokat: birinci iki variantda oldugu kimi, homin farglo ki, topu sabotdon atan dasto
yoldasina 2-3 metr aralidan Gtiiriir, yoni atici avvalca otiirtilon topu iki ollo tutmali vo sonra
artiq meydana torof atmalidir.

7. Oyun ,,U¢du, uc¢du ....“

Moaqsad: dayag-harokst bacariglarinin inkisafi, oyun formasi ilo Sosli gostorislora adekvat
reaksiyanin gostorilmasi, diggetin comlagdirilmasi bacariginin inkisafi.

Moazmun: oyun eyni adli goedim xalq oyunlarina asasen tortib edilmisdir. Usaglar meydanda
miiallimin otrafinda dévrads y1gismislar (Bax, Sakil 5).

W@M AR

iﬁ)ﬁm

Sokil 5

* Miiallim ucadan saslonir — “ugdu..... ug¢du....Qus u¢du!”

- Belo bir halda, usaqlar hoppanirlar.

Deyando ki — “ug¢du...u¢du... Dalo ugdu!” — usaqlar yarioturaq vaziyyatdos qalirlar.

« Amma bir ne¢o usaq miitloq ayaga duracaq vo bu da timumi sonliys sabab olacaqdir.

Oyunda usaqlarin miixtalif harakatinin tasviri:
1. Usaqlar ,,qulunlar kimi” dairodo horokot edirlor (iki ayaqlari ilo yuxari-asagi
hoppanmaq);

116



2. Miollim deyir — “Qa¢in!” miivafiq olaraq, usaqlar dairads qagirlar. Miallim deyando
ki — “Firlan!” dayanirlar vo yerlorinds firlanirlar;
3. Usagqlar “ciicalor kimi” dairads ayaqlarinin uclarinda harokat edirlor, allori bellarinda
dirsoklori irali vo geri harakat edirlor. Misllimin sasinds - “fri-fri!” usaqlar dayanirlar
Vo yuxari hoppanirlar, sonra da harokati davam etdirirlor.
Oyunun variantlart miallimin nazorino osason doyisir ki, hansi harokatin tokmillosmasini
diizgilin hesab edir.

8. Oyun ,,Qarinqulu ay1”

Maqsad: dayaq-horakat Vo manipulyativ bacariglarin inkisafi, mokanda yerdoyisma, diggatin
comlosdirilms bacari@inin inkisafina dastoyin verilmasi.

Mozmun: artlar gi¢oklordon “nektar” yigir vo sanida bal hazirlayirlar. Ayr sanidan bal
toplamaga calisir.

Miiallim usaqlara seir oxuyur:
Bir ayinin diisdii yolu bir zaman
Bal aris1 kondisina nagshan.
Yixd1 yers kondini dorhal ay,
Ta dagidib sonra yesin bal, ay1.
Agah olan tok arilar haldan,
Oldular asifto bu oshvaldan.

Ol aym1 doymays bilittifaq —
Eyladilor hamla hara bir sayaqg.
Gordii fonadir isinin axiri,
Qagdi o sast ay1 ordan geri.

Lazimi avadanhq:

* kigik 6l¢iilii rongli plastmas toplar;

* 3 boylik sabat;

* li¢ rongdoa 5-5 adad kigik plastikat sobot/vedra.

Oyunun tasviri (Bax, Sokil 6):miisllim usaqlart ii¢ eyni hissoya boliir: arilar, ayilar vo
cicoklar.

o PR e

Sokil 6
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Meydanin konarlarinda, bir-birinin qarsisinda iki sabat durur, biri “sanidir”, ikinci ayilarin
“yuvasidir”. Meydanin morkazinds “ci¢oklor” ollorinds toplarla dururlar. “Arilar” onlara
torof gedirlar, bir-bir topu gotiiriirlor vo “saniya” (sobsto) aparirlar. “Sanida” toplar yigilanda,
“ayilara” hiiquq verilir ki, “bal” oldo etmoys baslasinlar. Ayilar sira ilo saniya yaxinlasir,
“bal” gdtiiriir vo yuvaya aparirlar.

9. Oyun ,,U¢an top”

miixtalif ¢caligmalardan vo oyunlardan istifado etmoklo dars ili arzinas iki
ollo topun otiiriilmasi vo tutulmasi tizra (iki ollo asagidan, yandan, dos soviyyasindan vo
basdan yuxar1) haroki bacarigin tokmillogsmasina dostok verin.
miixtalif 6l¢iilii yiingiil top v iki sobat.

3-4 metr aralida edilon paralel xatlorin arxasinda usaqlar tizlori
bir-birino torof dururlar. Topla dolu sabat corgonin bir ucunda durur, bos — ikinci ucunda.
Corgonin basinda duran usaq Sobatdon top gotiiriir vo iki oli ilo atir (miallim torafindon
miioyyon edilmis harokatlo: asagidan, yandan, dos soviyyasindon vo ya basdan yuxari) qarsi
torofdo duran sagirdo vo 0 da iki ali ilo topu tutur (miivafiq olaraq miiayyan horakatls) vo
qarsida duran sagirds atir vo S. Top cargenin sonunda duran sagirds ¢atir vo o da toplar1 bos
Sabato diiziir.

Novboti dofo sasli isarads ikinci torofdon toplarin Gtiiriilmasi baglayir. Miiallimin nazarina
osasan, sagirdlor arasinda mosafo, topun tutulmasi vo Gtiiriilmasi harokati doyisir, yerindo
durmagla, iki addimda, firlanmaqla, dosamoadan tokan vermokls, yuvarlaglanmagla v s.

Sokil 7

1.0Oyunun variantinda (Sok. 8): meydanin ortasinda 1 metr hiindiirliiylindo kondir
astlmigdir. Usaqglar toplar allorindo meydanin konarinda xotdo dururlar. Miisllimin isarasindo
irali qagirlar vo kondirs toraf topu yuxari elo atirlar ki, top kendirin iizarinden kegsin. Topun
ikinci torafini hor iki ollari ilo tutmali vo meydanin ikinci torafina godor horokosti davam
etdirmalidirlor. Burada onlar1 eyni harokati tokrar edacok basqa usaqlar gozlayirlar.
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Sokil 8

2.0yunun ikinci variantinda: eyni avadanligla vo eyni horokatlo, yalniz bu halda toplu
oyungu ilo eyni zamanda ikinci terafdon topsuz oyungu da harakat edir. Kondira yaxinlasdiqda
hor ikisi dayanir. Toplu oyungu atir, topsuz oyuncu kondirdon atilmis topu tutur va bir-birino
qars1 qagmagi davam edirlor, meydanin ikinci torafino dogru va s.

10. Oyun ,,Usaqlar vo sagsagan”

Oyunun maqsadi: ¢alismalarin vo oyunlarin miixtalifliyindan istifado edorak, dayag-harokot
Vo manipulyativ bacariqlarin inkisafina, iki allo topun atilmasi va tutulmas: haraki bacarigin
tokmillogdirilmasina dostok verin.

Oyunun mazmunu:misllim seir oxuyur:

Qarga gordiin - qarildarsan,
Qurg1 gordiin - qirildarsan,
Sorga gordiin - narildarsan;
Xos gordiik, ala sagsagan!

Yerin uca budaq ucu,
Corazin otcobalalar,
Qaranquslar sondan qagib
Damda, tavanda balalar...

Zay dilini nahagca gol
Batirma, bala sagsagan!
Xos gordiik, qoca hiylogar,
Xos gordiik, ala sagsagan!...

Sagsagan 6z yuvasmni bozomok iiciin gozol osyalarr ogurlamag sevir. Indi do har hansi bir
pariltili osyan1 ogurlamaga calisir, yoni kicik topu. Miiollimin secdiyi usaglardan biri
“sagsagandir”. Qalan usaqlar dovrads Vo ya corgads ¢iyin-giyina dururlar vo kiiraklarinin
arxasinda bir-birino elo agyan1 6tiirmays calisirlar ki, “sagsagan” basa diismosin. “Sagsagan”
osyani goronds Vo osyanin kimdo oldugunda olini onun iizorine goyur va oyunu yeni
“sagsagan” davam edir, yoni asya tizorinds tapilan sagird.
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Lazimi avadanhq:
» 2-3 odad (usaqlarin saymdan irali golorok)rongli, kigik 6l¢iilii plastmas miixtalif rongds top
(mas., yasil, qirmizi, sart).

1. Oyunun asas variantinin tasviri (Bax, Sak. 9):

* Miiollim usaqlar1 bir ne¢a qrupa boliir vo dovrads, yaxud da bir nega cargads toskil edir.

» Hor bir daironin ortasinda “sagsagan” durur vo miisllim isars vermoayana godor goézlori
gapali olur.

» Miisllim dévranin astrafinda harlonir vo usaqlardan birinin oline gizlodilesi agyan1 (tennis
topu Ol¢iisiinda) verir ki, “sagsagan” topun kimin alinds oldugunu basa diigmasin.

* Misllim isarasinds sagsagan vo topu axtarmaga baslayir, dovronin otrafinda gacir vo
osyanin kimdo oldugu usaqlari tizdon tanimaga ¢alisir.

» Usaqlar iso bu zaman kiiroklori arxasinda gizlodilmis allori ilo bir-birino  bu osyani
otiirtirlor.

* Qalanlar1 sagsagani ¢asdirmaq ligiin 6zlarini elo gostarirlor ki, sanki agya onlarin alindadir
Vo elo indica qonsuya Gtiirmiislar.

» Bozon ,,sagsagan”bayira ¢ixir, bu zaman usaqlar ollorini irali ¢ixarirlar vo bu yolla agyani
gizlodirlor.

* Oyun sagsaganin agyani tapdigina qador 2-3 dagigo davam edir. Sonra dairads sagsaganin
gizlodilmis topu tapdig1 soxs durur.

Sokil 9

Oyunun miixtalif variantimn (tapsiriglari)tasviri:
1. | harokatds oldugu kimi, yalniz o forgls ki, usaqlar yeriyarok yanaki avvalcs sola 4-5
addimla, sonra da saga 4-5 addimla harokat edirlar.
2. 1l harakatds oldugu kimi, yalniz o fargls ki, usaqlar hoppana-hoppana yanaki avvalca
sola 4-5 addimla, sonra da saga 4-5 addimla harakat edirlor.
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VI FOSIL

TOHLUKOSIZLIK VO ZODOLORIN
PREVENSIYASI

Fiziki ¢alisma vo oyun zamani zodoalonmo riskini azaltmaq iigiin tohliikasizlik qaydalarina
omal etmok ¢ox 6nomlidir. Usaqlar vo yeniyetmolor arasinda fiziki foalliq zaman1 zodalonma
riski ¢ox yiiksakdir, amma tohliikesizlik qaydalarina lazimi sokildo omol edilorss, 0 zaman
hadisalarin 50%-ds onun qarsisini almagq olar (Amerika idman Tibb Kollecinin gostaricilori).
Miiallim tohliikasizliyin ndvbati lazimi prinsiplarine sahib olmali vo amal etmoalidir:
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1. 9sas tahliikasizlik prinsiplari

+ Idman zalinin vo ya meydanin tohliikasizliyina riayat etmok lazimdir: mosq sahasinds sodd,
iti uclari olan ogyalar vo ya konstruksiyalar, isiq naqili, yaxin mosafods siiso pancaralor olmali
deyil;

* Moasq sahasinds ¢alismalarin vo oyunlarin togkili tiglin kifayat qodor mokan olmalidir;

» dosoma siiriiskon olmamali Vo tomiz olmalidir;

* dorslorin hamisi baglamazdan 6nce avadanliqlarin tohliikesizliyi yoxlanilmalidir;

+ sagird idman paltar1 vo ayaqqabi geyinmolidir;

* miivafiq moasqlor zamani idman dosayindan istifads etmok lazimdir;

* bir ¢calisma dosoyinds eyni zamanda yalniz iki usaq masq edo bilor;

« fiziki foalliq vo ya masq baslayana qadar isinma galismalarini toklif etmok, asas hisss basa
catdigdan sonra iso ylinglil ¢alismalar1 toklif etmok, mosq zamani diizgiin nafos almagq
lazimdir;

» Miollim sado testlordon istifado etmoklo (s6hbat testi, tirok doylintiisiiniin sixlig1 testi)
bosalmanin intensivliyini qiymotlondira bilmalidir ki, hans1 gostaricide masqi dayandirsin;

» Miiallim zadalonmonin garsisinin alinmasi magsadilo miivafiq moasq zamani diizgiin sigorta
texnikasina malik olmalidir. Miixtalif travmanin ilkin yardim tsulunu va istifads texnikasini
bilmalidir;

* Miollim usagin inkisafinin yas xisusiyyatlorino sahib olmalidir ki, ona yalmz fiziki,
psixoloji vo emosional xasarat yetirmayacak foalliglar: toklif etsin.

Sagirdin saglamhiq vaziyyatinin giymatlondirilmasi

Miiallim sinifls fiziki torbiys dorslorini baslayana qadar har bir usagin saglamliq vaziyyati
hagqinda malumati gobul etmoli vo ya malik olmalidir. Bozi xroniki xastoliklorin, mas., iirok,
tonoffiis sistemi, siimiiklor vo oynaqglarin patologiyast halinda fordi yanasma gorokdir,
miivafiq yiiklonmoa vo hokimin tovsiyslorini vo usagin voziyyetini nozords tutan fiziki
foalliglart toklif etmok lazimdir. Koskin xostolik halinda (soyuqdoayms, oskiirok, qrip, bas
agrist va S. kimi) usagin fiziki foalliga colb olunmasi tovsiya olunmur.

Tohliikasiz miihit

Sagird iiciin fardi miihit

Miisllim nozors almalidir ki, usaqlardan har birina horokat tiglin fordi mokan lazimdir ki,
usaqlarin bir-biri ilo, avadanlhqgla vo ya basqa osyalarla toqqusmasmnin vo gozlonilon
travmanin garsisi alinsin.

Binada tahliikasiz miihitin taminaty
* Mosq zalinin/otaginin désamos Soathi diiz olmalidir. Yaxsi olardi ki, taxta dosama olsun vo
slirlismoasin, lazim goaldiyi halda, yumsaq ortiikdan istifads etmok lazimdir;
+ idman oyunu pancaraloarin, siiso gapilarin yaxinliginda aparilmamalidir;
» elektrik monboyi miihafizods olmali, idman avadanligi ondan uzaq olmalidir;
* oyun mihitindo maneslor olmamalidir (stullar, iti bucaqli agyalar, oyun ii¢iin lazim olmayan
idman avadanligi, miixtolif elektrik naqili, su, qaz borulari vo S.)
« borkidilasi avadanliq (mas., isveg divar1) masqlorden énco yoxlanilmalidir;
122



« avadanliq vo tochizat yasa uygun olmalidir. Masolon, kigik yash usaqlar tiglin nisbaton
yumsaq v ylingiil toplardan istifads edilir.

Tahliikasiz miihitin aciq soma altinda tamin edilmasi

Acgiq soma altinda ¢alismaq t¢lin miivafiq miihiti secon zaman ilin faslini nazara almaq
lazimdir:

* yayda, yazin sonunda va payizin avvalinds, yiiksok temperatur sartlorinds, giinasin altinda
calismaga yol verilmir. Xiisusilo do Sahar saat 11-don saat 17-2 godor, giinasin ultrabandvsayi
Vo slialandirma c¢ox yiiksokdir. Giinesdo idman etdikdo istilik/glinos vurmasi vo
dehidratasiyanin (qurumanin) inkisafi riski yiiksok olur;

 giinogdon gorunmagq tgiin usaq ¢atirli papaq geyinmolidir ki, onun kolgasi usagin iiziino,
boynuna va qulaglarina diissiin. Eyni zamanda magsadouygundur ki, paltar agiq rangds, nazik
tobii materialdan, uzungollu olsun, yaniq almaqdan qorunmagq tigiin. Darinin agiq sahalarinin
glinogdon goruyucu kremlo ortiilii olmasi moagsadouygundur (minimal 15-giinasdon qorunma
faktoru ilo - SPF 15);

* qusda ¢olds idman etdikdo isti idman gédoke¢asi vo papaq geyinmak lazimdir;

- oyun meydangast hamar olmalidir, nagliyyat vasitalorindon miihafizo olunmaldir;

* Oyun meydancgasinda su vo qaz borulari, elektrik naqillori kegmomalidir, tikinti materiallari
yigilmamalidir (Suvag, qum, siiso, daslar, karpic, blok, iti ucu olan asyalar);

* acgiq soma altinda meydanca elo segilmolidir Ki, dorodon arali olmalidir ki, usagin
hiindiirliikdon diisma riskinin garsist alinsin.

Paltar va ayaqqabi

Oyun zamani diizgiin secilmis paltar usagin soyuqdoymaosini, qizmasint vo bagqa zadalonmo
riskini azaldir;

* usaq hoarokoti mohdudlagdirmayan bos idman paltarin1 geyinmolidir (idman salvari/sort vo
mayka);

» paltar otraf miihito va ilin fasillorino uygun secilmolidir;

* hoaddon isti paltar geyinmok mogsadouygun deyil, ¢iinki bela bir halda fiziki faalliq zaman1
yaranmuis istiliyin otiiriilmasi ¢atinlogir vo asanligla qizma inkisaf eds bilar;

 idman ayaqqabis1 yiingiil, yumsaq, asanligla dartilan vo ayaga yaxs1 yapisan olmalidir;

* mogsodouygun goriilmiir ki, idman ayaqqabisi corabsiz ayaga geyinilsin, corab geyinmok
moaslohot goriiliir;

* rags Vo ya gimnastika etdikds nazik idman gustundan vo ya yalniz corabdan istifado etmok
lazimdir.

Fardi tahliikasizlik qaydalari

+ Idman zamani sagird hor nv zinot osyasini ¢ixarmalidir (qolbag, saat, boyunbagi, sirga vo
s.);

* miitloq sa¢1 y1igmaq lazimdir;

» usaq gozlik gozdirdiyi halda, onu ¢ixarmali vo ya onu goziino xiisusi rezin barkidici ilo
barkitmalidir;

* calismalardan boazisi vo idman foallig1 fardi goruyucu vasitalordan istifads etmayi talab edir,
moasalon, dabilgs (velosipedls gozinti), dizliklar (rags, gimnastika vs s.), bilokliklor va s.;

123



» calisma zaman saqqiz ¢eynamok, konfet vo ya basqa qgida qobul etmok olmaz, ¢iinki
bunlarin nafas yoluna diismasi riski ¢oxalir (asfiksiya).

2. Bazi xastaliklor zamam tohliikasizlik qaydalari

Dehidratlasma (suyun olmamasi)

Idman zamam boyiik miqdarda tor ifraz olunur ki, bu da organizmin qurumasia sobab olur —
dehidratlasmaya. Cox mayenin itirilmosi iimumi zoifliys, azolo qiivvesinin azalmasina va
koordinasiya bacariginin zaiflomosina sabob olur. Dehidratlasma riskinin azaldilmasi ii¢iin
torkibindo karbohidrat olan maye (sira), mineral vo ya i¢moli su gobul etmok lazimdir.
Kofeindon ibarat igkini qobul etmak tovsiys olunmur, ¢ilinki kofein sidikqovucudur, mayenin
¢ox miqdarda ifrazin1 giiclandirir vo miivafiq olaraq su azligina sabab olur. Dehidratlasmanin
qarsisini almaq {iglin mayenin idmanla mosgul olmazdan 6nco, bilavasito idman prosesinds vo
idmandan sonra gobul edilmasi magsadauygundur.

* 10 yasma godor idmanla masgul olana gadar 45 dagigs avvalco 150-200 ml maye, fiziki
idman prosesinds 20 dogigads bir dofo 75-100 ml maye gobul etmok tovsiys olunur.

Artiq ¢akili usaq va fiziki faallq

Adaton, artiq ¢okili kigik yash usaq fiziki foalliga ¢ox saylo calb olunmaga ¢aligir, amma belo
bir usaqlarin basqalar1 ilo miiqayisado nailiyyatlori asagi olur, asanliqla yorulurlar, nofas
aldiglarinda ¢atinlik gakir, harokatlarinds mohdudiyyst, ¢ox torlomak miisahidos olunur.
Umidlorinin tez-tez vo tokraron bosa ¢ixmasi usagin asagi Oziiniigiymatlondirmasinin
formalagmasina dostok verir. Belo bir sagird nailiyyatsizlik qorxusu iliziindon 6ziinii fiziki
foalligdan konarlasdirmaga galisir.

Artiq ¢okidon xiisusilo qizlar aziyyat ¢akirlor, 6zalliklo do homyasidlar tarafindon risxond
olunduglarinda.

Miisllim nozars almalidir ki, bu ciir usaga xiisusilo hassas miinasibat gostormak lazimdir.
Miisllim els bir foalliq segmoalidir ki, sagird tiglin alverisli vo asanligla alds edilon olsun - tez-
tez yerimak, yavas templo qagmaq, hakimlik etmok vo s., onu havaslondirmali vo tez-tez
toriflomalidir.

Artiq ¢okili usaga istirahat rejimini xiisusilo segmalisiniz ki, usaq qiivvalorini barpa etsin.
Travma riskini azaltmaq ti¢lin xiisusi diggoti idmanin diizgiin texnikasina yonaltmalisiniz.
Usagin 6ziins idman paltarin1 segmok imkanini vermalisiniz ki, utanmasin va 6ziinii rahat hiss
etsin.

Astma va fiziki faalliq

Sinifda bronxial astma xastsliyi olan sagird ola bilar.

Miiallim bilmalidir ki, astmani1 miixtalif amillor kaskinlosdira bilor (fiziki yiiklonma, miixtolif
allerjenlor, havanin doyismasi, virus infeksiyasi, emosiya vo S.). Xostolik tutma soklindo
Oziinli gostarir vo onun tiglin novbati olamatlor xarakterikdir — fitli tonoffiis, oskiirok, sina
darhigr vo tonoffiisiin kaskinlogsmasi (asason do nafos verdikds). Amma bilmok lazimdir ki,
bronxial astma orta fiziki foalliga qars1 gostorisi toqdim etmir. Bronxial astma yaxsi idars
edildiyindo, fiziki foalliq hoyat soviyyasini yaxsilasdirir vo hom astma tutmasinin tezliyini,
elaca do agirligini azaldir.
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Bronxial astmasi olan usaqlarla is iigiin bir nego tovsiyo:

» Usagin hor zaman {izorinds fordi inhalyatoru olmalidir vo idmandan 5-10 dagige 6nco
ondan istifada etmoalidir;

* isinmaya todricon baslamalidir, an az1 10 daqigs arzinds;

« yiiklonma nisbaton asagi intensivlikds olmalidir;

« soyuqda idmanla masgul oldugda maska taxmali vo ya burnuna sarf 6rtmalidir Ki, soyuq
havani udmasin;

* idmanla yiingiil masgul oldugda yalniz burnu ils nafas almalidir, havani isitmok mogsadils;
* usaqda soyuqdaymo Vo ya viruslu infeksiya oldugunda, idman etmamalidir;

* agir astmasi olan usaqlari ¢igoklonma dovriindo ¢6ldo idman etmokdon uzaq tutmaq
lazimdir, xiisusilo da onun bitki tozuna allergiyasi vardirsa;

+ Astma tutmasi zamani usaq idmani yarimg¢iq kasmali, inhalatorla tonoffiis etmali, vaziyyati
yaxsilasana qador sakit voziyystds olmalidir.

Fiziki faalliq vo sakarli diabet

Saokarli diabet xastaliyi olan usaq fiziki faalliga calb oluna bilor, amma miiayyon tohliikasizlik
qaydalarina amal etmok lazimdir. Fiziki yiik zamani hipoqlikemiyanin (qanda sokarin
saviyyasinin Kaskin azalmasi) inkisafi riski mévcuddur. Hipoglikemiyani asma, soyuq tor,
tirok doylintiisiiniin stiratlonmosi, iiyiismoa hissi, solgunlasmaq, husun itirilmasi, cang olma
xarakterizo edir. Sokorli diabeti olan usaq yaninda sados (sokar qirigi, konfet, sirin gira Vo S.) Vo
miirokkab (¢orok Vo ya sirniyyat) karbohidratlardan ibarat sirin qida gozdirmalidir.
Hipoglikemiyanin olamatlori bas qaldiran kimi sagird aylosmali, avvalca sado, sonra da
miirokkob karbohidrat torkibli qidani gobul etmalidir.

Hepatit, QIiCS

Miisllimin vo sagirdlorin molumati olmalidir ki, QICS, B vo C hepatitlori kimi infeksiya
xastoliklorinin yoluxma ruskinin qarsisini neco alsinlar. Verilon xostoliklorin bir adamdan
ikinciys otiiriilmasi ganla, cinsi alags ilo vo B hepatiti halinda tiipiircoklo bas verir. Xastoalik
torla, goz yasi ilo, ol vermokls vo giindalik slags ilo kegmir. Verilon xastoliklorin garsisini
almagq ti¢lin ndvbati Ol¢iilori gotliirmak lazimdir:

» yaralanma vo ya qanaxma halinda yaranin alcoksiz ollo tomizlonmasins yol verilmir.

* Qanabulagmig paltar, avadanliq doyismoli vo ya isti sabunlu su ilo yuyulmali vo
dezinfeksiya mayesi ilo tomizlonmoalidir. Belo bir imkan olmadigi halda, istifado etmok lazim
deyil.

¢ Oyun meydangasinda tiipirmak olmaz. Ciinki bunlar mikroblarin yayilmasma imkan
yaradirlar. Usaqlar fordi gigiyenik vasitolordon istifado etmolidirlor — sabun, dosmal, firga.
Usagqlarin har birinin igmali su {igiin forqi qablar1 olmalidir.

3. Zadalonma zamami ilkin yardim

Miisllim tonaoffiis vo iirok-qan-damar funksiyasinin borpa edilmosi iiglin birinci yardim
gostormayi  bilmali, eloco do fiziki foalligla bagh travma, siniq, yaralanma, ganaxma,
glinvurmasi va s. zamani birinci yardimi géstara bilmalidir.
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Qanaxmanin dayandirilmasi

Qanaxma qan damarlarinin zadslondiyi zaman inkisaf edir. Birinci yardim zodslonmis gan
damarimin noviindan vo ganaxmanin xarakterindon asilidir — kapilyar, vena vs ya arterial.
Kapilyar ganaxma — kigik yara halinda inkisaf edir, yaradan az miqdarda yavas qan axir.
Kapilyar qanaxmanin 6zii dayanir, hargond yaranin antiseptik mahlulla vo ya su ilo yuyulmasi
Vo tomiz tonziflo sarilmasi moagsadauygun olardi.

\Venoz ganaxma— venadan axan qan tiind zogali rongds olur, kapilyarla miiqayisads nisbaton
¢ox axinla bas verir. Qanaxmanin dayandirilmasi {i¢iin tomiz parga ilo Vo ya bintlo yaraya tasir
etmok, sarimaq vo zodolonmis ali Vo ya qolu yuxart qaldirmaq lazimdir. Hokim maslahatini
almagq ti¢iin usag1 xastoxanaya aparmaq lazimdir.

Arterial ganaxma— arteriya qani al-qirmizi rangds
olur va siiratlo, fovvars kimi yaradan axir. Arterial
ganaxma zamani miimkiin qodor tez bag qoymaq
lazzmdir ki, ganin ¢oxlu miqdarda axminin qarsisini
ala bilok. Bag yaranin yuxarisindan elo qoyulur ki,
tosir arteriyani baglaya bilsin. Yuxar1 otraflarin
yaralandigi halda, bag qola baglanir, asagi otraflarda iso - buda Asaglsmda nobzin hiss
edilmadiyi halda, bagin diizgiin sixildig1 hesab edilir. Bagi 1-2 saatdan artiq (qisda 0,5-1 saat)
miiddoto saxlamaq olmaz. Artiq miiddots istifads edildiyi halda, gqanqrena bas vera bilor. Bagi
vaxtasirt 30-60 dagigads bir dofo bosaltmaq olar. Bagi saridigdan sonra onun iizorina bagin

qoyuldugu vaxt doqiq yazilmalidir. Zarar¢cokmis dorhal stasionara aparilmalidir.

» infeksiyanin yoluxmasinin qarsisini almaq mogsadilo, alcoksiz sllorlo yaraya toxunmag vo
tiftirmok magsadsuygun deyil;

« antiseptik mohlul yarada birbasa istifado edilmir;

Burundan ganaxma— zarargokmisin basini irali vo asagi oymok lazimdir ki, gan bogaza va
nofos yoluna ke¢mosin. Burun desikloring tosir gostorilmali vo burun 10-15 dogigo arzinds2
barmagla ortiilmalidir vo zarargokmis agzi ilo nofas almalidir. Burun ¢oparine soyuq sariq vo
ya buz paketi qgoymaq lazimdir.

Istilik vurmasi

Istilik vurmasi1 havanin yiiksok temperaturu va riitubat sortlorinds inkisaf edir. Onun iigiin tor
xaricinds isti quru dori; ¢ox istilonma, giiclii bas agrisi, hayacan, qicolmanin inkigafi, husun
qarigsmasi.

istilik varmanin qarsisinin alimmasi

Yiiksok temperatur vo riitubat sortlorindo intensiv fiziki foalligi mohdudlagsdirmaq, uygun
miqdarda maye gobul etmok lazimdir. Calisma zaman1 maye gobul etmok {igiin tonoffiislor
edilmalidir.
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ilkin yardim:

e Zoror¢okmisi nisbaton sorin yera ke¢irmok, badonin soyuq bezlorlo va ya su ils
sarinlosdirilmosi. Magistral gan damarlarina buz paketlari goymaq va ¢oxlu migdarda maye
gobul etmok lazimdir.

* Tacili yardim briqadasini ¢agirmaq vo usagi xaStoxanaya yerlosdirmok lazimdir.

Giinas vurmasi

Giinagin altinda ¢ox qaldiqda inkisaf edir, xiisusilo do usaq basina papaq Ortmadiyinds va
maye qobul etmadiyinds. Giines vurmasi {igiin xarakterikdir: tor xaricinds isti quru dori; gox
qizma; giiclli bas agrisi, irak bulantisi, qicolmanin inkisafi miimkiindiir.

Ilkin yardim:

» zororgokmisi nisbaton sarin yera kecirmok; soyuq su ilo sorinlogdirmok, magistral gan
damarlarina buz paketlarini qgoymag;

* bir ¢ox hallarda zarar¢gokmisi dorhal stasionara yerlosdirmak lazim olur.

Burxulma, siniq, ¢ixiq

Burxulma giiclii zadalonma xaricinds toxumanin gapali zadalonmasi. Adsten, yixildigda va
ya iti osya diisdiikdon sonra miisahida olunur. Dari, darialti toxuma va azalo zadalonir. Agr1 vo
sis miisahida olunur. Dari tam pozuldugda, onu su ilo yumagq va steril sariq qoymaq lazimdir.
Agrim1 azaltmaq {giin zodolonmis yera buz paketi vo ya soyuq suda isladilmis tonzif
qoyulmalidir. Eyni zamanda bork sariq vo zodolonmis olin-ayagin  horokatini
mohdudlasdirmaq magsadouygundur. Hokimin konsultasiyasi miitloq lazimdir.

Simiq stimiiklorin zodolonmasidir ki, bu da siimilyiin biitévliyiiniin pozulmasina sobob olur.
Bu zaman stimiiyiin zodalonmoasi ilo birlikdo otrafdaki toxumalar zadslonirlor: azalalor, gan
damarlari, sinirlor vo s. Siniq agiq olanda siimilyiin zodalonmasi darinin zadolonmasina vo
onun biitovliyiiniin pozulmasina sobob olur. Darinin biitovliiyli pozulmadiginda iss, siniq
qapali olur. Siniq halinda, xastonin stasionara aparilmasina qadar alin vo ya ayagin formasini
borpa etmok (diizoltmak) lazim deyil. Osas odur ki, zarorgokmisi dorhal tibb miiassisasine
yerlogdirak. Buna godoar iso zadalonmis ali va ya qolu imobilizasiya etmak lazimdir (har hansi
bir bork agyaya torponmodon tosbit etmok, mas., karton, gubugq, ikinci alo vo ya ayaga va S.).
Ac¢1q siniq zamani ganaxmani dayandirmaq magsadils, miitlaq steril sariq qoymaq lazimdir.

Cixig siimiiyiin baginin oynaq ¢antasindan diismasine vo bu da oynaqda harakatin kaskin
mohdudlasdirilmasina vo agriya sobab olur. Tibb miiassisasine c¢atmayana qodor ¢ixigin
diizoldilmasi moslohot gorilmiir.  Zodolonmis oynagin horokatini  mohdudlagdirmaq,
zodolonmis sahays buz sarini1 qoymaq va XaStoxanaya ¢atdirmaq lazimdir.

Yumsaq toxumanin zadalonmasi

Vatarin vo azalonin dartildigr vo ya azildiyli zaman miitlaq zadolonmis sahani torpanmaz
voziyystdo saxlamaq lazimdir.©l vo ya ayaq zodslondiyi halda, onu yuxari qaldirmaq
lazimdir. Zadalonmis yera bark sariq qoymaq va sis alamatini vo gangirlarin inkisafi riskini
azaltmagq tigiin buz sarindan istifads etmok lazimdir.
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Urak getmasi

Urak getmosi - basa oksigenin catdirilmasinin azalmasi ilo husun itmosidir. Urok getmasine
osason havasizliq, asagi tozyiq, hava isti oldugunda gan damarlarinin genislonmasi, izdihamli
yerlar, stres, ¢ox vaxt ayaqda durmagq, acliq va s. sobob olur.

Urak getmosino godor bas gicallonmosi, istilik hissi, gormo gabiliyystinin itmosi, koskin
solgunlug, allorin va ayaglarin soyumasi vo soyuq tor miisahido olunur ki, bunlar da {irayin
getmasine sobab olurlar.

Ilkin yardim

o Zororgokmisi uzandirmali vo ayaqlarint badonindon yuxari galdirmali, yaxud da usaq
oturmali, bagini aymali vo dizlori arasinda saxlamalidir.

* miitloq tomiz hava ¢atdirmaq lazimdir (pancaranin agilmasi);

* qulaq moarcaklorini ovmag;

* yaxsilagdigdan sonra dorhal yox, yavas-yavas qalxmag.

Gozdo yad cisim

Ilkin yardim

» Usagin goziino yad cisim diisdiiyiinda, gozii su ilo yuyun,yens do gozdo diskomfort davam
edirss, dorhal hokimo miiraciot etmok lazimdir ki, buynuz toboagasinin zadalonmasi istisna
edilsin.

» Gozo kimyavi madds diisdityli halda, gozii axar su ilo an az1 15 dogige yumaq va dorhal
hokimo aparmaq lazimdir,g6z yanigini istisna etmok ti¢iin.

128



Olava Ne]

I sinif ii¢iin dors planinin niimunasi

Pilla/sinif

ibtidai / I sinif

Dars miiddati

35 dag.

Maqgsad

Dayag-hoarakat bacariglarina (yerimak,
qagmaq), statik tarazligin (saquli tarazlg),
mokanda samtlagmanin inkisafina dastayin
verilmasi.

Olda edilasi natica

Hoarakat elementlorinin tokmillogmasi—
yeriyenda va qaganda, irali, geri, saga vo
sola, isara edilon yerds dayanmagq,
istigamatin doyismasi Vo mokanda
somtlosmo;

saquli tarazliq gabiliyyatinin
tokmillogdirilmasi.

Oton bilik

Moktoabagadar yasda usaq harakatin novbati
elementlorina sahibdir — yeriyanda va
qaganda harokat etdikda tizii vo badoni
hodofo yonolmisdir; gozlo gordilyii sahado
isaralonmis yera torof horokat edo, istigamati
doayisa va yerindoa dura bilar.

Dars hissalarinin
ardicilhigr va vaxt
bolgiisii

Faalliq 1. Hazirhq hissasi

1) sirada diiziilma ¢alismasi, miiallim
saslondikds bir sirada vo ya
yarimdairada diizlonma, salamlagma,
dors masalalari il tanishq — 3 dog.;

2) iimuminkisafetdirici calismalar -
yerinda gozmok, yavas templa
qagcmagq, diizgiin tonoffiis — 3 daq.

3) isinmo ¢aligmalari - 4 daQ:

Calisma ,,Karusel’’ — dairada
allarin firlandirict hoarakati ilo.

“Dovsan” ¢alismasi- allor qulaglarin ardina,
barmaqlar dovsanin qulaglar1 kimi yuxari
galdirilmis “skup-skupla” yerdoyismo, iki
ayagla hoppanmaq;

“Buratino” ¢alismasi — diz va dirsok
oynagini oymadan (ayagini 90° -o goder
qaldirmalidir).

Saga, sola donmalor.

10 daq.
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Dars hissalarinin
ardicilligr vo vaxt
bolgiisii

Faalliq 2. Osas hissa

1. Tarazh@ inkisaf etdiron calismalar - /-
8 dag.

a) Yerimak - dosamado, tobasirlo ¢okilmis
Xatdo Vo ya cigirda, yuxari vo asagi
otraflarin vo gévdanin harakatlorinin
kombinasiyalart ilo.

b) kombinativ ¢calismalar yeris zamani
miixtolif ogyalardan istifads etmoklo -
doldurulasi toplar, gimnastika ¢gubugu, hula-
hup.

2. Horakatli oyun “Leylok golmacads” —
12-13 daq.

Oyun siijeti: leyloklorin yuva qurduglari gol
yay quragligia gora qurudu. Kigik-kigik
golmagalor qaldr — elo kigik ki, leyloklarin
bir gélmagads yalniz bir ayaqlari sigisir.
Giindiiz, glinasdo qurumus torpaq ¢ox qizir
Vo leyloklorin ayaqlari yanir. Bunun {igiin do
onlar siiratlo yerlorini doyisir vo yalniz tok
ayaqlarini gélmagays yerlosdirarok
dincalirlor.ikinci qrup iizvlori meydanin
ikinci konarinda yerlosirlar,

tizlori xattin o biri torafine.

Oyunun tasviri:miiallim sinfi iki qrupa
boliir.Qruplarda qizlarin vo oglanlarin eyni
say1 var. Hor bir qrup meydanin bir ucunda
xattin yaninda durur. Miisllimin igarasindo
hor bir usaq hor iki grupdan on yaxin
golmogaya torof horokot edir, tok ayagin
tizorinds hoppanmagla, mas., sag ayaginin
tizorinds daironin igarisinds dayanir vo
ollarini yana agir,qalan usaqlar ucadan beso
godar sayirlar, bu sayda sagirdlor ndvbati
g6lmagaya yerlorini doyisirlor vo eyni
harakati sol ayaqlari tizarinds tokrar edirlor.
Usaglarin hamisinin tapsirigl yerino
yetirdiklorino godar oyun davam edir.

20 daq.

Faalhq 3 — Yekun hissa

1. Sakitlogdirici ¢alisma — meydanin atrafinda
gozinti, ollori vo ayaqlar asdirir, tonoffiis
caligmasi.

2. Oyunun tohlili, ev tapsiriginin verilmasi

5 dag.
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Tachizat: toxminan 30-40 sm
diametrds dairalor, hula-huplar va ya
tobasirlo cizilmis dovralar, bunlar da
meydanda ziqzaq soklinda
yerlogmislar, bir-birindan 2,5-3 metr
aralida vo simvolik olaraq kigik
“golmagalorin® vazifasini yerina
yetirirlor.

Avadanliq

Qiymatlondirma inkisafetdirici (sagirdin
giymatlandirma va
Oziiniigiymatlondirma rubrikasi)
giymatlondirma/sagirdlarlo aks alago.
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Olava Ne2

II sinif ii¢iin dars planinin niimunasi

Pills / sinif

ibtidai / 11 sinif

Dars
miiddati -
45 daq.

Maqgsad

Bir ollo basin tizorindon topun atilmasinin harakotli
bacarigimin tokmillosdirilmasi ti¢iin oyun formasi ilo tadris
prosesinin aparilmasi.

Dayag-hoarakat vo manipulyativ bacariqlarin inkisafi.

Olds edilasi
natico

Horakot elementlorinin tokmillasdirilmasi - zarbanin
hoyata kegirildiyi ¢iyin harakati, ¢evradon asagi, geri vo
yuxar1 harokat; sarbast alin va eyni ayagin hadofo dogru
yonaldilmasi; bud-g¢anaq va ¢iyinlarin hadafa torof
cevrilmasi.

Oton bilik

Qeyd edilon harakat {izra is birinci sinifds baslanmisdir,
usaq harokatin novbati elementlarina sahib olmusdur —
zorba zamani tizii hadoafs toraf yonalmis olur; zarbani
hoyata kegiran ali badona nisboton birbasa, asagi vo
carpazvari harokat edir.

Dars hissalarinin
ardicilligi vo
vaxtda bolgiisii

Faalliq 1. Hazirhq hissasi
1) sirada diizlonma ¢aligmasi miisllimin bir sirada
isarasinda diizlonmo, salamlasma, dors masalalari ilo
tanisliq — 3 dag.
2) umuminkisafetdirici ¢aligmalar - yerinds goazmok,
yavas templa qagmagq, diizgiin tonaffiis — 3 dag.
3) isindirici ¢aligmalar — 4 daq:
* gollarin harakoti — qollarin yavas-yavas irali, arxaya,
yana, yuxar1 horakati.
* “Karusel” ¢alismasi — dovrada ollori firlatmagla gozmok.
* Alacuna - Alacuna ¢ox boyiik addimlarla yeriyan insan.
Usagqlar dovrado boylik addimlarla elo horakat edirlor ki,
bud-canaq oynaq bucagi, ayagi qaldiran zaman 900-dan
¢ox olmamalidir.

* saga, sola ¢cevrilmalar.

Faalliq 2. Hazirhq hissasi - oyun ii¢iin xarakterik
(fordi):

* qisa masafads qagis, toplar gotiirmokls vo sabatlars
diizmokla.

* divarda tobasirla ¢okilmis (d.100 sm vo ya asilmis hula-
hup)dovrads topun 4-5 metr aralida atilmasi isara edilmis
masafadan

10 daq.
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Dars hissalarinin
ardicilhigr vo
vaxt bolgiisii

Faalliq 3. Osas hisss - 25 daq.

Harakatli oyun,, Top-top”’

Oyunun tasviri: miallim usaqlari iki dastoys boliir
(qizlarin vo oglanlarin eyni say1). Birinci dosto meydanin
orta xottindon 4-5 metr aralida diizlonir. Ortada 2 sobatdo
tennis topu dl¢iisiindo Vo ¢okisindo miixtalif toplar.ikinci
grupun tizvleri meydanin ikinci kanarinda diiziliirler, konar
Xattin o biri tarafinds. Meydanin ortasinda volleybol va ya
tennis toru asilmisdir. Miiallim sasli isara verir va 1-dan
10-a gadar sayir, 10 rogominds oyunu dayandirmaq
1sarasini verir. Birinci qrupun oyungular: saymagi bitiran
kimi sobatlordon toplart gétiiriirlor vo isars edilmis xotdon
tok alla baglar1 tizarindon meydanin ikinci konarina torof
topu atirlar ki, tordan kegsinlar. Oyun bitdikdan sonra
ikinci dasts toplar1 yigmaga baslayir va eynini tokrar edir.

20 dag.

Avadanliq

Faalliq 3 —Yekun hissa 5 daq.

1. Sakitlosdirici ¢calisma— meydanin otrafinda yerimok,
allari asdirmak, tonaffiis ¢alismast;

2. Oyununtahlili, ev tapsirigini1 vermoak

Lazimi avadanhq:

* 50-60 odod top (tennis topu va ya miivafiq 6l¢iida vo
cokido);

* 4 odad iri plastmas bdyiik sobat;

* volleybol toru va ya kondir .

5 daq.

Qiymatlandirma

inkisafetdirici/sagirdlarlo oks alago

133



Olavo Ne 3

Fiziki inkisafin qiymatlondirma testinin yas normalar:

Cadval Ne 8
Oglanlar arasinda testin yas normalari
Yas | Qisa mosafods Qagis 1,6 (daqige, | Qarin Bel presi Dosomoadon | Turnikd | Fagaran | Ciyin
qagis (raundun saniyo) presi santimetr allarin an in oynagi
say1) (migdar tizorino asilmaq | elastikli | nin
1) dayaq Vo yi (sm) | dartin
vermak dartinm masint
(miqdarr) aqg n
(saniya) yerina
yetiril
mosi
6 Yalniz qagisda Yalniz qagigda 2 | 10| 15,24 30,48 | 3 8 2|8 20,34 Edir vo
7 istirak istirak 4 |14 | 15224 30,48 | 4 10 3|8 20,34 ya
8 giymatlondirilir giymoatlondirilir 6 |20 | 15,24 30,48 | 5 13 318 20,34 etmir
(raundlarmn say1 (mosafa vo vaxt
giymatlondirilmir | giymatlondirilmir)
)
Qizlar arasinda testin yas normalari
Yas | Qisa mosafodo Qagis 1,6 (daqigo, Qarin Bel presi Dosomodon | Turnikd | Fogoara | Ciyin
qagis (raundun | saniyo) presi santimetr allarin an nin oynagi
say1) (say1) iizarino asilmaq | elastikli | nin
dayaq Vo yi (sm) | dartinm
vermak dartinm asinin
(miqdarr) aq yerina
(saniya) yetirilm
osi
6 Yalniz qagisda Yalniz qagisda 2 | 10| 15,24 30,48 | 3 8 2|8 20,34 Edir vo
7 istirak istirak 4 |14 | 15,24 30,48 | 4 10 318 20,34 ya
8 giymatlondirilir | giymatlondirilir 6 |20 | 15,24 30,48 | 5 13 318 20,34 etmir
(raundlarm say1 | (mosafa vo vaxt
giymatlondirilm | giymatlondirilmir)
ir)
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Olavao Ned

Fiziki inkisaf testinin qiymoatlondirma formasi

Miiallim

Cadval Ne 9

Ragom

Adi, soyadi

Yas

Qisa
mosafoda
qacis
(raundun
miqdart)

Qagis (1,6
km)
qacisda
istirak

Qarin
presi
(miqdart)

Bel presi
santimetr

Turnikdan
asilmaq
Vo
dartinmaq
(saniy»)

Fagaranin
elastikliyi
(sm)

Ciyin
oynaginin
dartinmasinin
yerina
yetirilmasi
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Olavo Ne 5

Faalhigin testi
Cadval Ne 10
(371111 TR Miiallim o, R 10T ] 0 [
Sagird YAS cecrrrrnnniinnniinnnncssnnicsnnnsnnnicsssnessssnee e
Suallar Hoftonin gtinlori Dag.
B.e. | Ca. | Cor. | Ca. Son. | Baz. | comi

1. Aerobik faalliq — haftonin giinlorini geyd edin ki, bu
zaman usaq 30-60 dogige piyada vo ya velosipedlo goazdi,
qagdi, harokotli oyunlar oynadi

2.Anaerobik foalliq — hoftonin giinlorini geyd edin ki, bu
zaman usaq c¢alismalart yerino yetirdi: qarin presi, bel
presi, turnikdan asilmaq

3. Elastiklik — hoftonin giinlorini geyd edin ki, bu zaman
usaq dartinma ¢aligsmalarim yerino yetirdi

Kompiiter, televizor arxasinda kegirilon vaxt (dagigo, saat)
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9lava Ne6

Fiziki faalligin fordi formasi

Cadval Nel1

Faalligin testino asasan usaq fiziki cohatdon aktivdir?

Fiziki inkisaf testinin Ha
naticalari

Yox

Usagin yaxs1 naticasi var,
miintozom fiziki foalliga calb
olunmusdur.

Naticalar yas normalarina
uygundur

Miisllima maslahat

Hoavaslondirmok lazimdir,
yaxs1 naticalorinin oldugunu

deyin.

Usagin yaxs1 naticasi var,
amma miintozom fiziki
foalliga calb olunmamisdir.

Miisllima maslahat

Hoavaslondirmok lazimdir,
izah edin ki, yaxs1 naticalori
var. Amma miintozom fiziki
foalliga calb olunmadig:
halda, naticalari qoruyub
saxlamagqda ¢atinlik
cokacokdir.

Notico normadan asagidir,
amma o, miintozom fiziki
foalligla mosguldur.

Naticalar yas
normalarindan asagidir

Miisllima maslahat

Usaga izah etmolidir ki, belo
idman etmoyo davam edarsa,
daha yaxs1 naticalori
olacaqdir.

Notico normadan asagidir vo
miintozom fiziki foalliga colb
olunmamisdir.

Miisllima maslahat

Usaga maslohat verin ki,
fiziki foalligin vaxtini
artirsin, ¢linki basqa yolla
naticalori yaxsilasdira
bilmayacakdir.
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Olava Ne7

I-11 siniflor ii¢iin avadanhq

Calisma va oyun iiciin ¢oxfunksiyali — mobil avadanhg taskil edon elementlor

Ne Adi Miqdart | Avadanligin fotogokli
material vo ol¢ii
Masaiistii tennis toplari 300 & e
Tennis (va ya toxminan eyni | 100
olciido,  miixtaolif  rongdo  va
materialdan hazirlanmus toplar)
Plastmas (keqli) toplari 100
Hoandbol toplari (Vel) 30
Volleybol toplari 30
Idman topu (fitness-ball) 30
Rangli sarlar 10000
Gimnastika topu (Hop-Ball) 30
Plastmas kubiklar 60
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10. | Plastmas keqli 60
11. | Plastmas konuslar va ¢ubuglar | 50
(atrafinda qagmaq va Sadd qurmaq
ti¢tin)
12. | Miixtalif  ol¢iido  hula-huplar | 60
(kigik 45-55 sm, orta 60-70, boyiik
75-90 sm)
13. | Kandir (d 1-1,5 sm) 200 m
14. | Tor (volleybol va ya badminton) 2
15. | idman dosoklari 30
16. | Plastmas sabat 12
RIS
ST TRINTZ
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Terminlarin izahati

Ne Termin izahati

1 Topun atilmasi------------ yera diisonin geri atilmasi, qayitmasi.

2 Cevrilmo----------------—-- badan oxu atrafinda badanin harlonmasi

3 Ciyinlar yana------------- ¢iyinlor bir diiz xatdo iifqi, barmagqlar diizolmis vaziyyatds olur

4 Mayallaq aymaq--------- diyirlonmaklo horokot etmak. Bodonin miixtalif hissesinin névbs ilo désomaya
daymosi.

5 UTMG-----------mmnneeme- tirok doylintiisiiniin tezliyinin maksimal gostaricisi.

6 ollar beldo---------------- dirsokdon gatlanmis barmagqlar ilo sllorin belo dayaq vermosi.

7 Durmaqg ------------------ dayanmag.

8 Qruplasma---------------- ayaglar dizlordo oyilmis, ollor yuxaridan sarilmig - ollorin vo ayaqlarin
toplanilmas.

9 Qollar yuxari-------------- ciyinlor saquli vaziyyatds yuxari qalxir, ovuclarin i¢i bir-birinin iginda.

10 Yuxari hoppanmaq------ yerinds ayagqlar ciitlogmis yuxar1 saquli hoppanmag.

11 Diisma --------------------- tok ayaqla genis addim irali atilir, diz vo ¢anaq-bud oynaginda ayilmoklo ayaq
geridos diizalir va panca ilo désomaya séykanir.

12 Sallasmaq---------------- boadonin har hansi bir hissasi ilo turnikdon sallagsmagq Ki, toraflor turnikin asagisinda
olsun.

13 Bir addim irali ----------- tok ayaq bas barmagqla irali atilir, ikinci ayaq bas barmaqla dabana qoyulur, ayaq
tam panca ila irsli qoyulur.

14 Qollar asagi-------------- ciyinlor saquli vaziyystdo asagi sallanmis, badonin otraflarinda,ovuclar bir-birinin
garsisina ¢evrilmisdir.

15 Kalls-mayallag---------- bodonin dairovi kallo-mayallag horakati, sagird dayaq sothina ¢iyinlari, boynu,
toraflari ila toxunmasi.

16 Arxasi iisto uzanmagq --- sagird dayaq sothindos arxasi iisto uzanir,belinda dikalmis, sllar badon boyunca,
asag1 endirilmis.

17 Uzii iisto uzanmagq ------ sagird dayaq sathinds agz1 iisto uzanir,iizii dosomoys torof.

18 Sprint------------m-momee- qisa mosafodo siiratli qagis.

19 XTES----------=--mmmmmmn xiisusi tohsilo ehtiyaci olan sagird.

20 Geri dartinma---------- boadonin yuxar1 hissasini beldan geri ayilir.

21 irali atilma-------------- tok ayagla hoppanmag.

22 irali dartinma---------- yuxart hissa irali ayilmisdir, bud-¢canaq oynaginda qatlanmaqla.

23 Top kasmasi------------- harokatli oyun, burada asas megsad topun zarbs ilo ragib destonin oyungusunu
kasmak va oyundan konarlagma.

24 Carpaz durmaq -------- carpazlagdirilmis ayaqlarda durmaq, bir ayag: irali — ikinci geri.

25 Oturmagq------------------ sagird dayaq sothino budlarin arxa hissolori ils oturur.

26 UST Umumdiinya saglamliq toskilati.
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