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Kitab tmumtshsil miassisasinin fiziki talim va idman musllimlari Gg¢lin nozards tutulmusdur.
Kitab 2017-2023-cl illorin Milli Tadris Planimnin Fiziki tarbiys vo idman standartina (I-1V
siniflor) osaslanir. Kitabda inkisafin yas xiisusiyystlorino uygun olaraq, Il vo IV siniflordo
sagirdlorin fiziki torbiyasinin osas istigamatlori vo todris prinsiplori hagqinda moalumat toqdim
edilir.

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

1. Umumi hissa Milli Todris Planinin fiziki torbiys vo idman {izra dovlat idman standartinin osas
istigamatlorini, naticays yOnalmis tadris prinsiplori va HI-1V siniflords usagin inkisafinin yas
xususiyyatlori hagqinda malumati ohats edir. Onda usagin fiziki xassolori, fiziki faalliqda istiraki,
muasir elmi sibutlara istinad edorok tohsil sisteminds tdvsiys olunan vo istifado edilon
yiklanmoanin giymatlondirma disullar1 nazorden kegirilir. Umumi hissa dors mihitinin taskili,
darsds sagirdlarin togkili vo yasla miinasibatdo tOvsiys edilon metodlar haqqinda malumati ohato
edir.

2. Fannin tadris prinsiplari dovlst standartinin asas istigamatlorinin nozars alinmasi ilo mivafiq
caligmalarin vo oyunlarin tosvirini ohato edir va tohliikasizliyin mudafiasi, ilk yardimin iimumi
prinsiplori haqqinda moalumatdan, Il va IV sinif lgln tovsiys edilon avadanliq siyahisindan
ibaratdir. Doarslikdo olavalor soklindo 11-1V sinif {igiin yas normalart ilo fiziki foalligin
giymatlondirmo anketi, faalliglarin bolgiisiiniin illik plani, fiziki xassalarin qiymotlondirms formasi
togdim edilmisdir.

Fiziki torbiya vo idman oan mihim tohsil intizamlarindan biridir vo usagin hom fiziki, eloca do
kognitiv, nitg vo sosial-emosional sahosinin inkisafinda boyiik rol oynayir. Saglamligin
moOhkamlonmasina va borkimasino, badonin  mitonasibliyi vo sax bodon qurulusunun
formalagmasina, sagirdin akademik davamiyyati gostoricisinin yaxsilasdirilmasina, fiziki foalligda
Vo idmanda aktiv istiraki ti¢lin lazimi vordis-bacariglarin formalagsmasina vo motivasiyaya dostok
verir. Mintozom fiziki foalliq noainki usaqlig, eloco do yeniyetmoaddvrinds bir cox tahlikani,
xroniki xastaliklorin inkisafi risklorini (diabet, haddan artig ¢aki, xargang, yiksak arterial tazyiq
vas.) azaldir va zararli vardislorin garsisinin alinmasi ti¢lin an yaxsi vasitadir.

Fiziki torbiysnin fonn programi insanin hoyati boyunca istifads etdiyi hayat shamiyyatli haroki
vardis-bacariglarin inkisafina dostok verir.

Fiziki tarbiyada noticoys ydnalmis tadris prinsiplarinin istifadssi saglam vo harmonik inkisaf etmis
golacak naslin tarbiyasi Ggtin 6namli asas yaradir.




Fiziki tarbiyanin standart1 (I-1V siniflar)
Naticalarin Standartin naticalori
indekslari

1. Istigamat: Saglamhq va tahliikasizlik

F.tibt.(1).1. Sagird soxsi gigiyenasi va tohliikasizliyin elementar qaydalarina amal eds bilmalidir.

2. istiqgamot: Harakat va haraki vordis-bacariglar

F.tibt.(1).2. Sagird fiziki faalliqda istirak etmok tiglin lazimi tamali haraki vordis-bacariglari
gostars bilmalidir.

3. Istiqgamot: aktiv istirak

F.tibt.(1).3. Sagird saglamligin qorunub saxlanilmasi va barkimasi {igiin lazimi elementar fiziki
foalliglarda istirak eda bilmolidir.

F.tibt.(1).4. Sagird fiziki foalliglarda istirak asasinda hayat shamiyyatli vardis-bacariqlar agkar
etmolidir.

F.tibt.(1).5. Sagird fiziki faallig1 badanin vaziyyati il slagalandira bilmalidir.

Standartla musyyan edilon naticalarin alds edilmasi tiglin dars prosesinin sagirdlarin inkisafinin yas
xususiyyatlorina uygun olaraq planlasdirilmasi vacibdir.

Misllim usaqlarin inteqrativ rejimds tohsil aldiglarini va inkisaf etdiklarini bilmalidir vo bu da onu
bildirir ki, fiziki, haraki, elmi, sosial-emosional, talima olan yanasma va nitq bacariqlarimin
inkisafi bir-biri ilo six slagodadir. Miivafiq olaraq, basqa intizamlarda oldugu kimi, fiziki tolim
prosesindo do usagmn inkisafinin miixtalif sahosinin xassalorini nozars almaq lazimdir.
Planlasdirilan fiziki foalliglar ¢evik olmali vo hadaf qruplarinin yas xiisusiyyatlori vo maraqlarina
uygun olmalidir.



Fasil | - Inkisafin yas xiisusiyyatlori
1. Inkisaf saholori

Miiasir yanasma ils inkisaf sarti olaraq 5 sahaya boltnar:

1. Saglamliq vo fiziki inkisaf; 2. kognitiv/elmi inkisaf; 3. sosial-emosional inkisaf; 4. tolima olan yanasma;
5. nitqi inkisaf. Hor “saha” “yarimsaholori” shato edir vo bunlar da 6z névbasinds, muxtslif “istigamatlori”
birlosdirirlor. Codval Ne 1-do inkisafin hor bes sahosinin yarimsahalori vo onlarin istigamatlori toqdim
edilmisdir.

Codval N1
Yarimkiira Istiqamot

Fiziki inkisaf Fiziki faallig.Badan hissalarinin, orqanlarinin
bdyumosi/formalagmasi.

Horoki inkisaf Boyuk motorika; kicik motorika;
Sensomotor inkigaf.

Saglamliq va tohliikasizlik Saxsi gigiyena/6ziina qulluq verdis-bacariglart,
tohlukasizlik.

Estetika vo madaniyyat, tabist vo texnologiya Yaradiciligin gavranilmasi vo anlagilmasi,
yaradiciligla 6ziintiifadsetms;
Aila, comiyyat vo madaniyyat; tobiot vo
texnologiya

Komiyyat tosavviirlori; hadisalor arasinda Ragamlar va hesab; 6lgmo; ganunauygunluqlarin

yanagmalarin mahiyyatinoe varmag toyin edilmoasi; vaxt, mokan,sobob-
naticoyonimlilik.

Motivasiya Hor seylo maraglanma va maraq; tosobbus vo
mustoqillik.
Dars bacariglari Diqgatin comlogdirilmasi, yaradiciliq vo

ixtiragilig;problemin halli, fikrin ifado olunmasi,
tongidi tofokkiir.

I. Saglamliq va fiziki inkisaf; I1. Kognitiv/elmi inkisaf; I11. Sosial-emosional inkisaf;
IV. Tahsils olan yanasma; l V. Nitqi inkisaf.

Hor istigamat usagin milayyan yasda inkisafin hansi “naticasini” aldo edacayini tayin edir. Ayri-
ayr1 sahanin inkisafinin istonilon naticasini aldos etmoak tigiin konkret yasda nayin edilacayini bilmok
Uclin xususiyyatlori (indikatorlar1) nazoro almaq lazimdir. Bu xiisusiyyatlor yasa vo inkisaf
Saviyyasino uygun olaraq doyisir.

Tofokkiiriin inkisafi xususiyystlori miayyan edir ki, verilon yasda usagin qavranisi, anlayist,
ragamlori, hesabi, 6l¢moni bilib-bilmadiyi necadir.

IIT sinif sagirdinin sensor bacariglar1 yaxsi inkisaf etmisdir: goriir, esidir, hiss edir, amma yaxsi
analiz gabiliyystindon mahrumdur. Ragomlarin hamisini, 6l¢ii vahidlarini bilmir vo masafani 6l¢o



bilmir. Qeyd edilon elmi bacariglarin inkisafi birinci sinifdon baslayir vo muvafiq fonds biliyin
alinmas ila birlikda iralilayir.

inkisafinin xtisusiyyatlori gostorir ki, 6zl ilo, homyasidlarla vo
boyuklarlo munasibatds usagin yanasmasi neca inkisaf edir.
111 va 1V siniflords usaq | va II sinif sagirdlorina nisbaton daha az “eqosentrik” olur. Avadanligdan
hom mistaqil, eloca doa ciitlikds istifads eds bilir. Qeyd edilon bacariglarin inkisafi yasla birlikdoa
iraliloyir.

istigamatlorinin inkisafi xiisusiyyatlori mioyyan edir ki, yasina asason sagirdin
hor seylo maraglanmasi vo tohsilo olan maragi, diqqatini tapsiriga yonaltmasi vo onun muddati,
mustaqil fikir bildirmak va problemi hall etmok bacarigi necadir. 1l — IVsinifds hor seylo ¢ox
maraqlanir, bayanir vo tokrar edir. Xususilo do naticasini tez goro bilocayi foalliglart yerino
yetirmayi vo tokrarlamagi ¢ox sevir. Amma onun maragqlar1 hals sothidir. Usaq hadisalora dorindan
varmaqda ¢atinlik ¢akir va nayi isa bayanmadiyinda, ona garsi maragi asanliqla kegir.
Misallim geyd edilon bacariglarin xiisusiyyatlorini nazoro almali vo darsi usagin bayandiyi vo
asanligla yerino yetirdiyi foalliglarla planlasdirmalidir. Usagin yasi artdiqca, tolim bacariglarinin
inkisafi da ili-ildon inkisaf edir vo tapsiriglarin hacmi va ¢atinliyi do artir.

I11-1V sinifdo onun nitqi salisdir, yazib-oxuya bilir. Oz fikrini sorbost ifado edir, osaslandira bilir.
Amma miayyan sozlor va terminlor var ki, onlarin shamiyyatini basa diismidir.

Mioallim geyd edilon xassonin yas xiisusiyyatlorini nazora almali vo yeni harokati izah etdikds vo
ya usaq tgilin halo namolum avadanhig istifado edon zaman tanis olmayan sozlori dyratmali vo
onlarin shamiyyatini izah etmalidir.

— -1V sinifds usagm artiq nitqgi salisdir, yazib-oxuya bilir. Oz fikrini sorbast ifads edir,
osaslandira bilir. Amma miioyyan s6zlor va terminlor var ki, onlarin shomiyyatini basa diismiir.

Misallim geyd edilon xassanin yas xiisusiyyatlarini nazars almali va yeni harokati izah etdikds va
ya usaq Uciin holo namoalum avadanligi istifado edon zaman yad sozlori dyratmali vo onlarin
ohomiyyatini izah etmalidir.

boylmanin dinamik prosesidir va hals riiseym morhoalasinds baslayir va yetkinliyin
basa c¢atdigi morhaloys godor davam edir. Ohato edir: badonin ¢okisinin, uzunlugunun, bas vo
koksin shatesinin artimini, butévlikds badonin vo onun ayri-ayri hissalorinin béylmeasini va
mutonasib inkisafini, eloCo do usagin orqanizminin bioloji yetismasini.

muxtalif grupun oazalalarinin harokata gotirilmasi ilo bu vo ya digor harokatlarin
yerina yetirilma gabiliyyatinin formalagsmasina sabab olur. Horoki inkisaf ohato edir: boyik, yani
kobud motorikant; kigik yani zarif motorikani; senso-motor, yani hassas horaki bacariglari.
(kobud motorika) usagin al-ayaglara va iri azalolora nozarst etmok bacarigidir ki,
bunlarin vasitasilo do basini tuta, otura, yeriys, gaga, badona nazarst eds vo muxtalif harokati yerinoa
yetirmayi bacarir.

(zorif motorika) usagin xirda, nazik azalslora (bilok vo barmaglari ayan va agan
azalalor va gorma istigamatini miayyan edon gdzin dizgln va dolayr azalalor) nozarst etmok
bacarigidir. Qeyd edilon bacariq usaga dostok verir Ki, bilayini, ovucunu va barmaglarini horokot
etdirsin.

— hissiyyat organlarinin (gérmos, qoxulama, esitmo,dad,
tomas) totbigi ilo miloyyan horakatlorin yerino yetirilmosi, koordinasiya vo otraf mdhitin
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qavranilmast vo ya taninmasi. SensO-motor inkisafin asas aspektlorindon biri g6zin va olin
koordinasiyasidir.

Ibtidai siniflordo fiziki vo horaki inkisaf, basqa sahalara bonzor olarag, miiayyan xassalorls segilir.
Bu miiddatds badanin va onun hissalarinin béyims prosesi intensiv davam edir, siimiik toxumasi
Vo azalalar halo formalagsmamisdir va zaifdir. Kigik motorika bdyuk motorikaya nisbaton daha yaxsi
inkisaf etmisdir, amma hor ikisi inkisaf morhalasindadir.

Ibtidai pillo haroki bacariglarin inkisafina dostoyin verilmasi tgtin ¢ox onomlidir. Iri motorika
bodon vo ol-ayaglarin tamdoyarli horokstino dostok verir. Kigik motorikanin inkisafi, 6z
névbasinds, yazinin, eloco do tofokkir vo analiz bacariginin inkisafina dastok verir, barmaglarin
uclarinda yerlogon sinir reseptorlarinin qiciglandirilmasi vo aktivlosdirilmasi yolu ila. Fiziki vo
horaki inkisaf fiziki xassalorin inkisafi ilo six alagodadir.

Fiziki vo horaki inkisaf fiziki xassalorin inkisafi ilo six alagodadir.

Fiziki xassslarin inkisafi miixtalif yasda forgli intensivliklo davam edir. Musllim Gglin har bir Xassonin yas
xususiyyatlarini bilmak 6nomlidir ki, sagirdlors konkret yasda miivafiq xassalorin inkisafina dastok veracok
calismalari vo fiziki foalliglar1 ardicil olaraq toklif etsin, usag1 haddan ¢ox yiklonmakdan va zodslonmakdan
gorusun.

- oynaqda horakat sarbastliyi saviyyasi va amplitudasi. Maktob dévriinds ¢evlikliyin inkisafinin an
yaxst dovrii 6-11 yasdir vo bu da onu bildirir ki, 111-1Vsinifda geyd edilon xassonin inkisafina dastayin
verilmasi miitlaq yasa uygun inkisafetdirici caligmalarin istifadasi ilo davam etdirilmalidir.

Ibtidai pillonin butiin siniflorinds elastikliyin inkisafina dastayin verilmasi nainki usaqlhq, eloca da yeniyetma
dovrinda da birbasa miitonasibliklo azalalorin sarbast harakatindan va badanin cevikliyindan asilidir.

Qeyd edilon middstds elastikliyin inkisafina dastayin verilmasi Ugiin istifads edocoyimiz ¢alismalar: timumi
inkisafetdirici dinamik ¢alismalar, miixtalif istigamatlords boyunun, belin, otraflarin — ¢iyinin, golun va
biloyin, budun, dizin vo pancanin azalslorinds firlanma horokatlori. Statik ¢alismalar dartinma {izrs, yasa
uygun miivafiq ¢aligmalar, ayaqlar genis agilaraq oturmag, turnikdon asilmaq va s.

- zamanin ki¢ik pargasinda (stiratle) mixtalif horakati yerino yetirma bacarigi. -1V sinifds onun
inkisafinin intensivliyi I-1l siniflo migayisodo artmigdir. Artiq sagirde harokatin surstlo yerino yetirilmasi
ilo bagl tapsiriglar1 vermok olar, amma onu da nazors almaq lazimdir ki, harokati ¢ox siratlo yerins yetira
bilmayacakdir. Belo ki, harokotin siratlo yerino yetirilmosindo sagirdlori yarisdiracaq oyunlar
planlasdiriimamalidir.

— tarazlig1 vo koordinasiyani pozmadan horokatin istigamstini cald doyismok bacarigi, bir név
harakatin basqa harokatlo cald doyismasi. 111 sinifda geyd edilan xassa hala ki, asag intensivlikdadir, 1V
sinifdan isa artir vo orta intensivliklo miisahido olunur. Mivafiq olaraqg, 1V sinfa gadar harokatdo moharatin
yiksok keyfiyyatlo bliruzs verildiyini talob edan tapsiriglar tévsiys edilmir. Hagigoton do, bu yasda usaqlar
kifayat godar gevikdirlor, amma ¢ox cald deyillor. Qeyd edilon xassalori nazara almagla usaga 111 sinifda
sliratin inkisafini tolob etmoyan ¢alismalari toklif etmaliyik.

IV sinifda harakatin sortlorinin doyismasi Uzrs sagirdin geyri-yarigma gortinds slrati inkisaf etdirs bilocayi
caligmalar planlagdirilmalidir (tarazliga amal edilmasi, miigavimatin dof edilmasi). Muosllim bilmalidir ki,

konar va 0zlintin badan (goki) mugavimatinin qarsisin1 almaq bacarigi. Qeyd edilon bacarigin
inkisafi birbaga miitonasibliklo azalo ¢akisi va qlivvenin inkisafindan asilidir.
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inkisafi cox asag1 gostarici ilo xarakterizs olunur va I-1V sinfa gadar dayismir. Mivafiq
olarag, kenar mugavimatin garsisinin alimmasin tolob edon ¢alismalarin istifadasi tévsiys olunmur, cunki
bu, mixtalif travmalara sobob ola bilor. Badonin va allorin-ayaqlarin miixtalif grup sazalslorinin inkisafina
Vo 0z badon ¢akisinin qarsilanmasina yonalon ¢aligmalarin minimal yiiklonmalarls toklif edilmasi tovsiys
olunur. Mas., kandirdo dirmasmag, turnikdon sallagmaq, tullanmagq, iizii iisto uzanigli vaziyystdon allara
sOykenmok, garin va bel presi. Usaq ¢calismalar: imkam daxilinds yerina yetirmalidir.

— badanin, mixtalif intensivliyin vo uzunmuddatli foalligin sobob oldugu, 111-1V siniflarda gox
asagi intensivlikls secilon yorgunluga tolerantliq. Doziimliililyiin inkisafina uzun moesafods qacis, orta
intensivlikds uzun muddst gozinti, tullanmag vo basqa fiziki foalliglar dastok verirlor. Usagin bu yas
dovriinds uzun mosafads gacga bilmadiyina gora, belo bir foalliglart toklif etmok tdvsiys olunmur. Els bir
faalliglar magsadouygundur ki, bunlar da doziimliiliiylin yavas-yavas inkisafina asas verir: yerinds gagis,
tullanmalar, yasina uygun olan mosafads qagis, onun tigiin gabul edilan siratlo.

—I11 sinifdo koordinasiya bacarigi daha asagidir, nainki IV sinifdo. Amma halo do
inkisafin miivafiq standartina ¢atmir. Buna baxmayarag, geyd edilon bacarigin tadricon inkisafina asas veran
Vo doastok veran sads ¢alismalari toklif etmok tovsiys olunur -tarazliq iizra ¢aligmalar, top atmag va tutmag
va s. Qeyd edilon ¢alismalar tadrican alin va goziin, ayagin vo goziin koordinasiyali harokatini talob edoan
harakatlarlo ¢atinlogdirilir, harakatin va koordinasiyanin daqigliyine diggst verilmir. Qeyd edilon middatds
usaq, tam il orzinds, noticolori yavas-yavas yaxsilasdirilir. Onu bilmok lazimdir ki, koordinasiya
gabiliyyatinin inkisafina esitma, gorma va toxunma reaksiyalarna, ritm hissine va makanda
samtlosmaya yonalmis c¢alismalar dostok verirlor.
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Codval No2-do I — Il siniflorin sagirdlorin fiziki xassalorin vo bacariqlarin inkisafin1 yas sadlori toqdim

edilmisdir
Cadval Ne2
Osas fiziki xassalarin va bacariglarin inkisafinin yas xiisusiyyatlari

N | Xassaler va bacariglar Yas

6 7 8 9 10 11 12
I | Ceviklik
2 | Caldlik
3 | Maharat
4 | Doziimliiliik
5 |[Yuxu
6 |Esitma vo gérma reaksiyasi
7 | Ritm hissiyyati
8 | Tarazliq
9 |Koordinasiya
10 | Moakanda somtlogma

6 7 8 9 10 11 12

1| | Inkisafin agag1 intensivliyi

2 [ inkisafin orta intensivliyi

o I 55 ik sy

Diqgot vermok lazimdir ki, ITI-1V sinifds esitmo vo gormo reaksiyasi inkisafin on ytksok intensivliyini
gOstorir. Sonraki illards iss inkisaf tempi azalir. Bundan irali golorak, geyd edilon miiddstds els bir faalliglart
toklif etmak lazimdir ki, esitma Vo gérma sinirinin qiciglanmasina, inkisafina vo gavranilmasina dastok verir.
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3. AEROBIK, ANAEROBIK VO CEVIKLIK CALISMALARININ IiBTIDAI PILLODO
OHOMIYYOTI

Fiziki torbiyanin osas 6zinemoxsus Vvasitosi idman masqidir. [dman moasqinin usagin orqanizminin miixtolif
sistemina vo ibtidai pillodo onlarin faaliyyatino hansi tosir gostordiyine asasen aerobik, anaerobik va
cevikliyin ela bir caliymalarimn istifadasi tovsiys edilir ki, bunlar da usagin yas inkisafina vo standartla
muoayyan edilmis mogsadlors uygundur.

Aerobik (Urak-damar sisteminin faaliyyatini yaxsilasdiran) calismalar-b0yuk ozalolorin ritmik
horakatine, usaglar arasinda boyiik motorikanin inkisafina dastok verir; Urayin siratinin tezlogsmasins,
torlomaya va tonaffusiin tezlosmoasine sabab olur va bu da fiziki yiiklonmo zamani orqanizmi oksigenls daha
yaxs1 tomin edir. Mivafiq olaraq, Urok-damar va sinir sisteminin inkisafina miisbat tosir gostarir. Beyinin
oksigenls intensiv tominati oqli inkisafa dostok verir. Belo ki, usagin inkisafina dastayin verilmasi Ugiin
aerobik caligmalar ¢ox yaxsi vasitadirlor. I11-1V siniflarda sagirdlors harakatli oyunlar, gagmaq (yasa uygun
moasafads), rags, Uzgucullk, velosiped stirmok toklif olunur.

Aerobik calismalar standartin har (¢ istigamatinin naticalorini alds etmayas dostok verir:

» saglamhiq vo tohlUkoasizlik—Urok-damar sisteminin iginin yaxsilagdirilmasi, orqanizmin oksigenla
daha yaxs1 tomin edilmasi;

harakat va haraki bacarig-vordislor — boyiik motorikanin inkisafi;

aktiv istirak -muntozom fiziki foalliqda sagirdin istirakina dostok veran foalliglar vo ¢alismalar.
I1-1V siniflords fiziki foalliglar asason aerobik galigmalarla planlasdirilir.

v Vv

Anaerobik calismalar - ibtidai pillads asason azalonin quivvasi va kiitlasinin artirilmasi ti¢iin istifads edilon
caligmalar (agirligin qgaldirilmasi, uzaq mosafoyo qacig) tovsiya edilmir. 1H1-1V siniflarda qarin presi,
turnikdan sallagsmaqg, hoppanmag kimi sado anaerobik caligmalardan istifado etmok mogsadsuygundur,
ciinki bu ¢alismalar azalo toxumasinin va yasa uygun qiivvenin inkigafina dostok verir. Usaq caligmalari
imkan daxilinds yerina yetirmolidir.

Bu yas qrupunda alava ¢akilarls (hantellar, mixtalif materiallarla doldurulmus toplar) gtic névinda
anaerobik calismalar gabul edilmazdir, ciinki usagin faogarasi, azalalorin birlesdirici aparati zaif va
tam formalasmamsdir. Kigik yaslarinda haddan ¢ox ¢akinin dasimilmasi va azalanin gicli yaklanmasi
sumiyun boylma zonalarmmin zadalonmasina, boy artiminda manealora, allarin vo ayaqlarin
deformasiyasina sabab olur va ham usaqliq, eloco da yeniyetma yasinda stimiik-azala sisteminin
travmalari ilo va mUxtalif xroniki xastaliklarlo miisahids olunurlar.

Anaerobik ¢aligsmalar asason 2 istiqamatin naticalorinds 0z oksini tapir:

» saglamhq vo tohlukasizlik— fiziki xassolorin inkisafi, zodalonmoalor vo travmalarin inkisafindan
midafis;

» harakat va haraki vardis-bacariqlar — bdyiik motorikanin inkisafi vo mivafiq verdig-bacariglarin
formalagdirilmasi.
Cevikliyi inkisaf etdiron ¢caligmalar oynagin va 3zalonin dartinmasina sabab olur. Usaqlarin ¢ox
cevik olmalarina baxmayaraq, ¢evikliyin inkisafi vo qorunub saxlanmas ti¢iin ibtidai pillads dartinma
Vo Umuminkisafetdirici dianmik ¢alismalardan tez-tez istifado etmok lazimdir. Cevikliyi inkigaf etdiran
dinamik caligmalar1 ozalo Vo oynaqlarin isindirici idman caligmalarindan sonra vo ya oasas fiziki
foalligdan sonra bosalma prosesindokegirmok daha yaxsidir. Idman ¢alismasinin intensivliyi yavas-
yavas artirilmalidir, ¢linki bu yasda oynaq baglari hals Ki ¢ox zaifdir va oynagin haddan gox dartinmasi
travmaya sabab ola bilar.

Ceviklik Uzro calismalar hor U¢ istigamotds naticalorin oldo edilmosing dostok verir:
» saglamhq va tahlUkasizlik— fiziki xassalorin inkisafi, zodolonmalar va travmalarin inkisafindan
mudafio;
» harakat va haraki vardis-bacariglar — boyuk vo ki¢ik motorikanin inkisafi;
» aktiv istirak —muntozomfiziki foalliglarda qizlarin vo oglanlarin aktiv vo eyni istiraki.
Isindirici ¢calismalar. Hor hansi bir ¢aligmani vo ya idman oyununu baslayana qoador isinmok lazimdr. O,
badoni hom fizioloji, eloco da psixoloji cohatdan yiiklonmoys hazirlayir va zodalonmo riskini azaldir. Isinmo
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dastak verir: gan axininin azalo Vo oynaglara dogru artmasina, tirok doyiintiisii sixliginin tadricon artmasina,
azalolorin oksigenls daha yaxsi tomin edilmasine, azalalorin yliklonmays gars: giiciiniin artirilmasina. Isinmo
lclin osason yavas yerimoklo qagisdan, badonin, yuxari vo asagi otraflarin gevirici harokatlorindon,
dartinmadan va s. istifads olunur.

Fiziki torbiya muallimi ibtidai pillods muxtslif yas {igiin tovsiys edilon g¢alismalarin siyahisini bilmalidir
(Qeyd edilan malumatla darsliyin ikinci hissasinda tanis ola bilarsiniz).

Idman zamam tonaffiisiin tanzimlanmasi-— sagird tonaffiisiin tonzimlonmeasi lizro ¢alismalari I-11 sinifdo
arttlq manimsamis olmalidir. Amma bu ¢aligmalarin miintazom sokilda yerino yetirilmosi icbaridir, ¢tinki I11-
IV sinifdo usagin aktivliyi vo ¢aligmanin intensivliyi artir, amma onun agciyarinin hacmi hals Kigikdir.

Sagirdin ¢cox yUkls idman etmadiyine baxmayaraq, oksigen azliginin inkisafi riski vo asanligla yorulma riski
yuksakdir. Bels ki, mioallim sagirdo miitlaqg tonaffiisiin duizgiin prinsiplorini dyratmali va geyd edilon vardis-
bacariglarin formalagsmasina dostok vermalidir. Tonafflistin tanzimlonmo prinsiplarinin dyranilmasi gozinti
Va ya qagi1s (asta va siiratli) zamani daha yaxs1 miimkiindiir.Dizgun tonaffustin asas prinsiplaridir:

* burunla nofas almaq (havanin isinmasina va havadaki bakteriyalarin mohv olunmasina dostok verir),
burunla vo ya agizla nafasi buraxmag.

* havani bir ritmdo alib-buraxmag, mass., gozinti zamani 1-don 4 addima godor noafas almaq vo 1-don 4
addimda nafasi buraxmag. Eyni prinsip mixtslif idman ¢alismalarini yerina yetirdikds das istifads olunur.

I11-1V sinifda usaqlara nafasi saxlamag talab edon idman ¢alismalarini toklif etmak olmaz!

FOSIL II - FIZIKI TORBIYO STANDARTI
1. iISTIQAMOT - SAGLAMLIQ VO TOHLUKOSIZLIiK

Qeyd edilon istigamotin magsadi -1V sinif sagirdlorine saglam hayat qaydasi va tohlikasizliyin elementar
prinsiplori hagqinda mealumati ¢atdirmaqdir ki, bu da sagirdlorin saglamligina dostoayin verilmasinin 6namli
osaslarindan biridir. Tadrisi toamin etmak Ugun standartla nozards tutulmus masalslor Gizra sagirdlari nozari
molumatla tomin etmok, tadris prosesinds ayani vasaitlordon istifade etmok vo muvafig mévzuda harokatli
stjeti olan oyunlar1 planlasdirmaq lazimdir. Sagirdlorin biliyinin giymotlondirilmasinin tévsiys edilon
metodlarindan istifads edin (Bax, |11 va I\ siniflarin fann tadrisinin prinsiplari).

2. ISTIQAMOT - HOROKOT VO HOROKI VORDIS-BACARIQLAR

Qeyd edilon istigamotin moagsadi usagin asas harokatlora sahib olmasina vo yasa uygun horoki vordis-
bacariglarin inkigafina dastok vermokdir ki, sagird tomoli horakat vardig-bacariglarini gostara bilsin va hom
fiziki faalliq zamani, elaca do har hansi bir praktiki faaliyystds bunlardan istifads etsin.

Hoarakat bacariqlarimin inkisafina dastayin verilmasi usagin yas inkisafi xtisusiyyatlorina va harakat
qanunauygunluglarimin Umumi prinsiplaring asaslanir.

» Monimsonilmis harakatlor texnikasinin kamilliyi;

> Yeni harokatlorin todrisi;

» Horokati togkil edon elementlarin yasa uygun olaraqtexnikasinin dogigliyini tokmillogdirmok;
» Horokatlorin ¢alisma, oyun va idman faalliglar1 zamani tacriibads istifadasini tomin etmak.

Muoallim harakat va haraki vardis-bacariglarin inkisafimin qanunauygunluqlari haqqinda na
bilmalidir?

> Horakat bacariglarinin miixtalif qrupu;
» Hoarokatin xususiyyatloari;
» Inkisafin yas dovrlori.
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9sas haraki bacariqlar sarti olaraq bir neca qrupa boéltndrlar:

» Dayaqg-horokot bacariglari;
» Dayaqsiz horokat bacariqlari;
» Manipulyativ bacariqlar.

Harakatin xtsusiyyatlari — hansi istiqgamatlo, hansi siiratlo va s. ilo horakatin hoyata kegirilmasina asasan,
xususiyyatlor muxtalif yasda forgli olurlar. Qeyd edilon molumat 6zallikls I-11 siniflards vacibdir, ¢unki bu
dovrds usaq bazi terminin shamiyyatini do basa diismiir vo muayyon ardicilligla harakatlors ilk dofo mahz
I-11 siniflorda sahib olur (baxin, Sxem Nel).

Hoarakot ganunauygunluglarinin biliyi miisllima dorslori elo planlagdirmaq imkanini verir ki, inkisafin yas
xususiyyatlori ilo uygunluqda konkret harakatlorin dyranilmasins diggsti comlosdirsin.

Sxem Nel. Harakatin xususiyyatlari

. bacarir

. oyronir

. bacarmir
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2.1L.111-1V siniflarda tovsiya edilan faalliqlar va ¢alismalar

-1V siniflords timuminkisafetdirici vo muxtalif idman névlorinin sads elementlori vo ¢alismalarindan
istifado etmok (atletika, gimnastika, rags), miivafiq ¢alismalar1 harokatli siijet oyunlarina inteqrativlegdirmak
tovsiys edilir:

Umuminkisafetdirici calismalar ibtidai pillode usagm hartorofli inkisafina dostoyin verilmasi {glin
Onomlidir. Xususilo da, bu dovrde mioyyan bacariglarin formalasmasinin basa c¢atdirilmasi va yeni
bacariglarin inkisafinin ilkin doévrlerine tosadlf edilir. Miivafiq olaraq diizgiin segilmis ¢alismalar tam
organizma musbat tasir gostarir vo badonin formalasmasi, biitiin harokotlorin, elastikliyin, koordinasiya va
sairs fiziki xassslorin inkisafi vo saglamliga dostayin verilmasi Gglin mohkoam asas verir. Musllim yeris,
qacis, hoppanmalar, dartinmalar kimi osyalarla vo osyalarsiz calismalardan (bayraqlar, boyiik va Kigik 6l¢ull
toplar, gimnastika ¢ubugu, gimnastika skameykasi) har dorsdos istifado etmalidir. Onlar1 yas va ¢atinliyi
nozaro almagla se¢gmolidir, sadodon mirokkobo dogru. -1V sinifdo 7-8 ¢alismani planlasdira bilarik.
Calismalarin yerina yetirilmasine 5-6 daq. vaxt ayrilmalidir.

Atletikanin sads ¢aligmalar1 asasen dayaq-harokat bacariqlarinin inkisafina dostok verirlar: gazmak, gagmagq,
hoppanmaq vs s.

Gimnastikanin sads elementlori dayag-harokst vo manipulyativ bacariqlarin inkisafina, mokanda somtlosms,
cutltiklordo vo kicik qruplarda iso, muxtolif avadanhigin istifadesine vo miivafiq texnikanin
yaxsilagdirtlmasina dastok verirlor.

Ra0s — musiqinin misayiati ilo vo ya sasli signaldan istifads etmakls ritmik harokatlar asas dayag-harokat
bacariglarinin, ritm hissinin, kreativliyin, horokatin ifads etmo bacariglarinin inkisafina dastok verir. 111-1V
sinifds usaq artiq kigik qruplarda rags etmayi bacarir, harokatin baslandigi vo ya basa c¢atdigi melodiyani
yaxs1 secir. Rags usaga ham fordi, eloca do Umumi makani yaxsi qavramaqda yardim edir.

Harakatli siijet oyunlari usaq yena do bunu ¢ox sevir, amma yasinin artmasi ilo yanasi, xiisusilo do 1V
sinifdo, siijet yaris elementlarina yerini verir ki, bunda da rangaranglik ¢oxluq taskil edir va grup oyunu tgiin
xarakterik komponentlor daxil olur.

Sujetli oyunlarda, I-11 sinifde oldugu kimi, usaga yena do muxtalif heyvanin harakatini taqglid etmak
tovsiya olunur, mas., ayt kimi gozmak, dovsan kimi tullanmaq, qus kimi ugmaq. Amma bu yasda usagi
muxtalif texniki vasitalori ifads edon harokatlor do maraqlandirir, mas., robot, tayyars, qatar, patrul masini.
Usaq tasavvir eds bilor ki, qatardir va relsds gozir va s.

i —
-y - >
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Buna sabab odur ki, usaqlarin sdz ehtiyati goxdur, maisat Vo ya basqa texniki vasitalori daha yaxsi tanyirlar,
tosvir bacariqlart da artirilmigdir. Miivafiq olaraq bels bir ¢caligmalari vo oyunlar1 bayanirlar, tapsirigi daha
hovasla yerina yetirirlor vo daha ¢ox nailiyyat alds edirlor.

Nozars alin ki, haraki bacariqlarin tadrisine paralel olaraq usaqlara miivafiq terminlari do 6yrotmok lazimdir.
Terminlar sads vo onlar iiciin asanhqla basa diisiilon olmahdir.
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2.2.Yeni harakat bacarigimi manimsamak Uc¢lin na gadar vaxt lazimdir?
Yeni harokot bacarigina sahib olmagin miiddati bir ne¢o amildon asilidir:

3. Harokatin kompleksivliyi (torkib elementlor - ¢atinlik).
4. Sagirdin yasi.
5. [Istifads edilon todris metodlari.

I-11 siniflords oldugu kimi, IT1I-1V sinifds do yeni haraki bacarigin monimsanilmasins ortalama 240-600
dagigoe lazimdir. Bu vaxt il arzinds planlagdirilmig darslara béltinmolidir.

Nazara alin! Usaq yeni horokat texnikasini vo onun muxtalif elementini fargli nailiyystlo monimsayir.
Bazi harakatin kamilliyini va zaifliyini tokmillogdirmak tigiin bir il lazim ola bilor. Bazi bacariq yas
standartina bir negs ilds catir (Baxin, Cadval N2).

Musllim bilmalidir ki, usaqlardan har birinin fordi inkisaf ritmi vardir. Bazilori asanliqla vo daha qisa
muddastds yeni harakati manimsayir, bozilori daha yavas. Bu, usagin monfi giymatlondirilmasinin vs ya
mazommeat edilmasinin asasi olmamalidir.

11 arzinda 4 yeni asas haraki bacariq elementlarinin tadrisi tovsiya edilir, miivafiq calismalarla va
muxtalif faalliglarla, 6tan marhalada Gyranilan vardis-bacariglarin kamilliyi iizra iso paralel olarag. Bir
darsda 1 va ya 2 bacarigin tadrisina diqqatin yetirilmasi maqsadauygundur.

N 3 coadvalinda 12 dnomli osas haraki bacarigin inkisaf dinamikasi va naticonin olds edilmasinin (horaki
bacarigin tam monimsanilmasinin) yas sadlori togdim edilmisdir.

Qeyd edilan cadval -1V siniflarin darslorinde mivafiq vardig-bacariglarin inkisafini tomin etmokda
yardim edacokdir.
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Cadval N3

Osas dayaq-haraki vo manipulyativ bacariqlarin inkisafinin siniflors asasan xiisu-
siyyatlari

Tarazliq

1 (Saquli tarazhq bir ayaqda
durmagla)

2 Sprint

3 Yuxar1 hoppanmagq

4 Tutmagq

5 [rali hoppanmaq

6 Yana hoppanmaq

7 Hoppanmagla gozmok

8 Top atmaq

Ayaqlan yana agmagqla irali hop-
panmagq

10 Ayagla zarba

1 iki ollo zorba

Yayinma

- Haraki vardis-bacariq inkisafin yas standartina catir.

- Harakat elementlorinin menimsanilmasinin va vardis-bacariglarin kamillagsma
dovrii

- - Harakatin asas elementlarinin ¢yranilma miiddati, harakat miikammal deyil.

-Horokat vordis-bacariglari, praktiki istifado dovrii fiziki foalliglarda, haroki oyu-
nlar vo idmanda kamildir.
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Ibtidai pillods qizlarin v oglanlarim inkisafinin eyni potensiali vo iimumi maragqlar1 vardir, fiziki faalliglarda
10 yasina gador eyni yiklos istirak edirlor. Birlikdo masq edir vo oynayirlar. Har iki cinsin nimayandslari ilo
mintozom fiziki fealliq vardisinin formalasdirilmasi ii¢iin mohz bu dévrdan fiziki ¢alismalardan istifads
olunmalidir, ¢iinki baza va orta pillods gecikdirilmis ola bilar, xiisusils do qizlar tigiin.

Buna baxmayarag, ibtidai pillads artiq miisyyan gender forgi misahids olunur va bu da qizlarin va
oglanlarin fizioloji xtisusiyyatlarindan irali galir.

Nisbaton zaif/méhkom olmayan bag aparatina géra bu yasda qizlar, dogrudan da, az da olsa, amma
noinki oglanlar. Miivafiq olaraq, qizlar daha bdyiik havaslo vo nailiyyatlo
dartinma ¢alismalarini yerins yetirirlor.
qizlarda daha yaxs1 inkisaf etmisdir, noinki oglanlarda v ovuclarin vo barmagqlarin
aktiv harakatini talob edon fiziki foalliglarda daha yaxs1 notico gOstoarirlor.
cinsi yetiskanlik dovriine godor qizlar daha yaxs1 yerina yetirirlor,
nainki oglanlar.
qizlar forgli harokat edirlor — nisbaton agilmis vo igari istigamatlonmis (bir-birino
yaxin) dizlori ilo asagienirlor. Yasin artmasi ilo yanast bu cur horokst qizlar arasinda travmalarin
inkisafi riskini ¢oxaldir.

. usaqlar zorba texnikasini daha yaxgt monimsadikda, zorbas
imkanlarinda kicik farq miisahido olunur. Ozoalliklo do oglanlar daha nailiyyatlidirlor, noinki
qizlar, ¢linki oglanlarin azalo qlivvasi nisbaton ¢ox olur. Miivafiq olarag, 9 yasinda oglanlara
nisbaton qizlarin yalniz 50 %-i masafads topa nailiyyatlo zarba vura bilorlor.

Qeyd edilon xususiyystlor onu bildirmir ki, qizlara vo ya oglanlara yalniz onlarin yaxsi bacara bildiklori
caligmalart toklif etmoaliyik.

Misllim mitlag hoar iki cinsin nimayandslarini ¢eviklik xassalari vo kigik motorikanin inkisafina
dastok veran fiziki foalliglara colb etmslidir. Oks halda, yas artdiqca, oglanlarda oynaqlarin sarbast
harakat vo amplitudanin daha asagi keyfiyyati olacaqdir, noinki qizlarda.

Qizlara ibtidai pilladan etibaron tullanmanin tahllikasiz mévqgeds hayata kecirilmasini dyratmaliyik,
- hom bir ayaqda, eloca do har iki ayaqda. Diizgun mévgeds hoppanma texnikasinin dyranilmasinin
I-11 sinifdo Oyranilmasina baxmayarag, I11-1V sinifde mitlog davam etdirilmalidir.

ovucun, bilayin firlandiric harokatlori, a1 barmaqlarinin ¢aligdiriimast.

Yuxari atraflarin, ¢iyinlarin va bilayin harakatini talob edon ¢alismalar. Eloca do mixtalif asyadan
dastoklonmok ki, bu da yuxari otraflarin ozalalorini glclondirir vo kicik motorikanin inkisafina
dostok verir.

Muollim bilmalidir ki,qizlarla vo oglanlarla is zamani amals golon forgli problemlar yalniz cinslor arasi
forqin olmast ilo bagli deyil. Problem konkret olaraq hansi névdas fiziki foalligin toklif edilmasi vo onun
necs catdirilmasi ilo baghdir.

Yol verilmir

¢ Oglanlar vo qizlar ti¢lin intizamin farqli metodlarindan istifads edilmasing;
% Boyanmadiklari va ya ¢akindiklori foalliglarda macburi istirak etmayi talob etmok;
¥ Mixtolif foalliglarda istirak {igiin qizlara daha asagi stimul verilmasi, nainki oglanlara vo ya

aksing;
¢ Hor hansi bir cinsa Ustunliytn verilmasi;
XS Misllimin muvafiq seristasi olmalidir ki, sinifds gender diskriminasiyasina yol vermasin.
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Xisusi tohsilo ehtiyaci olan sagirdlorin tohsili vo fiziki inkisafi todrisin forgli yanasmalarindan,
strategiyalarindan va metodlardan istifadoani talob edir.

Milli Todris Planina asasan, bu ciir sagirdlor inkllziv tahsil prosesins calb olunmalidirlar vo bu da xususi
tohsils ehtiyaci olan sagirdlorin Umumtahsil prosesinda hamyasidlar ilo birga istirakini nozarado tutur.

Xususi tahsila ehtiyaci olan sagirdlorin (XTES) homyasidlarina nisbaton tolimda ¢atinliklori olur: a) fiziki
mohdudiyyat; b) intellektual; c¢) sensor; ¢) nitq; d) davranis vo emosional pozuntu; e) uzunmuddatli
hospitalizasiya zorurati; o) talimds sosial amillarin sabab oldugu ¢atinliklor va sagird do bunlara géra Milli
Tadris planinin talablarini 8days bilmir.

Qeyd edilon pozuntulara malik sagirdlor Gglin Milli Toadris Planinin modifikasiyasi va ya tolim mihiti ilo
adaptasiyasi va yaxud da fordi dors planinin tortib edilmasi vo hoyata kegirilmasi talob olunur.

e Xususi tohsils ehtiyact olan sagird imumtahsil maktabinin va sinfinin tamdayarli tzviddr.
e O, moktab va sinif faalliglarinda biitovliikds istirak etmolidir.

Muvafiq olarag, moktob tamin etmolidir ki, xtsusi tohsilo ehtiyaci olan sagirdin fiziki foalliq dorslarine calb
olunmasina doastak verilsin va Milli Tadris Planina asasan, moktob dors planin1 modifikasiya etmali vo ya
dors muhiti ilo adaptasiya etmalidir, yaxud da fordi dars planini tortib etmolidir.

Fardi dars plam misllimlorin, pesokar mitoxassislorin vo valideynlorin istiraki ilo taskil edilir, avvalcadan
miisahida vo giymatlondirms asasinda, plan sagirdin biitiin tohsil ehtiyaclarini, onlarin 6donilma yollari vo
olave foalliglarin1 nozors alir. Miivafiq olaraq,yalmz bundan sonra sagirdin bunlar1 yerina yetira
bilacayi konkret fiziki faalhqlar planlasdirila bilar.

Musallimin xtsusi tahsils ehtiyaci olan sagirdlorls is zamam nazars almah oldugu iimumi tévsiyalari
taklif edirik:

e Umumi tohsil hagqinda ganunda isci termin kimi xiisusi tohsilo ehtiyaci olan soxsdan istifado edilir,
eloca da mohdud imkanli soxs legitimdir.

e Yol verilmoazdir sagirdi inkliiziv usaq, mohdud imkanli usaq, korreksiyali usaq vo ya basqa ki¢ildici
epitetlor kimi terminlorlo adlandirmag;

e Muoallimin masoalosi ondan ibarotdir ki, xususi tohsilo ehtiyaci olan sagirdi digqet morkazino
cevirmasin, oksina darsi els planlasdirsin ki, usaglardan har biri, o climladon xisusi tohsils ehtiyact
olan sagird, ona lazimi biliyi ala bilsin.

e Sagirdin imkanlarinin fiziki foalliglarda istirak etmok imkanini vermadiyi halda, yens ds o, muxtalif
foalliglara calb olunmalidir, hotta passiv yolla da olsa, mas.: hakim olsun va ya hakimin asistenti,
miisahidaci va ya passiv oyungu.

o Mioallim muxtalif foalliglarin istifadosi baximindan fardi plan Xaricinds mustaqil gorar gobul
etmamolidir.

e Todris prosesindo muollim sagirdlor arasinda miisbot emosiyalarin, havasli shval-ruhiyyanin
inkisafin1 tamin etmolidir.

e Muollim sagirdlorin fordi xususiyystlorini nazors alaraq, onlarin fiziki tohsil prosesina tam coalb
olunmalarin1 tomin etmolidir.

Miivafiq olarag, faalhiglarin har birinin va har bir halimin misalim genis tahlil etmak/yazmaqg mimkuin
deyil. Buna baxmayaraq, oyun saklinda bir nimunavi misal gostara bilarik —faalligi arabadan istifada
edan xiUsusi tahsila ehtiyaci olan sagirds nece uygunlasdiraq. XTES ii¢iin bu novda oyundan ham I-11
sinifda, eloca da 111-1V sinifda istifade etmak olar.
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Meydanda bir-birindan i¢-d6rd addim aralida bir-birins paralel sarilib-dolasmus iki xatt ¢okilmisdir. Onlarin
arasinda bir-birindon 30 sm aralida, 25-30 sm diametrinds dairslor — “topalor” ¢okilmisdir. Bu iki xott
arasinda qalan yer “bataqliqdir” vo ¢okilmis iki xott “bataqligin” sahilini bildirir. Miisllim deyands Kki:
“kegin!” — usaqlar sira ilo topacikdon topaciys hoppanirlar. Kim bataqhiga diigorss, yoni daironin —
“topaciyin” sarhadlorindan konar ¢ixarsa, oyunu tork edir va “sahils ayaqlarini qurulamaga” gedir. “Sahilin”
sonuna goadar gedon oyuncgu galibdir (Bax, sok.1).

o ® .
o0 O millim
® oyungu
& nisana
topa

Sakil .1

Tutaq ki, sagirdlarden birinin ad1 Ninodur va 0 da olil arabasindan istifads edir va oyuna calb olunmalidir.
Neca harokot edok? Har iki misali nozardan kegirok: I -Nino arabani idars eds bilir, Il - arabani idars edo
bilmir.

I. Ninonun &ziiniin arabani idars etmok imkani oldugu halda, ondan xahis edirik ki, paralel ¢okilmis iki xott
arasinda mévcud mokani elo kegsin ki, onlarin sarhadlarindan konar ¢ixmasin. Bu halda, Nino ii¢iin gedis
hissasi paralel ¢okilmis xoatlor arasinda movcud biitdv mokan hesab edilocak, sarhodlordan kenarda iss -
bataqliq. Ninonun oyun zamani qeyd edilon xatlordon konara ¢ixdigi halda, onun bataqliga diisdiiyii hesab
edilocok vo oyundan konarlagdirilacaqdir. “Sahilin” sonuna qodor getdiyi halda, yani paralel ¢okilmis
Xatlordan kanar ¢ixmadiginda qalib hesab edilocokdir.

Nino sinif yoldaslar ilo birlikdo oynayir, sadaCa, onun fiigiin gedis hissasi topalar deyil, paralel
¢okilmis xatlor arasindaki mokan biitévlikds hesab edilocakdir, bunun kenarinda iss - bataqliq (Bax, Sakil

2).

bataqliq

© miollim
@ oyungu
& nigano

gedis hissasi

Sakil .2
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I1. Ninonun arabani idars eds bilmadiyi halda, arabanin yerini dayismok mogsadile sagirdlordan Kicik grup
yaratmaliyiq: arabadan istifade edoan sagird vo arabanin saginda vo solunda duran 2 sinif yoldaslar1 ona
horokot etmokds yardim edirlor. Tapsirigi sohvsiz yerino yetirdiyi halda komanda galib hesab edilir,
amma oyunun qaydalarin1 pozdugu halda, dastenin buttn Gzvleri oyundan kenarlagdirilir.

Sagirdlordon arabani dasimaqda yardim istoadikdo, onlarin imkanlarini da nozors almaq lazimdir. IV sinif
sagirdlari bu tapsirig1 daha yaxsi yerina yetira bilirlor, nainki III sinif sagirdlori, ¢linki onlarin badon ¢okilori
vo mutonasibliklori artmisdir. Yoldaglar agirhigina gora arabanmi dasimaqda ¢atinlik cokirlarss, Nino ilo
birlikdo muallim oynaya bilar vo ya ona hakimliyi toklif eds bilor. Hakimlik halinda, oyungulari miisahido
etmoalidir va topaciyin sarhadlarindan kim konara ¢ixarsa “ayaqlarini qurutmaga” buraxmalidir.

Qeyd edilon istigamatin mogsadi ondan ibaratdir ki, sagird saglamligin qorunub saxlanilmasi va barkimasi
tictin lazimi elementar fiziki faalliglarda aktiv istirak vo hayat U¢tin 6namli vardis-bacariglar: gostors bilsin.
Saglamliq tigiin fiziki foalligin vo badanin vaziyyatinin shamiyyatini dork etsin ki, bu da 6z ndvbasinds,
aktiv igtirak ticlin lazimi ilkin gortdir. Aktiv istiraki tomin etmok {igiin sagirdlorin yasa uygun miintazom
fiziki foalliglara calb olunmasina dastok verilmalidir. Dars ili arzinds Il va IV siniflorin sagirdlari Ugiin
miivafiq vaxtin nazors alinmasi ils ¢alismalar vo foalliglarin planlasdirilmasi tovsiya olunur. Tévsiys olunur
ki, sagirdlorin foalligi giymotlondirms metodlarindan istifads etmoklo giymatlondirilsin
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Fasil 111 — Qiymatlandirma

1. Qiymatlandirmanin iimumi standarti

Sagirdin qgiymotlondirilmasinin asas mogsadi tolim-tadris keyfiyyotinin idaro edilmosidir ki, bu da bir
torafdon, tolimin keyfiyyatinin yaxsilagsdirilmasina gqaygmin gostorilmasini vo digar torafdon, tolim-tadris
keyfiyyatinin monitoringini nozords tutur. Qiymatlondirmo sagirdin fordi toraqqisi haqqinda molumat

vermalidir.

Milli Tadris Planina asasan, sagirdin giymetlondirmasi ii¢iin inkisafetdirici vo mioyyanlosdirici

giymetlondirmalardan istifads edilir.

alagolor prosesinin
giymotlondirmosi;

Oton biliyin/tasavvirlarin
tayin edilmasi; sagird
tarafindan 6zundn glcli
Vo zoif toroflorini toyin
etmoak bacarigimi
giymotlondirmok;

biliyin hor t¢
kateqoriyasinin
monimsanilmo prosesini
giymotlondirmok; biliyin
birliklarinin funksional
istifado bacarigim
giymotlondirmok.

Qiymatlandirma Inkisafetdirici Muayyanlasdirici
Tolimin keyfiyyatinin Sagirdin fann Uzrs dars
Maqgsadlar yaxsilagdirilmas; planinin naticalori ilo
sagirdin iraliloyisino vo | munasibatdo akademik
inkisafina dastayin nailiyyat saviyyasinin
verilmosi. toyin edilmosi.
Biliyin qurasdirilmasi vo | Biliklorin qarsiligh
Masalalar biliklorin qarsiligh slagoalondirmo

bacariginin
giymatlondirilmasi;
biliyin hor (¢
kateqoriyasinin totbigi
bacariginin
giymatlondirilmasi;
biliyin birliklarinin
funksional istifado
bacariginin
giymatlondirilmasi.
Nailiyyat kriterisi, hoyata
kecirilmis iraliloyis

Nailiyyat kriterisi

ovvalki
naticalarla/avvalki
Soviyyas ilo migayisada
hoyata kegirilmis
iraliloyis

Nailiyyat saviyyasi, fonn
Uzra dors planimnin
tolablari ilo mugayisada.

Qiymatlandirici va
giymatlondirma
formalari

Musllim: sifahi vo ya
yazil1 oks olago,
havaslondirici
gOstarislar, simvolik
olamoatlor va s.
Sagirdlar:
Ozundgiymatlondirmo
ilo; qarsihigh
giymoatlondirmo ilo.

Musllim: bal (bal1 gclt
Vo zoif toraflorinin tasviri
ilo sorh misayiot edir,
ndgsanlarin
dizalisinig6stormoklo).

Cadval Ne4



Muoallim tarafindon sagirdin qiymatlondirilmasi sxemi/rubrikas1 tortib olunur vo sagird mivafig
kriterilora asason giymotlondirilir. Qiymotlondirma rubrikalar1 fargli ola bilorlor. Bu da musllimin hansi
kriterilorlo, hansi fiziki torbiys fonninin istigamoatlori vo hansi dors modvzusuna uygun olaraq
giymatlondirmak istoyindon asilidur.
Oziinugiymatlandirmani vo qarsihgh qiymotlondirmoni sagird edir, amma qiymotlandirmo
sxemini/rubrikam, xususilo do do ibtidai siniflords, misllim toyin edir. Rubrikanin doldurulmasi sagirdin
aktiv colb olunmasini tolob edir. Sagirdin halo yazib-oxumag: bilmadiyi halda, rubrikan1 doldurmaqda ona
muallim vs ya valideyn yardim etmolidir. Daha havasli rubrika yaradildiginda, 6ziintigiymatlondirms daha
effektiv olacaqdir. Oziiniigiymotlondirmo rubrikasmin sagirdlor iigiin asanligla basa diisiilmesi Ucln
kriterilar tartib etdikda, névbati masalalari nazars alin:

e Sagird iigiin aydin dilds sOzlordon va ifadalordan istifads edin;
Rubrikanin kriterilorini birinci soxsdo formalagdirin;
Rubrikani sagirdlorlo paylasin vo onlardan oks slage alin;
Lazim goldiyinda, rubrikaya slavalor daxil edin.

Arahq giymatlandirmani muallim kegirir. Qiymotlondirms {igiin etibarli standart testlordon vo
normalardan istifads edir.

Qiymoatlondirmadan sonra sagirdls sifahi sarhlorlo oks slags yaratmaq lazimdir ki, buraxdigi sahvlori dork
edo bilsin, tovsiyalari esitsin va talim prosesinds doyisikliklor etsin. Oks alags xos shvalli miihitds hoyata
kecirilmalidir, miallim musbat vo muhits uygun sorhlordan istifads etmslidir, sagirdin fordi xassalarine
deyil, onun tapsirigina diggst vermalidir. Mas., bels bir sorh etmok olmaz: *San pis oglansan, topun
diyirlondirilmasi Uzrs ¢alismani yaxs1 yerina yetirmadin”, bunun avazins bels bir sorhs yol verilir:

- Sag ol ki, ¢aligmaya qosuldun, amma gal bir daha giymatlondirak ki, harokatlorin hamisini no
daracads diizglin yerins yetirdin? Va s.

2.

Fiziki torbiyo fonninin 0zlinomaxsuslugundan irali golorak, inkisafetdirici qiymotlondirmoni dovlot
standartinin har Ug¢ istigamati ilo aparmaliyiq: 1. Saglamhiq va tahllkasizlik, 2. Harakat va haraki vardis-
bacariqglar, 3. Aktiv istirak va sagirdin ndvbati masalalarda nailiyystlorini giymotlondirok:
e Fiziki torbiya darsinds bilik vo tacribonin alinmasi, dork edilmasi;
e Programla nozordo tutulmus, yasa uygun horoki vordis-bacariglarin vo fiziki xassalorin
inkigafi/taraqqisi vo praktiki istifadasi;
e Sagirdin dors prosesinds aktiv istiraki (darsa davamiyyat, idman formasimi dasimaq, programla
Nazarda tutulmus moktab, moktabdaxili va ya sinifdankanar faalliglarda istirak), sagirdin miintozom
fiziki foalliga calb olunmasi (UST tévsiyalerinin nozars alimast ilo - giinds 60 dag.).

Inkisafetdirici qiymoatlondirmonin komponentlari — giymotlondirmoni semestr orzindo iic
komponents asasan kegirin: a) cari ev tapsirigi; b) cari sinif tapsirigi; ¢) yekunlasdirici tapsiriq.

Inkisafetdirici qiymotlondirma vasitalari — naticalori geyd etmok iigiin sifahi (s6zlii vo yazil1) serhdan,
6zunlgiymatlondirma va garsiligh gqiymstlondirma sxemindon/rubrikasindan, anketdon istifads edin.

Fiziki torbiyads, I-1l siniflordanetibaran eloco do araliq giymatlondirmasindan istifads olunur. Bu,
inkigafetdirici qiymotlondirmanin elo bir vasitesi vo formasidir ki, standartlara osaslanaraq
yekunlagdirici testlor soklinda kegirilir vo sagirdin iraliloyisini 6lgmok imkanini verir. Bu halda
giymatlondirma noticalari ballarla 6z oksini tapir vo miivafiq sahads sagirdin nailiyystini geyd edir
(mas., elastikliyin xassasinin inkisafi va s.). Ballarla sagird deyil, yalniz natice giymatlondirilir.
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2.1. Fiziki tarbiyads inkisafetdirici giymoatlondirma prinsiplari

Darslik siza inkisafetdirici giymatlandirmonin 3 variantim taklif edir, miivafiq standartlasdirilmis
testlorin vo giymatlondirma rubrikalarimin niimunalari ils.

e Mibollim torofindon sagirdin giymatlondirilmoesi (sagirdin giymatlondirma  rubrikasinin
nimunasi - Cadval N5)

e Sagirdin 6ziintigiymetlondirmasi — (Sagirdin oziintigiymatlondirma rubrikasimin niimunasi —
Cadval N6)

e Fiziki xassslorin inkisafinin qiymatlondirilmasi (inkisafetdirici araliq formas: — 1. Standartlara
asaslanmus test, 2. Sagirdin faalliginin giymatlandirilmasinin standart testi, Cadval N7)

2.2. MUsllim tarafindan sagirdin giymatlandirilmasi — giymatlondirma rubrikasi

Misllimin sagird torafindon standartla nazords tutulmus giymotlondirms rubrikasinin niimunasini taqdim
edirik (1. Saglamliq va tahlikasizlik; 2. aktiv istirak) ki, bunda mivafiq kriterilars asason miixtalif masalonin
tolimi naticalori verilmisdir (Cadval N 5).

Sagirdin qiymatlondirma rubrikasinin niimunasiCadval Ne5

Ne | Kriteri Nailiyyatli Yaxs1 Orta Yerina yetirmir
1 | Sagird saxsi gigiyena vo
tohlikasizliyin elementar
qaydalarim bilir.

2 | Sagirdin fiziki foalligda istirak ti¢lin
lazimi haraki bacarig-vardislori
biruzs vermok qabiliyyati vardir
(mas., yerdayismo -

hoppanma, qagis;manipuyativ -
atmag, tutmagq;tarazligin
gorunub-saxlanilmasi—yuxari-asagt
hoppanmaq)

fardi vo qrup ¢alismalarinda,
horaki oyunlarda aktiv istirak edir
tohllikasizlik qaydalarina omal
edir

Oyun gaydalarina amoal edos bilir
Uddugu vo uduzdugu zaman
emosiyalarina nazarat etmoyi
bacarir

Kigik gruplarda oynayir va
homyasidlarinin maraqlarini
nazors alir

* 5-6 sual yalniz IV sinfo aiddir

2.3. Sagirdin o6ziiniigiymatlondirmasi

Sagirdin 6ziiniigiymatlondirmo rubrikas: {igiin giymatlondirms obyekti olarag nayin secildiyina
asason, muixtalif Kriterilordan istifado eds bilarsiniz: konkret dorsin mévzusu/galismasi/oyunu vo
ya Umumi fiziki torbiys dorsins gars1 sagirdin miinasibatinin giymatlondirilmasi.
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Sagirdin 6ziiniigiymoatlondirms rubrikasimin niimunasi

Kriteri Har zaman Tez-tez Nadir Hec vaxt

Darsi boyanirom

Darsin gedisino mane oluram
Calismanin yerina yetirildiyi vo oyun
zamani yoruluram

Muallim tarafindan verilan bittin
tapsiriglart yering yetirirom
Horokatli oyunlarda istirak edirom

Calisma zamani vo oyun zamanti sinif
yoldaglarima mane oluram

Dars prosesina mamuniyyatlo
gosuluram

Togdim edilon nlmunodon istifado etmoklo musallim 6zuntgiymstlondirmo rubrikalarin - miixtolif
variantlarini islayib hazirlaya bilar.

Qiymotlondirmo modeli ABS Idman va Fiziki Tohsil Milli Assosiasiyasinin — “NASPE”-nin tovsiyslorinin
nozars alinmast ils, fiziki xassslorin inkisafi standartlarina vo giymetlondirms programina
(Fitnesgram/Activgram Program) osaslanmir. Qeyd edilan sistem moktablords nailiyyatlo istifado edilir.
Qiymatlandirmonin moagsadi usagin fiziki xassolorinin inkisafinin toraqqisinin askar edilmasi Vo yas
normalari ilo gostaricilorinin uygunlugunun tayin edilmasidir ( ).

Musllim giymatlandirma zamam nayi nazara almahdar:
e Qiymotlondirma ildo 2 dafa kegirilir, dors ilinin baglangicinda va ilin sonunda;
e ildo bir nego dofo giymatlondirmanin kegirilmasi maslohot goriilmr, ciinki fiziki xassalorin inkisafi
uzunmuddatli bir prosesdir va qisa miiddat arzinds gostaricilorin yaxsilasdirilmasi aldo
edilmayacakdir;

- Sagirds giymat yazmaq U¢lin vo ya darsdon azad olmagq Ugln;

- Miuollimin is keyfiyyatinin giymatlondirilmasi tiglin usagin inkisafi vo fiziki fealliginin asagi
Soviyyasine sobob olanve musllimdoan asili olmayan hor hansi mihitlor mimkiin oldugunda (muhit,
ailo, saglamligin voziyyati vo s.).

Yasa uygun aerobik, anaerobik va elastiklik calismalarina aid bir nego sado ¢alismani shato edir vo
miivafiq bacariglarin inkisafinin giymetlondirilmasine aiddir.

Aerobik imkanh test molumat verir ki, usaq qan dévraninin yaxsilasdirilmasina va organizmin oksigenla
tomin edilmasina sabab olan idman mosqini na doracads yerino yetirir.

Anaerobik imkanh test molumat verir ki, usaq yasa uygun azalo quvvesinin inkigafetdirici ¢aligmalarini na
daracada yerina yetirs bilir.
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Ceviklik testi imkan verir ki, konkret yasda elastikliyin inkisafi soviyyasinin necs oldugunu giymatlondirak.

Hor bir sagirdin test naticalori qeydiyyat formasina daxil olmalidir vo ilin sonunda, yasa uygun standart
normalari ilo migayiss edilmoalidir ki, bunlar da sinfin giymstlondirmo formasinda verilmisdir.

Musllimin istifado edacoyi test gostoricilorinin geyd edilmasi tiglin testin giymatlandirma formasidorslikds
Olava soklinds ham 11 va elaca da IV sinif Gglin taqdim edilmisdir (Ne3,4, 5 va 6).

Test

e Aerobik imkanlarin giymatlondirilmasi
v" Qisa masafads qagis

v' 1.6 km mosafads qacis

Anaerobik imkanlarin giymoatlondirilmasi (qlvva ve dézUmlulUk)
v" Qarin presi

v' Bel presi

v 9llera dayaq vermoak

v" Turnikden asilmaq vo dartinmaq

e Elastiklik bacarigimin inkisafimin qiymatlondirilmasi

v" Onurganin elastikliyi

v" Ciyin oynagimin dartilmasi
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* 9 yasina qatar aerobik imkanlarin qiymatlandirilmasi digiin yalniz qusa masafada qagisdan istifada olunur,
basqa testlordon yuxart siniflorda istifada olunur. Qeyd edilon testlo elaca da koordinasiya bacariginin
inkisafi va iralilayisi giymatlondirila bilar.

*10 yasindan aerobik imkanlarin giymatlondirilmasi ticiin qisa masafoda gac¢isdan vo 1.6 km moasafaya
qagisdan istifado olunur — standart test. Qeyd edilon testlo elaca da koordinasiya bacarigimin inkisafi va
iralilayisi ilo qiymatlondirilir.

Testin tasviri

l. Aerobik imkanlar

Qisa masafada gacis — aerobik imkanlar giymatlondirilir.

Tolimat

e Meydanda istonilon nisanla moasafonin baglangici va son noqtalor isars edilmisdir (mosafs 15-20
m). Sasli signallarin miisayisti ilo sagird birinci nisandan ikinci nisan arasinda moasafodo
qagmalidir, test eyni zamanda bir ne¢a sagird tiglin kegirilo bilor. Bu halda, onlar arasinda mosafa
1-1,5 m olmalidur.

e 10 yasina godor sagird orta tempdo bacardigi qodar raundu qagir.

Qiymatlandirma
e 10 yasina gadar yalniz qagisda istirak giymatlondirilir. Raundlarin say1 v vaxti
giymetlondirilmir.
e 10 yasindan sonra artiq raundlar1 saymagq olar. Qizlar vo oglanlar ii¢iin minimal vo maksimal
normalar forglidir (normalar: Slavada taqdim edilan testin giymatlondirma cadvalinda izlayin)

1,6 km masafada qacis — testin avazins istifads oluna bilor —qisa masafads qagmag:
GOX sevon usaqlar arasinda istifads olunur. Testin mogsadi ondan ibaratdir ki, usaq
bacardiqca stiratlo 1,6 km masafads gaca bilsin. Sahanin imkan verdiyi halda, geyd
edilon mosafo uzunluguna 6lgiilsiin, sahonin kigik oldugu halda, mosafo dairado
geyd edils bilor. Belo bir halda usaq dévrads qagir vo uzunlugunun comi 1,6 km-o
barabar olan sayda dovre vurur. Usaq qagmaga ¢atinlik ¢akirss, testin yeriglo yerina
yetirilmasi mumkinddir.

Avadanliq va mihit

* saniya 6lcan, test gostaricilarinin giymotlonfirms formast;
* duizguin gagis sathi. Testi hom zalda, eloco do agiq soma altinda kegirmok olar; testi yiiksok temperatur vo
ritubat sortlorinds kegirmok olmaz, ¢inki badonin qizmasi vo ya qurumast inkisaf edo bilor.

Testin tolimati

* Sagird sasli signalda qagmaga baslamalidir;

* Usaq dovrado qagirsa, komoakgi (mas., basqa sagird vo ya miosllim) qagilan dovralarin sayini qeyda
almal1, ne¢o dovra vurdugunu saymalidir.

Sagirdi xobardar edin ki, tez yorulmamasi ti¢iin stratlo gagmasin!

Qiymatlondirmo

* Testin ol¢ii indikatoru vaxtdir (dog., saniys) va bunda sagird moasafoni got edir;

* Verilon testi yerino yetirdikdo usagin yasini nazors almaq lazimdir;

* 9 yasina godar vaxt hesab edilmir, bu yasda test istonilan vaxt arzinds usagin finiso ¢atdiginda yerina
yetirilmis hesab edilir;
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* 9 yasindan sonra vaxt giymatlondirilir vo yas normasi ilo miigayiss olunur.

1. Anaerobik imkanlar

Qarin presi — qarm azalalorin quivvasinin ' E
giymotlondirilmasi. ‘
M_‘ :
-1 -

Tolimat

o Usaq arxastiisto dogayin Uzarine uzanir, ayaqlarim els ayir ki, diz oynaginda bucaq toxminan
90°, ayaglar bir-birindan bir az arali olsun, allor badons paralel olaraq agilmis, ovuclar asagi.
Bas dosaya sdykonmalidir. Pancoalar oturacaga na godar yaxin olarsa, harokati yerino yetirmok
do bir o gador ¢atin olur;

. Sagird elo oturmaga baslayir ki, barmaqlarini yavas-yavas dosoyin Uzarinds siiriisdiira bilsin.
Bacardig1 sayda qalxib oturur. Horokot zamani daban hor zaman doseys toxunmalidir vo hor
dofa qalxdigindan sonra basini désoys qoymalidir. Oturmalarin arasinda fasilo yoxdur.

Qiymatlandirmas
o Mauoallim irali oturmalarin sayim hesablayir. Test zamam siirat giymatlondirilmir. Har bir

oturma bir balla giymatlandirilir.

Bel presi — bel azalslorinin quvvasini giymatlondirmak.
Talimat a
e

e Sagird dosayin izarins agziiisto uzanir, ayaginin
uclari gorilmis, allori badans paralel olarag, slin ici
qiglar boyunca, allor yuxari torofs yonalmisdir;

e Sagirdin gozlori otrafinda dosoys hor hansi bir slgatan nisan yerlosdirilmalidir (mass., qurmizi kagiz
varagi) Uzlnu tasbih etmok tgiin;

e Sagird harokati yavas-yavas yerina yetirmoli, imkan daxilinds basini, boynunu va ¢iyinlarini
yuxar1 qaldirmali, bu mévgeni dl¢a bilocayins gadar qoruyub saxlamalidir. Dégamadan ¢anaya
godor olan mosafs yoxlanilir.

\.-'-

Avadanhq
o Gimnastika d6ésayi va 6l¢l vasitasi — masalan, 40 sm-lik xatkes. Xotkesdo markerlo 15 sm, 23 sm

va 30,5 sm geyd edilmolidir.
Qiymeatlandirma

e  Qiymoatlondirma 6l¢lisi santimetrlordo masafadir, dosomodan ¢onaya goadoar. Ballarin say1
santimetrlorin migdari ilo 6l¢ullr. Mas., sagird basin1 12 santimetr qaldirsa, 12 balla
giymatlondirir. Maksimal bal 30,5 sm-i toskil edir. Masafanin 30,5 sm-dan ¢ox oldugu halda,
natico yena do 30,5 balla giymatlondirilir;

Disamadan allarin Uzarina soykanmak — dos gafasinin
iri azalssi vo yuxari otraflarin qiivvasinin
giymatlondirilmasi. &

Talimat

e {Ikin movge - sagirdin allori diiz vaziyyatds ovuclarma va ayagin uclarma sdykenir. Dllar giyinlorin
6l¢lstnds vo ya daha genis agilmis voziyystds. Ayaqlar dosomoys paralel olaraq, bir-birindon
ayrilmisdir. Basi, beli va ayaqlari diizgiin xotdo olmalidir. Ilkin voziyyatdon usaq dosoma
istiqamatindo horokoto elo baslayir ki, ollorini dirsok oynagida 90%o godar ays bilsin, ciyinlori iso
dayaq sathinag paralel olsun. Bundan sonra usaq bacardigi sayda dartinmalar etmolidir.
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e  Yalmz 2 sohva yol verilir, sohvlorin say1 2-don ¢ox oldugu halda, usag1 garginlosdirmomaliyik va
testi dayandirmaliyiq. Testi usagin agr1 va ya narahatliq hiss etdiyi halda da dayandirmaliyiq.

Qiymatlandirma
e Qiymotlondirmanin dl¢iisii dartinmalarin sayidir. Ballarin say1 dartinmalarin sayina barabordir;
e Test baslayana qodor musllim sagirds yerino yetirmo texnikasini miitlog gostarmalidir.

Turnikdan sallasmaq vo dartinmag — test ddgamedon qalxmanin alternativ testini | C:
toqdim edir vo bodenin yuxar hissasinin giivvesini vo dozimliltyiint giymetlondirir. o~ 2 =0
Test II-1V siniflords béyuklorin yardimu ile yalniz turnikdosn sallasmagi vo on azi, 1-2
saniys bu vaziyystds dayanmagi nozards tutur (Bax, Sakil)

9-10 yash usaglar iiciin test talimati - =
Sagird ollorini bagindan yuxar1 qaldirmaqla dartinir vo ayaqlar désomods qalir. Sonra 1

mustagil vo ya misllimin yardimu ilo harokati ndvbati sokilds yerino yetirir:

9-10 yasma qoadar — badani yuxari dartir. Sllorini dirsokdo qatlayir vo g¢onosini ;:_ _ ‘; ‘
turnikdon yuxari qaldirir.Miisllim saniyadlgonls toyin etmolidir ki, sagird verilon - _:/l‘
mdvqgeds na gadar vaxt dayana bilar. .

10 yasindan turnikdan sallasmaq — sagird badani elo galdirmahidir ki, ¢anasi turnikden yuxari olmalidir.
Bir nego saniys bu movgeds qalmalidir. Sagirdin 1 sinaq imkani olur.

Qiymatlondirma
e Qiymatlondirma sagirdin verilon movgeds neg¢a saniys dayandigi vaxta asason bas verir.

Muallima maslahat— giymatlondirma naticasinds usagin asagi ballarinin oldugu halda, digget yasa uygun
anaerobik ¢alismalara yonaldilmalidir. Calisma qarin vo bel azalalorinin igini tolobedir.

1. Elastiklik
Fagara elastikliyi testi — fogaranin elastikliyini giymatlondirir.

Toalimat

* Sagird ayaqqabisini gixarir, ddgomads oturur va pancalarini qutuya
dirayir. Ollari iralids, Xatkeso yOnalmis, bir oli ilo Xatkesa toxunur,
ikinci alini isa yuxaridan birincinin tizarino qoyur;

» ilkin mévqedon sagird horokato baslayir, badonin yuxari hissasi ilo
iroli dartinmaga calisir,amma bel nahiyasinds ayilmomolidir.4 harokot edilir (yalmiz irali, arxaya
dénmadan);

* IV sinaqda 1 saniys dayanmalidir va 6lgmolidir Ki, xotkeso nega santimetro toxundu;

* Sonra sagird ollarinin mévqgeyini doayisir vo eyni horokoti tokrar edir.

Avadanhq
» Toxminan 30,5 sm hiindurltylnds bark qutu (vs ya stul);
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 Xatkes qutuya els birlogdirilmalidir ki, sagirde 23 sm-da istigamatlonsin;
* Xotkesin,,0”” qeydi sagird torofds olmalidir.

Qiymatlondirma

» Santimetrlordo mosafo giymstlondirmo indikatorudur. Ballarin say1r barmagin
ucunun Xatkesin santimetrlorinin hansi rogomine gatdigi ilo muoyyan edilir. Adaton,
ballarin maksimumu 30,5 sm-don ¢ox olmur.

Ciyin oynagimin dartinmasi— testin mogsadi ¢iyin oynaginin elastikliyinin
giymetlondirilmasidir.

Testin tolimati

* Sag ¢iyin qursaginin elastikliyini qiymatlondirmok ii¢lin sag ol yuxaridan Kiiroyin arxasindan va sol ol
asagidan dartilmalidir;

e Sol ¢iyin qursagini giymatlondirmoek Uglin aksins, sol ol yuxaridan vo sag asagidan dartilmalidir.

Qiymatlondirma
* Sagirdin hor iKi olinin barmagqlarini bir-birinin Gzarina qoydugunda, test yerina yetirilmis hesab edilocok.
Bir-birina ¢atdira bilmadiyi halda, test yerins yetirilmis hesab edilmir.

Tovsiya — fiziki xassalarin testda taqdim edilmis 8 calismasi tam il arzinda, hom 111, eloca do IV sinifda
nainki test giymotlondirmasi ucun, eloca do miivafiq xassalerin inkisafina dastayin verilmasi tgtin istifads
edilir.

Caligmalar1 planlagdirana qodor usaqlar1 yas normalari cadvali ilo (©lavo N3) vo hor bir ¢calisma iigiin
normalarin “yuxar1” va “asag1” saddi il tanis edin.

Mas., “désamadan allarin lzarina galxmaq” normanin asagi saddi 3, yuxari iso 8-dir.

Bels ki, iki sagirddon birinin yalmz 3 dafa calismam yerina yetirdiyinds, ikincinin isa 8 dafa, har iki
goOstarici yas normasi ¢arcivasindadir (bu, tekca test giymatlondirmasi zamam yerina yetirilmis
calismalarin sayina deyil, elaca da tam il arzinda darsda planlasdirilmis faalliglara aiddir).

» yol verilmazdir Ki,asag1 ballara malik sagirdi nailiyysatsiz kimi giymatlondirak, ikincini iss ondan
nailiyyatli.

* yol verilmazdir ki,bu yasda yarigma formasi ilo normativ magbullar kegirok vo ya usaqlar1 normanin
yuxari saddini nazars almagqla ¢alismalar yerins yetirmoys mocbur edok. Bu, onlarin saglamligina ciddi ziyan
vera vo onun fiziki foalliga qarst maragini azalda bilor.

Qeyd edilan ¢alismalarin il arzinda tez-tez tokrarlanmasi (mdvzunu nozars almagla secin) elastikliyin,
yasa uygun qiivvanin, aerobik va anaerobik imkanlarin yavas-yavas, yasa uygun inkisafina dostok verir.

2.5. Sagirdin fiziki foalbgimin qiymatlondirilmasinin standart testi/musllim tgln giymatlondirma
rubrikasi (fakultativ)

ABS Idman vo Fiziki Tohsil Milli Assosiasiyasmnin — “NASPE”-nin tovsiyslorini nozors almagla isloyib
hazirladigi vo modifikasiya etdiyi standart testi sizo toklif edirik (Bax, Codval N7) ki, bu da musllim
tarafindan va ya valideynin yardimu ila doldurulur.

Anket novbati kriterilora asason 4 suali ohato edir: aerobik, anaerobik vo elastiklik caligmalarin yerino
yetirilmasi, komputer vs televizor arxasinda kegirilon vaxt. Har bir sualin cavabimi haftanin har gind
boyunca geyd etmok lazzimdir — “ha” (mivafiq middati gostarmakls) va ya “yox”, bu da usagin fiziki
foalliglarda istirakina no godor vaxt ayirdigini va passiv vaziyystds no godor vaxt ayirdigint giymotlondirmok
imkanin1 verir.
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Foalliq testi rubrikasinin niimunasi— Codval N7

Suallar Haftanin gunlari Vaxt
b.e. c.a car. c.a. c. son. | baz. | Dag.
cami
1. Aerobik foalliq Ho -
— haftanin ginlarini | Hs - 20 Yox Ho - 15 Yox Ho - 15 Yox | 30 80 dog.
qeyd edin ki, bu dog. dog. dog. dog.
gunlards usaq
piyada vo ya

velosipedls gazirdi,
qagird1 vo ya
harakatli oyunlar

oynayirdi
2. Anaerobik Yox Yox Yox Ha-10 Yox Yox | Yox | 10 dag.
foalliq — dag.

Hoftanin giinlarini
geyd edin ki, bu
gunlards usaq
novbati calismalari
yerina
yetirirdi:qarin presi,
bel presi, turnikdan

sallagmagq.

3. Elastiklik - Ho - 15 Ho - 10 Yox Yox Yox Ho 30 daq.
hoftonin dog. dog. -5 | Yox
glnlarinigeyd edin dag.

ki, bu gunloarda
dartinma
caligmalarini yerino
yetirirdi

4. Passiv Ho-30 Ho - 60 Ho - 60 Ho - 60 Yox Ho | Yox | 250 dag.
vaziyyatdo dog. dag. dag. dog. -40
kegirilon vaxt dog.
(komputer,
televizor)

I. Comi fiziki
faalliga sarf edilon 120 dag.
vaxt

I1. Cami passiv
vaziyyeatda 250 dag.
kecirilon vaxt

NiUmuns molumatlar1 osasinda asanligla goro bilorsiniz ki, Luka adli sagird hofto orzindo fiziki
foalligakomplter va televizor arxasinda kegirdiyi (250 dag.) vaxtdan demak olar ki, iki dofs az vaxt ayirir
(120 dag.),. Onun fiziki xassolarinin giymatlondirilmasinin standart testinin gostaricilari do yas
normalarindan asagidir.

N8 giymatlondirmoanin standart codvalinds Lukanin malumatlarina uygun qiymatlondirmoni axtarn — 1.2
qrafasy “Fiziki inkisaf test naticalori yas normalarina uygun deyil ” vo 3 qrafas: “passiv vaziyyatda kegirilon
vaxt fiziki faalligin vaxtindan ¢oxdur”. Onlarmm Kasisma yerinds isa (3.2 qgrafas)) Lukamn
giymatlandirma sarhini va mavafig maslahati oxuya bilarsiniz.
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N8 cadvalinda bltlin naticalara asasan maslahatlor verilmisdir.

Cadval N8

Sagird “Luka”

N 1. Fiziki inkisaf testinin
naticalari

N2. Fiziki faallq zamani
passivvaziyyatda kecirilon
vaxtdan ¢oxdur

N 3. Passiv vaziyyatda
kecirilan vaxt fiziki faalligin
vaxtindan coxdur

1.1. Naticalar yas normalarina
tasaduf edir

2.1. Usagin yaxsi naticasi var,
muntazom fiziki foalliga calb
olunmusdur.

Muosllima maslohat —
mutlog hoveslondirin, yaxsi
naticalorinin oldugunu séylayin.

3.1. Usagn yaxs1 noaticasi var,
Amma mintazom fiziki foalliga
calb olunmamisdir.

Muallima maslahat—

mutlog havaslondirin, izah edin
ki,yaxs1 naticasi var, amma
muntozom fiziki faalliglara calb
olunmazsa, naticalarini saxlaya
bilmoyacakdir.

1.2. Naticalor yas
normalarindan asagidir

2.2. Notico normadan asagidir,
amma muintozom fiziki
foalliglara calb olunmusdur.

Muosllima maslohat-

izah edin ki, idman mosqlarini
davam etdirarss, daha yaxst
noticalori olacaqdir.

3.2 Natico normadan asagidir vo
mintozom fiziki faalliga coalb
olunmamuisdir.

Muallima maslahat— maslohat
gorin ki, miintozom fiziki faalligin
vaxtini artirsin, ¢linki bagqa yolla
naticalori yaxsilagdira bilmoayacak.

Unutmayin! Testlordon usaq ti¢lin qiymoat yazmaq U¢ln istifado etmayin.

2.6. 9lava elektron resurslar:

Fiziki xassalarin inkisafimin giymoatlondirma testinin calismalarimin yerina Yyetirilmasinin praktiki
misallar: video-carxlarimin elektron iinvanlarin taKlif edirik (NASPE-nin kurrikulumuna asasan):

1. Qisa mosafods qagis (Shuttle run, Pacer Fitness Test, CDE PFT PACER):
https://www.youtube.com/watch?v=6etwjsnMORQ https://www.youtube.com/watch?v=I16'YfrmEgFcl
https://www.youtube.com/watch?v=_XJAtUKjxk4 https://www.youtube.com/watch?v=9KPskEdeqx8
https://www.youtube.com/watch?v=7mwG1LCHpZ0
2. Qarin 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. Ollarin izorina dayanmaq (Push-up) elektron Gnvan:
https://www.youtube.com/watch?v=5_D3bacZ7u0&index=5&list=PLC79E97B55E313A20
5. Turnikdon asilmaq vo dartinmagq (flex arm) elektron tnvan:
https://www.youtube.com/watch?v=GNrWgelYjhU

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

7. Ciyin oynagmindartilmasi (Shoulder Stretch) elektron tinvan:
https://www.youtube.com/watch?v=Vue_8KqEmkQ&Ilist=PLC79E97B55E313A20

33



Fasil 1V — Yuklanmanin giymatlondirilmasi

Fiziki tarbiya muallimi Ggun yuklandirma intensivliyinin giymatlondirilmasi va giymatlandirmanin
miivafiq iisullarmn tatbiqgi Uzra bilik oldugca 6namlidir.

Fiziki yakun intensivliyi masq zamani orqanizm tarafindon sarf edilon enerji ilo muoyyan edilir (sarf edilon
kalorilorin/oksigenin miqdart ils). Fiziki yukin ns godor intensiv olduguna osasen, yuklsnmanin
intensivliyinin bir negs formasini farglandirirlor:

— yungul yiklanmo;

— orta ytklonmo;

— gucli (intensiv) yuklonma.

Yuklonma intensivliyini bir nego sado testlo giymatlondirirlar ki, bunlardan da tohsil muoassisalorinds ham
muollim, elaca do usaq torafindon (6zunlgiymetlondirma zamani) nailiyyatls istifads olunur.111-1V siniflords
yuklanmanin giymatlandirilmasi tgun “Sohbat testindan™ istifads edin.

1. S6hbat testi

Test, sohbatin miisahida edilmasi ilo, sagirdin yiiklanma intensivliyini giymatlondirmok imkanim
verir

1. Yungul yiklanma — sagird adi séhbat apara bilar vo ya moasqi yerina yetirmo prosesinds mahni oxuya
bilor (mos., gozmak, top diyirlatmak, top tutmag, top 6tlirmok vs s.);

2. Orta yuklanmo— sagird ciizi maneslorlo ¢alismani yerina yetirmo prosesinds sohbot eds bilor

(mas., sliratli gozmoak, velosiped stirmak, rags etmok);

3. Gucli yuklanma — sagird tovsiiylir va ¢alismani yerina yetirmo prosesinds danismaga ¢otinlik gokir
(mas., qacis, basketbol, futbol, Uizgugullk, voleybol).

Nazara alin ki, 111-1V sinifds asasan orta yiiklii calismalari taklif etmoak olar.

2. Urak doyiintsi testi

Test imkan verir ki, Urok doytntisunin tezliyi gostaricisine ssaslanaraq sagirdin yiiklonma intensivliyini
giymatlondirak.

Urak doyiintiisii tezliyinin hesablanmasi metodu — tirak déyunttistini bilokds, boyunda vo ya sinads asanligla
6lgmok olar. Doyuntinin tezliyi bir dogige orzinds va ya 30 saniyads giymatlondirilo vo 2-ya vurula bilor
va yaxud da 10 saniyads 6l¢ullib 6-ya vurula bilor.

Yuklonmo intensivliyinin giymotlondirilmasi Uglin ovvalca Urok doylntusinun tezliyinin maksimal
gostoricisini (UTMG) milayyanlosdirmaliyik, cinki bu, mixtolif yaslarda forgli olur va sado diisturla
hesablanir:

UTMG = 220 (daimi ragem) —usagin yas.

Masalan:

8 yasinda usaq {iciinUTMG= 220 - 8 = 212

10 yasinda usaq ii¢iinUUDMG= 220-10=210 .

Qeyd edilon gostarici mixtalif yasda orta vo ya gucli intensivlikdo yiklonmo zamani tirok doyUntusinin
tezliyinin neco olmagini asanliqda hesablamaqda yardim edir.

Orta intensivlikds  fiziki yuklanms zamani usagin trak déyintisinin tezliyi maksimal trok doyuntisi
tezliyinin 50-70%-i civarinda olmalidir. Mas., 8 yasinda usaq ti¢iin iirok doyiintiisiiniin tezliyinin asag1 soddi
(50%) ndvbati qaydada hesablanir: 212 x 0,5 = 106 ddy(linti doagigado.

Yuxari soddi (70%) novbati qaydada hesablanir: 212 x 0,7 = 148 dOyUntu dogigoda.

Yoni 8 yasinda usaq lglin orta intensivliyin fiziki yiiklonmasi zamani tirok ddyuntistnin tezliyinin
yolverilon gostaricisi 106-148 doy(intl/dag-ds.

Yiklonmo intensivliyi Uzro test gdstericisinin icazo verilon yas normasindan ¢ox oldugu halda, mosqi
dayandirmaq lazimdir.
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Fasil V — Darsin toskili

Fiziki torbiys dorsi usaglarin fiziki torbiyasinin osas formasini togqdim edir va talim, tarbiys vo saglamhq
mogsadlarinin hayata kegirilmasina xidmat edir. Magsadlorin alds edilmasi iss yalniz diizgiin toskil edilmis
darslo mumkindur.Bels ki, darsin diizgiin toskil edilmis dastok veran énamli prinsiplarinin hamisina mitleq
omal edilmalidir.

1. Dars Gigiin makanin taskil edilmasi
Fiziki torbiys vo idman darsi moktobin idman zalinda va ya yaxs1 hava oldugunda agiq meydanda kegirilir.
Moktobin idman zalinin olmadig: halda, ibtidai pilloda, darsi sinif otaginda kegirmok olar. Dars baglayana
gadar miitlaq sinif otaginda bos mokan hazirlamaq lazimdir ki, bu da planlasdirilmus fiziki faalligla vo ya
harakatli oyunun moagsadloari ilo uygunluqda olacaqdir.
Sinif otaginda bos mokan yaratmagq tigiin sxem goklinda bir ne¢o nimuno toklif edirik:

- bos mokan

NooooooOoo
Uoooooooo

0o
00
0o

Fiziki foalligin baglanilmasina qodor partalart vo muxtalif ogyalart 1-ci, 2-ci, 3-cll vo ya 4-cli sxemda
gostarilon ardicilligla diiziin ki, sagirdlarin ham bir-biri ilo, eloca do mixtalif obyektla miinasibstds sarbast
harokat etmok imkanlar1 olsun.

2. Izahetmoa va sagirdlarin taskilatciiq metodlar

Izahatin ayanilik metodu =I11-1V siniflorda, mixtalif horakatin niimayis etdirilmasino, syanilik metodunun
istifadasino iistiinliik verilir. Ikinci sinfo nisboton usagm daha yaxsi s6z ehtiyati olduguna baxmayaraq, bir
¢ox hallarda yalniz sifahi izahat anlasilmaz ola bilar.

Sifahi izahat metodu — niimayisle birlikde musllim sagirdlora harakatin mahiyystini, baslica prinsiplarini
izah edir, eloca do lazimi terminlari, badan hissalorini, avadanliglari vo osyalarin adlarini Syradir.

Izahat iiciin vizual materialin istifadasi - oyanivasait soklinda sokillorin, plakatlarin, videogarxin istifadosi
izahat prosesinds hovasi artirir vo daha aydin edir.

Izahatin multisensor metodu — fiziki torbiys zamani osasen vizual, esitmo, taktil (tomas) metodlarindan
istifado edilir.Qeyd ediloan metoddan elocs do mohdud imkanli usaglarla istifade etmok tévsiys olunur ki, bu
zaman bir ndv sensor bacariq, masalon, gérmo gabiliyysti daha zsif inkisaf etmisdir, nainki ikincisi vs s.
Sagirdlorin toskilinin frontal metodu — bUtln sinif torofindon eyni zamanda bir tapsirigin yerino
yetirilmosi (sirada, dovrads, koloniyada diizilmok, 2 sirada, 3-4 sirada). Bu metoda ibtidai pillads, birinci
sinifdon Usttinlik verilir.

Dairavi metod— mixtalif tapsirigin (¢alismanin)ardicil yerino yetirilmasi zal boyunca dairodo yerlosmis
“stansiyalarda” — tapsiriglarin say1 4-10 civarinda ola bilar.

Harokatlorin tokrarlanmasi sagirde Gyronilon masalalorin vo ya mixtalif horokostlorin daha yaxsi
monimsanilmasi vo méhkamlonmasinds yardim edir.
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Oyunla tadris metodu — ibtidai pillods sagirdin motivasiyasini artirtr. Horoki vardis-bacariglarin
moanimsanilmasini yaxsilasdirir, fantaziya, vaxt vo mokan duygusunun inkisafina dostok verir.

Calismamin, oyunun baslanilmasi vo dayandirilmasi1 alamatinin toyin edilmasi — ¢alismanin/oyunun
baglanilmasi1 vo dayandirilmasi slamati olaraq muosllim musiqi alstindsn, sl¢almadan, c¢agirisdan, slin
harakatindan, fitdon va s. istifado edo bilor. Misllim sagirdlora avvalcadon bildirir ki, ¢aligma/idman,
masalan, bir fit calindiqdan sonra baglanilmalidir, iki fit sasi iSe ¢aligmanin/oyunun dayandirilmasini bildirir.
Oyun mivafig vaxt bitkdikdon sonra dayandirilmahidir ki, usaqlar yiiklonmasinlor. Bozon oyunun
dayandirilmasina kobud sohv va ya pis harokat sabab olur.

Fasil VI — Darsin strukturu

Dars (¢ asas hissaya bolunir:

Cadval Ne9
Ne Darsin struktur elementlari Muddati
1. Hazirhq hissasi 10 daq.
2. 9sas hissa 30 dag.
2} Yekun hissa 5 dag.
Z Comi 45 dog.

1. Hazirhq hissasi:
Magsad

Hazirliq hissasinin baglangic marhalasinds asas hissa Uglin organizmin nisbaton miirokkab masalalorin
halli ti¢lin hazirhig1 bas verir. Caligmalar kompleksi el se¢ilmalidir ki, bltovlikds organizm aktivlossin,
gan dévran1 va organizmin oksigenls tomin edilmosi yaxsilasdirilsin. Miivafiq olarag, bu zaman cargads
duztilma, isinma va tonafflisii tonzimloyan galismalari yerina yetirmok tévsiys olunur.

NOvbati morhalods doarsin asas hissasinds ylklondirilon sistemlarin vo orqanlarin aktivlesdirilmasi
Uzoarinds is baglanilir. Belo ki, ¢alismalar asas hissads planlagdirilmis foalliga uygun olaraq segilmalidir.

Cargada diiziiliis calismalar:

Bu caligmalar dorsin hazirliq hissasinda yerina yetirilir, musllimin ¢agirisinda vo darsin taskili va intizam
probleminin halli Gg¢in 6nomli rolu yerina yetirir. Calismalar sagirdlorin bir sirada, 2 sirada, 3 sirada
diiziilistinii, dizelmayi, saymagi ohats edir. Eloca do 2 qarsi-qarsiya sirasinda va cltliiklords diiziilis, fiqurlu
konki slirma va s. gamatin diizglin formalasmasina doastok verir, mivafiq olaragq, misllim siraya diiziilmo
caligmasi vaxti sagirdin sax durmasina digqoat vermolidir.

Mioallim bilmalidir ki, Il sinifds, dérdiinciiys nisbaton, corgads diiziiliis ¢alismalarini kegirmok daha
murokkabdir, ¢linki bu dévrds usaq halos ki, ictimai gaydalar1 yaxsi menimsomomisdir, siraya amal etmoakdo
Vo bir yerds durmagda ¢atinlik gokir. Lazim galdiyi halda, misllim sagirdlora imkan vermalidir ki, doarsin
hazirliq morholasinds sarbast harokot etsinlor va istadiklori faalliglar: yerine yetirsinlor, sonra da birbasa san
haraki oyunlara kegsinlor. TOvsiys edilir ki, bu yasda siraya diiziilms ¢alismalari tez-tez oyun formasi ilo
kecirilsin.

Isinmo cahismalar
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Hazirliq hissasinds yasa uygun isinmos ¢alismalarindan istifads edilir. I11-1Vsiniflords isinmo tigiin dartinma
Vo dayaq-haroki ¢alismalarma istlinliik verilir, mas., mixtalif ndvdse gozmok, gagmaq, yuxart vo asagi
otraflarin harokatlori vo s. yaxsi olardi. Caligmaya har hansi bir sads stijet uygun edilmolidir ki, bu da usaq
Ucuin daha hovasls yerina yetirilon olsun.

I11-1Vsinif sagirdlori G¢tin tovsiys edilon dartinma ¢aligmalar: komplektini toklif edirik. Qeyd edilon siyahiya
sagirdin I-11 sinifdo do yerino yetirdiyi ¢aligmalar daxil edilmisdir, homginin yas1 nozars almagla yeni,
nisbaton gatin harakatlor slavs edilmisdir. Caligmanin ¢atinliyine uygun olaraq, har bir harakst on goxu 4-5
dofs tokrar edilmolidir. Dartinma giiclii olmali deyil, harokat yavas olmalidir ki, oynaqlarin zaif baglarinin
Zodalonmasinin qarsisini alag, dartinmadan 6nces badani qizdirmaq lazimdir.

Baxin, yekun hissasindan sonra taqdim edilan N10, N11 va N12, N13cadvallara.

9sas hissanin magsadi nisbatan mirokkob masalalarin halli va horakatli oyunlarin tagkil edilmasidir. Qeyd
edilon hissanin birinci moarhalasinds yeni haroki bacariglarin monimsanilmasi bas vermslidir, sonraki
marholads ise tokrarlama.

Osas hissanin miiddati 30 dagigadir.

Yekun hissanin magsadi organizmin faaliyyatinin todricon azaldilmas: va darsin miitasakkil sokilde basa
catdirilmasidir.

* sorinlogdirici ¢alismalar

* darsin tahlili

* ev tapsirigl

» muddati — 5 dag.

Muoallim darsin muixtalif hissasinin vaxtini verilon dorsdo hansi masalalarin hall olunmasina asasan rasional
sokilda béImalidir.

Isinmo galismalar1 miitloq bitiin fiziki torbiys vo idman dorsinin hazirliq hissesinde kegirilmalidir ki,
zodalonmaloarin qarsisini alaq. Bu, ibtidai pillads xususilo 6nomlidir, ¢linki organizm, slimuk-azala, oynaq
Vo bag sistemloari halo zoifdir. Asagida taqdim edilon cadvallords oyun formasi ilo (musiqinin miisayiati ilo
ola bilar) yerina yetirilon havasli isinmo caligmalar verilmisdir, heyvanlar1 yamsilayan harakatlorls, badanin
bitdn hissasinin istifadssi ilo.
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Cadval Nel0

Ne Tasvir Vizual material
1 Boyun idmani
Ragqas — bas1 yavas harokatlo sag ¢iyina torof
aymoak, dayandirmaq va eyni harakati sol y 3 I | A
torafda tokrar etmok, 4-5 dofo tokrar edin @@
\
Raqqas
1.2. “Ha”- basin yavas harokati irali koksa toraf vo /‘\
geri ¢iyino torof, 4-5 dofo tokrar edin.
ho
1.3. “Bilmiram” — basin yavas horokati saga va sol
torafa, ¢iyinlori galdirmag-asagi salmaq — 4-5
dofo tokrar edin.
1.4 Aciqh 6kiiz — yavas horokatlo basi sinaya

aymoak, saxlamaq vo sonra bagi yavag harokotlo
sag torafa Vo sol torafa cevirmok. 4-5 dofa
tokrar edin.

acigh okiiz
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Cadval Nell

Tasvir

Vizual material

Illaorin, ayaglarin va badonin ¢alisdirilmasi

Zlrafa kimi hindur — ayaq barmaglarinin
uclarinda durun, sllori yuxari qadirmn va bir
necos saniys saxlayin, sonra dabanlarin tizarine
enin vo bosalin. 4-5 dofoa tokrar edin.

8

zlrafo

2.2.

Sican kimi balaca- ayil, dizlorini gatla,
basini koksiina toraf oy va bir ne¢a saniys
dayan, sonra galx vo bosal. 4-5 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 dofo tokrar et.

2.4.

Mugavva — migovva oldugunu tasavvur et,
allarini yana ag, ovuclarini geri ag. Sonra
allarini dirsokdos gatla, asag1 endir vo
bilaklarini o toraf-bu tarafs yellandir.

2.5.

Bilokdan asag allori ¢irpmaq, su
damlalari ¢ilomak - ollori sakitco asdir,
sanki allorindan su damlalarin
uzaglasdirirsan. Ela harokot et ki, sanki suyu
barmagqlarinla ¢ilayirsan. Elaco do badanin
basqa hissalarini da ¢irp, sllori, ayaqlari.

2.6.

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

2.7.

Velosiped — tok ayaqda durmagla, ikinci
ayagla velosipedin tokarini haroakoats gatirmoak.
Harakat avvalca birinci, sonra da ikinci ayaqgla
yerina yetirilir.

@

Velosped
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Cadvol Nel2

Ne Tasvir Vizual material
3. Dayag-harakat sistemi ¢calismalari
3.1. Dovsan - ollor qulaglarin yaninda, barmagqlar
dovsanin qulaqglar1 kimi yuxar1 qalxmis
vaziyyatda harakot etmak, iki ayagla
tullanmagq, iki ayagla hoppanmag.
3.2. Karusel - dovrads allori firlatmagla gazmok.
3.3. | Buratino — Buratino taxtadan diizoldilmis

oyuncaqdir va ¢oxlu oynaglar1 yoxdur. Usaq
diz va dirsok oynagini aymadan harokot
etmoyo calisir (ayagin: 90°-5 qadar
qaldirmalidir)

3.4.

Alacuna- Alacuna ¢ox boyiik addimlarla
yeriyan insandir. Usaqglar dovrada bdyuk
addimlarla els harokot edirlor ki, bud-canaq
oynaq bucagi, ayagi qaldiran zaman 90°-dan
¢ox olmasin.

3.5.

Yerinda gag¢is— miixtoalif trayektoriya ilo
xatda, dOvrads gagis.

3.6.

Ayicigin yerisi — ay1 balas1 yerimoya basladi
Va yerimayi Oyronir, “ayile-ayila” gozir.

3.7.

Leylok — usaq dirsokds allarini ayarok genis
acir,dizini imkan daxilinds yuxar1 qaldirir vo
bu ciir addimlayair.
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Cadvol N13

Tasvir

Vizual material

4.1.

Baldirin idmami— bir az enins agilmus ayaqlarla durus,
divardan 1 addim aralida, Uizii divara toraf. Ollarinizlo
divara s6ykanin, dos saviyyasinds. Bir ayaginizi dizdan
qatlayin vo geri elo ¢okin ki, ayaq barmaginin uclart ilo
dosomayas toxuna bilssiniz. Sonra dayaq ayaginizi
dizdan ayin va mévqgeyi 4-5 sayinda bels saxlayin.

[lkin vaziyyato qayidin va eyni horokoti ikinci ayagmizla
tokrar edin.

4.2.

Bud-canaq va diz ¢caliymasi — ilkin vaziyyat:

ayaglar giyinlorin eninda, sllor baldirlarin tizarine goyulur. Bir
ayaginizi ayin va irali els ¢akin ki, ayaq barmaginin ucu
dosomoaya toxunsun. 4-5 sayinda dayanin. flkin voziyyato
qayidin vo eyni horokati tokrar edin.

Bud-ganagi vo dizin
caligdirilmasi

4.3.

Kapanak — désomoada yana ¢okilmis dizlarinda
qatlanmis ayaqlarin iizorinds otur. Ayagqlar1 bir-birina
cltlosdir. Bu vaziyystds 4-5 sayinda dayan.

Dizlarin va pancalarin galigmasi

Dizin harladilmasi — arxasi listo uzan, sllori baginin arxasina
goyub vs dayaq kimi istifads eds bilorsen. Bir ayagini yuxari
qaldir vo diz oynaginda ayagini harlot. Eyni harakati digar
ayaginla tokrar et. Eyni voziyystds ayagin pancasini ¢aligdir:
qatla, ag¢, ayaginin ucunu dairavi horlat.

Dizin va panconin idmani

Tam boadonin ¢aligmalari

Kukla — tosovvir et ki, iplordon asilmis kuklasan (marionet)
Va 6ziinii bosalt. Sonra badanini, sllori, ayaqlari va barmagqlari
dart. 4-5 sayinda dayan. Sonra yena do 6zlinii bosalt, 3-4 dofo
horakati tokrar et.

i

Kukla

6.2.

Badanin dartinmasi — tam bodonini dikslt vo bacardigin
godor garil. Mas. bir olini yuxar1 galdir, dartin vo bir nega
saniys bu vaziyystds qal. Sonra dziinii bosalt va eyni harakati
ikinci hisso ilo 3-4 dofo tokrar et.

{

Bodonin dartinmasi
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111 SINFIN
FONN TODRISI PRINSIPLORI

Fonnin todrisi elo planlasdiriimalidir ki,dovlot standart: ilo nozords tutulmus istigamatlors asasan, diggoet
sagirdin yasimin miivafiq bacariglarin inkisafinin dasteklondirilmasine verilsin. Tadris mivafiq nazori
molumatin, ¢alismalarin vo rangarang foalliglarin istifadssi ilo inkisafin yas xiisusiyyatlorine uygun olaraq
aparilmalidir.
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| fasil —Inkisafin yas xiisusiyyatlori dors ilinin avvalinds

Il sinif sagirdi ilo miiqayisads III sinif sagirdinin daha yaxs1 digqgatini comlosdirmok bacarigi var, hadisalarin
sabablori ilo maraqglanir. Bu yasda konkret tacriibadon Umumi tacriibays kecidi nozards tutan montiq inkisaf
etmoys baslayir. Amma problemlor deduktiv mantiglo geyd edilir, mas., sagirdin mogsadi ola bilor, amma
konkret horokstdon sonra hansi naticoni alacagint mioyysn eds bilmir. Artiq 6zii calisir ki, 6ziini
basqalarinin reaksiyalarindan qorumagq ii¢lin giiclii niifuz yaratsin. Qaydalara garsi 6zlinlin yanagmasini
formalasdirir, “yaxs1” vo “pisin” fordi normalarimi 6zii tortib edir. Kifayst godor 6zins inanir vo
homyasidlarindan miistaqil harokat etmays baslayir.

111 sinfin horaki bacariqlarinin xarakterizasi horaki inkisaf {i¢iin bunun yeniyetmoslik dévriiniin oldugunun
geyd edilmoasi ilo baglanilmalidir. Tarazhq, sprint, qisa masafade gagmagq ve tutmaq kimi 4 asas vordis-
bacariq moktoboagador yasda inkisafa baglamg va 111 sinfin sonunda dord illik dévrin moarhalasini yerina
yetirir (harakatin asas elementlarinin 8yranilmasi dévrl) vs inkisaf standartina gatir. Miivafiq olaraq, 6ton
illorlo muqayisado, sagirdlor artiq osas dayaq vo manipulyativ bacariglarin diizgiin formalarina sahib
olmuslar vo bu horokatlori kombinasiyada, mixtalif fiziki foalligda istifado etmoys baslayirlar. Onlar
eksperimentlari vo yeni-yeni horakatlori manimsamayi sevirlor, mixtalif elementlorlo, mixtalif oyunlar va
ragslorlo maraglanirlar.

Bu yas dovri ¢ox diggoatalayiqdir, ¢lnki bu dévrds gamatin pozuntusu alamatlori askar olunur.
Mduvafiq olaraq, fiziki yikin intensivliyi orta Olglido artmalidir, inkisafa dostoyin verilmasi vo
zadslonmalarin prevensiyasi li¢lin miivafiq ¢caligsmalar va foalliglar secilmalidir.

111 sinif on yaxs1 dovrdiir ki, sagirdlarin 6zlori fiziki foalliq planini oks etdirs bilsinlor, mustaqil ¢aligsinlar
Vo miixtalif oyunlarda istirak etsinlor, ¢linki onlarin 6z imkanlarini kamillasdirmok istoyi artiq Oziinii
gostarir. Elaco do omokdasliq istayi ifado olunur. Miivafiq olaraq sagirdlora imkan vermok lazimdir ki,
cttliklords vo 3-4 nafarlik qruplarda islasinlor.

Il fasil — Standartin istigamatlari

1. istiqgamoat— Saglamhq va tahliikasizlik

1.1. ilin sonunda olds edilasi naticalorin indikatorlar:

Fiz. tar.ibt. (I).1 — natica: soxsi gigiyenaya va tohliikasizliyin elementar gaydalarina amol eds bilmalidir.
Indikator

« organizmin oksigenlo tomin edilmasi, qan dévrani, tirayin isi vo fiziki foalliq arasinda hansi slagonin
oldugunu basa diisiir;

* masqdan avvalca vo sonra Urok déyiintisiini tezliyinin fargli oldugunu geyd edo bilar;

* 95as azalolori adlandira biler;

« fiziki faalliq zamani orqanizm ti¢iin mayenin gabulunun shomiyyotini basa diisir.

1.2 Tadris prinsiplori
Izahat mogsadilo miixtalif vizual materialdan (sokil, plakat, poster), sozlii izahatdan istifads edin, s6hbatlor,
sual-cavab, mlzakirs vo diskussiya toskil edin.

Tohlil edilasi movzular:

Saxsi gigiyena, idman paltarimin shamiyyati, tohlUkasizlik — standartla miiayyan edilmis noticalori olda
etmok tcun I-11 sinifds basladiginiz masalalarin darin tadrisini davam etdirmalisiniz, bu dofs usaqlara daha
cox tosabbds verin.

Fiziki faalliq va organizmin oksigenla tachiz edilmasi — sagirdin kognitiv imkanlarin1 nazara almagla, 111
sinifds artiq ona fiziki foalliq vo azalalorin isi arasinda, tanaffls, organizmin oksigenls tomin edilmasi va
Urayin isi arasinda hansi alagonin oldugunu ayird etmokds yardim edon mévzular: tahlil etmoak olar;

» muxtalif azolonin adin1 6yradin, mixtslif idman zamani hansi ozalonin aktiv ¢aligdigini gostarin.
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* sagirds izah edin ki, basqga azalalor kimi, Urak do badanin azalasidir va idman etdikds o da aktiv ¢alisir vo
Urak doylntlst guclonir. Bunu niimayis etdirmok Ggln slini Uzarina goymagla Groayin doylntustniu hiss
etmok mimkiin olan badan hissesini gostorin. idman etmozdon énco vo basa catdirdigdan sonra iirok
doylntllorini saymaga imkan verin.

* usaqlara diizgiin tonoffus etmayi Oyradin. Oksigenlo tamin etmo masalasinds tonafflis vo Urayin isinin
ohomiyyatini bir-biri ilo olagolondirin. izah edin ki, idman zamani diizgiin tonoffiis etmok Uroyo badonin
bitin hissasini oksigenls tamin etmoys yardim edir.

« diizglin gida vo Uroyin isini bir-biri ilo alagolondirin. izah edin ki, diizgiin gida tiroys badonin biitiin
hissasini faydali gida ilo tomin etmakds yardim edir.

* Sagirdo demoalisiniz ki, har giin idmanla masgul olan kasin daha gticlii azalalari olur va onun urayi do
daha yaxs1 isloyir. Bu ciir usaqglar nadir hallarda xastslonirlar.

Sagird geyd edilon masalalori misallarla daha yaxsi gavrayir va manimsayir. Bunun Uc¢ln an yaxsi
vasita siijetli oyunlarin (Bax, Darsliyin avvalki hissasindaki oyuna “Dovsanlar bostanda”) va havasli
viktorinalarin planlagdirilmasi.

1.3. Natica va giymatlondirma
Natico
a) Sagird badoan hissalarini vo mixtalif ozalolorin adlarini tantyir, tirayin harada oldugunu geyd edo
bilor, bilir ki, idman zamani tirayin isi stiratlonir.
b) Duzgiin tensffis prinsiplarini bilir, idman zamani bundan istifads edir. Tonofflisiin shomiyyatini,
Urayin igini vo oksigenlo tomin etmani bir-biri ilo olagalondirir.
c) Bilir ki, dlizglin gida organizmin gida maddslari vo lazimi enerji ilo tominatina dostok verir.
d) Idmanin onun saglamhig iigiin faydali oldugunu bilir.

Qiymatlondirma
Biliyi darsin gedisatinda qiymotlondirmak olar va ya planlasdirilmis oyundan sonra, sagirdlor iglin
yekunlasdirici tapsirigin iimumi rubrikasi ila. Muvafiq mévzu ilo bagl kriterilordan istifads etmoaklo.
Qiymotlondirin ki, usaq na godor bacarir

a) suallara adekvar cavabin verilmosi;

b) 0z fikrini asaslandirmaq liglin 6ziini gostormak;

¢) oyunlarda vo viktorinalarda istirak.

Tapsirigr giymatlondiron zaman sagirdlors 0z fikirlarini sdylomak vo geyd etmak imkanini verin.

2. Istigamot — harakat va haraki vardis-bacariqlar
2.1. Ilin sonunda slda edilan naticalorin indikatorlar
Fiz.tar.ibt.(1).2. Natica: sagird fiziki faalligda istirak {igiin laztmi tamali harakatlorin vardis-

bacariglarin gostors bilmalidir.

indikatorlar
a) Harokatin konsepsiyasi

* togib eds, gaga, basqalarindan 6ziinii qurtara, harakatin istiqametini doyismokls yerini doyisa bilor.

b) dayag-haraki (lokomotor) bacariglar

* kondirlo hoppanmalar, kandirin irali horladilmasi vo sonra da geri harladilmasi ils;

« dincalmodon yeriys vo qaga bilir, yarisma xaricinds yarim dagigadan (¢ dagigays gadar tok, ciitliik yoldas:
ilo va ya kigik grupda (3-4 usaq);
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* sprint (qisa moasafoda gag¢is)30-dan 60metrs gadar gaca bilir;

 2-don 40 metra godor mosafads gaga vo 30 sm-don 40 sm hundurlikds soddon tullana bilir. Yavas-yavas
mugavimati dof etmok texnikasini kamillogdirir;

* Horokot texnikasini kamillosdirir — ayaqlar1 genis agilmus halda irali hoppanmag.

« |-l sinifds ilkin elementlori manimsomis oldugu zarbs va aticiliq texnikasini kamillosdirir;

* harokat zamani bir yerds duran ciitliik yoldasindan atilan topu iki sllo tuta bilir;

* hadoafs topu atmaqda calisir;

* iki ollo yuxaridan topu hadafs ata bilir, dogiglik bacarigini asilamagq iigiin;

* topun ciitliik yoldasina otiiriilmasi Vo geri atilan topun tutulmasi, masafonin yavas-yavas boyiidiilmasi va
zarbanin dagigliyinin kamillosdirilmasi;

* pancanin daxili tarafi ilo zarbs, cutllik yoldasina diyirlomoklo Oturtilmasi;

* sarin vo ya yingul topun ¢ilonmasi, badmintonun ve ya masaiistii tennis ¢ubugu ilo.

* badonin (¢ dayaq ndqtesinds durmag vs tarazlasmaq bacarigi var;

* ayagqlari ciitlogdirarak irali mayallaq asmag;

* ayaqlar yana agilaraq irali mayallaq asmagq;

* tarazliga omol eds va asag1 hiindiirliikds horokat eds bilir (uzun idman skameykasi, désomaya qoyulmus
taxta, dosomado isars edilmis xatt) vo allords hor hansi bir asya ilo harokatlori yerina yetirmak (allorin vo ya
topun, yaxud da keqlinin firladilmasi, ayri-ayriliqda vo birlikds, badonin otrafinda vo s.)

* Musiqinin miisayiati ilo ritmik harokatlori yerina yetira bilir, xatds, dovrads, cutliklords, gruplarda rags.

Uciincli sinifdo hom moktobagodor yasda inkisaf etmis, eloco do birinci vo ikinci sinifda éyronilon
harakatlorin tokmillagmasi Uizra ¢alismaq va artiq dyranilon horokatlorin praktiki hissasine diggsti yonasltmok
lazimdir. Horaki bacariglarin tadrisi va fiziki xassalarin inkisafina dostayin verilmasi tciin boyuk shamiyyat
imuminkisafetdirici ¢alismalara verilir, horoki oyunlarda vo ¢alismalarda gimnastika, atletika, roQs
elementlarindon istifads edilir.

— Dbaxmayaraq ki, bu dovrds elastiklik inkisafin ¢ox yiiksok gostaricisi ilo secilir, elastikliyin
keyfiyyatinin gorunub saxlanilmasi ti¢iin miitloq yasa uygun ¢alismalar tez-tez toklif etmok lazimdir.

— I sinifdo, Il siniflo migayisads slratin inkisafinin intensivliyi artmigdir, amma hoalo
kamillosmomisdir. Buna baxmayaraq, artiq harokatin siiratlo yerino yetirilmasi ilo bagli tapsiriglar: vermok
olar, amma geyri-yarisma miihitinda.

— 111 sinifda geyd edilan xassa halo da asagi intensivlikla secilir, clinki slratin inkisafindan
da asithdir. Bunu nozaro almagla, zirokliyin inkisafina dostoyin verilmasi {iglin usaga siiratin yiksok
soviyyasi talob olunmayan ¢aligsmalar toklif etmok lazimdir.

— Il sinifdes inkisafin olduqca asag gostaricisi ilo xarakteriza edilir. Mivafiq olaraq,
boyuk ylklonms ilo qlivvani inkisaf etdiron ¢alismalardan istifado etmok tovsiys olunmur. Mixtalif qrupda
azalalorin inkisafi vo 6zlnun badon gakisi ilo ayaglasmaq tigtin  minimal yiiklonms ilo hodof ¢aligsmalari
tovsiyo olunur, mas., kondirs dirmasmagq, turnikdon sallagsmagq, hoppanmalar, agz iisto uzanigli vaziyyatdon
allora dayaq vermok, garin vo bel presi. Usaq ¢alismalar: imkam daxilinda yerina yetirmalidir.

111 sinifda cox asagi intensivlikla secilir. Belo ki, bu yasda usaga toklif etmok moslohot
goralmir, mos., uzun mosafods ardicil qagts. Dozimlililylin inkisafina asas veron fiziki foalliglar
mogsodouygundurlar: yerinda qagis, hoppanmalar, onun yasi {liglin icazs verilon mosafods gagis, onun iigiin
gobul edilon siratlo.
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IlIsinifdo olduqca asagidir. Buna baxmayaraq, bacarigin todricon inkisafina
yonalmis caligmalar tévsiys edilir — tarazliq, topun atilmasi vo tutulmasti {izra ¢aligmalar. Egitma ila, gorma
ilo va tamasla reaksiyalar, ritm hissi va makanda samtloasma Uzra ¢ahismalar. Harokot vo koordinasiya
dagigliyins diqget verilmir.

12 5sas horaki bacariq. III sinifdo bu bacariqlarin inkisafi {izorinds islomok lazimdir:

a) 4 horokibacariq: 1. tarazhq, 2. sprint, 3. yuxari atilmaq, 4. tutmaq- horokat bacariglarinin inkisafi
111 sinifda son marhalayas kegir.
b) 4 horoki bacariq: 1. irali hoppanmag, 2. yana hoppanmag, 3. hoppanmagla yerimak, 4. topu
atmaq —inkisafin dérdillik morhalasindan 3-cii ilini basa ¢atdirir.
C) 4 osas haroki bacariq: 1. ayaqglar agilmus irali hoppanmagq, 2. ayaqla zarba, 3. iki alla zarba, 4. 6zUnu
cakindirma - inkisafin dordillik morhalosindon 2-ci ilini basa gatdirir vo on agag1 gostorici ilo segilir.

Muvafiq olaraq, dars ilinin avvalinda inkisafin nisbaton yliksok gostaricilari ila segilon vo daha murakkab
caligmalarin yerino Vetirilmosi Uclin 8 asas haraki bacarigin miivafiq calismalar ilo darslari
planlasdirmaq tévsiya olunur.

Tadrisi haroki bacariglarin tadris marhalalorini nazors almagla planlasdirin

1. birinci ibtidai marhalo, 2. dorinlasdirilmis todris marhalasi, borkidilma va névbati tokmillogdirmo
moarhalasi.

Qeyd edilon asas haraki bacariglarin, fiziki xassolorin inkisafina dastayin verilmasi va standartla nazards
tutulmus miivafiq materialin 6yranilmoasi tam il arzinds bolinmolidir, agagida toqdim edilon ¢alismalarin vo
horoki oyunlarin kombinasiyasi ils.

— sagird fiziki faalligda istirak tiglin lazimi tomoli haraki vordis-bacariglari niimayis etdira va praktiki
tatbiq eds bilir.
— inkisafetdirici qiymotlondirmanin mixtslif rubrikasindan istifado etmokls, fiziki
inkisafin giymatlondirmasinin standart testi ilo mimkindur.

3. Istigamat — aktiv istirak

Fiz.tar.ibt.(1).3, Fiz.tar.ibt.(1).4, Fiz.tar.ibt.(1).5. Natica: sagird saglamligin qorunub saxlanilmasi vo
barkimasi ti¢iin lazimi elementar fiziki foalliglarda istirak eds bilmalidir, fiziki foalliglarda istirak ticiin hayat
ohomiyyatli vordis-bacariglart agkar etmali, fiziki foalligi badonin vaziyyati ilo alagalondirmalidir.

» aktivlik edir, fiziki foalliqda istirak etmok {i¢lin maragin1 gostorir, muxtolif fiziki foallig1 yerina yetirmok
ticin magsadi garsiya qoya bilar;
e fiziki foalligla slagodar olan mioyyan risklori sadalaya bilar.

3.2 Tadris prinsiplori

* havasli sinifdonkanar foalliglarin planlagdiriimast;

« hom dorsdo, elaca do sinifdonxaric foalliglar zamani sagirdlar (¢lin aerobik, anaerobik va elastikliyin yasa
uygun ¢aligmalarin vo oyunlarin toklif edilmasi;

* Oyradin ki, idman vas fiziki faalliq saglamliq iglin ¢ox yaxsidir, amma onun basqa maraqli toraflori do var,
mas., yoldaslar birlikds oynaya bilar va bir-biri ilo daha yaxs1 tanig ola bilarlor va s.

* idman faallig1 va oyunlar zamani diqqati qarsiligl amokdasliq va bir-birina doastayin verilmosina yonaldin;
* usaqlara inventara qulluq vo qaygi gostarmoayi Oyradin, oyunun vo ya calismanin basa ¢atdirilmasindan
sonra oyun vasaitlarini birlikds yigisdirsinlar;

skegirmoyi planlagdirdiginiz2 vo ya 3 oyunu toklif edin.Onlara istonilon formani vo tochizati segmok
imkanini verin. Bununla usaqlara tosobbiisii agkar etmok vo mustaqil gorar gobul etmok imkanini verin. Hom
do aktiv istirak etmoyi do hovaslandiracoksiniz. Hom do aktiv istiraki da hovaslondiracaksiniz.
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3.3. Natica va giymatlondirma

Notico—ugaq ham moktab, elocs da sinifdanxaric fiziki foalliglarda miintazom v havaslos istirak edir.
Qiymeatlandirmas — yekunlasdirict tapsiriglarin miixtalif néviindan istifads edin, masslon, usaglara layihani
islayib hazirlamagi tapsirin. Miistaqil fikirlosmalidirlar ki, yiirtiso hara getmok istayirlor. Yiiriis zamani fiziki
foalligla bagl risklori sadalasinlar. Tapsirig1 qiymotlondiron zaman sagirdlora 6z fikirlorini soylomak va
stbutlu muizakirs imkani verilir.

Qiymatlondirmani aparin
* Sagirdi birbaga miisahido etmoklo;
* foalligin standart test-anketindon istifado etmokla.

Qiymoatlondirma gostaricilorine uygun olaraq, diqgeti ¢ox aktiv olmayan sagirdloro yonaldin, sagirdo vo
valideyno faalligin gostaricilorini neco yaxsilasdirmaga dair moslohat verin.

Fasil 111 —Illik plan

1. illik planlarin naticalorinin prinsipi:

» Standartin har g istigamatinin tadris prinsiplarini nazars almag.

* Fiziki xassalorin va haraki bacariglarin manimsanilmasi iigiin lazimi vaxti nazars almag.

* Yeni bacarigin manimsanilmasi ti¢iin ayrilmis ¢alismalar vo faalliglar, baslangic marhalads, ¢atinliyin
Nazora alinmast ilo 4-5-6 darss bolinmoalidir, harokotlorin ayri-ayri elementlarinin éyranilmasi mogsadilo.

* Qalanlari tam il arzinds bélinmolidir.

* Dorslor ardicilligla planlagdirilmalidir: ~ Syronilon  materialin ~ tokrarlanmasi, yeni materialin
monimsanilmasi, sadadan ¢atina dogru.

« Inteqrativ dorslordon istifado etmok ¢ox 6namlidir.

2. Inteqrativ dars

« Inteqrativ darsin mogsadi ondan ibaratdir ki, bir dorsdo standartin ii¢ vo ya iki istigamotinin dors materialim
integrativlosdirsin.

» Muxtalif masalonin integrativlosdirilmasinin on yaxsi vasitasini stjetli harokatli oyunlarin istifadasi verir.

inteqrativ dors misal

*“Yagisl hava” siijetli horokatli oyunun misalini toklif edirik (Bax, Fasil V — Harakatli oyunlar). Bu misal
standartin har U¢ istigamoatdo nozords tutulmus biliyin monimsanilmasina vo mivafiq magsadlarin oldos
edilmasina dastak verir;

Istigamot — Saglamliq va tohlikasizlik

« Tahliikasizlik gaydalari—kiicads harokot zamani1 moasafays amol etmak lazimdir vo masinin yaxud da
velosipedginin yolda harakati zamani dayanmali vo onu buraxmalisan;

* kegiddo dayanmali vo isigfora baxmalisiniz;

* badanin zadalonmasi zaman tocili yardimi ¢agirmalisiniz.

Istigamat — harokoat vo haroki vardis-bacariglar
Oyun dayag-haraki bacariglarin vo mokanda samtlogsms hissinin inkisafina dastok verir.

Istigamat — aktiv istirak

Oyunun sljeti vo hovasli formasi sagirdlorin motivasiyanin artirtlmasina sobob olur, dars prosesindos va fiziki
foalligda sagirdlarin hamisi aktiv istirak edir. Oyun basa ¢atdiqdan sonra miiallimls birlikdo, asas mosalalarin
toh

lili sagirdlaro muzakirayas aktiv colb olunmaga vo 6z fikirlarini geyd etmays imkan verir.
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3. illik plan nimunasi

Uciinci sinfin illik planmin niimunasini tagdim edirik. Bu plan sizo standartin har (¢ istigametini nozoro
almagla integrativ darslori planlasdirmaqda yardim edacokdir.

fllik planlarin tortibat1 prinsipi va inteqrativ dars (Bax, Nimuna I sinfin todris prinsiplorine - Fasil 111)

III sinfin illik plam

Umumi geyd: hor darsin planinda hazirhq hissasinds iimuminkisaf ¢alismalarin kegirilmosi nozords
tutulur, magsadin mivafiq isindirici, atletika, gimnastika elementlorini nozars almagla.

Darsin magsadi / cahismalar/ harakatli oyunlar

Dars N

Magsad — birinci sinifda, ikinci sinifda
manimsanilmils haraki bacariqlarin
tokrarlanmasi, texnikaya sahib olma
(dayag-horakat bacariglarinin inkisafi,elastiklik,
tarazliq). Fordi tohllkasizlik qaydalar1 tizra biliyin
mohkamlanmasi.

Calismalar: sax gamot UgUn - ayri

. Kdrpinun yerina
yetirilmasinin mixtalif idman ¢alismalari kiirayi
Usto uzandigi vaziyyatdan, tok ayaga dayaq
vermokls saquli tarazliq, bir ayaq tizarinda, iKi
ayaqg Uzarinds hoppanmaq va s.

Hoavasli oyunlar: sinif-sinif, “Moan kimam”,
“Buratino”,

Oyunlar: “

Dars N 1-8

Magsad: giymatlandirma - fiziki xassalarin
inkisafi testi

(gostaricilarin geydiyyat formasina qeyd
edilmasi)

Dars N 9-10
(Sizin tiglin basqa slverisli dovrii sega bilarsiniz).

Magsad: tarazhgin, mokanda samtlagsmanin,
geyri-yarisma miihitindos stratin inkisafi
Calismalar: gimnastika skameykasinda gozmok,
dayanmagq va sllarlo muxtaslif haroakatlori yerino
yetirmak, har iki ayagin va bir ayagin tizarindo.
Calismalar: ,, Topla calisma”, “rezinlo ¢aligma”,
Tarazliq tizrs ¢aligmalar: qaranqus, badanin 3
noqtesinds tarazliq.

Hovasli ¢aligmalar: heyvanlarin harakati ilo
“Leylok”, “Suiti”.

Harakatli oyunlar: “Estafeta” vo onun variantlari

Dars N 11-16

ilkin marhaloda dors materialimi 6 darsa
boliisdiiriin, sonra dars ili arzinds galismalari
tokrarlayin.

Magsad: asas haraki bacariqlarin
mohkamlanmasi. Hlicum va mudafia
strategiyalarin inkisafi.
Cahismalar:

Qacmag, hoppanmag, gimnastika topunda
hoppanmagin diizgiin texnikasi {i¢iin ¢aligma,

Dors N 17 -22

[lkin moarhalods dors materialini 6
doarsaboliisdiiriin, sonra tam il arzinds, orta
hesabla 2+2 dors davam etdirin, on azi il arzinda
10 dorsa.
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Magsad: dayaqg-harakat bacariglarinin,
elastikliyin inkisafi, asas haraki bacariglarin —
gacaraqg hoppanmag, irali hoppanmag, yana
hoppanmag, hoppana-hoppana yerimak -
texnikasi elementlorinin takmillogsmasi. Saglam
hayat qaydasi elementlari ilo tamshq - idman
formasi.

Calismalar: hoppanmalar (izro sads akrobatik
caligmalar, gimnastika topu tizerinds hoppanma,
musiqinin miisayiati ilo harakatlorin yerino
yetirilmasi

Haraki oyunlar: - muvafiq haroakatlorlo dévri
hovasli galigmalar, miixtalif musigidas ritmik
harakatlorin yerina yetirilmasi

Dars N 23-27

[lkin moarhalodo dors materialint Sdorsa bolun,
sonra tam il arzinda davam etdirin, ortalama 2+3
dars, an azi, il arzinds 10 dors.

Magsad: manipulyativ bacariqlarin inkisafi
Calismalar: iki allo topu tutmaq va bir alls basin
Uzoarindan atmaq - asas elementlorin tokrarlanmasi,
texnikanin tokmillosdirilmasi

Harakatli oyunlar — muxtalif 6lculi toplarla
oyunlar secin. Mas., “Topu divarda diyirlodok”,
“Usaqlar va sagsaganlar”, “Bdcoklarin
basketbolu”, “Topun kasilmasi” va s.

Dars N 28-32

[lkin marhaloda dors materialini 5 darsa bolin,
sonra tam il arzinda davam etdirin, ortalama 2+3
dars, an azi, il arzinds 10 dors.

Magsad:manipulyativ bacariglarin, elastikliyin,
gozun va ayagin koordinasiyasimin inkisafina
dastayin verilmasi va harakati.

Cahismalar: ogsyalarla va ogyalarsiz olin va
barmaglarin ¢alisdirilmasi. Topu ayagla ¢ilomok -
asas elementlorin tokrari,dosomoadan va divardan
geri gayidan topu tutmag, bir allo topu gozdirmok
(sag, sol)

Harakatli oyunlar: ”, “son
hondbol”, “topun kasilmasi” (alls, ayaqla)

Dars N 33-36

[lkin moarhaloda dors materialini 4 darsa boliin,
sonra tam il arzinda davam etdirin, ortalama 2+2
dars, an azi, il arzinds 8 dars.

Magsad:dayaqg-harakat bacariqlarinin va ritm
hissinin inkisafi. .Haraki bacarigin — ayaqlar
yana acarag hoppanmagq - asas elementlarin
oyranilmasi, rags.

Calismalar: ayaqlar1 yana agaraq irali hoppanmaq
- osas elementlorin tokmillosmasi. Manealorin dof
edilmasi, musiqinin miisayisti ilo rags, mixtalif
sosli isarads ritmik harokatlor.

Dars N37-42

Tlkin marhaloda dars materialini 6 darsa bolin,
sonra tam il arzinda davam etdirin, ortalama 2+2
dars, an az, il arzinds 10 dors.

Magsad: badanin idara etma bacarigimin inkisafi
Va xasaratlorin garsisinin alinmasi.

Cahsmalar - irolidon atilan topun tutuldugu
zaman zorba qlivvasinin azaldilmasinin diizgiin
texnikasmnin menimsanilmosi iigiin. Iroli mayallaq
asmanin hazirliq ¢aligmalari elementlarinin
Oyranilmosi.

Dars N 43 -46
Calismalar1 4 dorss boliisdiiriin, sonra tam il
arzinds davam etdirin.
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Harakatli oyunlar: iraliden atilan topun tutulmasi
Vo ya Otlrilmasi texnikasinin istifadasini tolob
edon harokatlori olan oyunlar, mas., “Topun
kasilmasi” (allo, ayaqla).

Magsad: elastikliyin, azala qUvvasinin inkisafi,
anaerobik calismalar. Saglam hayat qaydasi
elementlari - tahliikasizlik qaydalari
Calismalar: qarin va bel presi ¢alismasi,
turnikdon sallasmaq, Isvec divarma dirmasmag,
irali mayallaq agsmanin hazirliq ¢alismalari
elementlorinin dyranilmasi.

Oyun - ,,yagish hava’” va onun mixtolif variantlar

Calismalar: doyonokls va ya gubugla yingul
yumsaq topa zarba vurmag.

Harakat istigamotinin suratlo doyismasi ilo
caligmalar, ziqzaqda qagmaq, miiqavimatlor
arasinda, forgli mosafods vo trayektoriyada
calismalar.

Harakatli oyun - ,,Bostanda dovsanlar”, “San
badminton”, “tennis”.

Tam il arzinds boliisdiiriin

Dars N 47-50
[lkin moarhaloda dors materialini 4 darsa boliin,
sonra tam il arzindo davam etdirin.

Magsad: dayag-harakat bacariqlarinin vo
koordinasiyanin inkisafi. Haraki bacarigin-
mayallaq agsmanin asas calismalari —
elementlorin dyranilmasi.

Cahismalar: harokotli oyun ,,Estafeta’’, muvafiq
variantlari ilo.

Dars N 51-53

Tok allo basin tizerinden topun atilmasi
caligsmalarina 3 dors ayirin, sonra ilin sonuna
gadar boliisdiiriin

Magsad: manipulyativ va dayag-haraki
bacariqlarin inkisadi, azals qlivvasi, ayaq vo goz
koordinasiyasinin inkisafi, haraki bacarigin —
ayagin topa zarbasinin — inkisafina dastayin
verilmasi.

Calismalar: badonin bir vo ya bir ne¢a hissasinds
tarazlig1 saxlamagq, yerinds harlonmoak, firlanmaq
Va sS.

Avyaqla topa zorbonin vurulmasi {izrs baslangic
elementlorin dyronilmasi tigiin ¢alismalar.

Topla sarbast oyunlar.

Dars N 54-56
Asagidan tok alls topun atilmas1 galismalarina
3 dars ayirin, sonra ilin sonuna gadar boliisdiiriin

Magsad-harakatin koordinasiyasi va harakat
istigamatinin siratle dayismasi bacariglarinin,
ziraklik xassasinin asaslarimin inkisafina
dastayin verilmasi.

Dars N 57-59
Calismalara 3 dors ay1rin , sonra tam il arzinds
boliisdiiriin.
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Calhismalar:bodoni oymak, harlonmak, firlanmag.
Harokat istigamatinin doyismasi, bir ayagin dizdon
gatlanmasi ils va ikinci ayagin yana uzadilmis
ayagin pancasinin dayagin sathins tokan vermasi
ilo caligmalar.

Harakatli oyun,,Havasli handbol, “Dacal quzular”,
“Bocoklarin basketbolu”

Magsad — manipulyativ bacariqlara, elastikliyin
kicik motorikasina, ciyin qursaginin inkisafina
dastayin verilmasi.

Cahsmalar:

Bodonin dartinmasi tizra ,,sprint start” , “¢iyin
carpazinin dartinmasi”, miigabimatin qarsisinin
almmas1 — ¢alisma “glizgu”

Harokatli oyun:,,divarda top diyirlaysk”

Dars N 60 - 64
Calismalara 5 dors ayirin , sonra tam il arzinds
boliisdiiriin.

Kombinativ oyunlar dars ili arzinds dyranilon
horokatli bacariglarin istifadasi ilo

Kombinativ darslor/
ekskursiyalar/rekreativ foalliglar

Qiymatlandirma — fiziki xassalorin inkisafi testi
(gostaricilarin qeydiyyat formasinda qeydo
alinmasi, avvaldon alinan gostaricilarls
muqayis?).

Dars ilinin sonuna 2 doars

*Qiymatlandirma - tam dors ili orzinds sagirdi
birbasa miisahido etmok, sagirdin giymotlondirma
Vo 6zlinugiymatlondirms rubrikalarini doldurmag,
fiziki foalligin test anketinin ilds iki dofo,
valideynin yardimu ilo doldurulur.

* Elastiklik 0zro tam il orzinds ¢aligsmalar. Toqdim
edilon ¢aligmalar yasa uygun fiziki xassalorin
inkisafin1 yaxsilagdirir vo miisbat tosir gostarir.
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IV fasil — Dars faalliglarmin tasviri vo ardicilhigi

1. I-11 siniflorda inkisaf etmis bacariqlarin méhkamlanmasi

I semestrin ovvalindo toxminan 6-8 darsi I-Il siniflordo monimsonilmis dayaqg-hoarokst bacariglarinin
mdhkamlonmasine, gamoti vo tarazliq bacariglarini inkisaf etdiran ¢alismalara ayirin. Bu ¢alismalar eyni
zamanda organizmi yeni haraki bacariqlarin nailiyyatlo monimsanilmasi iigiin hazirlayirlar.

1.1.Yeris — addimmn uzunlugu vo sixligimi doyismoklo ¢alismalar. 3-4 miigavimati tapdalamaq, ayagi
asdirarak yeris, aciq addim — ¢akinin bir ayaqdan ikinciys kegirilmasi, yanaki addim, ayaqlar genis agilmus,
ayaqlar cutlogdirilmis. Yeriyan zaman sasli signaldan, musigidan istifads edin, tempi doyisin.

1.2. Qamot — galigmalar: avvalca onun tgun birinci va ikinci sinifds istifads etdiyiniz vo artiq yaxsi tanig
olan ¢aligmalari, masalon, mixtolif formada yerig, gimnastika ¢ubugu ilo ¢aligma, gimnastika
skameykasinda imoklomok, sonra da bunlarin miirokkob variantlarini toklif edin.

Gimnastika skameykasinda imoklomok usaq ti¢iin sevimli vo artiq ¢ox yaxst malum olan harokotdir. Bu
dofo onun murokkob variantini toklif etmok lazimdir — agzi iists uzanmis vaziyyatds ayilmis gimnastika
skameykasinda imaklamak,

Fagaranin azala korsetinin inkisafi ii¢iin ¢caliymalar — sax gévdo duran vo oturan zaman, arxasi vo agzi
Usto uzanan zaman, bel presi, qarin presi.

Arxasl iistd uzanmis vaziyyatdon basimi qaldirmaq va boynun firlandiricr harakati - “Man kimam?”
calismasi - ilkin vaziyyat: sagird dosomods badani diiz tutaraq uzanmus, sllori badani otrafinda désomoya
toxunur, sonra 5-10 saymda badonini dartir ki, kiirayi ilo maksimal olaraq dayaq sothina toxunsun va sllorini
doésomaya sOykayarok basini yuxari dikaltsin. 1,2,3,4 sayinda boyunun firlandiric1 harakatini yerino yetirir,
sanki 6z badonini gdzdon Kecirir: sagdan, soldan, ¢anasi ilo sinadan, 5 sayinda ilkin voziyysto qayidir,
caligma 4 dofa tokrarlanir (Sak. 2 va 3).

Sok.2 Sok.3

Sax durmagq vordisinin formalasmasi iiciin usagin basina hor hansi bir ylingiil ogyan1 qoymaq tovsiyo
olunur, mas., danlilarls dolu kisani va ya kitabi. Usaq bu vaziyystds bacardigi qador durmalidir va ali ilo
osyaya toxunmamalidir. Yavag-yavas ¢alismalari ¢otinlogdirmak lazimdir vo usaga ollori belinda, ¢iyinds,
ollor yana acilmis vaziyystds, ollor kiiroyinin arxasinda horokot etmoayi toklif etmaliyik, durus vaxtini,
addimlarin saymi va s. artirmalidir.
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Qeyd edilan ¢aligmalar tarazligin inkisafina da dostok verirlar.

Harakatin havaslondirilmasi magsadils calismadan istifads edin - ,,Alacuna”> - iri addimlarla yeris,
“Buratino” diz oynagimi bitkmodoan diiz ayaqla yerimok, “Aymin ayri yerisi” Baxin, isindirici ¢alismalarin
codvali N 13).

1.3. Elastiklik — elastiklik Uzro ¢alismalardan il arzindo aktiv istifado
etmok lazimdir. Ugiincii sinifdo sagirdlore ikinci sinfo nisboton
mirokkab horakatlori toklif edin.

Korpl - bel azalolarinin elastikliyina vo belin gorilmasine dastek
veran calisma elastikliyin inkisafi vo gamet U¢Un an yaxsi ¢alismadir.
ikinci sinifds sagird artiq iri topdan istifado etmoklo, beli listo uzanmig
vaziyyatds kuraklarine va giyinlorina soyksnarok yarimkorpiinii yerino =
yetirmayi Oyranmisdir. Eyni zamanda bu ¢alismalar korpiiys aparan (hazirlagdirici) caligmalari tagqdim edir.
Korpiya kecidi diizgiin yerina yetirmok ii¢iin biitiin hazirliq ¢alismalarini ardicilligla iglomak lazimdir ki,
bunlar da sahvlardon bizi uzaqlasdiracaq vo usagi travmadan qoruyacaqdir.

Usaga imkan verin ki, bir ne¢a dors arzinds hazirliq ¢aligmalari ilo ¢aligsin va sonda arxasi {ista uzanigl
vaziyyatdon anonavi kérplni yering yetirsin.

Osas durusdan korpii nisboton murakkab bir harokatdir va sinifds bir negs sagirdin bunu yaxsi yerino
yetira bilacayine baxmayaraq, Gg¢lncu sinifds onu yerina yetirmok tovsiya edilmir.

2. Fiziki xassalorin giymatlondirma testlorinin miivafiq ¢alismalar ila darslar

Qiymatlandirmoys 2 dors ayirin. Darslari adi rejimds planlasdirin — hazirlig, asas va yekun hissalarini nazars
almagla. Sagirdlars testin miivafiq ¢alismalarini dorsin asas hissasinds toklif edin. Test ¢alismalarinin yerinog
yetirilmasindas sagirdlorin hamusi istirak etmolidir, fordi plana uygun olaraq, onlar ti¢iin ¢alismalarin hamisi
Va ya har hanst bir ¢aligmanin yerins yetirilmasi icazs verilmaysn mohdud imkanli sagirdlordon basqa.

Darsin sonunda sagirdlora havasli faalliqlar va ya harakatli oyunlar taklif edin
3. Tarazhq, sprint, yuxar: hoppanma va irali hoppanmanin inkisafi iiciin darslor

Testdon sonra Otan illords baslanilan asas dayag-harokat bacariglari texnikasinin tokmillagmasi Uizro isi
planlasdirin:

Tok ayaq Uzarinds dayanmagqla saquli tarazhq;
Sprint;

Yuxar1 hoppanma;

Irali hoppanma.

e
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Paralel olaraq, sagirdlora asas haraki bacariqlarin yas standartinin kamillasdirilmasina va ilin
sonunda harakay tacriibasinda istifadosine dostok veran ¢aligmalari toklif edin.

Tarazlhq — 3-cl sinifds tarazliq bacarigi orta intensivlikdon inkisafin yiiksak intensivliyins kegir. Bu yasda
usaq asas haraki bacarigin — “tok ayaq Uzarinds durmagla saquli tarazliq” — elementlarini monimsayir vo ona
praktiki totbiq imkani verilir. Usaq novbati harokatlori artiq yaxsi yerins yetirs bilir:

1. Birayaq (dayaq) diiz vaziyystds, pancasi ilo désamays sdykanir;
2. Ollar yana ag¢ilmis — dayanmaz vaziyystds.

Bu dévr mitlog tarazligin hartorafli imkanlarinin inkisafi tiglin vo miivafiq ¢alismalarin vo oyunlarin toklif
edilmasi Ugun istifads edilmalidir.

Cahismalar bir ayaga dayaq vermoklo mixtalif mévgelards yerino yetirilir: ollor belds, yana agilmis, yuxari
acilmus, gapal1 gozlorlo, tadricon vaxti elo artirirlar ki, usaq mévgeni 10 saniyadan ¢ox goruyub saxlaya
bilsin.

Topla tovsiya edilon ¢calismalar — usaq bir ayag ilo dayaq sothinds durur, ikinci ayagi ils topa sOykenir va
ayagm hoarokati ilo onu mixtalif istigamotds diyirlondirir. Bu vaziyystds o, dayaq ayaginda tarazligini
saxlamalidir.

Calisma rezini ila, hoppanma kandiri ilo calisma —usaq bir ayagi ilo dayaq Sathine sykanir, ikinci ayagini
caligma rezininin tizorina goyur. Rezinin har iki ucunu allori ilo tutur. Calisma zamani usaq har iki alini
harakat etdirir, allarin harokati ilo rezini dartir vo ayagini rezins qoyur. Dayaq ayagi ilo tarazligini saxlayir.
Qeyd edilon ¢aligma eyni zamanda sllori vo ayaqlari caligdirmaq imkanini verir ki, irali, arxaya, yana ayilsin.
Bu cur hartarafli harokatlor, bir ayaqda tarazligi qoruyub saxlamagqla, tarazliq bacariginin inkisafi imkanini
COX artirir.

A
® -

Topla ¢alismalar, rezinlo ¢aligmalar

W

1

\\

Boadonin U¢ hissasine  tarazhq - tarazh@m qorunub saxlanilmasi vo badonin idarsetmasinin
yaxsilagdirilmas: mogsadilo usaga badonin idarsetmasinin muxtalif harokotlorini dyrotmok lazimdir ki,
bunlar da onu sigortalayib travmalardan qoruyacaglar. Bunlarin arasinda badanin (i¢ hissasindo tarazliq
cox 6nomlidir.

Boadonin (¢ hissasina tarazliq badanin Ug¢ hissasi ilo tarazligin dayaq tizerinds (d6semads) saxlanilmasini
nazords tutur, mas., bir ayaqdan va iki aldan istifads etmokls ligbucaqg yaratmag.
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Uc noqgtoda bodonin tarazlig

Sagirda izah edin ki, (¢ ndgtads tarazliq nisbaton sads va tohliikasizdir, nainki iki ndqteds, ¢linki Ugtokarli
velosipedda daha mdhkom gozmoak olur, nainki ikitakarlida.

* ovvalca iki alls vo bir ayaga soykonrok dosomads tarazligi dyradin;

e Sonra iki ayagir va bir ali ilo. Bundan sonra désomods ayaqlarin diizgiin mévqgeds goyulusunu
asanligla 6yranir vo geyd edilon 3 ndgtays séykonan zaman 6zind méhkam hiss edir. Harakoata
sahib olmaq yixilan zaman badani sigortalamaga yardim edir.

Yena da sagirda onun UcUn birinci sinifdan malum olan sada tarazliq caliymalarim taklif edin:

Yeriyan zaman muxtalif asyalarin istifadasi - doldurulan toplar, gimnastika cubugu. Yeriyan zaman
digqgati harokatin tempins verin. Stratli yeris tarazligin daha yaxsi qorunub saxlanilmasina dastak verir,
¢linki ayagin boark olmayan voziyystdo durdugu vaxti va yixilma riskini azaldir vo bunun da tohlikasizlik
noqteyi-nazarindan boylk shamiyyati vardir.

Calisman1 miirokkablogsdirmok mogsadilo, gimnastika skameykasinda yerimoayi toklif edin, ovvalca
gubugla, sonra da ¢ubugsuz. ©llar yana a¢ilmis. Kombinasiyada ¢alismalardan istifads edin.

Calisma |, Qaranqus tarazh@” — usagin bodonin mixtalif hissasindo tarazliq harokatlorini yaxsi
moanimsadiyindan sonra, U¢lncd sinifds artiq “qaranqus tarazhigr” kimi ¢alismani yerins yetirmak olar

Qaranqus tarazligi

Qeyd edilon ¢aligmani yerino yetirmok asandir vo avvalco miollimin yardimu ils hayata kegirilir, muallim
yandan kémaklik gostarir. Calismani yerino yetiron zaman badon Ufiigi voziyyatds olmalidir, ollor yana
acilmusg, dizlor vo bag barmaglar gorilmis, ayaq maksimal olaraq geri galdirilmig. Durus 3-5 saniys arzinds
davam etdirilir.

Tarazliq iizra ¢aligmalar nainki tarazliq bacariginin asilanmasina dastok verir, elocs do elastikliyin inkisafi
ucun doa 6nomlidirlar, vestibiilar aparatin isina do musbat tasir gostarirlor.

Qacis — lglinci sinif sagirdi qagis mosafasini vo miiddatini artira bilar. O, sarbast gokildo 60 metr masafani
qacir, yarim doagigadan 3 dogigaya gadar. Nazars alin ki, qacis miiddati 5 dogigadon ¢ox olmamahidir.
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Usaq yorulur va dincalmak iciin 5 dagigadan ¢ox vaxt lazim olur. Ugiincii sinifdo bu hallarin tez-tez
tokrarlanmasi usagin saglamhg ilo bagh risklori artirir.

Qagis texnikasmin kamillogdirilmasi {igiin ayaqglarin harokatina digget verin. Bu yasda usaq yers endikds
ayag1 diizgiin qoymagi bacarmalidir — ayaq dayaq sathina panconin 6n balis ilo enmalidir. Elo bir oyunlar
Vo caligmalar toklif edin ki, usaq tokcs ciitlikk yoldasi ilo Vo ya kigik qruplarda gagsin, amma qeyri-yaris
sortlorinda, ¢iinki usaq halo ki, udmagin-uduzmagin monasini bilmir.

9sas haraki bacariglar: yuxar1 hoppanma va irali hoppanma elementlarinin
tam kamillogmasi Uglin 3-ci sinifdo do usaga hoppanmagin diizgiin texnikasi
gabiliyyatinin formalagmasi {igiin 2-ci sinifda do istifads etdiyiniz ¢alismalar1 toklif
edin. Skameykada vo ya gimnastika topunda ¢alisma, oturmus voziyystds ayaqlarin
bud-canaq oynaginda dartinmasi, caligmalar {i¢iin gimnastika toplarinda
hoppanmaqdan da istifads edin. Calismalarin yerina yetirilmasi vaxtini da artirin,
bunlardan horokatli oyunlarda da istifads edin ki, sagirdo geyd edilon horokatlora
praktiki toyinat axtarmaq imkanini vers bilok.

Calismalar: qagaraq uzunluga vo hundirliys atilmaq 3-ci sinfin sonunda
inkisaf morhalasini tamamlayan dérd osas horoki bacarigin biitiin elementlarin
nailiyyotlo monimsonilmoasina dastok verir. Mivafiq olarag, tam il orzindo geyd edilon g¢alismalar
planlagdirin va onlarin texnikasinin tokmillagmasi Uizra iso baglayin.

Qacaraq uzunluga hoppanma ¢aligmast zamani diqqgati ayaqlarin simmetrik harokating, elaco do topug,
diz vo bud-¢anaq oynaglarinin ayilmasina yonaldin. Bels bir horokat hoppanma prosesinds simiklors va
oynaq baglarina tasiri azaldir. Agirliq morkozs asagi yerini doyisir, dayaq sathins torof vo tarazligin qorunub
saxlanma imkanin artirir.

Qacarag hundurliys hoppanmag - bu yasda usaq gacaraq 30-40 sm hundurliytnda saddan hoppana
bilor. Qeyd edilon ¢alismadan miixtalif harokatli oyunlarda, mugavimoti dof etdikdo istifads edin.

4. Irali, yana hoppanma, hoppanmagla gozmok vo midafis strategiyasinin
inkisafi Uzra darslar

Irali hoppanmag - sagird qeyd edilon horokatin baslangic elementlorini birinci sinifds 6yronmisdir, amma
onun tokmillogsmosi Uzro is miitloq Il sinifdo do davam etdirilmoalidir, texnikanin daha miirokkob
elementlorino sahib olma vo dinamik tarazligin inkisafina dostoyin verilmasi Ggtin. Catinlogdirilmis
tapsiriglarla miixtalif harokatlori toklif edin; mas., gozlori bagl vaziyystds harokat etmak, harokot zamani
basini aysin vo dayag sathins baxsin, hoppandigi zaman ya saga va ya da sola baxsin, masalon, eyni harokoti
yerina yetiran ciitliik yoldasina nozar salsin. Musiqginin miisayisti ilo mixtalif ritmds vo tempdo horokati
yerina yetirmayi toklif edin.

Yana hoppanmaq - harokatlorin tokmillogmasi Gigiin dovrade musiqinin miisayiati ilo rogsdan istifads edin.
Sagirdlora toklif edin ki, bir ne¢o harokatdon sonra dayansinlar vo harakatin istigametini doayisdirsinlor,
musiqi v horakatin ritmini ds doyisin.

Hoppanmag/la yerimok — Ggunci sinifdo usaga hoppanmagla yerisin daha ¢ox miixtalifliyini toklif etmok
lazimdir. Istiqgameti doyismoklo zigzaqda, mixtalif sirstlo, ciitliik yoldas: ilo birlikde hoppanmagqla yerisi
dyradin.

Fordi mudafio vo hiicum strategiyasinin inkisafi

3-cu sinif elo bir dovrdiir ki, bu zaman usaq fordi midafio vo hiicum strategiyasini inkisaf etdira bilir (togib
etmok, qag¢ib uzaqglagmaq, Ozinii konarlasdirmaq kimi bacariglarin formalasdirilmasi) vo sagird hoyati
boyunca bunlardan istifade etmalidir.
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Qeyd edilon horakat 2-ci sinifdo baslanmuis yeni horokot vardis-bavariginin (“kenarlasma”) elementlarinin
tadrisinin doarinlogmasine sdykonir. Xususilo do 3-cl sinifdo usaq texnikani daha da tokmillogdira vo bir
ayaginin komokliyi ils istigamati daha da yaxs1 doyisa bilor.

Tadrisin magsadi ondan ibaratdir ki, sagirds bir ayagindan istifado etmaklo harokot zamani siirati vo
istigamati tez-tez necs dayiso bilocayini vo basqalarindan yaxud da tohliikali vaziyyatdon xilas olmaq tgtin
bels bir harokatlors sahib olmagin ona neco yardim edacayini izah etmokdir.

Qacma-tutma — geyd edilon bacarigin inkisafi tigtin ham ciitliiklords, elaca do kigik gruplarda gagma-tutma
elementlori ilo mixtalif oyunlardan istifade etmak lazimdir. Sagirdlors bir qrupun gagmaga, ikincinin isa
ona catib-tutmaga ¢aligdig1 oyunlar toklif edin.

Belo bir oyunlar diggstin comlosdirilmasi bacariginin inkisafina, horokat zamam siirat vo istigamatin
doyismasina sahib olmaga dastok verir, zirokliyin inkisafi ti¢iin tomal qoyur.

5. Manipulyativ bacariqlarin inkisafi ii¢iin darslor: ayaqla topa zarba vurmag, topu
cilamak va tutmaq

Isi sagirdin 6ton siniflords manipulyativ bacariglarin horokatinin elementlorinin tokmillogmesi tizro davam
etdirin: ayaqgla topa zorbs vurmag, iki slls topu tutmag, bir sli ilo basindan yuxar1 vo asagidan atmagq.
Avyaqgla topa zarba vurmag— Il sinifds sagird nisbaton sadoe elementlori monimsomisdir, III sinifde digget
novbati harakat elementlorins edilir: diz oynaginda 90° oymoklo zarbani hoyata kegiron ayaq yuxari hodof
istigamatinds qalxir.

Nazora alin ki, usaq yalmz 5-ci sinifdo harokot texnikasini kamillasdirmoyi bacarir. Amma III sinifds do
texnikanin yaxsilasdirilmasi miisahids olunur ki, bu da topun ayagla ¢iloms bacarigi-vardisina sahib olmaya
dostok verir.

Ayaqla topun cilanmasi ayagin topa qisa zarbalori seriyasimi shats edir, topun dayaq sothins yerdoyismasi
ilo. Qeyd edilon harokst zamani osas odur ki, topun ayaga yaxin olmasina diqqot verilsin. Usaga topu
pancanin daxili sathi ilo saxlamagi dyratmak lazimdir.

Nozoro alin ki, topun horokot zamani ¢ilonmasi, mas., gagan zaman, usaq Ug¢iin nisbaton ¢atin
monimsanilondir. Bunun Uglin yeris zaman1 harokoats sahib olma Uzrs iso yenidon baslayin, yavas-yavas bir
negs addimla.

Sonra bir ayagin pancasinin har iki— daxili va xarici kenarindan istifado etmakls topu goazdirmoayi dyradin,
eloca do hor iki ayagdan istifade etmakls. Ciloma zamani geyd edilon horakatlorin istifadasi harokatin
kamilliyina isaro edir ki, bu da Il sinifdo 6zinl tam gostora bilmir. Amma ¢alisma harokot bacariginin
yavag-yavas yaxsilagdirilmasina dostok verir.

Caligma zamani usaga xatdo gozmayi vo topu har hansi bir ayagimin pancasinin xarici konari ilo ¢ilomayi
toklif edin, sonra panconin daxili tarafindon ds istifado etmolidir. Tarazliga amol etmok ugtin allordon neca
istifado edocayini Oyradin.

Diqgati slrata va zarba qlivvasina deyil, ayagin harakat texnikasina edin. Usaq topa siiratlo vo gucli
zarbs vurdugunda top iizarinds nazarati itirir. Calismanin miixtalif formalarina miiraciot edin ki, usaq
tiglin darixdirict olmasin. Masalon, Xoatt ¢okilmis meydanda topun gozdirilmasi, xatt boyunca, musiginin va
ya sasli signalin miisayiati ilo.

Topun tutulmasi— tutmag osas horaki bacariqdir ki, bu da sagird ti¢lin artiq birinci sinifdon tanis harokatdir,
amma Il sinifds texnikasinin tokmillogsmasi Uzrs aktiv is davam etdirilmalidir, ¢tinki ilin sonunda geyd
edilon bacariq inkisaf standartina catir. Sagirdo ona tanig olmayan harokatlori 6yradin: basindan yuxari va
beldon asagi, badonina yaxin vo boadonindan arali; topun ayagla va alla gazdirilmasi arasinda forqi
gostarin — irali gedon vo harakatin istigamatini doyison zaman 6yradin (ayri-ayriliqda);

topun asagi diyirlonmasi Vo ya havada atilmasi zamani dagiqliyin yaxsilagdirilmasi tigiin

horokatin osas elementlorini izah edin: badonin vo otraflarin harokat prinsiplorini. Esitmo va gormoe
reaksiyasinin ohamiyyati, mosafa va harakat trayektoriyasinin hesablanmasi; tocriiba ¢tin imkan verin ki,
diyirloma, tutma, zarbo vurma, atma, qacdigr zaman slinds topu gazdirma Kimi manipulyativ bacariqlar
tokmillagsin.

57



6. Esitmo vo gdrmo reaksiyasi, koordinasiya bacarigin inkisafina dastayin verilmasi Ugln
dorslor

Bu yasda ciddi diqqgat lazimi esitmo vo gormo reaksivasiin inkisafina dastoyin verilmasine yonalir, ¢unki

bu dovr geyd edilon bacariqlarin inkisafinin on yaxs1 vaxtidir (Baxin, fiziki xassalarin inkisafi codvali Ne2).

Manipulyativ ¢alismalarin miixtalif dl¢lido vo rongdos asyalarla, ollo vo ayaqgla, muxtslif sasli signallarla v

musiqids tez-tez yerins yetirilmasi gérmo va esitmoays cavabdehlik dasiyan beyin sahslarinin inkisafina va

kamillogmasina dastok verir.

Elaca do dordiinci sinifds bu ndvds ¢alismalar gozin va olin koordinativ harakatinin toakmillagmasine sorait
yaradir va koordinasiyanin asagi intensivlikdon ylksak intensivlik pillasins kegid ii¢iin 6n sorti yaradir.
Qeyd edilon manipulyativ harakstlorden basqa, sada va havasli ¢aligmalardan istifads etmak olar ki, bunlar
da g6ziin v slin koordinasiyasina, o climladon mosafs Vo makanin gavranilmasina dastok verir.
Calismanm misali:  dosema izarindo muxtalif rongds vo 6lgido hula-hup halqalarini diiziin. Halgalarin
sayinda usaqlar irali ¢ixarin. ©vvalco halgadan 1 metr aralida diiziin. Kigik toplar vo ya doanlilorlo dolu
Kisalor verin vo hula-hupa atmagi xahis edin. Yavag-yavas hula-hup vo usaqlar arasinda moasafoni artirin vo
calismani basdan tokrar edin.

7. 9sas haraki bacariqlarin inkisafina dastayin verilmasi Uzra darslar

7. 1. Ayaqglari genis agmagla irali hoppanmac— geyd edilon haraki bacariglarn monimsanilmasi Il sinifdo
baglanilmigdir, amma usaq II sinfin sonu ii¢iin harakatin 5 elementindon yalniz iigiinii yerino yetira
bilor:

* 0zl irali istigamotlonmisdir;

* gagan vo dayaq ayagi ilo tokan vermok;

* pancanin 6n balisina diismoak.

Qeyd edilon elementlar halo ki tokmillasdirilmalidirlar, buna ¢oxlu vaxt lazim galacakdir, ¢linki bu harakatin
tokmillogdirilmosi quvvenin inkisafindan asilidir ki, bu da homin yasda cox asagi intensivliklo segilir.
Harakat elementlori — yuxari hoppandigda ayaqlar havada genis acilmis, - ¢iyinlor eyni ayaqglarin aksino
istigamatlonmisdir, govds azaciq irali ayilmisdir — bu yasda usaq ti¢iin hala ¢atin harokatlordir.

Muvafiq olarag, tam il orzinds ayaqlari genis agmaqla irali hoppanmaq Uzro caligmalari davam

etdirmalisiniz, amma {iglincii sinif sagirdindan harakati milkommal yerins yetirmayi talab etmali deyilsiniz.

7.2 Iki allo dayanayi topa vurmag — usaq herokatos ikinci sinifdon baslayir, harcond névboti horokot
elementlarini yerino yetirmakda ¢atinlik ¢okir:
« hodof istigamatina toraf bir addim ayagini irsli atmaqda;
* bud-¢anaq va ¢Giyinlor hadof istigamotina toraf harokat edirlor;
* topla alage iralida yerlason pancays sdykasnarak va qollari agaraq hoyata kegirilir;
* doyanayin badon otrafinda harakati.
Bunlarin manimsanilmasi tcun topla oyunlardan istifads edin ki, bunlar da daysnskls vo ya badminton
cubugu ila yerina yetirilir. Top yumsaq vo ylingiil olmalidir.
7.3. Ozini konarlasdirma — Gglincl sinifde herakatin yalniz novbati elementlorini mikommol yerino
yetira bilor:
* badan harakatin istigamatinin doyisdiyi tarafs ayilir;
* (z0 irali yOnolmisdir.
Qalan elementlar ona hals ¢atindir, bels ki tam il arzinds bu harakatin ¢alismalarin planlasdirilmas: davam
etdirilmolidir ki, usaq geyd edilon bacarig1 tadricon inkisaf etdira bilsin.
Hoarakatli oyunlardan istifads edin:, havasli handbol”, “dacal quzular”, “bécoklorin basketbolu”, bunlarin da
muxtalif variantlar1 qeyd edilon bacariqlar inkisaf etdiron horokatlordon ibaratdir.

8. irali mayallaq asmaq

Irali mayallaq asmaq cox ¢atin horokotdir, xtisusilo do artiq ¢okili sagirdlor bunu yerinoe yetirmokda gatinlik
cokirlar. Bels ki, harakati dyronmayi planlasdirana gadar mitloq sagird 3 néqtads tarazlasmaya sahib olmali
Vo miayyan muddst 6nvs irsli mayallaq asmagin hazirliq caligmalarini yerino yetirmalidir: allorini va
ayaqlarini toplayaraq irali va geri kiirayi Gzarinds agmagq, badan oxunun strafinda dayaq sothinds ciyinlori
duz vo dizlerinds ayaqlarini qatlayaraq miixtalif torofs firlanmaq va s.
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Iroli mayallag asmaq bodonini ireli mayallaq asdirmagla yerina yetirilmis dairovi horokatdir, sagird
dosomaya ndvbati ardicilligla toxunmalidir: sllor, boyun (boyunun asagi hissasi ¢iyinlarin saviyyasinda),
kurak vo badonin bagqa hissalori.

Xobordarliq! Irali mayallaq asan zaman basa sdykenmok olmaz, ¢iinki badonin gakisi boyun fagaralorina
tasir gostaracak va bu yasda boyun fagaralori travmasinin inkisafi riski yiiksokdir.

10 yasinda tovsiya edilmir ki, bir dofoys tez-tez iroli mayallaq asilmanin tokrar edilmasini toklif edoak.
Oynaglarin hiper mobilliyina gors, zaif oynaq baglar1 aparati zadalona va nainki boyun, elaca do fagaranin
basqa sahalorinds do travmalar inkisaf eds bilorlor. Usaq mayallaq asdiqda istiqgamatini doyise bilmadiyi va
hor hansi bir torafine diyirlondiyi/diisdiiyii halda da eyni tohliiks yaranir.

Beloliklo, usagin mitkommal manimsomadiyina gadar, harokat dosayin Uizarinds, musllimin nazarati altinda
vo kdmakliyi ila yerina yetirilmolidir. Eyni zamanda iki va ya bir ne¢s usagi calisdirmaq olmaz.

9. Harakatin tahlikasizliyi

Ugtincti sinifdo manipulyativ vo basqa bacariglarin inkisafina dostoyin verilmasi mogsadilo, muxtolif
osyalardan istifado etmoklo calismalar aktiv sokildo yerina yetirilir. Mivafiq olaraq, diggeti ¢alisma iiciin
secilmis agyalarin yasa uygun olmasina, onlarin miixtalif xtisusiyyatlarinin nozara alinmasina va harokatin
tohlukasizliyine yonsltmok lazimdir. Qeyd edilon yas tongidi dévr hesab edilir, ¢linki gamatin pozuntusu
problemlari miisahido olunur vo buna da asason ¢ox yiklonma, sohv harokat, yikiin sohv dasinmasi,
qgaldirilmasi, atilmasi sobob olur.

Toahllkasizlik magsadilo nazars almaq lazimdir ki, bu yasda slinds 1 kq vo gox ¢okisi olan topla vo ya
yUkla badan oxunun otrafinda firlandirict horokatlori etmok olmaz. Bu, usagin halo zoif olan fagors stitununa
cox yUk verir va bel fagarasinin zodalonmo tohliikasini yaradir.

Usaga Oyradin ki, muxtalif bdyiklikds vo agirligda asyalari bir yerdon necs qaldirmali va ikinci yers necs
dasimalidir ki, xosarat almasin.
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10. Dartinma calismalari

Uciincii sinifdo tam il orzinds, yeni dartinma galismalarindan istifado etmok tévsiyo edilir ki, bunlar da
elastiklik xassasinin inkisafina vo méhkomlonmasina dostok veracoklor. Nozors alin ki, ¢alismalar on az1 10
saniys davam etmali vo galisma zamani, ilin sonuna gadar, an ¢oxu 30 saniysys godar artirilmalidir.
Bodonin dartinmasi iizra ¢alisma - ,,Sprint starti’’

Qeyd etmak lazimdir ki, ti¢iincii sinifdo gagicinin vaziyyatini tokrarlayan yeni dartinma ¢alismalarini toklif
etmok tovsiys olunur - start oncoasi sprintin ilkin movgeyi. Qeyd edilon mévgeds badanin dartinmasi tadrican
harakatin dlizgiin start tiglin istifadasins va nailiyyatli gacisin hayata kegirilmasine imkan yaradir. Dartinma
yavas horakatlorla, haddan gox yiiklonma Xaricinds, avvalca bir, sonra da ikinci ayagin istifadasi ilo bas
vermalidir.

7/

Sprintin ilkin mévgeyi startdan 6nca
Ciyinin carpaz dartinmasi
Calisma ayaqda duran movqeds yerino yetirilir. Sag ol dirsokdos elo biikiilmiisdiir ki, ¢iyin dayaq sathina

paraleldir, ciyinin irali hissasi ise saqulidir. Asagidan sol alla sag ¢iynina yapismali Vo yavas horokatlo dos
nahiyasina taraf gcokmaliyik. Sonra ikinci alla eyni harokot tokrarlanir.

ST
o

Ciyin ¢arpazi dartinma

Illorin calismasi

Ollor kirayin arxasinda (giyindon asagi) — skameykada oturmagla yerinoa yetirilir vo ya

ayagda duran voziyyatdo.

[lkin mévqe: sagird skameykada oturur vo ya ayaqda durur, ayaqlar azaciq enino acgilmus,

allor agagi endirilmis. I’
Caligsma: usaqdan xahis edin ki, har iki olini ¢iyinlorindon agagi arxadan belino torof aparsin

va ollarini dirsaklarina gadar bir-birina toxundurmaga ¢aligsin. ©vvalca 5-10 sayina qodor

sol ol sagin iizarino qoyulur, sonra usaq ilkin vaziyysts qayidir vo ¢alismani ela yerino yetirir

ki, 5-10 sayinda sag ol solun Uzarino qoyulsun. Calismanin dovrii 3-4 dofa tokrarlanmalidir.
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Mugavimatin qarsisinin alinmasi — giizgii calismasi

[1kin movqe: iki sagird bir addim mosafasinda bir-birinin qarsisinda
durur, ollarini asagi salmislar.

Calisma: hor iki sagird eyni, moSalon, sag ayagmi irali qoyur, ayaq
dizdon qatlanmigdir. Ollor ¢iyinlorin uzunlugunda qaldirtlir, dirsok
oynaqda qatlanmus, sagirdlor hoar iki allorini bir-birinin Uzaring
goyurlar. Dlzgin mévgeni tutduglarindan sonra sagirdlora deyin ki,
har iki allari ilo bir-birini elo tutsunlar ki, sanki biri digarini bark tutur
ki, yixilmasm. Qeyd edilon movge birinin ikinciys stin galdiyina
godor davam edir, yoni geri addim atdigina godor. Sonra allarini
buraxirlar, bosalirlar. Calisma 4-5 dofo tokrar olunmalidir. Calismanin
daha hovasli va maraqli olmasi ii¢iin sagirdlors ballar yazmag olar.

Nazars alin ki, giiclii dartinmanin inkisafi tovsiys edilmir, ¢iinki oynaqlarin zadalanmasina sabab ola
bilar.

Qeyd edilon calismalar ciyin qursagini inkisaf etdiron calismalara aiddir vo osasen iri motorikanin
inkisafina dostok verir. Eloca da ¢iyin vo bazu 6nii azalo qlivvesinin inkisafina sorait yaradir ki, bu da 6z
ndvbasinds, yazi qaydalarinin yaxsilasdirilmasinda da 6z oksini tapir.
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V FOSIL

111 SINIF UCUN
HOROKOTLI OYUNLAR
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Harakatli oyunlarin shamiyyati

Hoarakotli oyunlar usaq lgiin 6nomli fiziki xassalorin, asas harokatlorin va horaki bacariglarin inkisafina
doastok verir: yerimoyin, gagmagin, hoppanmagin, imoklomayin, top 6tlirmayin, vurmagin, atmagin,
tutmagin vardis-bacariqlarin formalagdirilmasina.

Hor bir oyun mixtalif variantlarla comi 64 dors Ggln nozaords tutulmusdur. Usagin fiziki vo emosional
yuklonma riskini azaltmagq mogsadilo, oyunda usagin aktiv istiraki ardicil (fasilosiz) 4-5 dagigodon gox
olmamalidir. Oyun stjjetlori vo variantlarinin miixtalifliyi darslorde horokatlorin tokrar edilmasini, sagirdlor
tcln hortarafli harakatli foalliglarin toklif edilmoasini vo maragin artmasini tomin edir.

Mullim oyunun els bir variantin1 segmalidir ki, bunlar da konkret darsds qarsiya qoyulan mogsadlarin vo
masalalarin hallina, onun ¢lin gabul edilon forgli variantlarin segilmasi Gglin istifadasine dastok verir.
Doars ilinin avvalinds yaxst olardi ki, birinci dorslari topla insiyystlo baslayasiniz. Nozora alin ki, usaq
yarimkironi yaxs1 qavrayir vo onunla munasibata halo maktabagadar yasindan adst etmisdir. Birinci dorsda
sagirdlora muxtalif 6l¢iids, formada va rongds yiingull toplar verib sads, son sijetli oyunlar toklif edo
bilarsiniz.
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1. Oyun ,, Topu divarda diyirladak™

¢ciyin qursaginin elastikliyi, ozalo quvvesi, tarazliq, iri va Kigik haraki vordis-bacarigin
inkisafina dastok verir.
Caligma baglayana gadar sagirdlora miiraciot edin - “siz ¢ox yaxsi bilirsiniz ki, top désomodo neca rahat
diyirlonir, amma top divarda da diyirlonmayi sevirmir, halbuki bunu tok eds bilmir. Bir negs dofs divarda
diyirlonmok istasa do, geri diyirlondi vo dosamays endi. Galin, topla birlikds oynayaq ve ona divarda
diyirlonmoys va divardan diismays yardim edok ki, désamads yixilib gqalmasin” ).

Sok.1

sagirda nisbaton bdyik va yumsaq top verin va divarin garsisinda oayilmayi va divara

dironmis vaziyyatds genis agilmis har iki oli ils topu tutsun.
: sagird yavas-yavas elo galxmalidir ki, topu alindon buraxmasin vo barmaglari ilo divarda

asagidan yuxari topu diyirlatmsali bagindan yuxari qaldirmalidir.
Sonra topu sinasi hiindurliylnes diyirlomali vo dayandirmalidir. Topu avvalca saga, sonra sola, yens do
sinasi 6nuna diyirlatmolidir. Sonra asagi ayilmali va topu barmaglarinin hoarakati ilo asagi diyirlomolidir.
Calismanin 3-4 dofa edilmasi arzu edilir. Sagird basdan ¢alismanin tam dovriinii bir ne¢o dofo tokrar
etmokdas ¢atinlik ¢okarsa, o zaman bacardigi gadar onu yerina yetirmolidir, hatta bir dofa.
Sonra sagirdlordon xahis edin ki, 6zlori yadda saxlasinlar ki, bir dovrii nego doafa yerina yetirs bildilor vo
hor névboti dofods galigma miiddatini artirmaga ¢aligsinlar.
Calisma ¢iyin qursaginin, kigik motorikanin va yazi qaydalarimin inkisafina dastok verir.

2. Oyun “Dovsanlar bostanda” (tirayimiz do bizimls idman edir)

elastikliyin, tarazligin, iri motorikanin, saglam hayat qaydasi prinsiplarinin tadrisins dastayin
verilmasi.
Sljet - dovsanlar bostanda torovez yedilor, ayilar iso sanidan bal yedilor vo maktabin haystino torof
oynamaga getdilar. Yolda muxtslif migavimatlori dof etmali oldular, gah agacin budaqglarindan hoppandilar,
gah gbélmagalorin yanindan kegdilor, gagdilar, hoppandilar va hayats artiq yorgun vaziyyatds galdilor.
Dovsanlardan biri pancasini Urayinin zarino qoyub sikaystlondi — 0 godar gagib hoppandim ki, tirayim
tezlosdi.
Bunu esidon ayilar toacciiblondilor — gorasen, bu na demokdir? Qorara aldilar ki, {iorklorinin necs
doylndiylni 6zlori yoxlasinlar, sag pancalarini sol taraflorine yaxinlasdirib tiraklarinin zarina gqoydular va
maraql bir sey tapdilar, - son dems, qacdiqdan sonra iirok daha tez doyunir, nainki dincaldikds vo
gagmadiqda.

« plastmas hula-huplar;

* istanilon manea 30 sm hindirliyinds;

* kicik plastmas dairalor vo ya eyni 6lglido dosomads ¢okilmis dovralor;

« saquli goyulan plastmas boru kasiklori vo ya dosomoda ¢okilmis zigzaq;
* ensiz taxta vo ya tamasa (ensiz korpil), yaxud da tabasirlo ¢okilmis xatt;

Asagida verilon (Bax, Sokil 2) illiistrasiyaya uygun olaraq, zalda avadanliq yerlasir va bu da mixtalif névds
manes yaratmalidir.
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Oyunun tasviri:

Sinif iki grupa boluniir—,,ayilar’” va ,,dovsanlar’’, har iki qrupda qizlarin va oglanlarin eyni say1 ila. Misllim
har bir grup ii¢iin bostandan/sanidan moktabin hayatine qodar masafoni isars edir.

e Muollimin isarasinds sagirdlor sag ollorini Uraklorinin Uzarina qoyurlar vo yarim doqige orzinds (rok
doyuintislnii hesablamaga baslayirlar — 1,2,3;

* yarim dagigodon sonra, misllimin isarasinds bir-birinin ardinca (kicik mosafs ilo) dovsanlar bostandan,
ayilar sanilardan “moktabin hayatine gadar” gagirlar vo yolda mivafig maneslori dof edirlor;

* Sonra dovsanlar va ayilar mévqelarini doyisirlar vo oyun tokrarlanir;

* Oyun basa ¢atdiqdan sonra miisllimin isarasinds sagirdlor sag allorini Graklarinin tizarina qoyurlar va yarim
daqige arzinds - 1,2, 3 sayinda iiroyin doyiintiisiinii hesablamaga baslayirlar;

* vaxta musllim nazarat edir va sagirdlordon idman etdikdon sonra trok ddytintlsinin neca doyismasini
miisahido etmoyi xahis edir. Miiallim sual verir — “Neca disiiniirsiiniiz, oyun baglayana gadar daha strstlo
doyuntrdu urok va ya oyun basa ¢atdiqdan sonra”?

» Sagirdlor ollorini goymagqla basa diisiirlor Ki, trok déyuntusi va tenaffuis idman etdikdan sonra daha sirstli
olur. Musllim sagirdlors imkan verir ki, 6z fikirlorini ardicilligla soylasinlor, emosiyalarini ifads etsinlor,
suallar versinlar.
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Oyunun basqa variantlari

* , Ayilar’’ qrupu yalniz zigzaqla “dovsanlarin” diiz xatti Gzorinds tarazliga omal etmokls horakat edirlor;

* ,,Dovsanlar’® moqgsado torof hoppana-hoppana gedirlar, ollorini dovsan qulaqlart kimi tuturlar, usaq
hoppana bilmadiyi halda, gaca bilor. “Ayilar” ayilo-ayilo gedirlor, sonra qruplar rollarin1 dayisirlar;

* usaqlar ciitliiklorda horakat edo bilarlor.

Misllim Ggln tematik molumat

Tarazliq — mUsllim sagirdlars izah edir ki, diiz xatdo harokot zamani tarazliga neca amal etsinlar,
mugavimati neca dof etsinlor.

Urak nadir — muellim sagirdlora izah etmalidir ki, rok organizmin on énomli azalosidir vo basqa azalolor
kimi, ona da idman etmok lazimdir ki, giiclii olsun. Urok doylntiisti daha da tezlosir, giinki Urok azalosi
caligir, giiclonir vo daha yaxsi islayir. Belo bir Urok isa insanin badanini oksigenlo daha ¢ox temin edir,
muvafiq olaraq, insan badoni do daha guclidir vs daha yaxsi islayir. Bels ki, ¢alisma gox yaxsidir va insana
guclu sumukloari va azalslorinin olmasinda, saglam vo gdzal badoninin olmasinda yardim edir.

Usaglardan xahis edin ki, bu darsda dyrandiklarini valideynlarine damssinlar.

3. Oyun “Balgabaqg”

Oyunun magsadi: dayag-harokst, manipulyativ, vardis-bacariglarin inkisafina dostok verir. Harokotin
istigamatinin slroatli doyismasi, koordinasiya, diizgin hoppanma va allo topun hadafo atilma harokatlori
vardig-bacariglarinin formalagmasina, ki¢ik motorikanim inkisafina dostok verir.

Moazmun: usaqglar kanddadirlor va bura sonliys y1gilmis va xalq atgiliq oyunlarinda istirak edirlor.
Avadanliq
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* 25-30 odad Kicik 6lctll (tennis) plastmas yaxud da muxtslif rongds rezin top;
* 6-8 dona gimnastika topu (6l.: S vo M, dm - 50 sm.);

» 2 odad plastmas sabat vo ya tokar, hula-hup dairasi;

* 16 odod plastmas konus va ya silindr (plastmas boru, dm - 10 sm.);

Oyunun tosviri (Bax, Sok.3):

Misllim usaqlar1 2 dastays boliir, qizlarin vo oglanlarin eyni sayda boliir.

Sak.3

Hakimin (muollimin) isarasinda istirak¢ilar gimnastika topu ilo araliq finisino godor mosafoni kegirlor vo
burada son saddi kecdikdan sonra sobotdan topu gétirir, keglilors atir vo finis xattine dogru gagirlar. Startt
qzlar gotiirtirlor, sonra da oglanlar, bir-birini avaz etmoklo.

Osas ballar: qgalib destays 10 bal, maglub olana — 5 bal;

Corimoa ballari: osas ballardan carime ballari ¢ixilir (saddin atrafindan kegmadiyins va ya yixdigina goro)
bir-bir carimo - bir bal.

Olavo ballar: osas ballara yixilmis keqli sayinin miivaviq ballar1 slavs edilir (1 keqli bir bala barabardir).

4. Oyun ,,Uziim yigim’’ (yaxud mandarin, qarpiz vo ya yemis dormak)
Oyunun magsadi: siratin, dayag-harokat vo manipulyativ vardis-bacariglarin (ki¢ik vo boyiik motirikanin)
inkigafina dostok verir.
Maozmun: usaqlar Giziim darir vo Uzlim azilan yers toplayirlar.
Avadanliq
* 100 adad kicik 6lctli muxtalif rongds plastmas top;
* 40-50 adad mixtalif 6lguda top (mas.: basketbol, handbol, futbol, voleybol);
* 20 odad plastmas sobat va ya hula-hup halqast;
I. Oyunun tosviri (Bax, Sokil 4):
* Usaglar 15 metrlik isara edilon sahalords gagirlar.
* Meydanin tam uzunlugu 1,5 — 2 m sahalors ayrilir, cigirlara. Standart idman zali sartlorinds yaxsi olard:
ki, an az1 10 cigir olsun.
o Cigirlar bir-birindon silindrlalor ayrilmisdir (va ya yol iigiin plastmas konuslarla yaxud da bos plastmas
stigalorlo, yaxud da tobasirlor ¢okilon Xatlorls).
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Sok. 4

 Cigirlarin basinda vo sonunda ssbatlor durur (vo ya hula-hup halgalart) — biri bosdur, ikincisi toplarla
doludur (basketbol va ya handbol, futbol, voleybol, tennis vo ya masaiisti tennis topu 6l¢isiindo).

* Miollim usaglar1 eyni sokilda boliisdiiriir va har birini ci1girin basina qoyur.

» Musllimin isarasinds usaqlar cigirda toplarla dolu sabata torof qagirlar, sobotdon bir top goturtr, cevrilir
Vo geri gagirlar vo topu Sabata atirlar. Sonra yena da ¢evrilib ndvbati topu gatirmak tigiin gagirlar.

l. Eyni meydan, cigirlarin masafasi 20 metro gadar artir, 10 metr isarasinds toplarla dolu sobat durur.
Hor bir cigirin basinda 5-5 usaq durur.
Misllimin isarasinda birinci usaq gagir, sabatdon topu gétiiriir, cigirin ikinci konarina tarof qgagmagi davam
etdirir vo topu bos sabats atir. Xottin yaninda {izii meydana toraf durur. Sonra ikinci qagir, o da eyni harokati
edir. Usaqlarin besi da ikinci torofs toplasdiqda, birinci geri qagir vo eyni harakati edir, bu dafs toplari cigirin
basinda duran sobotos yigirlar.

5. Oyun ,,Yagish hava”
dayag-harokat bacariglari, mokanda Samtlogsmonin inkisafina dostoyin veilmasi.
Tohlukasiz harokat qaydalarina amal etmonin shomiyyati.

—yag1s yagir va sohar su gélmagalari ilo dolur. Kiicads olan insanlar evlarins talasirlor, bazilari piyada,
bazilori velosipedls, bazilori do masinla. Har kos ¢alisir ki, miimkiin gadar evs tez getsin va bu talasikds na
g6lmagays diismosinlor, no do ki bir-biri ilo toqqusmasinlar. Kigada horokst isiqforda yasil isiq iso
diisdiiyiinds basglayir, qurmiz1 isiq yandiginda harokot dayanir. Kiigodo horokat qaydalarini yol polisi do
tonzimloayir.

togqqusma vo ya migavimeti yanlis dof etmak Vo bunlar1 da yol polisi geyda
alir vo miallimls birlikds oyun basa ¢atdiqdan sonra nozardon kegirir.

* Zalin miixtalif yerlorinds gimnastika halqalar diiziilmiisdiir, hoppanmagq iigiin sadlor, tobasirlo mixtalif
formada fiqurlar ¢okilmisdir ki, bunlar da su gélmagalorinin imitasiyasini taqdim edirlor;

* 2 odad dairavi karton (qisadestokli gubuga oxsar olaraq) qirmizi va bir yasil. Bunlardan miisllim oyunun
baslanilmasi vo basa ¢atmasi isars olaraq istifado edir. Eyni zamanda bu, isiqforun analoqudur vo miivafiq
olaraq yasil harokotin baslanilmasi vo qirmizi da harokotin basa ¢atmasini bildirir.

Oyunun aparilmasi

* Sinifds sagirdlorin sayini va zalin sahasini nazars almagla, misllim ya bitln sinfi oyuna calb edir vo ya 2
grupa bollr vs bunlardan biri oynayir, digari ds izlayir va birinci qrupun oyunu basa ¢atdirdiginda oyuna
baslayir.

* Misllim oyungulardan birini ayirir vo ona yol polisi funksiyasini yerina yetirmayi tapsirir.  Sagird
muoallims oyun zamani buraxilan sohvlori geyd etmokdo yardim edir.

» Muollim oyungular arasinda sagirdlorin kigik qrupunu ayirir (5-6 usaq) ve usaqlara miixtalif funksiyalar
tapsirilir: avtomobil siirticiilori, velosipedls gozanlor, piyadalar, gaganlar.
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» Sagirdlor imkan daxilinds zalin va ya sinif otaginin hor dérd divar1 boyunca yerlasirlor.

* Miosllim yasil isaroni yuxari qaldirir vo usaqlar harokato baslayirlar, onlar tigiin ayrilmis rola uygun olaraq,
bir divardan gars1 divara torof vo geri elo horakat edirlor ki, sadlori ugurla kega bilsinlor va bir-biri ilo
togqusmasinlar.

* Oyunun gedisi prosesinds miallim va yol polisi birlikds buraxilan sohvlari sayirlar — toqqusma, gélmgaya
diismoak, saddi yixmagq. 0 yaxud da 1 tohmot alan sagird oyunu davam etdirir, 2 téhmot alanlar iss oturur va
istirahat edirlar.

* Miollim oyun basa ¢atdiqgdan sonra sagirdlorlo birlikdo oyun zaman buraxilan sshvlori gozdon kegirir,
onlara horokat zamani1 moasafaya riayst etmoyi basa diismakds yardim edir. Onlar dork etmolidirlor ki, masin
Vo ya velosiped onlara torof horokat etdikdo, dayanmali vo onu buraxmalidirlar.

Muollim muxtalif yol horokatini tohlil edir, suallar verir va usaqlara 6z fikirlorini qeyd etmok imkanin1 verir:
» Masin/velosiped va piyada bir-biri ils toqqusarsa, hansi sohva yol vermisdir?

* Piyada masinin/velosipedin ona taraf harokot etdiyini géronds dayanmalidirmui vo ya yox?

» Is1qfora baxmalidirni va yay ox, isiqforun miixtalif rongi noyi bildirir?

» Mugavimati dof eds bilmadiyinds yanindan 6tmolidir va s.

* Toqqusma badanin zadalonmasina sobab olur, dorhal tocili yardimi ¢agirmaliyiq (telefon nomrasi).

Eyni oyunu basqa dorslordo muxtalif variantlarla tokrar etmok olar. Belo bir halda, sohvlori nazardan
kecirmayi usaqlara tapsirin, siz do fasilitator rolunu yerins yetirin.

6. Oyun “Dacal qoyunlar”
stiratin, zirakliyin, harakat istigamatinin slratlo doyismasine, koordinasiya, gérms va
esitmo reaksiyasinin inkisafina, mokanda somtlasmoys dostok verir.

: Nutsa vo Nika goyunlari diizonliys apardilar. Qoyunlar yarpaglari yeyib keflori kokoaldi,

oynamaga basladilar. Nutsa vo Nika qoyunlarin ardinca gagir vo onlar1 bir araya gatirmayas caligirdilar.

e Mibollim saya-saya “Nutsa” va “Nika”-n1 segir;
e Oyun gagma-tutma formasinda davam edir.

Sok. 5

e “Qoyunlar” meydanda sarbast qagirlar;

e “Nutsa” vo “Nika” “goyunlarin” ardinca gag¢ib tutur vo meydanin bir kiinciine yerlosdirirlor (yaxud
da isars edilmis dairado);

e Tutulmus “qoyunlar” yerinds hoppanir va “mooaas” deys malasirlar;

o  “Nutsa” vo “Nika” “qoyunlarin” hamisini tutdugdan sonra oyun basa catir.

[ Sonra muosllim basga “Nutsa vo Nikan1” secir, oyun davam edir.

Bu dofo Nika va Nutsanin qoyunlar1 galin mesoya qagiblar. Burada iss bdyiik canavar yasayir. Usaqlar
qoyunlari toplamaga vo mesadon ¢ixarmaga calisirlar. Kigik qoyunlar iso onlar1 hansi tohliikenin gdzladiyini
bilmirlar, gagir vo molagirlor. Hom do mesods ¢ox qaranliqdir, heg no gériinmir. Nutsa vo Nika qoyunlari
molosmo Sasi ilo tapmaga galisirlar.
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7. Oyun ,,Usaqlar va sagsagan”

Oyunun magsadi: ¢iyin qursaginin elastikliyi, ziroklik, tarazliq, miidafis vo hiicum taktikasinin, dayaq-haraki
va manipulyativ haraki bacariglarin inkisafina dastayin verilmasi (atmaq - tutmaq).

Mozmun: sagsagan yuvasini bazomok Ugun g0zal ogyalart ogurlamagi sevir. Bunun {igiin usaqlarin
oynadiglart moktabin hayatino ugub golmis vo oyunu basa vurdugdan sonra usaqlarin oyuncaglarini
topladiglart qutunun {izorine qonmusdur. Sagsagan iimid edir ki, goriinmodon usaglarin oyuncaglarin
ogurlaya bilacak va bunlarla da yuvasini bazayacokdir.

Lazimi avadanliq:
* 10 odad (usaqlarin sayindan irali golorak) kigik ¢l¢tll mixtalif rongds plastmas top (mss. yasil, qirmizi,
sart).

Oyunun tesviri (Sakil 6):
Musllim usaqlari bir ne¢a qruplara ayirir vo meydanin morkazindon 3 metr aralida olan dovrays diiziir. Sorti
olaraq oyuncaglar qutusu olan dévranin markozinds “sagsagan” durur. Onun dovradon ¢ixmaq hiiququ

' ke ‘k"‘" "f’”}m’“

Sokil 6

Misllimin isarasinda sagirdlor sira ilo toplar1 “qutuya” atmaga baslayirlar. “Sagsagan” isa topu olo
kegirmoys baslayir vo ona toraf atilan topu tuta bildiyi halda, ona bir bal yazilir. Tuta bilmadiyi halda, bal
topu atana yazilir.

8. Oyun ,, Topun kasilmasi“

Oyunun mogsadi:  elastiklik, surst, ziroklik, hiicum vo midafio strategiyasi qabiliyyatinin inkisafina
(cokinmok, topu 6tirmak, hadofs atmaq) dostayin verilmosi. Manipulyativ bacarigin (tok slls topu atmag,
har iki alls topu tutmagq, ayaqla topu vurmagq), bdyiik motorikanin inkisafina dastayin verilmasi.

Oyunun tasviri (Bax, Sakil 7):

Misllim usaglar1 2 grupa boliir (6-8 usaq) ve har birini 2 dairads yerlogdirir. Qruplardan biri boyiik dévrada
durur, bir-birindan allorini genis agaraq arali masafoda. Onlar “kasanlordir”. Musllim onlara 3-4 top (sl topu)
paylayir. Meydanin markazinds, boytik dovradan 4-5 metr aralida olan ikinci dévrads ikinci grupun tzvlari
dururlar, “mudafiacilor” birinci dafads 4, sonra 3 va axirda 2 usaq olur. Dévranin markazinds 5 va ya 6 odod
keqli va ya silindr durur.
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Sok.7

Misllimin isarasinds, dévrads duran usaglar “kesonlar” oyuna baslayir va ayaqglarini topa vurmagqla dévrads
duran silindrlari va ya keglilari yixmaga, “miidafiagilor” iss onlari miidafio etmays c¢aligirlar.

Oyun an az1 4 silindrin va ya keqlinin yixildigina qadar davam edir. Sonra oyuncgular yerlarini doyisirlor
(Sakil 7).

* 10-10 adad handbol va futbol yaxud da muvafiq 6l¢uds rezin toplar;
* 3-4 odod silindr (kegli, yaxud da plastmas su siisasi).

1. Usaqlarin say1 vo diiziilisii osas variantda oldugu kimidir (Sokil 8), forq ondadir ki, d6vranin
morkazinds hula-hup durur, onda da 4 vs ya 5 adad keqli, yaxud da silindr diiziilmiisdiir. Usaglar sllo
oynayirlar. Dévrade duranlar ¢aligirlar ki, dogiq “atmagla” dévrads duran silindlori , yaxud da keglilori
yixsinlar. “Miidafiagilor” iso oksino onlart miidafis edib toplari kesmays calisirlar. Oyun davam edir,
on az1 3 keqli yixilana gqodor. Sonra oyuncular yerlorini doyisirlar.

Foo

Sok.8
2. Oyun doérdbucagli meydangada kegirilir (meydanin 6lglisii oan az1 6x12 m). Miisllim usaqlar1 6 noforlik
gruplara bolir. Bir grup — “kasanlar” toplarla (handbol toplari, yaxud da miivafiq 6l¢tids rezin toplarla)
Xatt boyunca (i¢-ii¢ dururlar, meydanin baginda va sonunda. Xatti kasmayas hiiquglar1 yoxdur (Sokil 9).
Meydanin orta xatti boyunca 2-2 m eninds sahslordir vo burada “midafiogilor” dururlar, 6 usaq.
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Sokil 9

Meydanin basinda vo sonunda duran usaqlar “kasanlor” topu basindan yuxari bir ollo meydanin ortasinda
duran “midafiagilora” atmaga calisirlar. Ortada duranlar atilan topu konarlasdirmaga calisirlar vo ya
bacardiqlar1 halda har iki alls topu tuturlar. Oyun “hiicumgularin” toplarinin qurtarmasina gadar davam edir
(toplarmn saymi1 miisllim muayysn edir). Sonra oyuncular yerlarini dayisirlar.

9. Oyun ,,Bécaklarin basketbolu “

Oyunun magsadi: suratin, zirakliyin, gorms reaksiyasinin, tarazligin, koordinasiya vo idman novlari iglin
xas olan dayag-haraki vo manipulyativ haraki vordis-bacariglarin inkisafina dastayin verilmasi.

Oyunun tasviri: misllim usaglar1 iki qruplara boliir, qirmizi vo sar1 “bdcoklara”. Qirmizi bocaklarin sllarinds
handbol 6l¢lsiinds rezin toplari vardir. Oyun baglamazdan 6nca onlar oyun meydangasinin otrafinda dururlar
(meydanganin 6lgiisii 18x9 m). Onlarin li¢ dosto yoldaslar1 ollorinds plastmas sabatlorlo meydanin
morkoazinda dururlar, 3-4 m diametrinds dairada. Onlar dasts yoldaslari torafindon atilan toplar1 sabatds elo
tutmalidirlar ki, dévradan konara ¢ixmasinlar (Sokil 10).

Sok.10

Oyun baglamazdan 6nca dOvronin otrafinda sar1 “bocoklor” dururlar. Onlar qirmizi bocaklars toplari
atmaqda mane olmalidirlar.

Musllimin isarasinds qirmizi bocoklaor markaza torof yaxinlasir, Xottin yaninda durur vo dévrads duran dasto
yoldaslarinin sobatlorins toplar atirlar (sabatdon konara vo yers diisan top “sar1” bocaklarin gonimatidir vo
bunu da sar1 bocoklordon biri sobatina goyur).

Toplarin hamisini atdigdan sonra miiallim har iki dostanin gonimetini sayir. Sonra usaglar rollarini
doyisirlar.

* 10-12 odad handbol va ya miivafiq 6l¢ili rezin toplar;
* 3-4 odoad sobot toplar tgun.
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10. Oyun ,,San volleybol “

Oyunun tayinati: gorme reaksiyasi, tarazliq, koordinasiya vo volleybol névu ugun xarakterik olan dayag-
haraki vo manipulyativ horaki bacariglarin inkisafina dastok verir. Oyun 6z gaydalar1 ilo mini-volleybola
yaxindir, amma asanliqla manimsanilmasi {igiin boytik yiingiil topla aparilir. Oyunun qaydalar1 da imkan
daxilinds sadslogdirilmigdir.

Avadanliq:

« top (boyuk, ylngul, vinil va ya rezindan, diametri 40-50 sm);

* tor (standart volleybolun vs ya tennisin);

» toru saxlayan diraklor - 2 adad.

Oyunun tasviri (Sakil 11):

24

Sakil 11

Oyun baglayana qadar musllim volleybol qaydalarini izah edir:

- topun ¢atdirtlmasi: tordan on az1 3 m aralida isars edilon Xotdon;

- meydanin 6lgiilori (standart volleybol meydani, 6 m x 12 m ola bilar);

- torun hiindiirlityii dosomodon an azi1 1,60 m va an ¢oxu 1.80 m olmalidir;

- oyunun muddati 10 xala goador;

- oyungularin say1 4-4-3, 3-3-0 Vo ya 2-2-ys (har bir dastods oglanlarin vo qizlarin say1 eynidir).

Hakim vazifasini misllimin 6zl yerino yetirir. Usaglar oyunu monimsadiklarindon sonra va digar hallarda
asistent vo ya hakim funksiyasi hor hansi bir sobobdon birbasa oyunda istirak eds bilmayon sagirds tapsirila
bilar.

11. Oyun ,,San handbol*

Oyunun magsadi: - stirat, ziraklik, gdrma reaksiyasi, tarazliq, koordinasiya, hiicum vo miidafio strategiyasi
bacariginin inkisafina, boyiik motorika vo idman névi Ggln xarakterik olan vordis-bacariglarin inkisafina
dostok verir.

Oyunun tasvirt (Sakil 12): oyun dérdbucaqli meydancada (meydanin 6lgiisii on az1 6 x 12 m) davam edir.
Muollim usaqlart 6 nafarlik gruplara bolur. Bir grup “hicumcular” toplarla (handbol toplari, yaxud da
muvafig ol¢lids rezin toplarla) meydanin basinda vo sonunda U¢-U¢ Xott boyunca dururlar. Onlarin xatti
ke¢cmays ixtiyarlart yoxdur.
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Sok.12

Meydanin orta xattinds keglilor diizilirlor (vo ya konuslar, kesilmis plastmas borusu, plastmas siise 50 -60
sm aralida. Silindrlarin har tarafindan orta xatt boyunca 2-2 m eninds sahslor var vo “mudafiagilor” 3-3 usaq
haor iki tarofdon dururlar (Sakil 9).
Meydanin baginda va axirinda duran usaqlar topu atmagqla ortada duran silindrlari yixmaga c¢alisirlar. Ortada
duranlar silindrlori midafio etmays ¢alisirlar. Oyun “hiicumgularin” toplari qurtarana qodor davam edir
(toplarin saym1 miisllim muiayyan edir). Sonra oyuncular yerlorini doyisirlar.

birinci variantda oldugu eyni harokot, amma bu dafo usaqlar futbol topu ilo (on Kigik ol¢ili)
oynayirlar. Oyun eyni gayda ilo davam edir, sonra oyuncular yerlarini doyisirlar.

20 odad handbol vo ya mivafiq 6lgtds rezin toplar; 8-10 odod silindr (keqgli, yaxud da su

ilo dolu plastmas siigo).

12. Oyun ,,San badminton*
gormo reaksiyasi, tarazliq, koordinasiya va badminton/tennis névi ¢lin xarakterik haraki
vardig-bacariglarin inkigafina dostok verir.
oyunda usagqlar topa (sara) doyanoklo toxunurlar, badmintonda va tennisds gobul edildiyi kimi.
Asanligla monimssnilmasi ti¢lin oyun boyiik yiingiil topla davam edir. Oyun gaydalar1 da imkan daxilindos
sadslogdirilmisdir.

* top (ylingiil, boyiik sar diametri 25-30 sm.);
« tor (standart volleybol va ya tennis toru);
» toru saxlamaq ucun diraklar - 2 adad.

Oyun baglayana godor musllim volleybolun qaydalarini izah edir:

- topun ¢atdirilmasi: tordan on azi 4 m aralida isars edilon Xotdan;

- meydanin 6lgiilori (standart volleybol meydani, 8m x 16 m ola bilar);
- torun hiindurrliyl an az1 1,60 m va an ¢oxu 1.80 m olmalidir;
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- oyunun muddati 5 xala godar;

- oyungularin say1 1-1-0 ya 2-2-ys (har bir dostods oglanlarin va qizlarin say1 eynidir).

Hakim vazifasini misllimin 6z yerina yetirir. Usaqglar oyunu manimsadiklarindan sonra va digar hallarda
asistent vo ya hakim funksiyas1 hor hansi bir sobobdon birbasa oyunda istirak eds bilmayon sagirds tapsirila
bilar.

13. Oyun ,,Estafeta*

Oyunun maqsadi:  elastikliyin, zirskliyin, strstin, diggstin comlosdirilmasinin, 6ziinii sigortalamanin,
tarazligin, koordinasiya vordis-bacariglarinin inkisafina dostoyin verilmasi.

Bu oyunun mezmununu yarisma elementi miisayiot edir vo bu da sagirdlorin konsentrasiyasi, mahdud makan
Vo vaxtda suratli harokat bacariginin asilanmasina, qorarin gobul edilmasi va hayata kegirms bacariglarina
dostak verir.

Oyunda usaqlar dyronilon muxtalif horaki bacariglardan istifado edirlor ki, maneslori agsinlar vo 0z
dastalarinin nailiyyati barosinds diisiinsiinlor.

Avadanhq:
orta 6lculi plastmas toplar;
20 odad plastmas keqli;
1 plastmas sabat toplar G¢ln;
2 dosoak;
saquli diraklor zigzaq harokati i¢lin, 0 cimlodon hula-hup halgalarinin barkidilmasi (Bax Sokil 17);
dirok vo ya ensiz taxta, tarazliga omal etmoklo kegmok Ugun;
keglilorin diiziiliisii ti¢tin tumba ya belsiz kigik katil.
Qeyd: tosvir edilmis avadanliq iki dostdo.
Oyunun tasviri:

Oyun baslayana gadar miisllim sartlori va qaydalari izah edir va sinfi iki qrupa bolir va har birina qizlarin
Vo oglanlarin say1 eyni olmalidir;
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* Muoallimin isarasindo usaqlar horokato baslayirlar, dostonin ikinci lzviino torpanmok hiququ onun
qarsisinda harokot edon dasto yoldasinin maneoni kegib start xattino qayitdigindan sonra verilir;

« vaxtdan basqa, mUsllim manealori kecdikds vo keglilori yixdigi tigiin aldigi carima va slavs ballarin timumi
gostaricisi ilo naticani giymatlondirir. Yaxsi olardi ki, corims ballarinin islonib hazirlanmasinda sagirdlor do
igtirak etsinlor.

Variantlar: avadanlq va zal sartlorini nazars almagla, misllim manealarin ¢atinliyini va konfiqurasiyasini

doayiso bilor (Bax, Sakillora 15-18).
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Oyun varianti: fiziki foalliga *“gigiyena” mosalalorindo elmi element colb olunmusdur. Viruslara vo
bakteriyalara garst miibarizodo yuyunmagm va sabunun shomiyyatinin dork edilmasi (Bax, Sokil 19).
Oyunda toplar “sabun sarlaridir” va allora doymokls viruslari vo bakteriyalari uzaqlasdirirlar.
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IV SINIF UZRO

FONNIN TODRIS
PRINSIPLORI

| fasil — Dars ilinin avvalinds inkisafin yas xiisusiyyatlori

Usagin hayatinda |\ sinif ¢ox miihiim bir dévrdiir, onun kognitiv inkisafinin xtisusiyyatlori artir, hadisalori
daha yaxs1 gavrayir, onun maraglar1 vo maraq sahesi boylyur. Biliyin artirilmast ils birlikde dérdinci sinif
sagirdinin 6ziino inami vo azadliq istayi do artir. Miistagil gorarlar gabul edir vo sarbast horakst etmays
baslayir. Horokot konsepsiyalart vo prinsiplarinin dyranilmosina daha uzun middst diggstini comlosdira
bilor. idman zamani 6zii do qaydalar1 yoxlamaga galisir, toyin edilon qaydalarin tokco oyuna deyil, eloco do
onun 6zlina neca tasir gostardiyi ilo maraglanir.

Ogar Uglincl sinifds usaq yarisma elementlarini shate edon faalliglarda istirak etmays ¢atinlik ¢okirdiss, bu
moarhaladas aksing, galoba onun {iglin 6namli bir rol oynayir. Bels ki, artiq bels bir naticays yonalmis oyunlari
va tadbirlori toskil etmak lazimdir. Amma onu da geyd etmok lazimdir ki, “udmaq-uduzmaq” emosiyasini
idars etmok, dordiincii sinif sagirdi U¢un hals ki, ¢atindir. Bu fonda homyasidlar arasinda tezlikls 6z hallini
tapan miinaqisolor asanliqla bas qaldira bilar.

Bu yasda hoalo do “mon konsepsiyas1” aktualdir. Mahz buna gors do oyun qaydalarinin otrafli izahati gox
boyukdur. Bu, ham sagirdo, eloca do musallima bir ¢ox faydasiz miinagisonin garsisini almaqgda yardim edir.

Cinsi yetiskanlik - IV sinif kegici bir dovru toqdim edir vo cinsi yetigkinliklo davam edir, praktiki olarag,
artiq prepubertat dovr (usaqliqdan yeniyetmoaliys kecid) baslayir. Baxmayaraq ki, Gmumiyyatls, qizlarin vo
oglanlarin arasinda bu yasda forq cox azdir, yena do horoki bacariglarin inkisafinda va badonin
mutsanasibliklorinds gender disbalans1 miisahido edilir. Oglanlarla miiqayisads, qizlarda ki¢ik motorika daha
yaxs1 inkisaf etmis vo daha ¢evikdir ki, bu da mixtslif faalliglarin yerina yetirilma saviyyasindas ifads olunur
(Bax, 1 sinif darsliyi). Miivafiq olaraq, inkisafin ayri-ayr1 sahalorina dostok vermak magsadilo, misllim bu
dovrds qizlarin vo oglanlarin fiziki foalliga eyni calb olunma tominatina digqat vermalidir. Digar torafdan,
bu yagda fiziki imkanlarin inkisafinin 6ziinli biiruzo verma gdzlantisi hor iki cinsin nimayandasi Ug¢iin
eynidir.
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Il fasil-Standartin istigamatlari
1. istigamat— Saglamhq va tahliikasizlik
1.1. Ilin sonunda slda edilasi naticalorin indikatorlar

Fiz. tar.ibt. (1).1 — natica: sagird soxsi gigiyenaya vo tohliikasizliyin elementar qaydalarina omal eda
bilmolidir.

indikator

* insan {iglin saglamligin shamiyyatini va saglam hayat qaydasinin usttnliytni tesvir edir;
« rasional gamotin inkisafina tosir edon amillori adlanir (pshriz, idman).

1.2. Tadris prinsiplari

Tadris tgiin illiistrasiyali vizual materialdan istifade edin (sokil, plakat, poster); sagirdlarlo sdhbatlor vo
diskussiyalar toskil edin. Saglamliq va tahliikasizlik masalalarini horoki oyunlarla integrativlesdirin.

Tahlil edilosi movzulardan soxsi gigiyena vo tohlukasizlik prinsiplori aktualligini itirmir, amma artiq fiziki
aktivlik vo saglamligla bagli usaglarin 6zlori U¢lin aktual olan masalalari tahlil etmok énamlidir. Bels bir
mosalalari onlar zovqls dinlayir, 8yranir va tacribads istifads etmoys ¢alisirlar.

Tahlil edilasi movzular

Saxsi gigiyena — tomizlik saglamligin qorunub saxlanilmasina dastok verir. Sagird bilmalidir ki, ham al-Uzu
yuyan zaman, eloca do dus qobul etdikds sabundan istifado etmok lazimdir. Idman paltar1 galisdigdan sonra
yuyulmalidir. Hor darsds miitlaq tomiz paltardan istifads etmok lazimdir.

Idman paltarinin — istifadasi sarbast harokato dastok verir va badoni yixilmadan va zadalonmokdan goruyur.

Tohlukasizlik gaydalar — fordi tohlikesizlik qaydalarina oamol etmok (idman zamani saglar1 yigmaq,
qolbaglart, sirgalart ¢gixarmaq) badani zadsalonmadan goruyur.

Saglam badan — dordiincii sinif sagirdlori qizlar vo oglanlar 6z xarici gortiniislarine qaygi gostarmays vo
diizgiin gamet vo gozal badonin formalagmasina dostok veran ¢alismaya vo gundslik fiziki foalliga dair
molumatin catdirilmasina maraq gostormoya baslayirlar. Oyradin ki, insanin diizgiin badon qurulusu sax vo
dik yerisdon vo guindslik idmandan asilidir. Miivafiq olaraq, har giin piyada yerimok vo miintazom ¢alismaq
g0zal badonin formalagmasi {igiin an yaxs1 vasitadir.

Agirhigin daginmasi — bu yagda agir ¢antani bir ¢iyindo uzun middst dasimaq olmaz. Yaxsi olardi ki, har
iki ciyino kegirilmis bel ¢antasin1 dasisinlar;

Agirhigr qaldirdigda novbati gaydalara omal etmak: maksimal olarag yiks yaxin durun, belinizi aymayin,
badaninizi vo basimizi dik tutmaqla, bud-¢anaq vo diz oynaqlarini ayin. Yiki qaldirin vo onu badana six
tutun ki, yik bels vo boyuna minimal olarag boliinsiin. Ayaqlari azaciq ¢iyinlarin enino agmaq lazimdir,
yaxud da bir ayaq nisbaton irali yonalmisdir. Ela bir oyunlar kegirin ki, bunlar da geyd edilon harokatlori
ohato edirlor: mos., diizgiin yeris, yiikiin galdirilmasi vo onun dizgun texnika ilo daginmasi. Qeyd edilon
vaordiglorin formalasmasi noinki sax gamoto dastayin verilmosi Ucun, eloco do saglamligin qorunub
saxlanilmasi va zodslorin garsisinin alinmasi ti¢iin 6namlidir.

1.3 Natica vo giymotlondirma

Natica

« Sagird har zaman dorsda tomiz idman paltarini geyinir. idman formasimin shomiyyati barosinds séhbat eda
bilir. Minimal tahllkasizlik gaydalarini bilir. Calisgma zamani tohliika ohats edan fordi osyalardan istifads
etmir;

* gigiyena qaydalarina amal edir, gigiyenanin shomiyyatino dair séhbat eds bilir;

* diizgiin gamatin inkisafina dostok veran amillor barasinds s6hbat eds bilar;

e agirligin qaldirilmasinin diizgiin texnikasini niimayis etdira bilor.
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Biliyi giymotlondirmak i¢tin dorsin gedisi zamani vo ya planlagdirilmis oyundan sonra miiallim G¢tin
muvafig movzu ilo bagli suallarla vermoaklo mimkindr.
Qiymatlandirmos tigiin yekunlasdirici tapsiriglarin mixtslif Gsulundan istifads edin:

2.Istigamat — harakat va haraki vardis-bacariqlar

Fiz.tar.ibt.(1).2. . sagird fiziki faalliqda istirak {i¢iin lazimi tomali harakotlarin vardis-bacariglarini
gostors bilmsalidir

Bu dovrds artiq horaki bacariq (tok ayaga dayaq vermoklo saquli tarazliq) inkisaf edir vo bunlar da
standart gostoricilora III sinfin sonunda c¢atir vo sagirdo doérdiinct sinifdo onlart miixtalif fiziki foalliq
da tamdayarlo gergoklosdirmok imkanimi verir. 111 sinfin sonunda inkisafin standart gdstericisine

catan sagirdin dordiinct sinifdon muxtolif fiziki foalliglarda onlar1 tam doyarlo gergoklogdirmok imkanini
Verir.
Dord vardis-bacariq:
kimi bacariglarin inkisaf dévrii 4 ili togkil edir va IV sinfin sonunda inkisaf standartini basa ¢atdirir. Faktlar
digar bacariqlarin inkisafinin iraliloyisine sabab olur.
Bu dévrds gbziin va olin koordinasiyasi, gorma Va esitmo reaksiyasi, ritm hissi kimi miihiim vordis-
bacariglar tokmillagir. Artiq antagonist vo sinergist ozalalorin eyni zamanda horokatini tolob edon
¢alismalar1 vo harokatlori yerino yetirs bilor.

Usaq ritmik horokatlords aktiv istirak edo bilor. Ritmik ¢alisma zamani miixtalif névdo vo slratdo
harakatlari bir-birina uygunlasdirir, musiginin miisayisti ils ritmi doyisir;

Komanda oyunlar tigiin (futbol, basketbol, volleybol, handbol, ragbi) lazimi asas elementlordon istifado
edir;

Qagc1s zamani miixtalif masafadan topu hadofo atir, basqa oyunguya Otiiriir.

ayagi ilo topu ¢iladikds topu dayandirir, ayagi ilo basqa oyunguya otiirtir;

Ollari ils turnikdon, gimnastika divarindan vo kandirden yapisir, dartinir, yellonir, slini dayisir, allorini
avaz etmoklo horokat edir;

gimnastika skameykasinda gozonds tarazligini saxlayir, gimnastika divarinda mixtalif ndvds galismalari
yerina yetirir;

alcaq hiindlrlikden hoppandiqda yeri va istigamati doyisir.

— badanin miixtalif hissasindon istifado etmoklo mixtalif horokatlorin kombinasiyasini yerina yetira
bilir, masalon, firlanma, harlonma, torafdasi vo ya lig-dord usaqla birlikda ritmik harokot. Hom melodiyanin,
eloca doa harakatlorlo miinasibatds ragsin marhalalorini miiayyan eds bilor: ragsin avvali, ortast va sonu.

— harakatli oyunlarda istirak etmoayi ¢oX bayanir, usagin 6zii ciitliik yoldasi ila vo Kigik qruplarda
miixtalif oyunlar diigiine va canlandira bilar.
Badminton, mini futbol, mini hokkey, mini basketbol oynaya bilar vo eloca do miixtalif oyunlarda hom topla,
elaco do basqa avadanliglardan istifads etmokls istirak eds bilor.

Horoki  bacariglarin todrisi vo fiziki xassolorin inkisafina dostoyin verilmasi Gg¢lin dordinci sinifda
imuminkisafetdirici caligmalara boyiik shamiyyat verilir. Horokatli oyunlarda vo ¢alismalarda gimnastika,
atletika vo rags elementlorindan istifads olunur.
— bu dovrds inkisafin ¢ox yiiksok gostaricisi ilo secilir, yasa uygun olaraq elastiklik saviyyasinin
gorunub saxlanilmasi ti¢iin lazim olan ¢alismalar1 tez-tez toklif etmok lazimdir.
slrotin inkisafinin intensivliyi artmisdir, amma halo kamillosmamisdir. Buna
baxmayaraq, artiq harokotin cald yerina yetirilmosi ilo bagli tapsirigr vermok olar, amma qgeyri-yaris
muhitinda.
artir Vo orta intensivlikls 6zlni gostarir. Bunu nazars almagla, zirokliyin inkisafinin
dastoklondirilmasi Ggln siratin yuksak saviyyasi talob olunmayan caligmalar (tarazliga riayst edilmasi,
mugavimatin dof edilmasi) ¢alismalar planlagdirtimalidir.
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- inkisafin olduqca asag gostaricisi ilo xarakterizo edilir. Muxtalif qrupda
ozalalarin inkisafi vo 6zunlin badan ¢akisi ilo ayaqlasmagq ii¢iin usaq ¢calismalari imkam daxilinds yering
yetirmalidir.

cox asagi intensivlikla secilir. Belo ki, bu yasda usaga toklif etmok maslohot
gordlmar ki, mas., uzun mosafads ara vermadan gagsin. DOzUmlullyiin yavas-yavas inkisafina asas veran
fiziki foalliglar mogsadouygundurlar.

- asag1 intensivlikdon orta intensivliys kecir vo esitma ila, gorma ilo va
tomasla reaksiyalar, ritm hissi va makanda samtlasma {izro sads ¢alismalari planlasdirmaq ¢ox vacibdir.
Harokat vo koordinasiya dagigliyins diggst verilmir.

Inkisafin intensivliyini nazora almagla, dors ilinin avvalinds dorsi 8 asas haraki bacariqlarin miivafiq
calismalari ilo planlagdirmagq t&vsiys olunur ki, bunlar da inkisafin nisbaton yliksok gostaricilari ilo segilirlor
Vo daha ¢atin ¢aligmalart yerina yetirmok tgtin btinévra qururlar.

Tadrisi haraki bacariglarin todris marhalslarini nozors almagla planlagdirin: 1. birinci ibtidai moarhals, 2.
darinlasdirilmis tadrisin méhkomlanmasi vo névboti kamillogdirma marhalosi.

Qeyd edilon asas horaki bacariglarin, fiziki xassalorin inkisafina dostoyin verilmasi va standartla nozards
tutulmus miivafiq materialin dyronilmasi tam il arzinds bolunmoalidir, asagida togqdim edilon ¢alismalarin vo
haraki oyunlarin kombinasiyasi ils.

— sagird fiziki faalliqda istirak tigiin lazimi tomali haraki vardis-bacariglar1 niimayis etdira vo praktiki
tatbiq eds bilir.

— inkisafetdirici giymotlondirmanin mixtslif rubrikasindan istifads etmoklo, fiziki
inkisafin giymatlondirmasinin standart testi ilo mimkindur.

3. Istigamat — aktiv istirak

Fiz.tar.ibt.(1).3, Fiz.tar.ibt.(1).4, Fiz.tar.ibt.(1).5. . sagird saglamligin qorunub saxlanilmasi va
barkimasi ti¢iin lazimi elementar fiziki foalliglarda istirak eds bilmalidir, fiziki foalliglarda istirak ti¢iin hayat
ohomiyyatli vordis-bacariglari askar etmali, fiziki foalligi badanin vaziyyati ilo slagalondirmalidir.

* har giin yasa uygun aerobik, anaerobik va elastiklik faalliglarinda istirak edir. Caligmalar1 vo oyunlari 6zi
secir vo planlagdirtr;

* oyunun gaydalarina va etiketino amal edir;
* hom udusu, eloca do uduzmani layagetlo garsilayir;

* basqa oyungulara hormotlo yanasir (nazakotlo danisir, basgasinin fikrina digget verir, mibahiss zamani
korrektivdir);
« fiziki foalliglara gadar isinma galigsmalarini vo fiziki foalliq basa gatdigdan sonra 6zii se¢a bilar.

* Aerobik vo anaerobik ¢alismalar arasinda hansi fargin oldugunu usaqlara izah et;

« dyradin ki, fiziki yuklanmoya gadar isinms ¢alismalari vo yiiklonmadan sonra sarinlosdirici ¢alismalar no
uctin kegirilir; dyradin ki, dartinma {izro ¢alismalar azalo vo oynaglarin elastikliyino dastok verir, amma
onlarin diizgiin yerina yetirilmasi 6nomlidir. Sshv yerina yetirilmis ¢alisma vo hadden artiq yiikklonma azalo
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agrisina va ya zadalonmoya sabob ola bilor. Niimayis ti¢iin miixtalif horokatin diizglin vo yanlis formalari
geyd edilon sokillordan va ya fotogokillordon istifads edin. Har bir darsds usaga konkret ¢alismani diizgiin
yerina yetiracayini goéstarin ki, zodslonmo almasin;

* calismalarin hansi qrupuna hansi ¢alismanin aid oldugunu 6yradin; dors misali: sinfi dord grupa boéliin va
hor bir qrupa tapsiriq verin ki, niimayis etdiracoklori vo shomiyyati barssinds danisacaqlari ¢alismani
segsinlor. Qruplar ardicilligla segilmis ¢alismani yerina yetirmoli vo ¢alismanin faydali xassasi barasinds
malumati nazari olaraq toqdim etmalidirlor;

Ev tapsirigi: sagirdlordon xahis edin ki, haftanin gtnlorini gqeyd etmokls sados cadval qursunlar va har giin
cadvala istonilon fiziki foalligla mesgul olduglari haftanin gunlorini geyd etsinlor. Haftonin sonunda
cadvallari moktaba gatirmali, birlikds nazardan kegirmalidirlor ki, kim neca gun fiziki foalligla mosgul idi,
konkret olaraq hansi novdo foalliglari yerins yetirmisdir. Kimin fiziki foalliga qosulmadigi halda, isa hamin
sagird sobabini adlandirmalidir.

* Sagird anaerobik vo aerobik ¢alismalar1 adlandirir, onlarin saglamliq tigiin shomiyyati barasinds danisa
bilir.

* Dartinma ¢aligmalarinin toyinatini bilir, onlari diizgiin texnika ilo yerino yetirir.

* hor giin fiziki fealliglarla masguldur, miintozom fiziki foalligin shamiyyatini vo onun saglamliga miisbot
tosirini basa diisiir. Giindalik foalligda mane olan sabablarin garsisini almaga galigir.

Sual-cavab, birbasa miisahids, ev tapsirigi, viktorina, layiha.
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Fasil 111 —Illik plan

Dorduncu sinif darslarinin illik planimin niimunasi

[llik planin tortibat: prinsipi vo integrativ dors (Bax, Nimuno I11 sinfin fonn todrisi prinsiplorina, 11 fosil)

IV sinfin illik plam

Umumi geyd: har darsin planinda hazirliq hissasinde iimuminkisafetdirici ¢alismalarin kegirilmosi
nozards tutulur, magsadin mivafiq isindirici, atletika, gimnastika elementlarini nozars almagla.

Darsin magsadi / ¢alismalar/ harakatli oyunlar

Dars N

Magsad — tigtincl sinifda manimsanilmils haraki
bacariqlarin tokrarlanmasi, texnikanin
tokmillosmasi

(dayag-harakat bacariglarinin inkisafi, elastiklik,
tarazliq). Fordi tohlikasizlik qaydalari tizrs biliyin
mohkamlonmasi.

Calismalar: ayaq pancasinin irali hissasine dayaq
vermoklos yeris, hoppanmagla yeris, oturmalarla vo
iri addimlarla yeris, sprint, qisa masafoys qagis, iki
ayagda hoppanmag vs sax gamsot ii¢iin basqa
caligmalar - ayri gimnastika skameykasinda vo
isvec pillokaninda imoklomok, arxasi iists uzanigh
mdvgedan korpiniln yerins yetirilmasinin mixtalif
caligmalari, tok ayaga soykonmokls tarazliq, irali
mayallaq agsmagq.

Havasli oyunlar: “Moan kimom”, “Buratino”,
“Alacuna”, “Divar kimi genis”, Ziirafo kimi
hiindiir”, “Ay1 yerisi”, “Sigan kimi balaca”.
Oyunlar: “Meyves y1gim1” (I variant) vo
“Vitamin-vitamin” oyunu muxtslif variantlarla.

Dars N 1-8

Magsad: giymatlandirma - fiziki xassalarin
inkisafi testi

(gostaricilarin geydiyyat formasina qeyd
edilmasi)

Dars N 9-10
(Sizin ti¢iin bagqa alverisli dovrii se¢a bilarsiniz).

Magsad — boyuk ve Kkicik motorikanin,
koordinasiya va tahlikasizliyin, hicum va
mudafia strategiyalar: bacariginin inkisafi.
Cahismalar: “ay1 kimi” dord ayaq (zarinds
(liziiagagl) gozmok Vo “Xargong kimi” (liziiasagi)
irali mayallaq agmagq, yana mayallaq asmagq, ayri
gimnastika skameykasinda vo Isvec pillokaninda
imoklomok, badanin mixtalif hissalarins tarazliq,
dayaq ndqgtslorinin sayin1 doyismokls 1,2,3,4 va s.
Havasli ¢calismalar: heyvanlarin horokatlori ,,ay:’’,
Xarcang®’,, leylok*.

Harakatli oyunlar: ,,hayatin mudafiasi, | vitamin-
vitamin® muxtslif variantlarla.

Dars N 11-16

IIkin morholods dors materialini 6 dorso
boliisdiiriin, sonra dors ili orzindo ¢alismalari
tokrarlayin.

Magsad — manipulyativ bacariqlarin inkisafi.
Calismalar: ¢alisma topla, atmag-tutmag, divara
vurmag-tutmag. Statik vaziyystds ciitliik yoldasina
topun alla étirilmasi.

Dors N17 -22

[lkin morhalods dors materialini 6 dorsa
boliisdiiriin, sonra tam il orzinds, orta hesabla
2+2 dors davam etdirin, an az1 il arzinds 10
dorso.
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Harakoatda eyni amal, avvalca gozmokls, sonra
yavas-yavas qagmaqla, miixtolif harokatlorls, iki
alls, tok allo va s. topun gilonmasi, sonra eyni
calismalar ayaqla.

Magsad - fiziki xassalarin va bacariqlarin —
elastikliyin, sliratin va zirakliyin, esitma va
gorma reaksiyasinin — inkisafi.

Saglam hoyat qaydasi elementlari ilo tamshq -
saglam qida

Calismalar: gaca-gaca bir va ya sonra bir negs
saddan hoppanmaq (hundurliyd 30-40 sm),
konuslar arasinda (miiqavimatlor) ziqzaq qagisi,
muxtalif hiindirlikdan asilmis kendirin vo ya oxun
altindan ke¢mok, saquli duran diroklor arasinda
harokat vo ya hula-huplardan kegmok, gimnastika
skameykasinda topla gozmok. Irali mayallaq
asmaq, geri mayallaq asmaga hazirliq
caligmalarinin elementlarinin dyronilmasi.

Havasli ¢calismalar: heyvanlar taglid etmoklo
oyun meydaninin otrafinda harokot. Muollim
ucadan musyyen ardicilliqla imitasiya edilosi
heyvanlari adlandirir. Qagts masafasinin bir
sahasine dosak goyulur va bunun (izarinds usaglar
“Kirpi”-ni imitasiya etmokls irali mayallaq asirlar.
Harakatli oyunlar: ,,meyvanin toplanilmasi”,
“Estafeta”, muxtolif variantlart
ilo, ,,pipiyi gan xoruz”

Dars N 23-27

[lkin moarhaloda dors materialini 5 darsa boliin,
sonra tam il arzinda davam etdirin, ortalama 2+3
dars, an azi, il arzinda 10 dars.

Magsad: manipulyativ va haraki bacariglarin
inkisafi, saglam hoayat elementlari - saxsi
gigiyena.

Calismalar: mixtalif névds hoppanmalarla (iki
ayaqla, tok ayaqgla, yerindon, gaga-gaga, harokstds)
hiindirdan asilmis topa alini toxundurmag.
Basimin yuxarisindan har iki sli ils topu
hoppandiqda, yerindon va har iki ali ila tutur va bir
ali ilo asagidan yuxar1 topu atir va sonra tutur,
basinin yuxarisindan, iralidon vo asagidan topun
atilmasi, kigik 6l¢iilii topun (tennis topunun)
hodafa dayanokls ¢iyinden yuxari atilmasi. Horakat
elementlorinin tokrarlanmasi vo texnikanin
tokmillogmosi

Oyunlar: muxtslif 6l¢lids toplarla oyunlar segin.

b1

Mas., “hava sar1”, “sabun kopiiklari viruslaril ila

mubarizs”, “topun kasilmasi”, “son volleybol” va
S.

Dars N 28-32

Tlkin marhaloda dors materialini 5 darsa bolin,
sonra tam il arzindo davam etdirin, ortalama 2+3
dors, an az, il arzinds 10 dors.

Maqsad:manipulyativ bacariqlarin, elastikliyin,
g6zUn vo ayagin koordinasiyasinin inkisafina
dastayin verilmasi va harakati.

Cahsmalar: ogyalarla vo ogyalarsiz olin vo
barmaglarin ¢alisdirilmasi. Topu ayagla ¢ilomok -
osas elementlorin tokrari,dosomodon vo divardan
geri qayidan topu tutmagq, bir alls topu gozdirmok
(sag, sol), topa ayagla vurmag (sag, sol),

Dars N 33-36

Tlkin marhaloda dors materialini 4 darsa bolin,
sonra tam il arzinda davam etdirin, ortalama 2+2
dors, an az, il arzinds 10 dors.
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désamadoan vs ya divardan geri qayidan topun
ayaqla saxlanilmasi.
Oyunlar:

kasilmasi”, “grehetbol”

”, “son hondbol”, “topun

Magsad:dayaqg-harakat bacariqlarinin va ritm
hissinin inkisafi. .Haraki bacarigin — ayaglan
yana acarag hoppanmag - asas elementlarin
6yranilmasi, rags.

Calismalar: hoppanmagla yerisin, yana
hoppanmagin, ayaqlart yana agaraq irali
hoppanmagin - asas elementlarin tokmillogmasi.
Maneolarin dof edilmasi, musiqginin miigayiati ilo
rags, muxtalif sasli igarado ritmik harakatlor.

Dars N37-40

[lkin morhaloda dors materialini 4 darsa boliin,
sonra tam il arzindo davam etdirin, ortalama 2+2
dars, an azi, il arzinda 10 dars.

Magsad: badanin idars etma bacariginin inkisafi
Va xasaratlarin garsisinin alinmasi.

Cahismalar - irolidon atilan topun tutuldugu
zaman zorba qiivvasinin azaldilmasinin diizgiin
texnikasinin tokmillogmasi.

Harakatli oyunlar: iraliden atilan topun tutulmasi
Vo Ya kanarlasdirma texnikasinin istifadasini tolob
edon harokatlori olan oyunlar, mas., “Topun
kasilmasi” (allo, ayagla), “Coald pas” (alls, ayagla).

Dars N 41-44
Calismalar1 4 dorss boliigdiiriin, sonra tam il
arzindo davam etdirin.

Magsad: elastikliyin, azala qUvvasinin inkisafi,
anaerobik calismalar. Saglam hoyat qaydasi
elementlari - tahlUkasizlik qaydalar:
Calismalar: qarin va bel presi ¢alismasi,
turnikdon sallasmaq, Isvec divarma dirmasmag,
irali mayallaq agsmanin hazirliq ¢aligmalari
elementlorinin tokrar1 vo tokmillasdirilmasi.

Son ¢ahismalar: divari tutaq, Giizgi -1, Glzgu -2.
Oyun: “kandirin (ipin) dartilmas1”, “Hayatin
mudafiasi”, “Pipiyi gan xoruz”, “Meyvas darilmasi”

Saglam hoyat qaydasinin asas prinsiplari

Calismalar: doyonokls va ya gubugla ytngul
yumsagq topa zarbs vurmag.

Harakat istigametinin suratlo doyismasi ilo
caligmalar, ziqzaqda qagmaq, miiqavimatlor
arasinda, forgli masafods vo trayektoriyada
caligmalar.

Harakatli oyun: “Son badminton” muxtalif
variantlari.

Tam il arzinds béliisdiiriin

Dars N 45-48
[lkin morhaloda dors materialini 4 darsa boliin,
sonra tam il arzindo davam etdirin.
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Magsad: dayag-harakat bacariglarimin va
koordinasiyanin inkisafi. Saglam hayat
qaydasimin 9sas prinsiplari ilo tamishq -

Calismalar: badonin mixtalif hissaloring tarazliq,
dayaq nogtslorinin sayin1 doyismoklo 1,2, 3, 4 va s.
Yarimkorpti arxasiiisto uzaniqli vaziyystdan, irali
mayallaq asmagq, harokst bacariginin — geri
mayallaq agmanin osas ¢aligmalar1 elementlorinin
oyronilmasi.

Oyunlar: harakati oyun ,,meyvanin toplanilmas1”,
,Estafeta” muvafiq variantlarla. “Sabun kopuklori

viruslari ilo mibariza”,

Dars N 49-52
Calismalara 4 dors ayirin, sonra ilin sonuna gadar
boliisdiiriin

Magsad: manipulyativ ve dayag-haraki
bacariqlarin inkisadi, azalo qUivvasi, ayaq va gz
koordinasiyasimin inkisafi, haroki bacarigin -
ayagin topa zarbasinin — inkisafina dastayin
verilmasi.

Calismalar: badonin bir va ya bir ne¢s hissasinda
tarazlig1 saxlamagq, yerinda harlonmak, firlanmaq
Va S.

Ayagin miixtalif vaziyyati ilo (pancanin ¢ol vo
daxili tarofi ilo, ayagin ucunda vs s.) topa zarbanin
vurulmasi elementlarinin tokmillogsmasi, yerindan,
harakotdo miixtalif istigamatdon, masafada va s.
Havasli calismalar: topla sarbast oyunlar,
konuslar arasinda topun gozdirilmasi.

Oyunlar: ,,strstli pas”, ,,qrexetbol”, ,,topun
kasilmasi* ayaqgla

Dars N 53-56
Asagidan tak allo topun atilmas1 ¢alismalarina
4 dors ayirin, sonra ilin sonuna gadar boliisdiiriin

Magsad: manipulyativ ve dayag-haraki
bacariqlarin inkisafi, azala gqlvvasi, alin vo
goziin koordinasiyasimin inkisafina dastayin
verilmasi.

Calismalar: badonin bir va bir negs hissasinds
tarazligin saxlanilmasi, firlanma, harlonmo va s.
Muxtalif 6l¢tida (hondbol, basketbol, volleybol)
topu ila oyunlar, iki va bir oslin muxtslif harokati ilo
(basindan yuxari, ¢iyindon yuxari, koks
saviyyasinda, asagidan, yandan) zarbo
elementlarinin tokmillogsmasi, muxtalif istigamati
ilo vo mosafada, yerinda va horokotdo. Otlirmo,
zorbo vo tutma, hondbol, basketbol vs volleybol
idman ndvlarina xas harakatlarin elementlori.
Hoavasli calismalar: topla sarbast oyunlar,
konuslar arasinad topun gozdirilmasi.

Oyunlar: ,,suratli pas* (allo topun gazdirilmasi vo
Sobato atilmasi),

,»san volleybol®, , topun kasilmasi“ sllo (variant -
V).

Dars N 57-60
Calismalara 4 dors ayirin , sonra tam il arzinds
boliisdiiriin.

Dars N 61 - 64
Calismalara 4 dors ayirin , sonra tam il arzinds
boliisdiiriin.
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Calismalar: dartinmalar {izra, onurganin elastikliyi
Uzra, qarin presi, bel presi, turnikdon sallagsmag,
ollora dayaq vermak, “sprint start1” harokati ilo
bodonin dartinmasi, ¢iyin onurgasinin garpaz
dartinmasi. Agirligin qaldirilmasi texnikasinin asas
elementlorinin 6yronilmosi.

Son calismalar: migavimatin garsisinin
alinmasi - GUzgu - 1 va 2, divan tutaq.
Harakatli oyun: ,,Kondirin dartilmasi (ipin
cokilmasi”)* ,,Hoyatin midafiasi,

,, 1opun havada soyahati”

Kombinativ oyunlar dars ili arzinds dyranilon Kombinativ darslor/

horokatli bacariglarin istifadasi ilo ekskursiyalar/rekreativ foalliglar

Dars ilinin sonuna 2 dars
Qiymatlandirma — fiziki xassalarin inkisafi testi
(gostaricilarin qeydiyyat formasinda qeydo
alinmasi, avvaldon alinan gostaricilarls
migayisa).

*Qiymatlandirma - tam dors ili arzinds sagirdi
birbasa miisahido etmoak, sagirdin qiymotlondirma
Vo 6zinugiymotlondirms rubrikalarini doldurmag,
fiziki foalligin test anketinin ildo iki dofo,
valideynin yardim ilo doldurulur.

* Elastiklik 0zro tam il orzinds ¢aligsmalar. Toqdim
edilon ¢alismalar yasa uygun fiziki xassalorin
inkisafin1 yaxsilasdirir vo misbat tosir gostorir.

Dars magsadlarini uygunlasdirin vo ¢alismalardan va faalliglardan tam il arzinda qarsidaka fasilda
taqdim edilon ardicilhgla istifadas edin — Fasil 1V.

IV sinfin dars plan1 niimunasini kitabin sonunda toqdim edilon ©lava N1-da izlays bilarsiniz.

IV fasil — Dars faalliqlarinin tasviri vo ardicilhigi

1. I-111 siniflards manimsanilmis bacariglarin méhkamlanmasi

Birinci semestrin avvalinds toxminan 6-8 doarsi I-111 siniflords monimsanilmis dayaq-harokat bacariglariin
moéhkamlonmasine, elastikliyi, gamoti vo tarazliq bacariglarimi inkisaf etdiron ¢alismalara ayirin. Bu
caligmalar eyni zamanda orqanizmi yeni haroki bacariglari nailiyystlo menimsomoys hazirlayirlar.

Yeris  — muxtolif formada yeris, addimin uzunlugu vo sixligini, tempini
dayismokla. Bir ayagdan ikinciys kegid ayagi geri aymaklo, avozetmokls, carpaz
addimlar. Miigavimaotlori tapdalamagq,

yeriyan zaman sasli signaldan, musigidan istifads etmoak.

Qamat — oavvalca I sinifds istifads etdiyiniz ¢alismalari, sonra da onlarin
mixtolif variantlarini toklif edin.

Sokil 1
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1. “Divar yaninda durmaq” ¢alismasini1 névbati gaydada yerina yetirin:
Sagird divara 3 ndqtesi ilo toxunmalidir: basi, sagr1 azalasi vo dabani ils;

e geyd edilon mévgeds imkani daxilindo uzun muddst durmalidir;

e bOylylin vo ya yoldasin yardimu ilo sagirdin boyunu 6l¢iin va divarda isaralayin;

e Sagird divardan 2 addim ayrilmali vo eyni movgeni 5-10 sayinda saxlamalidir;

e Sonra bosalmali vo divara soykanmoalidir. Bu vaziyystds yens do sagirdin boyunu 6lgiin, divarda
isars edin va ona badanin vaziyyastinds geyd edilon bu iki gostarici arasindaki forgi gostarin.

Bu névds faalliglarin toklif edilmasinin bdyik shomiyyati var, ¢iinki usaq artiq 6z zahiri gériiniisiine diggat
Verir va yaxsi zahiri goriintisiin qorunub saxlanilmasina dostok veran faalliglara calb olunur.

2. Sax yeris iizra masq basinin {izarino qoyulmus miixtalif agyalardan istifado etmokla. Sagirdlara havasli
oyun taklif edin:

»Bulag”

Oyunun sujeti: — div kond bulagimimn garsisini kosdi vo usaqlar da valideynlari ilo birlikdo,
qonsu konddon su gatirmaya macbur oldular. Iralids oldugca uzun yol var idi kegmoya. Buna
g0ro do su sonaklorini dagimagdan yorulmamagq tigiin sonayi baslariin {izorino goydular.
Bozisi har iki oli ilo tutub elo gedirdi, bazisi bir ali ilo, bazilarine iso kdmak do lazim deyildi,
clinki badanlori elo sax idi ki, sonayi allarinin kdmoyi olmadan da dasiya bilirdilor vo
diismirdd do.

Oyunun aparilmasi— usaqlara baglarinin {izorina qoyacagqlar yiingiil plastmas gab paylayin
va onlar zalin bir bagindan ikinci basina su gatirmayos gedirlor.

Usaglarin hamis1 6z imkanlarina asason ¢aligmani yerina yetira bilarlor

1. bozisi bagina qoydugu qgabu iki ali il tutur, bazisi bir ali ile.

Mioallim c¢aligmalidir ki, bir nego dorsdon sonra sagirdlorin hamisinin baginda sllorinin
kémokliyi olmadan kitab tosbit etdira bilsin, bu mévgeds bir nego saniya do olsa belo. Sakil 2
Baslangic marhalods vaxtin vo ya addimlarin hesablanmasi tovsiys edilmir. Zamanla usaglar bunu 6zlori
edirlor vo hom 6z imkanlarim1 vo eloca do yoldaslar1 torofindon yerino yetirilmis ¢alismalart
giymatlondirirlar.

Usagqlara tapsiriq verin ki, evda ¢aligsinlar. Bir nego dorsdon sonra ¢alismanin miixtalif variantlarini tokrar
edin. Elaca do geyd edilon galismalar tarazligin inkisafina dastak verirlor.

Elastiklik — elastikliya yonalmis ¢aligmalardan tam il arzinds aktiv gokilda istifads etmaliyik. 1V sinifdos
sagirdlora iglincu sinfo nisbaton murakkab harokatlari taklif edin.

KOrpu — bel azalasinin elastikliyi vo fagaranin goarilmasina dostok veran c¢aligmalar elastikliyin inkisafi vo
gamot tigiin do gox yaxs1 ¢alismalardir. Uglinci sinifds usaq agziiists uzamgh vaziyyatdan ananavi Korpii
idmanin1 artiq 6yronmis vo yerina yetira bilir. Miivafiq hazirliq ¢alismalarini da yaxs1 bilir: boyiik topdan
istifado etmoklo galisma, arxasi {isto uzanigh vaziyyatdon ¢iyinlora va kiiraya séykonmoklo.

Qeyd edilon galigmalardan dordiincii sinifdo do tokrar edin vo “korpii” galigmasi tizorinds iso baslayin,
korplds osas durus nisbaton murakkab harokostdir. Bu ¢aligmani yerina yetirona godor daha bir énamli
hazirliq ¢aligmasini gimnastika divarindan istifade etmaklos yerina yetirmok maslshat goriiliir (Sokil 3).

= 1\

Sokil 3
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Gimnastika divarina torof arxaya dartinma, allorini dostokdoan tutarag, harokot avvalcs asagiya dogru yerina
yetirilir, sonra da yuxari. Usaq ¢aligmani imkani daxilinds yerino yetirmalidir. Ardicil ¢aligmalart yaxst
monimsadikdan sonra misllimin yardimi va sigortasi ila kérplni yerina yetirir. “Korpii” ¢alismasi azalolori
inkisaf etdirir, oynaqlar1 gorildir, onurganin elastikliyino dastok verir vo boy atmaq U¢lin on yaxsi vasitadir.

2. Fiziki xassolorin inkisafinin giymatlondirma testinin miivafiq ¢alismalar

Fiziki xassalorin inkisafi testi (Bax, Kitabin iimumi hissasi, Fasil 1)

Dorslori adi rejimds planlagdirin. Sagirdlors testin miivafiq ¢alismalarini dorsin asas hissasinda toklif edin.
Darsin sonunda havasli faalliglar vo ya harakatli oyunlar toklif edin, testlorin muvafiq elementlori ils.

3. Haroki bacariqlarin inkisafi tizro dorslor
Yeni horaki bacariglarin tadrisi Uzra darslori giymatlondirms testindon sonra planlasdirin.

3.1 Hucum vo miidafis strategiyalari

Daorduncu sinifds harokot vordis-bacariqlarinin inkisagr miiayyan 6ztinamoxsuslugla segilir, ssasan mudafio
Vo hiicum strategiyalarinin formalagmasini vo muvafiq haroki bacariglarin diizgiin formalarinin inkisafini
ohats edir.

Todris zamani diggot horokot zamani bir ayagin komokliyi ilo istigamatin doyismoasi kimi elementlora
yonoaldilmolidir:

* istigamatin saga vo sola doyismasi;

* istigamatin eyni sokilda har iki torafo doyismasi;

* harokatin suratlo yerino yetirilmasi.

Qeyd edilan harakatin inkisafina irali hoppanmag, yana hoppanmag, hoppanmagla gazmok kimi ¢alismalarin
toklif edilmasi dastok verir.

Iroli hoppanmam yerino yetirdikdo sagirdo 6yrodin ki, addimmin uzunlugunu, addimin hiindirliyini
artirsin vo harokat istigamotini doyissin.

Yana hoppanmam Yyerins yetirdikds dordiincu sinifds yarimgombalmada istigamatin doyismasini, harokot
zamani siiratlo dayanmani vo horokoti davam etdirmoak Ggln ikinci ayagdan istifado etmayi Gyrotmok
lazimdir. Qeyd edilon bacarigin praktikada yaxsilagdirilmasi tigiin ngvboti metoddan istifads edin, sagirdlora
ciitliik yoldaslarina baxib onun harokatini tokrar etmayi soylayin.

Midafis vo hiicumun geyd edilan harakatinin effektivliyi 6zini onda gdsterir ki, sagird vaxtinda ragibindan
konarlagsmagi 6yronmalidir ki, onunla toqqusmasin. Konarlasan zaman sagird siirotlo gagmagi da
bacarmalidir.

Sagirdo Oyrotmok lazimdir ki, miidafio Ugun mutlaq ragibin gozlorino baxmalidir, elaco do diggsti onun
ayaqglarinin harokoatina ydnsltmolidir ki, qagan sagird yalangt horokotlor etmays ¢alisir ki, onu izloyani
aldatsin. Horokot texnikasmin tokmillosmosi {iglin bu yasda usaqlar tigin tovsiyoa edilon ¢alismalardan
istifado edin:

(Calisma 1. Konuslari toaxminon 50 metr uzunlugunda ziqzaqli yolda yerlosdirin. Konuslar arasinda masafo 2
metr olmahidir. Sagird ziqzaqda konuslar arasinda qagir vo konusa yaxinlasdiqda, konus torofds olan ayagi
ilo cold harakot edarak konusdan “konarlasir” va aks istigametds qagir.

(Calisma 2. Sagirdlors daha algag mixtalif hiindurlikds olan migavimetlor arasinda qagmagi xahis edin.
Mugavimatlora yaxinlagdiqda ayilmali, onlara toxunmali, sonra da dikolib yeno do gagmagi davam
etdirmalidirlar.

Qeyd edilon bacarigin inkisafi tiglin olduqca ¢ox yayilmis oyunlardan, masalon, “ortada top” va “topun
kasilmasi” kimi oyunlardan istifadoa etmok tévsiya olunur. Hor iki oyun dovrads duran sagirdloarin vo ya bir
sagirdin, yoni dévrads duran sagirdin basqa oyungular torafindon atilan topdan konarlagsmasini vo ya alverisli
Vo slratlo yering yetirilmis horokatlo topu tutmasini nozards tutur.

Qeyd edilon harakato sahib olma vo miivafiq ¢alismalar elastikliyin siiratine vo zirokliyin inkisafina dostok
Verir.

Rags - rags dordiinci sinifds fiziki torbiya darslorinin 6nemli torkib hissasi olmalidir, 6zalliklo da rags
horaki bacariglarin daha yaxsi inkisafina dostok verir. Usaq bu yasda kifayst godor yaxsi rags edir, badanin
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muxtalif hissalorindon istifado edarak harokotlori kombinasiya edir. Torofdasi vo ya Ug-dord usaqla birlikdo
ritmik horokat edir. Horokatlori lazimi sokildo musiqi ilo uygunlagdira, ragsim avvalini, ortasini vo sonunu
muayyoanloasdirs bilar.

Tohlikasizlik prinsiplorino omal etmok lazimdir! Miidafia vo hiicum elementlorinin istifado olundugu
muxtalif oyunlarda ciddi sokilds yol verilmir ki, bir oyuncu ikincini yoldan gotiirsiin, oyundan ¢ixarsin va
ya nOvboti metodlardan istifads edarok dayandirsin:

olini boynuna, belins, ayaqlarina atsin, var-gtictl ils toqqussun.

Bu, usagin pis voziyyetds yixilmasina, fagars sitununun mivafiq sahasinin gabirgalarinin zodsalonmasina
Vo basga travma almasina sabab ola bilar.

Dayaq-harokat bacariglarinin, eloco do fiziki xassolorin — elastikliyin, zirokliyin va yasa uygun azalo
quvvasinin inkisafina tovsiya edilon ndvbati ¢alismalardan istifado dostok verir: ,,divara dirmasmaq”, tzi
asag1 otaqgda gazmok allorin Uizerinds ayaq dabanlarinda — “Xargong yerisi”.

Qeyd edilon ¢alismalar 6z ndvbasinds boyiik motorikanin (yuxari vo agagi otraflarin, qarin, bel ozalalorinin),
elaca do kigik motorikanin (alin iginin, bilayin, barmagqlarin harakati) inkisafina dastok verir.

Divara dirmasmaq

% "3 &

Ay1 yerisi Xargang

3.2. Divara dirmasmanin sada galismalarini usaqlar Isveg pillokanlaria dirmasmaqla 6ton siniflords artiq
monimsamislor. Divara dirmasmaq nisboton mirokkob ¢alismadir vo yuxari otraflarin, olin ovuclarinin,
bilayin vo barmaglarin daha zirok harokatini vo badanin ¢akisi ilo ayaglasmaq vo yuxart dartinmaq icin
daha ¢ox azalo glivvasinin inkisafini talab edir. Bu yasda ela bir “divardan” istifads etmak talob olunur ki,
bundan da usaq asanligla yapisa vo ayagini ata bilocokdir. Divar ham saquli va eloca do ayri voziyystds ola
bilar. Usaq saquli divara dirmasmaqda ¢atinlik ¢okarss, ¢alismani ayri divardan baglamaq lazimdir.
Calisma miisllimin sigortast ilo kegirilir. Eyni zamanda iki vo ¢ox sagirdi divara dirmasmaqda ¢alisdirmaq
olmaz!

Calisma — tizii asag1 dord ayaq tizorinds yeris (ay1 kimi yeris) Vo iizii yuxari yeris (xar¢ong kimi) xuisusilo
do panca va onurga azalslorinin inkisafi tigtin 6nomlidir. Eloca do geyd edilon ¢aligsmalar organizma badonin
movqeyinin doyismasins vaxtinda reaksiyanin gostorilmosine vo tarazligin qorunub saxlanilmasi bacarigina
dastok verir. Senso-motorikani, 6zallikla da allo tomas va gavrama bacarigini inkisaf etdirir. Calismalardan
mistaqil istifads eds bilarsiniz, eloco do mixtalif haroki oyunlara calb eds bilarsiniz.

Combalmalarls va iri addimlarla vyeris  sagrimn medial enli ozolosi vo dizotrafi osas ozalolorin

giclandirilmasina, bud-¢canaq ve diz oynaginin horokati amplitudasi saviyyasinin yaxsilasdirilmasina dostok
verir va diz travmalari riskini azaldir ki, bu da qizlar tgiin xiisusilo 6nomlidir.

89



combalorak va iri addimlarla yeris

4. Koordinasiya bacarigini inkisaf etdiron calismalar

Qeyd etdiyimiz kimi, IV sinifds, koordinasiya bacarig1 asagi intensivlikdon inkisafin orta intensivliyina
kecir. Koordinasiya bacarigmin inkisafi sensor bacariqlarin, mokan gqavranisi dogigliyinin, gorma,
vestibulyar vo Kinestetik hossasligin  inkisafindan asilhidir. Miivafiq olaraq, koordinasiyanin
dostoklondirilmasi uctin istifadasi tovsiys edilon ¢alismalar da miixtalifdir.

:ﬁl 2 'f.'
e 1Y

- %y
s L
Qeyd edilon ¢alismalar forgli catinliklorlo xarakterizo olunur va antagonist vo sinergist azalalorin eyni
zamanda harokati ilo xarakteriza edilir. Mas., har iki alin vasitasilo eyni zamanda mixtslif istigamatdo
harokat etdiron ¢alisma - alin biri ayilir, ikinci iso dirsok oynaginda agilir.
Bu ndvdo galigmani horokstds yalniz yuxari vo asagi otraflarin istirak etdiyi halda yerino yetirmok nisboton
asandir. Miivafiq olaraq, ilkin moarhalodas, koordinasiya bacari@inin inkisafi ii¢iin sagirde mahz bu névds
calismalari toklif etmok lazimdir:
« ilkin voziyyat — dosomoado oturmag, har iki ali yuxari, hor iki ayagi yana.
« ilkin vaziyyat — asas durus, bir ali yuxart, ikinci oli yuxari, ikinci ol yana v s. (Sakil 1,2)

F-

£ =

Sokil. 1 Sokil. 2
Iki, Uc dorsdan sonra sagirda nichaton miirokkob calismalar toklif etmaliyik ki, bunlar da mixtalif otraflarin,
alin vo ayagin eyni zamanda harakatini, yeridikds vo durdugda horokastin muxtalif ritminin istifadasini talob
edirlor:

« bir ali aymok va bir ayag1 agmaq vo ya aksing;
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e ilkin voziyyat - asas durus, 1 saydigda - ol yuxar1 — 2 saydiqda - ol yana, 3 saydiqda - al irali, 4 saydiqda -
ol geri. Calismanin yerina yetirilmo prosesinds 1-2-3 sayinda 3 addim irali atilir, 4 sayinda ayaqlari
birlosdiririk.

« toplarla ¢alisma (tutmag, hadofo atmaq, qaldirilmis ayagin altindan kegirmok, basindan yuxari atmagq, iki
ali il topu bas1 iizarindon kegirmok va s.)

iki ali ilo topu basi tizarindan 6tirmok

Hula-huplarla va lentlorlo ¢aligma elastikliyin vo koordinasiyanin zorif motorikast ilo birlikds yaxs1 inkisaf
edir.

Lentlorla inkisaf — ilkin voziyyatds durus. Sagird bir olinds lent tutub va ardicilligla névboti horokatlori
yerino yetirir: boyuk vo Kigik dovralar, spirallar va ayrilor.

Bir ollo harokatlori manimsadikdan sonra sagirde hor iki ollo ¢otinlogdirilmis ¢alismalari toklif etmok
lazimdir:

« ilkin vaziyyatdo durmag. Sagird har iki ali ilo lenti tutur vo harokatlori ardicilligla yerino yetirir: boyik vo
kicik dovralar, spirallar va ayrilar.

Lentlarla harokatlor

Qeyd edilon galigmalari harokatli oyunlarla inteqrativlosdirmok vo sagirdin motivasiyasini artirmaq ti¢iin
musiqinin istifadasi ¢ox 6nomlidir, ¢linki usaq elo bir harokatlari yerina yetirir, hansilar1 yerina yetirmok
oyun xaricinds tamamilo maragsiz va ¢atin goriine bilar.

5.Manipulyativ bacariqlarin inkisafi tigiin dorslor
topun ayagla ¢ilonmasi, doyanakls vurulmasi, topun allo atilmasi va tutulmasi
Dordiincti sinif gsagirdlorinin zorbo vo tutma manipulyativ bacariglari artiq yaxst inkisaf etmisdir vo bunlar
da ollo vo ayagla topu Otlrmok, topu cilolomok, topu yuxari atmaq kimi elementlori daha yaxsi
moanimsomokdos yardim edirlar.

Misllim sagirdlora molumatin ¢atdirilmasinda va tacriibanin slds edilmoasinds yardim etmolidir.

- sagirdlaro miisahido etmoyi Oyradin, mos., komandanin topla oyununa va onlar tosvir etmolidirlor ki,
mudafiagi vo hiicumgu oyuncular arasinda arani hansi yolla artirmaq miimkiindiir;

- sonra musllimin 6zU izah etmalidir ki, harokat istigamatinin gofil doyismasi rogiblor arasinda aranin
boyldilmasinin vasitalarindan biridir.

Alinan molumatin asasinda usaqlara imkan verin ki, tolimatlar1 praktiki olaraq miixtalif calismalarla hoyata
kegirsinlor vo naticalori tadricon yaxsilagdirsinlar.

Sagirdlars bu dévrds miixtalif imuminkisafetdirici va muxtalif idman ndvlarinin elementlori olan ¢aligsmalar
toklif edok ki, onlarin manipulyativ bacariglarinin inkisafi tomin edilsin.
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Topun ayagla cilonmasi sagird tiglincii sinifdon qisa mosafoads yeriya vo gaga bilor. Dordlincu sinifdos
texnikanin tokmillogsmasi Uzra ¢aligmalidir.

Panconin asag1 hissasindan necs istifads edacayini Oyradin Ki, topu necs dayandirmalidir va irali vo geri neca
diyirlomalidir. Harakoti mixtalif oyunlara calb edin, migavimatlordan istifade edin, vaxt toyin edin va
sliratin inkigafin1 vurgulayin. Bu marhalods gucli zarbani hayata kegirmok vacib deyil, ¢iinki usaq topa
nozarst imkanini itirir.

Dayanakla zarbas — yaxsi inkisaf etmis manipulyativ bacariglar miixtalif avadanliqdan istifado etmokls zorba
variantlarinin geniglonmosi imkanini verir. Dordiincii sinifdo dayanaklo vo ya gubugla torafdasin atdigi
yungul obyekts zarbs texnikasini dyratmak lazimdir. Tadrisin magsadi ondan ibarstdir ki, sagird miixtolif
istigamatda zorbanin diizgiin texnikasini manimsays bilsin — sagdan, soldan, yuxaridan vo asagidan.
Sagdan zorbanin diizgilin texnikasi elementlorinin ardicilligini izah edin:

tok ali ilo dayanayi tutsun;

topa g0z gozdirin;

hodafa toraf Uiz tutun;

zorbo vuran alin oksins olan ayaqla bir addim irsli atir;

doyonayi/gubugu geri harlayin;

dayanayi/gubugu irali harloyin;

topun doyanaya/¢ubuga doydiyi zaman qolunuzu agiq vaziyystds saxlayin;

hadof istiqamatins yerinizi doyisin.

Saglrde izah etmalisiniz ki, ilk ndvbads horokat texnikasinin 3-cii, 4-cli va 5-ci elementlorins diggot
verilmalidir. Sagirdlardan hoar biri daysnakdon istifads etmani monimsadikdan sonra ¢alismanin
cutltiklords aparilmasi tovsiya olunur. Digget zorba qlivvasing, harakatin siiratine va badanin
oriyentasiyasina edilmalidir. Horokot texnikasinin moanimsanilmosi Uzrs is tam il orzinds davam edir.
Topun allo vurulmasi va tutulmasi — geyd edilon manipulyativ bacariglarin texnikasinin manimsanilmasi
li¢lin calismalar1 davam etdirin. Sagirdloro mixtolif foalliglar toklif edin:

O N~ WN R

Topun meydanda stasionar yerlosdirilmis qutuya, sabato zarbasi, oyun cutliiklords topu divara atmagla vo
geri galon topu tutmagqla (Bax, sok.):

Basketbol elementlorindan topu yuxari atmaqda va yuxaridan topun atilmasi va allo ¢ilonmasi praktikasinin
yaxsilasdirilmasi tigiin istifado etmak olar.

Belo bir halda, basketbol sipari asagidan asilmalidir, toxminon 2-don 2,5 metr hiindirliyino gador.

Adi basketbol siparinin hindirliyinds topun yuxaridan asagi atilmasinin allorin daha ¢ox glivvasini talab
etdiyino goro, usaqglar bu yasda onu inkisaf etdirs bilmirlor.

6. Anaerobik calismalar

Onlarm yerina yetirilma intensivliyi artirilmalidir. (qarin presi, bel presi, turnikdon sallagsmagq, slloro dayaq
vermok va s.). ©zoalo qlivvasi vo dozumliliyl xassasinin bu yasda asagi xarakteri ilo segildiyina baxmayarag,
sagirdlor daha yuksok sixligla vo intensivliklo garmn presi vo bel presinin onsnavi vo modifikasiyali
caligmalarimi yerina yetirmolidirlor. Quvvanin va d6ziimliiliiyiin inkisafi tigiin kendir dartmaqg kimi oyun
tovsiys olunur.
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Kondirin dartinmasi (Bax, Sakil) — sinfi 2 va ya 4 qrupa boéliin, sagirdlorin saymi nozaro almagla, har bir
qrupda qizlarin vo oglanlarin say1 eyni olmalidir. Sagirdlari bir corgads kondir boyunca duzun, dastslor bir-
birinin qarsisinda, onlarin arasinda sorhad isarasini ¢okin. Sagirdlarden har biri har iki ali ilo kondirdan
yapismalidir. Miisllimin isarasinds doastalor eyni zamanda kondiri 6zlarine toraf dartirlar. Ragib dostanin
Uzvlarini sarhad nisaninin o biri torafing, 6z tarafine “dartib ¢oka bilon” dasts galib galir.

Usaglar oyunu ¢ox bayanirlar, xtisusilo do oyunun galabays yonoldiyi ti¢tin. Bu da hamin yas dovriinds fiziki
foalliglada istirak etmok ii¢iin artiq 6namli bir amildir. Oyundan mistoaqil ¢alisma soklindos istifads edin,
elaca da onu mixtslif oyunlara integrativlesdirin.

7.Elastikliyi inkisaf etdiron ¢aligmalar

Elo bir calismalardan istifade etmoyi davam etdirin, hansilar yuxari otraflarin, ¢iyinlorin vo g¢anagin
oynaqglarinda horokato imkan verir. Eloco do mixtalif ogyalardan yapisaraq ¢alismalar elastikliyin, yasa
uygun miivafiq azalo qlivvasinin, bdyuk vo kigik motorikanin inkisafina dostok verirlor. Qeyd edilon névdo
bir necs galismanin misalini toklif edirik:

Divari tutaq

Ilkin movge: usaq divarin yaninda durur, iiziinii divara elo yonaldir ki, divardan bir addim aral1 olsun, allori
asagida.

(alisma: bir ayagr irali, divara torof, ayagi dizdon qatlanmis. Ollar ¢iyinlorin hindurluyiins irali galxir,
acilmus ovuclari ilo divara soykanir.

Diizglin movqeni tutdugdan sonra usaga sdylayin ki, hor iki ali ilo divardan elo yapigsin ki, sanki bark-bark
tutur ki, yixilmasin. Ona godoar sayin. Usaq bu voziyystds uzun miiddst dayanmaga ¢atinlik ¢okarss, beso
godor sayin. Nozaro alin ki, ¢alisma zamani imkanlarindan irali golorak, muxtalif sagird tigtin forgli ola bilor.
Caligma basa ¢atdiqdan sonra sagirdlordon xahis edin ki, ¢aligmani neg¢o sayinda basa ¢atdirdiglarini yadda
saxlasinlar va ndvbati dofs ¢alismanin miiddstini uzatmaga galissinlar. Calismadan sonra usaq ilkin mévqeya
qayidir. Calismani 4-5 dofo tokrar edin.

Guzgl

| variant

[lkin movge: iki sagird bir-birinin qarsisinda durur, bir addim arali, ollori asagida.
Calisma: ollar ¢iyin hundirlilyuns galdirilir, dirsok oynaqda qatlanir, har iki ol agilmis
Vo dos otrafinda bir-birinin (zarine goyulur vo misllimin isarasinds har iki sagird eyni
zamanda guzguys banzar harokatlori etmoys baslayirlar, amma allorini bir-birindan
ayirmamalidirlar. Hor iki ol sag torofo yOnolir, sonra dos otrafina qaytarilir, sol torofo
yonalir vo yenos do dos otrafina qaytarilir.

Sonra har iki sagird sllorini yuxari qaldirir, yuxaridan dos hiindiirliiyiine asagi buraxir.
Sonra usaglar eyni zamanda g¢dmbalirlor, amma elo edirlor ki, allori bir-birindan
ayrilmasin vo ayaq Ustdo dururlar va yens do allor dos hiindiirlityinds. Calisma dovrii
5-6 dofo tokrarlanur.

93



Il variant
iki sagird bir-birinin qarsisinda durur, bir addim aralida, ollor agagida...
allor ¢iyinlarin hiindirliylnds, dirsak oynaqda bikalir, har iki alin agilmis
ovuclart dos qofasi  hundurliyinds bir-birinin Gzarinoe qoyurlar va misllimin
isarasindo hor iki sagird giizglisayagi horokot etmoyo baslayir, ollorin dairavi
horokatlorini eyni vaxtda etmays baslayirlar, amma sllorini bir-birindon ¢okmali
deyillor. Hoar iki alini enins sag torofs agmalidir, sonra yuxari, sol torafa kegirir vo
sonda sina hundirliyins qaytarilir. Sonra oksins - sol torofa, yuxari, sag torofo kegir
Vo dos hiindirliytinds yerino yetirilir. Caligmanin tam dovriinii 4-5 dofo tokrar edin.

8. Badonin idaroetmo bacariginin inkisafi tizro darslor: tarazlasdira vo geri mayallaq asmaq

Doérdiincii sinif sagirdi artiq harokatlidir vo aktivdir. Mixtslif oyunlarda istirak edir, hiindiirliiklori foth edir,
daha boyik yiiklo galismalar1 yerina yetirir. Mivafiq olaraq, tohlikasizlik magsadilo usaga miixtolif
muhitlords bodoani idars etmayi 6yratmok ¢ox 6namlidir: bu yasda novbati masalalarin tadrisi tévsiys olunur:
1. tarazhq moaqQsadilo genis dayagin istifadasi; 2. agirhgin qaldirilmasimin diizgiin texnikasi; 3.
dartinmalar iizrs calismalar.

Sagirdloro novbati  Gsullardan istifade etmoklo tarazlagdirma moqsadilo “genis” dayaqdan istifades
edilmasinin na gadar yaxsi oldugunu izah edin:

* mUoallim 2 sagirdi ¢agirir;

* birindan yixilmanin imitasiyasini etmoyi xahis edir;

» ikinci sagirddon xahis edir ki, sagirdin dosamaya toxundugu yeri tabasirls dairays alsin;

» ,,yixildigdan’’ sonra iss basqa rangda tobasirls artiq yixilmis usagin toxundugu désomanin hissasini dairays
alsin;

* sonra sagirdlordon xahis edir ki, miixtalif rongds tobasirin konturlarin1 miigayiss etsinlor;

* naticads usaglar goracaklar ki, goruyucu vasite no gadoar boylik sahani ohato edarss, onlar yixildiglar:
mogamda daha ¢ox miihafizads olacaglar, nainki kigik 6l¢tli goruyucu vasite zamani.

— badonin tarazliginin inkisafina dastayin verilmosi ti¢lin mithiim bir ¢alismadir,
boadonin idarsetmo bacariginin inkisafina dostok verir vo yixilan zaman zodoalonmonin qgarsisini alir. Onu da
geyd etmok lazimdir ki, kifayat godar mirakkab bir harakstdir vo tadris prosesinds zodalonmanin boyuk
riskini ohats edir. DOrdiincu sinfo godar geyd edilon ¢aligmanin texnikasinin todrisi tOvsiys edilmir. Usaq
awvalca irali mayallaq asma elementlarini manimsamalidir, hazirliq galismalarinin tizarinds islomali vo sonra
da geri mayallaq asma texnikasina sahib olmalidir - al-ayaqlari bir yera yigilmis irali va geri beli Usto asmag,
badanin oxu strafinda dayaq sothinde muxtalif torofs firlanmagq, kiirayi dliz voziyystds va dizlords gatlanmis

ayaglarla vs s.
’./\_ /—\ o

e ™mi

Geri mayallaq asma horokati yerins yetirilir: irali agilmis ayaqlart irali cokmaklo ayaqlarin vo qollarin giicli
dartinmast bas verir, allor basin arxasina qoyularaq geri mayallaq agsmagq, ¢gémbalmok.

[lkin morholada sigortalanma mogsadilo miollimin yardimi lazimdir vo oyilmis fozada calismani yerino
yetirmak tovsiys edilir, idman dosoyini geri mayallaq asilma yerina Yetirilon torafdon yuxar1 qaldirmaq
lazimdir.

9. Dartinmalar tizra tohllikasiz ¢alismalar

Bu yasda usaglar artiq boytik soylo dartinmalar {izra Galismalari yerina yetirirlor va bu da onunla sartlondirilir
ki, elastikliyin manimsanilmasi bu dévrds inkisafin yiiksak intensivliyi ilo secilir. Buna sabab usagin hals
formalasmamus, zoif oynaq baglaridir ki, bunlar oynagi lazimi sakilda saxlaya bilmir va usaga imkan
verir ki, oynaqda harakatin ylksak amplitudas: ilo idmam yerino yetirsin. Mohz bunun Ugiin do
caligmalarin doqiq texnikasi ilo yerino yetirilmosine yaxsi diqqat verin vo sagirdi xobardar edin ki, haddon
COX Say gOstarmok lazimdir. Giiclii dartinmanin 3zal3 va oynagin garilmasina sabab olduguna gora, hald

94



ki zoif olan oynaq baglari tab gatirmir va asanhiqla qurilirlar. 1-7 sokillords bir ne¢a ¢ox yayilmig
dartinma g¢aligmalarint sizo toklif edirik ki, bunlarin sokilds tosvir edilmis movqgeds yerina yetirilmasi
dordlnct sinfo gadar tdvsiys edilmir, ¢linki oynaq baglar1 vo azala qlivvasi hals ki zoifdir.

(1..https://achieve.lausd.net/cms/lib/CA01000043/Centricity/Domain/245/Contraindicated%20Exercises.p
df-

Dangerous Exercise Task Cards. Cerritos, CA: Bonnie’s Fitware Inc., 2007 Fitness Task Cards; 2. Physical
Education

Framework for California Public Schools Kindergarten Through Grade Twelve-2009;
https://www.cde.ca.gov/ci/pe/cf/documents/peframework2009.pdf; 3. Academy of Sports Medicine
(NASM ) https://www.fitnessmagazine.com/workout/stretch/worst-stretches/)

Tovsiyo edilmir
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Sokillords 8-16 dartinma ¢alismalarinin alternative variantlari togdim edilmisdir ki, bunlar da usaqlar {i¢iin
tovsiyo olunurlar. Qeyd edilon ¢aligmalar oynagin giiclii dartinmasini talob etmir vo oynaq baglarinin qirilma
riskini minimuma endirirlar.

10. Agirligin qaldirilmasi texnikasi

Usaga yiikiin qaldirilmasi {igiin tovsiys edilon harokotin diizgiin texnikasini dyrotmoali vo lazimi bacarig
formalasdirmaliyiq. Olbatts ki, bu onu nozards tutmur ki, tadris vo ya idman zamani usaga onun yasina
uygun olmayan agir asyalar qaldirtdiraq.

Tadrisi sada ¢aligmalarla kegirin: usagin giindslik istifads etdiyi asyalardan vo ya avadanliqdan istifados
edin (top, qutu, moktab ¢antasi va S.).

Usaga yiikiin qaldirilmasi harakati texnikasi elementlorinin ardiciligini éyradin:

1. Yiko maksimal sokilds yaxin durun;

2. belinizi qatlamay1n;

3. dik badanls vo basiniz1 qaldirmagla ¢anag-sagri vo diz oynaqlarini qatlayin;

4. yiikii gqaldirin vo onu badaninizs six tutun ki, yiiklonmo elo boliinsun ki, bels vo boyuna minimal yuk
versin;

5. yaxs1 olardi ki, ayaqglar ¢iyinlarin eninds arali dursun va ya bir ayaq nisbaton irali yonolmis olsun.
Sagirdlori mixtalif agyalarla ¢alisdirin, praktikanin va texnikanin tokmillosdirilmasi imkanin1 verin.
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V FOSIL

Haraki oyunlar

IV sinif Ggln

Nozoars alin! Dordincu sinifds usagin artiq bazi idman oyun névlarinin elementlarins sahib olduguna va bu
oyuna qarsl maraq gostardiyino baxmayaraq, bu yasda hals ki, komandada idman oyunlarinda istirak etmays
catinlik ¢okir. Buna gora do dordlnci sinifds tovsiys edilir ki, idman oyunlarmin “mini” névlari toklif
edilsin. Bu, mivafiq névo xas olan veardis-bacariglarin daha yaxs1 asilanmasimna va hoarokotlorin
tokmillogsmasine dostok verir.
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1. Oyun ,Estafeta“
Oyunun toyinati:  elastikliyin, zirokliyin, surstin, diqgstin comlosdirilmasinin, 6ziinii sigortalamanin,
tarazligin, koordinasiya va kreativlik vordis-bacariglarinin inkisafina dastoyin verilmasi.
Mozmun: oyun ceviklikdon basqa forasat do talob edir. Oyungular maneslari cald kegmokdoan slave horflor
olan kubiklordon piramida formasinda bir ne¢a harfli s6z do qurmalidirlar (masslan, attraksion).
Asag1 cargads dord kubik olacaqdir, onun tizarindan Ugu qoyulur, sonra ikisi va sonra da biri. S6z yuxaridan
asag1 oxunulur, amma piramida asagidan yuxari qurulur vo buna goro do usaqlar sozii axirdan qurmaga
baglamalidirlar.

Avadanlq:

» orta 6l¢llu plastmas kubiklar vo bunlarin tizarinds xtsusi flomasterls harflor yazilmisdir;

» 2 plastmas sobot kubiklor Ggin;

* 2 dosok;

« saquli diroklor zigzaq harokati Gcuin, o cimladan hula-hup halqalarinin skoglarla barkidilmasi arzu edilir
(Bax Sokil 1);

* gimnastika skameykas1 Vo ya ensiz taxta, tarazliga omol etmoklo kegmok tiglin;

* piramidanin diiziiliisii {i¢iin tumba.

Qeyd: tosvir edilmis avadanliq iki dostdo.
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Sak. 1

* Oyun baglayana goadar miiallim sartlori va qaydalari izah edir vo sinfi iki qrupa bolur va har birine qizlarin
Vo oglanlarin say1 eyni olmalidir;

* Muollimin isarasinds usaqlar horokato baglayirlar, dostonin ikinci zviino terpanmok hliququ onun
qarsisinda harokat edon dosto yoldasinin maneoani kegib start xattino qayitdigindan sonra verilir;

« vaxtdan basqa, miiallim manealori kegdikds va kubiklori qurdugda alinan slave ballarin imumi gostaricisi
ilo vo ya corimo ballari ilo naticoni giymatlondirir. Yaxsi olardi ki, corims ballarinin islonib hazirlanmasinda
sagirdlar do istirak etsinlor.

Oyunun variantlari:  avadanliq va zal sortlorini nazero almagla, musllim manealorin ¢atinliyini va
konfiqurasiyasini doyise bilor (Bax, Sokillars 2,3, 4, 5,6).
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2. Oyun ,,Meyva yigim”
Oyunun tayinati: elastikliyin, suratin, zirakliyin, esitma Va gorms reaksiyasinin, tarazligin, koordinasiyanin,
boyik va Kigik haraki vardis-bacariglarin inkisafina dostok verir.

Oyun stjeti: ana va ata Kirpilor ¢ox isladilor vo qisa todarlik gordulor vo bu ehtiyatlarini bir yers topladilar,
indi do bala kirpilarin ndvbasidir ki, bu meyvani evs gatirsinlor vo mixtslif sobatlors yi1gsinlar.

Avadanliq:

« Kicik 6lguli mixtalif plastmas toplar (mes., yasil, qirmizi, sar1, gdy), ranglarin shomiyyati yoxdur;
* 4 plastmas sabat;
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* 1 hula-hup (vs ya tokor);
* 8 dosak.

* Oyun baslayana qador miusllim sinfi 4 grupa bolir vo har bir grupu oyun meydanimin kenarinda doérd
torofdo yerlogdirir, har bir grupun 6zlnun sobati var.

* Meydanin ortasinda 8 dosak elo agilmigdir ki, dordbucaqli yaradir;

 Dosoklorin ortasinda hula-hup va ya tokar durur ki, buna da muxtslif rangds toplar tékiilmisdiir;

#—
& — B g

Sok. 7
* Usagqlara hula-hupa tokiilmiis toplari ronglara asasan segmok, aparib sabastlorins toplamaq tapsirilir.
* Hor bir grupun muollimi 6z rangini segir. Mas., I qrupun usaqlar1 qirmizi almalar1 segirlor, 11 grupun
usaglart — sarmi va S.
* Miollimin isarasinds har dérd qrupdan eyni zamanda bir-bir usaq ¢ixir vo gqaga-qaga dogays torof harokat
edir, dosoyin Uzorinds irali mayallaq asir, durur vo hula-hupdan onun grupu Ggln avvalcadan mioayyon
edilmis rangds topu goétlrlr, gaca-qaga geri qayidir, topu sabats atir vo qrupun sonunda durur. Birinci usagin
topu sabats atmasina gadar ikinci usaq irali ¢ixir vo eyni harokati yerins yetirir.
» Oyun hula-hupda toplar qurtarana gadar davam edir.

» Toplarm hamisini toplayana qodor musllim tapsirigi doyisir, bu dofo usaq dosayin konarinda {izi
asagi“‘uzanmali”, badan oxunun otrafinda mayallaq asmali, ayaga durmali, hula-hupdan uygun rangds topu
gotirmali vo geri qagmalidir. Topu Saboto atdigdan sonra sagird qrupun sonunda durur. Oyuna sira ilo
novbati qrupun tizvii qosulur (Sakil 6).

* Bu dofs usaq dosayin kenarinda kiirayini gevirarak “asagi oturmali”, dosok Uizorinds geri mayallaq asmali,
ayaga durmali, hula-hupa yaxinlagmali, uygun rangds topu goétirmeli va geri gayitmalidir. Topu sabato
atdigdan sonra gqrupun sonuna ke¢molidir, oyuna sira ila névbati grup tizvii calb olunur.

oyun sujetins asasan, valideynlor kicik “dalalora™ izah edirlor ki, saglam, giiclii vo cald olmagqlari tigiin har
gun vitaminlar gabul etmalidirlar. Kigik “dalolor” eyni zamanda ¢oxlu vitamin toplamali v onlar1 “kogusda”
saxlamalidirlar.

Zaldaki meydanin bir hissasina rongli toplar sspalonmisdir, o ciimlodon yalniz qirmizi va yasil rongli toplar
vitaminlardir. Usaqlar iki siraya dizulUrlor, bir siradan tok-tok usaq ¢ixib gagmali vo yalniz qirmizi toplari
secmoalidir — “qirmiz1 alma vitaminlarini”, ikinci qrupun usaqlart iss yasil rangds toplari — “yasil alma
vitaminlarini”. Sonra meydanin sonuna toraf qagirlar va burada muihasirs olunmus dévrads durur vo asagidan
bir ali ilo topu 2-3 metr mosafads diiziilmiis sabatlora, oyunun sijeti ilo agacin “koguslarina” atirlar. Faydali
vitaminlor ehtiyatini bu ciir toplayirlar.
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3. “Vitamin-vitamin” oyunu

Oyunun tayinati: suratin, zirakliyin, esitmo vo gorms reaksiyasinin, tarazligin, koordinasiya bacariqlarinin,
dayag-haroki vo manipulyativ vordis-bacariglarin inkisafina, saglam qida haqqinda sagirdlarin
malumatlandirilmasina dastak verir.

Oyunda, verilon yas {icilin tovsiya edilon fiziki foalligdan basqa, idraki xarakterli elementlor do daxil
edilmisdir vo bunlar da misllims hovasli oyun formasi ilo usaga faydali vitaminlor hagqinda molumatin
verilmasina dastok verir. Qeyd edilon elementlor “saglam hoyat qaydasinin® asas prinsiplarindean birins -
saglam gidaya aiddir.

Oyunun tasviri:

dl: g i xfxi 2
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Sok. 8
Mdsllim usaglar1 oyunun sartlari ilo tanig edir vo vitaminlarin shamiyyatini onlara xatirladir.

* Bundan sonra isars verir vo ndvbati usaq bir az toraddid edir. Arxada duran usaq iraliys ¢atarsa, iralidoki
oyundan ¢ixir vo muallim torafindon gostarilon corims foalligini yerino yetirir. Arxadaki usaq iralidokini
Otlib kegarso, avvalki oyundan ¢ixir vo miallim torafindon gostorilon corimo foalligini yerino yetirir,
¢combalmoni va ya tok ayaq Uzorindo hoppanmagi.

* Muollimin “start” isarasindo - istirak¢ilar “tunelo” soxulsunlar, sonra “Kisalori” geyinir vo hoppana-
hoppana “silindrlor” arasinda harakat edirlor.

» araliq finisi yaninda ,,sobotdon” “vitaminlori” gotirdrlor, yoni rongli oyuncaqlart “kisays” atirlar vo finigo
dogru qagirlar vo burada toplari uygun rongli saboats tokirlar.

Avadanliq:

» mixtalif rongli kigik oyuncaglar (keqli, kub, top);

* bes sobat (bunlardan dordil — yaxs1 olard1 ki, miixtalif rongds olsun);

* saquli manealor U¢ln plastmas borular;

* parka kisalar, taxminan 5-6 odad;

* tunel 3-4 adad hoppanmag tgtin sadd (htindirltyt 50-55 sm);

* 2 odod dosak.

Oyunu birinci basa ¢atdiran va “vitaminlari” rangs asasen diizgln ssbatlors boliisdiiran dasts goaloba ¢alir.

Oyunun muxtoalif variantlari

Avadanhigin va zalin sartlorini nazore alarag, misllim manealorin ¢atinliyini vo konfiqurasiyani dayiss bilor
(Sakil 9,10 vo 11)
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Seok. 12

4. Oyun ,,Pipiyi gan xoruz”

Oyunun toyinati: — elastiklik, surat, ziroklik, esitmo vo gormo reaksiyasi, tarazliq, qiivvonin, koordinasiya
vardis-bacariglarina dostok verir.

Mozmun: cavan xoruzlar ¢ox c¢alisirlar ki, giiclii boyiisiinlar va 6z hayatlorini va Kigik ciicalori qirgidan
yaxs1 qorusunlar.

Avadanliq:

« hula-hup halgalar1 va ya tobasirls hasiyays alinmug dairalor (cUtliklorin sayina uygun olaraq).

Oyunun tasviri:
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* Misallim oyun baslayana goadar oyunun mahiyystini izah edir vo sinfi cltliklors boliir (yaxst olard: ki,
oglanlar birlikds vo qizlar da birlikds);
* tobagirls sinifds negs ciitliiyiin oldugu qodar dairs gakilir.

Sok.13

» Cutltklar dairads dururlar vo misllimin isarasinds “pipiyi qan xoruz”oyununa baslayirlar, yani dirsaklarini
sixmis vaziyyatds tok ayaq Uzarinds hoppanaraq bir-biri ile togqusurlar vo ddvrays ikinci ciitlik daxil olur.

3

5. Oyun ,,Hava sar1‘
Oyunun toyinati: oyun yas tg¢iin tovsiya edilon foalliglardan istifado etmoklo mixtalif idman ndvlarinds
lazimi horoki bacariqlarin inkisafina dostok verir: havada horokot edon topun horokot trayektoriyasini
saymag, topa olls zorbo vurmagq, yuxari-asagi hoppanmagq, qaga-gaga tok ayagina tokan vermoklo hoppanmagq
Vo tok ayagina diismok, siirati artiraraq vo muxtolif tempdo gagmag.

Oyunun sujeti: kiilok hava sar1 ilo hadiyya gatirir, usaqlar isa 6z hayatins onu elo endirmalidirlor ki, torpaga
toxundurmasinlar.

Misllim usaglari oyunun mazmunu Vva sarti ils tanis edir va eloca do izah edir ki, bu oyuna sahib olmag
onlara sonralar top-top, basketbol, volleybol vo ragbi oyununda yardim edoacakdir (Sokil 14). Sonra iki grupa
bollr, masalon, sart vo qirmizi “kiiloklora”. ©llo oynayirlar, maksimal olaraq doldurulmus boyiik sarla.

o

Sok. 14

Oyun meydani 18 x 9 va ya 16 x 8 metrds U¢ hissays boliinmiisdiir, orta hisso oyun meydanidir

14 x 9, orta xatlo vo markozds 2-3 m diametrinds dairs ila. Meydanin har iki konarinda tam enindo 2-3 metr
eninds sahalor isara edilmisdir “top meydani”, bir torofi “sar1 kiilokli hoyat”, ikinci torafi “qirmiz1 kiilokli
hoyat”.

Misllim meydanin moarkazinds fit nisaninda iki oyungu arasinda sari1 atir (basketbolda oldugu kimi).
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Oyungular havada sara elo toxunmaga ¢alisirlar ki, miimkiin gqador uzaga uga bilsin, 6z hayati istigamatindo.
Hoyoto diismiis top “ura”(lelo) demokdir.

1 odad bOyUk rangli sar v ya vinil materialinda doldurulmus top.

6. Oyun ,,Qrehetbol*
- sliratin, zirakliyin, gormo reaksiyasi, tarazliq, koordinasiya va futbol ndviins xas olan
haroki vardis-bacariqlara dostayin verilmasi.

usaqglar oyunda topa tokco ayagla, basla vo ciyinlo toxunurlar, futbolda gobul edildiyi kimi.
Asanligla monimsanilmasi tigiin oyun boyiik yiingiil topla davam edir. Oyunun gaydalari da imkan daxilindo
sadolasdirilmisdir.

« top (ylngul, boyik top 40-50 sm diametrindo);
« tor (standart volleybol vo ya tennis toru);
« toru tutan dayaglar - 2 adad.

Oyun baslanilana gadar misllim volleybol qaydalarini izah edir:

- topun Otlrilmasi: tordan on az1 4 m aralida isars edilmis xatdon;

- meydanin 6Slgiilori (volleybolun standart meydan1 8 m X 16 m ola bilar);
- torun hiindirliyd on az1 1,60 m vo an goxu 1,80 m;

ey

SRS

© Sokil 15

- Oyun middati 10 xala godor;
- oyungularin say1 6-6-ya, 5-5-0 va ya 4-4-o (har bir dostads qizlar vo oglanlar eyni sayda).

Hakim vazifasini miallimin 6zi yerins yetirir, assistent vo ya hakim funksiyasi travma vo ya basqa hor hansi
bir sobab tGziindan oyunda istirak eds bilmayan usaga tapsirila bilar.

7. Oyun ,,Hayatin mudafiasi*
- elastikliyin, zirakliyin, qlivvenin, 6ziinii sigortalamanin, tarazhigin, boyiik horoki vordis-
bacariglarin inkigafina dostok verir.

nana lozzatli sucuqlar hazirlaytb qurumaq tiglin haystdon asdi. Ay1 balalart onun otrini duyub

sucuqlar1 ogurlamagq istadilor. Usaqlar hoyatdo sucuq “ogrusu” ayilar1 gériib sucuglari qorumagq ti¢lin ayilarla
mubarizs aparmaga basladilar.

104



citliklorin sayina uygun olaraq, meydanin eninds Vo ya uzunlugunda isars edilmisdir, yaxud da
tobasirlo iki parallel xatt kegirilmisdir.

* Oyun baslayana gador musllim usaqlara oyunun mahiyyatini izah edir vo sinfi iki qrupa bolir (har bir
qrupda qizlarm va oglanlar toxminan eyni sayinda);

* iki qrupa boliinmiis usaqlar bir-birindon 50 sm aralida iki parallel xatds dururlar;

* har bir oyungunun masalasi allarini yumruglayaraq roqibin ayagini xatdon ¢okmaya mochur etmokdir — vo
ya tokan versin va geri ¢akilsin, yaxud da addimini irali atsin.

« yalniz bir-birinin allarina toxuna bilarlor.

Sadaliyino baxmayarag, bu fiziki foalliq ¢ox havaslidir, eyni zamanda enerji tutumludur vs eyni zamanda
bir nego xassoni inkisaf etdirir.

Sok. 16 (Oyun variantlari birlikdo)

iki ayaqda durmagq, bir-birinin Uzarina qoyulmus bir all.
bir ayaqda durmag, bir-birinin (izerina qoyulmus iki all.
bir ayaqda durmagq, bir-birinin Gzarina qoyulmus bir alla.

8. Oyun ,,Topun kasilmasi*
elastiklik, strat, ziroklik, hiicum va midafio strategiyasi qabiliyyatinin inkisafina,
manipulyativ bacarigin, bdyiik motorikanin inkisafina dastayin verilmasi.

Musllim usaqlar1 2 qrupa boliir (6-8 usaq) va har birini 2 dairados yerlogdirir. Qruplardan biri boyiik dovroda
durur, bir-birindan allarini genis agaraq arali masafada. Onlar “kasanlardir”. Misllim onlara 3-4 top (al topu)
paylayir. Meydanin morkazinds, bdyik dévradon 4-5 metr aralida olan ikinci dovrads ikinci grupun tzvlori
dururlar, “mudafiacilor” birinci dofads 4, sonra 3 va axirda 2 usaq olur. Dévranin markazinds 5 vo ya 6 adad
keqgli va ya silindr durur.

oyunun siijeti minimaldir, ¢iinki tam sinif imkan daxilido eyni sokilda yiklonmalidir. Muvafiq

olaraq, iki dastoys ayrilmis usaglar bir-birini avoz etmokls topla ragibi kesmays vo oyundan g¢ixarmaga
caligirlar.

» Hondbol (N1) va yiingul rezin toplar (toxminan iyirmi);
» 2 plastmas sobaot, toplar tgtin.

* Millim oyun baglayana qodor usaqlara sorti vo qaydalari izah edir vo sinfi iki qrupa boliir, qizlarin vo
oglanlarin eyni say1 ila:
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» Meydan 5 zonaya bolinur, markazi zonada midafia¢i dosto yerlosir vo bu da ikiys bolindr va bir-birina
arxa-arxaya durur. Markazla kasison iki zona bosdur. Konar iki zona solda vo sagda hiicumda olan dasto
tarafindan tutulmusdur v eloca do ikiys boliinmiisdiir.

 Hiicumcular topu markazi zonaya toraf atirlar ki, onunla miidafia¢i dostonin zviinl vura bilsinlar. Vura
bildiklori halda, vurulan usaq oyunu tork edir. Topu tutan zaman iss onu vuran sagird oyunu tork edir;

» Oyunda an az1 8-10 top istirak edir. Miiallimin nisaninda oyun baslanir va har bir dasta t¢in hiicumda 2-2
dogigo davam edir. Sonra oyuncular bir-birini avoz edirlor.

» Hilcumda olan dasta har bir oyungunu kasmasi ti¢iin xallar alir vo bu da eloca do bu oyungunun oyundan
konarlasdirilmasina barabar olur va 2 xalla giymatlondirilir.

» Miidafiads olan dasto tiglin olaves xallardir: topu tutmaq, har bir tutulan top — 2 xal vo kasilmayan oyungu
-2 xal.

* Meydan (on az1 16x8 m.) bes zonaya boliinmisdiir:
* hiicum zonas1 - meydanin koanar xattindan ortasina torof 2-2 voya 3-3 metr.
* Neytral zona — hiicum zonasindan ortaya torof 4-4 vo ya 5-5 metr, bura heg bir torafin oyungusu daxil
olmur. Giris vo ya ayaq basmaq — 1 xal ila carima olunur.
» Mudafis zonas1 — meydanin orta xattindon ora-bura 2-2 metr, burada yalniz miidafiagilor horokat edirlor.
muxtalif 6lglds toplarla oynayirlar ki, bu da usaqlar1 topla minasibat quivvasini amali sokildos

doyismoaya mochur edir.

usaqlar oyunu tork etmirlor, topa vurdugda vo ya onu tutduqda, onlara xal yazilir. Belo bir
variantda misllims iki assistent lazim ola bilar ki, xallar1 sohvsiz hesablaya bilsinlar.

eyni qaydalarla oynayirlar, bu dofs ayagla (avadanliq eyni vo ya futbol toplar1 20 adad, N 3)

106



9. Oyun ,,Kandirin dartilmasi”

elastikliyin, ozalo qlivvasinin, anaerobik bacariqlarin, badanin idarsetmasinin, ¢iyin
qursaginin, 6ziinl sigortalama, iri haroki bacariglarin inkisafina dastok verir.
Oyunda usaqglar 6yrandiklori mixtalif haroki bacariglardan istifads etmalidirlar ki, migavimetlori dof edo va
0z dostasinin nailiyystinin qaygisina qala bilsinlar.

muallim sinfi iki va ya daha ¢ox dostoya bolir, onlardan har birinds qizlarin
Vo oglanlarin eyni sayi ila. Oyunda avvalca bir-biri ilo oglanlar yarisma aparirlar, sonra qizlar va sonda har
iki dasto tam torkibi ilo.
Oyunun hakimi (musllim) meydanin markazinds durur, bir daste onun solunda dizilur, ikinci ise - sag
torofinds. Dosomada har iki corge boyunca kondir sorilmigdir vo bunun ortasina agiq rongli parga
baglanilmigdir vo ya lent. Hakim oyun baglayana gadar kondirin bu yerindon tutur ki, usaqlarin horokatlori
ilo markozdon konara ¢ixmasin. Hakimin birinci sasli igsarasinda (fit, cagiris) hazirlagin:
o dostalor kondiri elo goturirlor ki, kondirdo olan isars (rongli zolaq) yarigmanin baslanmasina qodor
meydanin markazinds olsun.
* Hakimin fitindo doastolor kondir isarasini 6z toroflorini dartmaga galisirlar.
* har bir dartmanin miiddati 15 dogigadir.
* 5gar bu zaman arzinds bir dasts kendirin isarasini dairoden kenara ¢ixararsa, bu halda
Bu zaman orzinds bir dosto kondirin nisanini1 dairodon konara ¢ixardigi halda, qalib hesab edilir vo 3 bal
alir.
* 9gor 15 doqigs arzinds kandir har hansi bir dastonin dairasinin daxilinds qaldigi halda, bu dastays 1 bal
kegirilir.

Sok. 18

Oyunun sonunda xallar comlosdirilir vo galib dosts askar edilir.

10. Oyun ,,Cald pas*

oyun mixtalif idman névi (basketbol, futbol, hondbol) yas {iglin tévsiya edilon horaki
vardis-bacariglarin inkisafina dastok verir. Topun allo (Vo ya ayaqla) dasinmasi, alin/ayagin bir-birini ovoz
etmokloa harakati, havada harokat edon va ya yers atilan topun harokostine reaksiyanin verilmasi vo onun
horokat trayektoriyasini hesablamagq, ollo topu tutmaq vo ya atmaq (ayagla saxlamaqg vs ya horokstds
istigamoti doyismok), siiratlo gagmaq ve miixtalif tempda.

oyun hondbol, basketbol va futbolun miivafiq elementlorindon ibarstdir — topu dasimaq, pas
6tlrmok vo atmag. Torafdaslarin duygusunu, siiratli horokst etdikdo maneays nozarst edilmosi vo hadsfa
Zorbs bacarigini inkisaf etdirir.

10-10 odod basketbol, futbol va handbol toplart;

saquli yerlosdirilmis plastmas konuslar (va ya borular).

zalda dartinmaq tiglin uzun kondir;

iki basketbol sabat, hondbol qapisi va ya zalin baginda vo sonunda divarda isars edilmis gapilar.
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» Oyun baglayana gadar misllim usaqlara sorti vo gaydalari izah edir va sinfi iki qrupa elo bolur ki, har bir
grupa qizlarin va oglanlarin eyni say diigsiin;

* Bundan sonra usaglarin yardimu ils “trasani” (harokatin istigamatini) tayin edir, bundan da cutliikds olan
usaqlar topu gozdirmaklo kegirmalidirlor.

* Muollimin isarasinds usaqlar (yaxs1 olard1 ki, qiz-oglan) cltliikda harokots baslasinlar.

=
e
a
>
g
=
=

Sok.19
» Oyuncu basketbol topunu l¢ dofo désomoys toxundurmalidir vo konusdan (silindrden) uzaglasdiginda
ciitlik yoldasina ¢atdirmalidir. Ciitliikk yoldas1 eyni harokati tokrar edir vo topu qaytarir. Zarbs nisanasine
yaxinlasdigda ciitlitys yaxin olan oyungu sobots atir;
« bundan sonra cltlik gaca-qaga geri qayidir;
* sonra cutltk birinci ctliydn iki maneadan kegdiyindon sonra harokoto baslayir;
» vaxtdan basqa, miiallim maneani kegdikds vo hadafa zarbs vurdugda alinan ballarla naticoni giymotlondirir.
Burada va basga miimkiin halda yaxs1 olardi ki, carima ballarinin islonib hazirlanmasinda sagirdlar istirak
etsinlar.

Oyunun basgqa variantlari:
I variant: eyni harakat handbol topu ila yerins yetirilir vo handbol gapilarina vurulur va ya divarda tesvir
edilmis gapiya topu atmagqla (Bax, Sokil 20)

Sakil 20
Il variant: eyni harokat futbol topu ils yerina yetirilir va handbol gapilarina vurulur v ya
divarda tosvir edilmis qapiya topu atmagq]a.

Sak. 21
Avadanliq vo zalin sortlorini nozars almagla, misllim maneanin ¢atinliyini vo konfiqurasiyani doyiso bilor.

11. Oyun ,,San basketbol”

Oyunun tayinati: oyun basketbol ti¢iin lazimi haraki vordis-bacariglarin inkisafina dastok verir: topun alla
dasimmasi, olin avozetms ilo horokoti, havada horokst edon vo ya dosomoys vurulan topun harokatine
reaksiyanin gostarilmasi va trayektoriyanin sayilmasi, topun allo vurulmasi vo atilmasi, siiratlo vo muxtalif
tempds gagmag, har név hoppanmalarin vo Kenarlasmanin horaki bacariglarin istifadasi, hticum vo mudafia
strategiyast.

Lazimi avadanhq:

top - basketbol {i¢iin, usaq ol¢iisiindo - 5 nGMro;

sabatlor - 2 od. (paltar t¢un plastmas dairavi boyik sobotlor);
hula-hup - 2 ad.

Oyunun asas qaydalari:

108



Elementar basketbol qaydalar ilo davam edir — topun bir sllo dasinmasi, atilmasi va ya désomodan geri
atilma xaricinds on ¢oxu iki addim. Ragib dostonin oyungularina toxunmag, toqqusmaq, kobud tasir va s.
gadagan edilir

Meydan — standart basketbol (volleybol ola bilar).

Oyunun tasviri (Bax, Sakil N22): har bir dostodon an az1 2 oglan vo 2 qiz istirak edir, onlardan ii¢ii birbasa
meydanda oynayir, dordiincii oyungu “canlt sobat rolunu oynayir, ragib dastonin meydanin kenarinda xotlo
ohato olunmus dairado durur vo dosto yoldaslari torafindan atilan topu sobatlo tutmaga c¢alisir. Dairadon
¢ixmaq hiiququ yoxdur, yalnmz tok ayagimi dairodon konara gixara bilor. Soboti mutlog hor iki slinds
tutmalidir.

Topun “canli sobota” atilmasi yalniz raqib meydanin hiiddudlarindan miimkiindiir. Konar xatto godor 6 metr
diametrinds yarimdairavi zona mahdudiyyati vo bura midafiagilors do, hiicumgulara giris qadagandir. Qalib
dosto “canli sabato™ atilmis toplarin say1 ilo mioyyan edilir. Oyunun miiddati iki besdagigolik taymdir. Oyun

zamant doyismalora icaza verilir.

Sok.22

12. Oyun ,, Topun havada sayahati”
kobud motorikanin, koordinasiya bacarigimm, diggstin comlosdirilmasi vo Kigik
motorikanin inkisafina dastayin verilmasi.
muollim sagirdlors topun diisiincalori haqqinda maraqli oshvalatlar danisgir. “Top diisiiniir — man
dosamada diyirlaniram, yaxud da havada ucuram,, gah dosamaya diisiiram, gah da divara atilhram.
Havada els gazmak istayiram ki, yera diismayim va har seyi yuxaridan gozdan kecira bilim”.
Muollim sagirdlars topla oynamag toklif edir, ona gazmokda vo an asasi, idman zalin1 yuxaridan nazardan
kecirmakdos yardim etsinlar.
sagirdlor bir sirada diiziiliirlor, sira ilo birinci sagird hor iki ali ilo topu gebul edir va
muoallimin igsarasinds basindan yuxari topu gerids duran usaga 6tliriir, qalan sagirdlor do eyni harokati edirlar,
topun sira ilo sonda duran oyunguya catdigina qadar.

Mk

Sok. 23

Topu yers salmaq, oyungunu buraxmaq olmaz. Siranin sonunda duran sagird topu goabul etdikdon sonra
oyunu davam etdirir va bu dofs yena ds har iki ali ilo bagindan yuxari topu onun garsisinda duran oyunguya
otardr.

Oyun topun sira ils birinci sagirds ¢atdiginda basa ¢atdirilir. Oyun musiqginin miisayisti ilo davam edir.
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1. Sagirdlor dairada dururlar vs har iki sllari ilo baslarindan yuxari topu arxada duran sagirds 6tarurlor.
Oyun ardicil olaraq davam edir, sagirdlarin 6zlorinin dayanmaq istadiklorina gadar.

2. Sagirdlor iki sirada dururlar. Birinci sagirdin qarsisinda 5 metr aralida dayaq var. Miallimin
isarasinds sagirdlor topu arxaya, baslarindan yuxart atmaga baslayirlar. Topun sira ilo axirinci
oyunguya catdiginda, topla birlikdo dayaga toraf qagir, dayagin otrafinda qagib siranin basina ¢atir
Vo topu eyni prinsipls 6tlirmays baslayir.

Oyun ardicil olaraq davam edir, sagirdlarin 6zlorinin dayanmagq istadiklorina godar.

VI FOSIL

Fiziki ¢alisma vo oyun zamani zadalonma riskini azaltmaq tcun tohliikssizlik qaydalarina amal etmok ¢ox
Onomlidir. Usaqlar vo yeniyetmoalor arasinda fiziki foalliq zaman1 zadalonma riski ¢ox yiiksokdir, amma
tohliikasizlik qaydalarina lazimi sokilds amal edilorss, 0 zaman hadisalorin 50%-ds onun garsisini1 almaq
olar (Amerika Idman Tibb Kollecinin géstaricilori).

Musllim tohltikasizliyin ndvbati lazimi prinsiplarine sahib olmali va amal etmalidir:

1. 9sas tahlikasizlik prinsiplari
Muollim tohliikasizliyin ndvbati asas prinsiplarine sahib olmali vo amal etmalidir:
+ Idman zalmin vo ya meydanin tohliikasizliyine riayst etmok lazimdir: mosq sahasindo sadd, iti uclari olan
osyalar va ya konstruksiyalar, is1q naqili, yaxin mosafads siiso pancaralor olmali deyil;
* mosq sahasinds ¢alismalarin vo oyunlarin togkili tigiin kifayot qodor mokan olmalidir;
» ddsomo siiriiskon olmamalidir vo tomiz olmalidir;
e dorslorin hamisi baglamazdan 6nce avadanliglarin tohllikasizliyi yoxlanilmalidir;
* sagird idman paltar1 vo ayaqqabi geyinmalidir;
» muvafiq mosqlor zamani idman dosoyindan istifads etmak lazimdir;
* bir ¢calisma dosayinds eyni zamanda yalniz iki usaq mosq edo bilar;
« fiziki foalliq vo ya masq baslayana qadar isinma ¢alismalarini toklif etmak, asas hisss basa ¢atdigdan sonra
iSo ylingiil caligmalari toklif etmok, moasq zamani diizgiin nafas almaq lazimdir;
e Miusallim sads testlordan istifado etmoklo (s6hbat testi, Urok doylintiisiiniin sixlig1 testi) bosalmanin
intensivliyini giymatlondira bilmolidir ki, hans1 gostaricido masqi dayandirsin;
* Musllim zadslonmanin qarsisinin alinmasi1 magsadilo muvafiq moesq zamani diizgiin sigorta texnikasina
malik olmalidir. Muxtalif travmanin ilkin yardim tisulunu vs istifads texnikasini bilmalidir;
e Muollim usagin inkisafinin yas xiisusiyyatlorina sahib olmalidir ki, ona yalmiz fiziki, psixoloji vo
emosional xasarat yetirmayacok foalliglar: toklif etsin.

Misallim siniflo fiziki torbiys dorslorini baslayana qadar har bir usagin saglamliq vaziyyati haqqinda
molumati gobul etmoli vo ya malik olmalidir. Bazi xroniki xastaliklorin, mas., Urok, tonaffis sistemi,
simiklor vo oynaglarin patologiyast halinda fordi yanasma gorokdir, mivafiq yiuklonms va hakimin
tovsiyalarini vo usagin vaziyyatini nazords tutan fiziki fealliglar1 toklif etmok lazimdir. Kaskin xastalik
halinda (soyuqdoymo, 6skirak, qrip, bas agrisi va s. kimi) usagin fiziki faalliga calb olunmasi tovsiyo
olunmur.

Misllim nozars almalidir ki, usaglardan har birina harokot i¢tin fordi mokan lazimdir ki, usaqglarin bir-biri
ilo, avadanligla vo ya basqa asyalarla togqusmasinin va gdzlonilon travmanin garsisi alinsin.
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* Mosq zalinm/otagimin désoma Sathi diiz olmalidir. Yaxs1 olardi ki, taxta dégome olsun va siiriismasin,
lazim goldiyi halda, yumsaq o6rtiikdan istifads etmok lazimdir;

« idman oyunu pancaralarin, siise gapilarin yaxinliginda aparilmamalidir;

* elektrik monbayi miihafizods olmali, idman avadanligi ondan uzaq olmalidir;

* oyun mihitinds maneslor olmamalidir (stullar, iti bucaqli asyalar, oyun {i¢iin lazzim olmayan idman
avadanhigi, miixtalif elektrik naqili, su, qaz borular1 va S.)

* borkidilosi avadanliq (mes., Isveg divar1) mosqlorden 6nca yoxlaniimalidir;

* avadanlq ve tochizat yasa uygun olmalidir. Masalon, kigik yasli usaqlar Gi¢lin nisbaton yumsaq va ytngul
toplardan istifads edilir.

Acg1q soma altinda ¢alismagq liglin miivafiq miihiti segon zaman ilin faslini nozars almaq lazimdir:

* yayda, yazin sonunda vo payizin avvalinds, yiiksok temperatur sortlorinds, glinesin altinda ¢alismaga yol
verilmir. XUsusilo do sohor saat 11-don saat 17-o godor, ginosin ultrabondvsoyi Vo siialandirma gox
yuksakdir. Glinagsdo idman etdikds istilik/glinas vurmasi vo dehidratasiyanin (qurumanin) inkisafi riski
yiiksak olur;

» gunasdon gorunmagq Ugun usaq ¢atirli papaq geyinmalidir ki, onun kélgessi usagin izline, boynuna va
qulaglarma diigsiin. Eyni zamanda mogsadouygundur ki, paltar agiq rongds, nazik tobii materialdan,
uzungollu olsun, yaniq almaqdan qorunmagq {igiin. Darinin agiq sahalarinin gtinagsdon qoruyucu kremlo ortuli
olmas1 magsadauygundur (minimal 15-giinasdan qorunma faktoru ils - SPF 15);

* qisda ¢oldo idman etdikds isti idman godokgasini va papaq geyinmak lazimdir;

- oyun meydangast hamar olmalidir, nagliyyat vasitalorindon mihafizs olunmalidir;

*  Oyun meydangasinda su va qaz borulari, elektrik naqillori  ke¢cmomolidir, tikinti materiallart
yigilmamalidir (Suvag, qum, siiso, daslar, karpic, blok, iti ucu olan asyalar);

* aciq soma altinda meydanca elo segilmalidir ki, doradon arali olmalidir ki, usagin hiindiirliikkdon diigmo
riskinin qarsisi alinsin.

Oyun zamani diizgiin se¢ilmis paltar usagin soyuqdaymasini, qizmasini vo basqa zodalonms riskini azaldir;
* usaq horakati mahdudlasdirmayan bos idman paltarmigeyinmalidir (idman salvari/sortla va mayka);

* paltar otraf muhits va ilin fasillorine uygun secilmalidir;

* hoddan isti paltar geyinmok mogsadouygun deyil, ¢iinki bels bir halda fiziki foalliq zaman1 yaranmis
istiliyin otlrulmasi gatinlosir vo asanliqla qizma inkisaf eds bilor;

¢ idman ayaqgabisi1 ylingiil, yumsaq, asanligla dartilan vo ayaga yaxsi yapismasi olmalidir;

» mogsadauygun goriilmiir ki, idman ayaqqabisi corabsiz ayaga geyinilsin, corab geyinmok moaslshat
goruldr;

* rags Vo ya gimnastika etdikds nazik idman ¢ustundan va ya yalniz corabdan istifade etmoak lazimdir.

+ Idman zaman1 sagird hor nov zinot asyasimni ¢ixarmalidir (qolbagi, saat, boyunbagi, sirga vo S.);

* mutloq sa¢1 yigmaq lazimdir;

* usaq gozliik gozdirdiyi halda, onu ¢ixarmali va ya onu gozlina xisusi rezin barkidici ilo barkitmolidir;

* calismalardan bazisi va idman foallig1 fordi qoruyucu vasitalordon istifads etmoyi tolob edir, masalon,
dabilge (velosipedls gazinti), dizliklor (rags, gimnastika va s.), bilokliklar va s.;

* caligma zamani1 saqqiz ceynamak, konfet vo ya basqa qida gobul etmak olmaz, ¢iinki bunlarin nofas yoluna
diismoasi riski ¢oxalir (asfiksiya).

2. Bozi xastaliklor zamam tohlikasizlik qaydalar:

Idman zamam bdyiik miqdarda tor ifraz olunur ki, bu da orqanizmin qurumasmna sobob olur —
dehidratlagmaya. Cox mayenin itirilmasi Umumi zsifliys, azalo quivvesinin azalmasina vo koordinasiya
bacariginin zoiflomasine sabab olur. Dehidratlagma riskinin azaldilmasi {iglin maye itkisini torkibinda
karbohidrat olan maye (sirs), mineral vo ya i¢mali su gobul etmok lazimdir. Kofeindan ibarat ickini gobul
etmok tévsiya olunmur, ¢inki kofein sidikqovucudur, mayenin ¢cox migdarda ifrazini giiclondirir vo mivafiq
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olaraq su azligina sabab olur. Dehidratlasmanin garsisini almaq {i¢iin mayenin idmanla mosgul olmazdan
onco, bilavasito idman prosesinds va idmandan sonra gobul edilmasi magsadouygundur.

* 10 yasina gadar idmanla mosgul olana gadar 45 dagigs avvalca 150-200 ml maye, fiziki idman prosesinda
20 daqigads bir dafa 75-100 ml maye gobul etmak tovsiys olunur.

Adotan, artiq ¢okili kigik yasl usaq fiziki foalliga ¢cox sayls calb olunmaga ¢alisir, amma bels bir usaglarin
basqalar1 ilo migayisado nailiyystlori asagi olur, asanligla yorulurlar, nofos aldiglarinda ¢atinlik,
harakatlarinds mohdudiyyat, gox torlomok miisahids olunur.

Umidlorinin tez-tez vo tokraron bosa ¢ixmasi usagm asagi oziiniigiymotlondirmosinin formalasmasina
dastok verir. Belo bir sagird nailiyyatsizlik qorxusu tGzlndan 6zlnd fiziki faalligdan kenarlagdirmaga galigir.
Artiq ¢okidon xtisusilo qizlar aziyyat ¢akirlar, 6zallikls do hamyasidlart tarafindsn risxond olunduglarinda.
Misallim nazars almalidir ki, bu ciir usaga xiisusilo hassas muinasibat géstormok lazimdir. Miiallim els bir
foalliq se¢gmalidir ki, sagird ii¢iin olverisli vo asanligla slds edilon olsun - tez-tez yerimok, yavas templa
gagcmag, hakimlik etmok va s., onu havaslondirmali va tez-tez toriflomolidir.

Artiq ¢okili usaga istirahot rejimini xiisusilo segmalisiniz ki, usaq qiivvalorini barpa etsin. Travma riskini
azaltmaq tgln xususi diggeti idmanin diizgiin texnikasina yonaltmolisiniz. Usagin 6ziino idman paltarin
se¢cmok imkanini vermalisiniz ki, utanmasin va 6z0n( rahat hiss etsin.

Sinifds bronxial astma xastaliyi olan sagird ola bilar.

Miollim bilmolidir ki, astman miixtalif amillor kaskinlosdira bilor (fiziki yiuklonms, mixtslif allerjenlor,
havanin dayismasi, virus infeksiyasi, emosiya va S.). Xostalik tutma soklinds 6znl gostarir vo onun {gln
novbati olamatlor xarakterikdir — fitli tonaffls, dskirak, sina darlig1 ve tonafflisiin kaskinlasmasi (asasan da
nofas verdikda). Amma bilmak lazimdir ki, bronxial astma orta fiziki foalliga qars1 gostorisi taqdim etmir.
Bronxial astma yaxs1 idars edildiyindo, fiziki foalliq hayat saviyyasini yaxsilasdirir vo hom astma tutmasinin
tezliyini, eloco do agirligini azaldir.

Bronxial astmasi olan usagqlarla is ii¢lin bir necs tévsiya:

» Usagm hor zaman Uzarinds fordi inhalyatoru olmalidir vo idmandan 5-10 doagigs 6ncs ondan istifads
etmolidir;

* isinmoaya tadricon baglamalidir, on az1 10 daqigs arzinds;

* yiklonmon nisbaton agag intensivlikdo olmalidir;

* soyuqda idmanla masgul oldugda maska taxmali vo ya burnuna sarf 6rtmalidir ki, soyuq havani udmasin;
* idmanla ylngil mosgul oldugda yalniz burnu ilo nofos almalidir, havani isitmok mogsadilo;

* usaqda soyuqdoymo Vo ya viruslu infeksiya oldugunda, idman etmamalidir;

* agir astmasi olan usaqlari ¢igoklonmo dovriinds ¢olds idman etmakdon uzaq tutmaq lazimdir, xiisusilo do
onun bitki tozuna allergiyasi vardirsa;

» Astma tutmasi zamani usaq idmani yarimgiq kasmali, inhalatorla tenaffis etmali, vaziyyoti yaxsilasana
godor sakit vaziyystds olmalidir.

Sokarli diabet xastoliyi olan usaq fiziki foalliga colb oluna bilor, amma muoyyan tohlikssizlik qaydalarina
omal etmok lazimdir. Fiziki yiikk zamani hipoqlikemiyanin (qanda sokorin soviyyasinin koskin azalmast)
inkisafi riski mévcuddur. Hipoglikemiyani asmo, soyuq tar, Urok déytntisinin siiratlonmasi, tiyiisma hissi,
solgunlagsmaq, husun itirilmasi, cong olma xarakterizo edir. Sokorli diabeti olan usaq yaninda sads (sokar
qingi, konfet, sirin siro vo S.) Vo mirakkab (¢orok vo ya sirniyyat) karbohidratlardan ibarat sirin qida
gozdirmalidir. Hipoqglikemiyanin oslamatlori bas qaldiran kimi sagird aylosmali, avvalco sads, sonra da
murakkab karbohidrat torkibli gqidani gqobul etmolidir.

Miallimin va sagirdlorin molumati olmalidir ki, QICS, B va C hepatitlori kimi infeksiya xostaliklorinin
yoluxma ruskinin garsisini neca alsinlar. Verilon xastaliklorin bir adamdan ikinciys 6tirilmasi ganla, cinsi
alaga ilo va B hepatiti halinda tiipiircakloa bas verir. Xastalik torla, goz yast ilo, ol vermoklo va gundslik slages
ilo kegmir. Verilon xastaliklorin garsisini almagq tigiin ndvbati 6l¢ulari gotlirmok lazimdir:

* yaralanma vo ya qanaxma halinda yaranin alcaksiz ollo tamizlonmasina yol verilmir.
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* Qanabulagmis paltar, avadanliq doyismali vo ya isti sabunlu su ilo yuyulmali vo dezinfeksiya mayesi ilo
tomizlonmoalidir. Belo bir imkan olmadig1 halda, istifado etmok lazim deyil.

* Oyun meydancasinda tiiplirmok olmaz. Ciinki bunlar mikroblarin yayilmasina imkan yaradirlar. Usaqlar
fordi gigiyenik vasitolordan istifads etmolidirlor — sabun, dosmal, firga. Usaglarin har birinin icmsali su Ugiin
forqi gablart olmalidir.

3. Zadalonma zamam ilkin yardim

Muoallim tonafflis va irok-gan-damar funksiyasini barpa edilmasi tigiin birinci yardim gostormayi bilmali,
elaca do fiziki foalligla bagli travma, siniq, yaralanma, qanaxma, giinvurmasi vo s. zamani birinci yardimi
gostars bilmalidir.

Qanaxmanin dayandirilmasi

Qanaxma gan damarlarinin zodolondiyi zaman inkisaf edir. Birinci yardim zodslonmis gqan damarinin
névindan va gqanaxmanin xarakterindon asilidir — kapilyar, vena va ya arterial.

Kapilyar ganaxma — ki¢ik yara halinda inkisaf edir, yaradan az miqdarda yavas qan axir. Kapilyar
ganaxmanin 6zii dayanir, hor¢ond yaranin antiseptik mohlulla vo ya su ilo yuyulmasi va tomiz tonziflo
sarilmas1 magsadsuygun olardi.

\Venoz ganaxma— venadan axan gan tiind zogali rongds olur, kapilyarla miigayisads nisboton ¢ox axinla
bag verir. Qanaxmanin dayandirilmast {i¢iin toamiz parca ils vo ya bintls yaraya tasir etmak, sarimaq va
zodoalonmis ali va ya qolu yuxart qaldirmaq lazimdir. Hokim maslohatini almaq tigiin usagixastoxanaya
aparmaq lazimdir.

Arterial ganaxma— arteriya qant al-qurmizi rongds olur va slratlo, fovvars kimi yaradan axir. Arterial
ganaxma zamani miimkiin qodar tez bag qoymaq lazimdir ki, ganin ¢oxlu miqdarda axininin qgarsisini ala
bilok. Bag yaranin yuxarisindan els goyulur Ki, tosir arteriyani baglaya bilsin. Yuxari otraflarin yaralandig
halda, bag qola baglanir, asag: otraflarda iss - buda. Asagisinda nobzin hiss edilmadiyi halda, bagin diizgiin
sixildigi hesab edilir. Bagi 1-2 saatdan artiq (qisda 0,5-1 saat) miiddoto saxlamaq olmaz. Artiq miiddato
istifads edildiyi halda, ganqrena bas vers bilor. Bag1 vaxtasir1 30-60 dagigads bir dafs bosaltmaq olar. Bagi
sartdigdan sonra onun iizorine bagin qoyuldugu vaxt daqiq yazilmalidir. Zororgokmis dorhal stasionara
apartlmalidir.

* infeksiyanin yoluxmasinin qarsisini almaq magsadila,alcaksiz ollorlo yaraya toxunmaq ve Uflirmok
moagsadouygun deyil;

» antiseptik mohlul yarada birbasa istifads edilmir;

Burundan ganaxma— zoror¢okmisin bagini irali vo asagi oymok lazimdir ki, gan bogaza vo nafas yoluna
ke¢cmasin. Burun desiklarina tosir gostarilmali vo burun 10-15 dogige arzinds2 barmagla értalmolidir va
zorargokmis agzi ilo nafos almalidir. Burun ¢aparine soyuq sariq ve ya buz paketi qoymaq lazimdir.

istilik vurmasi
Istilik vurmas1 havanin yiiksok temperaturu v riitubat sortlorinds inkisaf edir. Onun Uguin tor xaricinds isti
quru dori; ¢ox istilonma, giiclii bas agrisi, hoyacan, qicolmanin inkisafi, husun garigmasi.
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Yuksok temperatur va ritubat sortlorinds intensiv fiziki foalligi mohdudlasdirmaq, uygun miqgdarda maye
geabul etmok lazimdir. Calisma zamani maye gabul etmok U¢ln tonaffuslor edilmalidir.

* zororgokmisi nisbaton sarin yera kegirmok, badanin soyuq bezlorls vo ya su ilo sarinlagdirilmasi. Magistral
gan damarlarina buz paketlori goymag va ¢oxlu migdarda maye gobul etmak lazimdir.
* tacili yardim brigadasini ¢agirmaq vo usagi xastoxanaya yerlosdirmok lazimdir.

Giinas vurmasi

Gunessin altinda ¢ox qaldigda inkisaf edir, xlisusilo do usaq basina papaq értmadiyinds vo maye gabul
etmoadiyinds. Giinas vurmasi ti¢ilin xarakterikdir: tor xaricinds isti quru dori; ¢ox qizma; giiclii bag agrisi,
Urok bulantisi, qicolmanin inkisafi miimkiindiir.

* Zzorargokmisi nisboton sarin yera kecgirmok; soyuq su ilo sarinlogdirmok, magistral qgan damarlarina buz
paketlorini goymag;
* bir ¢cox hallarda zarargokmisi dorhal stasionara yerlogsdirmok lazim olur.

giclu zadalonmo xaricinds toxumanin qapali zodalonmasi. Adoaton, yixildigda vo ya iti asya
diigdiikdon sonra miisahids olunur. Dari, dorialt1 toxuma va azalo zodolonir. Agr1 va sis miisahido olunur.
Dori tam pozulduqgda, onu su ilo yumaq va steril sariq qoymaq lazimdir. Agrin1 azaltmaq ti¢iin zodalonmis
yera buz paketi vo ya soyuq suda isladilmis tonzif qoyulmalidir. Eyni zamanda bork sariq va zadslonmis
alin-ayagin haroakini mohdudlagdirmaq mogsadouygundur. Hokimin konsultasiyasi miitlaq lazimdir.

simuklorin zadalonmasidir ki, bu da slimiiyiin biitévliyiiniin pozulmasma sabab olur. Bu zaman
simuyiin zadslonmeasi ilo birlikds otrafdaki toxumalar zadslanirlar: azalalor, gan damarlari, sinirlor va s.
Siniq agiq olanda stimiiyiin zodolonmasi darinin zodalonmasine va onun biitovlilyiiniin pozulmasina sobob
olur. Dorinin biitovliiyi pozulmadiginda iso, siniq qapali olur. Siniq halinda, xastenin stasionara
aparilmasina godor olin vo ya ayagin formasini barpa etmok (diizaltmak) lazim deyil. Osas odur ki,
zorargokmisi dorhal tibb miassisasine yerlosdirak. Buna goador isa zodoslonmis sli vo ya qolu imobilizasiya
etmok lazimdir (har hansi bir bark agyaya torpsnmodon tosbit etmok, mos., karton, ¢ubug, ikinci alo vo ya
ayaga va s.). Agiq siniq zamani qanaxmani dayandirmaq mogsadils, mitloq steril sariq qoymaq lazimdir.

simiiyiin baginin oynaq ¢antasindan diismasi Vo bu da oynaqda horokotin  kaskin
mohdudlasdirilmasina vo agriya sobob olur. Tibb musssisesine catmayana godor ¢ixigin diizaldilmosi
maslohat gorilmiir. Zadslonmis oynagin hoarokatini mohdudlasdirmaq, zodslonmis sahays buz sarini
goymag Vs XaStoxanaya catdirmaq lazimdir.

mutlog zadslonmis sahoni torpanmoz voziyyotdo
saxlamaq lazimdir.Ol vo ya ayaq zodslondiyi halda, onu yuxari qaldirmaq lazimdir. Zadslonmis yers bark
sariq qoymaq va sis alametini vo gangirlarin inkisafi riskini azaltmaq ti¢iin buz sarindan istifado etmok
lazimdir.

Urak getmasi

Urok getmosi - basa oksigenin catdirilmasinin azalmasi ilo husun itmesidir. Urok getmosino asason
havasizliq, asag1 tozyiq, hava isti oldugunda qan damarlarinin genislonmasi, izdihamli yerlar, stres, cox vaxt
ayaqda durmagq, acliq va S. sabab olur.

Urak getmosine gadar bas gicollonmasi, istilik hissi, gérmo gabiliyystinin itmasi, keskin solgunlug, allorin
Vo ayaqlarin soyumasi va soyuq tor miisahido olunur ki, bunlar da Urayin getmasina sabab olurlar.
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ilkin yardim

* Zorargokmisi uzandirmali vo ayaqlarini badsnindon yuxari qaldirmali, yaxud da usaq oturmali, bagini
aymoli va dizlori arasinda saxlamalidir.

* mitloq tomiz hava ¢atdirmaq lazimdir (pancaronin agilmasi);

* qulag marcaklarini ovmag;

* yaxsilasdigdan sonra dorhal yox, yavas-yavas qalxmagq.

G0zds yad cisim

flkin yardim

e Usagin goziins yad cisim diisdiiyiinds, gzl su ils yuyun,yens ds gézdo diskomfort davam edirss, dorhal
hakima miracist etmok lazimdir ki, buynuz tabagesinin zadslanmasi istisna edilsin.

» G0zo kimyavi madds diisdilyii halda, gozii axar su ilo on az1 15 daqigs yumaq va dorhal hokimo aparmaq
lazimdir,g6z yanigini istisna etmok Ugun.
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Olava Mol

Pilla/sinif

ibtidai / 111 sinif

Dars muddati

45 dag.

Magsad

Dayag-harokat, manipulyativ, gérma
reaksiyasl, stirat, tonaffis, ritm hissi, boyik
Vs kicik motorikanin, qagmagin diizgiin
horaki vordis-bacariglarinin inkisafina
dastayin verilmasi.

9lda edilasi natica

Horokoat elementlorinin tokmillogsmasi - irali
Vo geri yerimak, durmaq va isars edilon yerds
harokat. Istiqgamatin doyismasi vo mokanda
somtlogma. Hoarakatlarin miisyyan edilmis
gaydada yerina yetirilmasi, miayyan
harakatlorin ardicilligr ils - bir alls topun
sabatdon gotirilmosi, gacgaraq sebsto
atilmasi, diizgiin tonaffls

Oten bilik

Qeyd edilan harokatlor tizrs is birinci vo
ikinci siniflords baglanmus, usaq harokatin
novbati elementlorins sahib olmusdur — qisa
mosafodo suratli qagisa, dayanmaga,
firlanmaga va onun Ugtin gobul edilon surstlo
muxtalif istigamotds yerdoyismays,
mugavimata gormo va haraki reaksiya
gOstarmaya, sasli isaralors reaksiya
gOstarmaya, basqasi ila toqqusmayaraq
hodafs torof horokat etmoya.

Dars hissalarinin
ardicilligr v vaxt
bolglsi

Faalliq 1. Hazirhq hissasi -10 dag.

1) Calisma, miiallimin saslondiyinds, bir
sirada diiziilmok, salamlasma, dors mosalalari
ilo tanislhq, 3 dag.

2) Umuminkisafetdirici calismalar — yerindo
gazmok, yavas templo gagmag, diizglin nofas
almaq, 3 dag.

3) Isinmo - bas vo boyun ¢alismasi, ¢ciyinlarin
Vo qollarin yavag-yavas irali, geri, yana,
yuxar1 harokati, allorin firlandirict harakati,
hor iki ayagi ilo yuxar1 —agag1 hoppanmagq.
Iroli hoppanmag, yana hoppanmag, zigzagla
qagis. 4 dag.

10 dag.
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Dars hissalarinin
ardicilligr vo vaxt
bolgusi

Faalliq 2. Hazirhq hissasi — oyuna xas
harakatlarin dyranilmasi — calismasi
(fordi):

1) meydanin bir konarindan o biri
konaria qagmagqla horokat etmok, muxtalif
tempdo, suratlos vo asta-asta.

2) Eyni horakatlor bu dofa top ilos, bir
konardan topu goétirmok, ikinci
konara kegirmok va isars edilon yers
qoymag.

3) Novbati istirakg¢r ondan avvalki
istirakei torafindan goyulan topu
gotirir vo meydanin ikinci konarina
goyur, hansindan ki, birinci sagird
gotirmisdi.

15 dag.

Faalliq 3. asas hisse - harakatli oyun
“Uziim y1gm”

Oyunun mazmunu: usaqlar iiziim
yigimindadirlar, onlar tiziim darir v ¢allokds
toplayirlar.

Oyunun tasviri: oyun baslayana qador
muollim asas qaydalari izah edir:

» Cigirlarin basinda vo sonunda sabatlor durur
(vo ya hula-hup halgalar1) — biri bosdur,
ikincisi toplarla doludur

* oyunun adina uygun olaraq, sabato Vo ya
hula-hupa basketbol va ya handbol, futbol,
voleybol, tennis vo ya masaiistii tennis toplari
tokuldr.

» Miallim usaqlari eyni sokilda bolisdiiriir vo
hor birini cigirin bagina qoyur.

* Onun igarasinds usaqlar cigirm ikinci
basina gagirlar, cigirin sonundaki sobatdan
bir top géturirlar, firlamb geri qagirlar. Isars
edilon xotds dururlar va bos sabsto atirlar,
sonra firlanir va ndvbati topu gatirmays
qagirlar.

Hakimin vazifasini misllimin 6z yerino
yetirir va sagirdlor oyunu monimsadikda,
burada vo bagqa hallarda da asistent vo hakim
funksiyasi travma tiziindon vs ya basqa
sobobdan birbasa oyunda istirak edo
bilmoyan va ya imkanlart mahdud olan
usaga tapsirila bilar.

15 dag.

Faalliq 3 — yekun hissa 5 daqg.

1. Sakitlogdirici galisma — meydan
otrafinda gazinti, sllorin va ayaglarin
silkanilmasi, tonaffiis ¢alismasi

2. Oyunun tohlili, ev tapsirigmin
verilmasi

5 dag.
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Avadanlq

Lazimi avadanhq:
e 50-100 odod Kigik 6lcult mixtalif
rongds plastmas top;
* 20-30 odad muxtalif dl¢lds top (mas.:
basketbol, handbol, futbol, voleybol);
* 20 odad plastmas sobat va ya hula-hup
halqast;
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Olava Ne2

IV sinif Ggln dars planinin niimunasi

Magsad GOrmo reaksiyasinin, tarazligin, koordinasiyanin vo
volleybolun névlari liglin xas olan dayaq-horaki vo
manipulyativ haraki vardis-bacariglarin inkisafina dastoyin
verilmasi

9lda edilasi natica Volleybol noviins xas horokot elementlorinin
tokmillosdirilmasi -

- ollorin eyni zamanda vo ayri-ayr1 horokati, bununla da
topa toxunulur

(har iki olin ag1lmis barmagqlart ils topu tutmag, har iki ali
ilo asagidan bir olin ovcu ilo topa yuxaridan vurmag),
ayaqlarin hoarokati vo durus

(bud-canaq va ¢iyinlorin hodafs taraf ¢evrilmasi) topun
gobulu zamanu, iki ayaqla hiindirlitys hoppanmagq va bir
ali ilo topu vurmag. Dasta yoldasi tigiin topun Otiirtilmasi.
Topun sobsto atilmasi bir vo ya iki ali ilo;

Otan bilik Qeyd edilan harokatlor (izrs is birinci va ikinci siniflarde
baslanmis, usaq hoarakatin novboti elementlorina sahib olur
— topun tutulmasi (volleybolda gabul edilon) va ya zorba
(vurulan) zaman Gzl hodofa yonalmisdir, yani topa toraf;
zarbani hoyata kegiron ol badona nisbaton birbasa, asagi vo
carpazvari horokat edir. Hor iki ayag ilo yerindon yuxari
hoppanmag, mixtslif istiqgamatdo suratli yerdayismo,
migavimata garst gérma Vo haraki reaksiya, sosli isaraya
reaksiyanin gostorilmasi, hadafa toraf elo harokot etmok
lazimdir ki, basqast ilo toqqusmasin. Havada topun harokat
trayektoriyasinin hesablanmasi. Dasts yoldasinin yerini va
harakatini nozars almagla topun 6tlrilmasi.

Dars hissalarinin Foaalliq 1. Hazirhq hissasi -10 dag. 10 dag.
ardicilligi vo vaxtda 1) Calisma — miallim saslondikdo bir sirada diiziilmok,
bolgusu salamlagma, dors masalalari ils tanishq. 3 dag.

2) imuminkisafetdirici caligmalar — yerindo gozmok, yavas
templo gagmag, diizgiin tonaffiis.3 doag.

3) isinmo - bas vo boyun ¢alismast, giyinlorin vo gollarin
irali, geri, yana yuxari horokati, ollorin firlanma horokati,
iki ayaqla yuxari-asagi hoppanmagq, 4 dog.

Faalliq 2. Hazirhq hissasi - oyuna xas harakatlarin 15 daq.
dyranilmasi-calisma (fardi-cttlikda:)

4) meydanda harokat — dik va ayri vaziyyatds irali, geri,
saga, sola, yana hoppanmagla, yuxari hoppanmagla
yerimok. Ollarin voziyyati — agag1 yonalmis, ollor birlikdoa
sinonin qarsisinda, dirsoklords qatlanmus, {iziin qarsisinda,
ciyinlordon yuxart.

5) eyni harakatlor bu dofa topla, cltliik yoldas ils vo tor
yaninda.

6) topla galigmalar (fordi) divardan masafs 3-4 m: topun
divara atilmasi v atilmig topun har iki allo asagidan vo
yuxaridan gobul edilmasi, geri divara torof vurulmasi.
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7) Topla ¢alismalar (cltliiklords, masafa 3-4 m): topun hor
iki ollo asagidan vo yuxaridan gabul edilmasi va citlik
yoldagina Gtiiriilmasi.

8) topun meydanin konar Xattinin arxasindan elo
otlrtlmesi ki, top tordan kegsin.

9) sonra avvalca bir allo topa havada yerinda zarba
vurulur, sonra hoppanmada va clitlikds topa istigmatin
verilmasi. Topa bir allo vurmagla onu tora atmag (5-6 m.).

Dars hissalarinin Faalliq 3. asas hissa - harakatli oyun ,,San volleybol” 15 daq.
ardicilhi@r va vaxt Oyunun tasviri: oyun baglayana godor miallim
bolgusu volleybolun asas qaydalarimni izah edir:

* topun 6turilmasi: tordan ab azi 4-5 m aralida isars edilon

dairadon va ya xatdon;

* meydanin dlgiilori (standart volleybol meydani, 8m X 16

m ola bilor);

« torun hiindurlyd on az1 1,60 m vo an ¢oxu 1,80 m;

» Oyunun miiddati 10 xala godar;

* Oyuncularin say1 6-6-ya, 5-5-0 vo ya 4-4-3

(har komandada qizlar vo oglanlar eyni sayda).

Hakimin vazifasini misllimin 6z{ yerins yetirir vo eloco

do asistent vo hakim funksiyasi travma tiziindon va ya

basqa sobobdon birbasa oyunda istirak eds bilmayan vo

ya imkanlari mohdud olan usaga tapsirila bilar.

Faalliq 3 — yekun hissasi 5 daq. 5 dag.

3. Sakitlosdirici ¢alisma — meydanin otrafinda yerimok,
allorin, ovuclarin silkalonmosi, tonaffiis ¢alismasi.

4. Oyunun tahlili, ev tapslrlilmn verilmasi.

Avadanliq Lazimi avadanhq:

« top (ylngl, boyik top diametric 30-40 sm);

« tor (standart volleybol toru, hiindurliyu 160-170 sm);
« toru tutan dayaglar - 2 odad
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Olava e 3

Fiziki inkisafin qiymoatlondirma testinin yas normalari

Cadval Ne 8
Oglanlar arasinda testin yas normalari
Yas | Qisa masafada Qagis 1,6 (dagige, | Qarin Bel presi Dogomadan | Turnikd | Fagaran | Ciyin
qagis (raundun saniys) presi santimetr allarin an in oynagmin
say1) (miqdart) Uzarine asilmaq | elastikli | dartinmasi
Raundun uzunlugu dayaq Vo yi (Sm) | nin yerina
15-20 m vermok dartinm yetirilmasi
(miqdar1) aqg
(saniys)
8 Yalniz qagisda Yalmz qagisda 6 |20 15,24 30,48 | 5 13 3|8 20,34 Edir vo ya
9 istirak istirak 9 |24 15,24 30,48 | 6 15 4110 [20,34 etmir
giymoatlondirilir giymatlondirilir
(raundlarm say1 (masafa vo vaxt
giymatlondirilmir) | giymetlondirilmir)
10 |23 | 61 11:30 | 9:00 12 | 24 | 22,86 30,48 | 7 20 8110 | 20,34
Qizlar arasinda testin yas normalari
Yas Qisa masafads | Qagis 1,6 (dogigo, Qarin Bel presi Dosomadan | Turnikd | Fagorani Ciyin
qagis (raundun saniyo) presi santimetr allarin an n oynagmin
say1) Raundun (say1) Uzarine asilmaq | elastikliy | dartinmas
uzunlugu 15-20 m dayaq Va i (sm) min
vermak dartinm yerina
(miqdart) aq yetirilmas
(saniys) i
8 Yalniz qagisda Yalmz qagisda 6 |20 15,24 30,48 | 5 13 3|10 |20,34 Edir vo
9 istirak istirak 9 |22 15,24 30,48 | 6 15 4110 [20,34 ya etmir
giymoatlondirilir giymatlondirilir 20,34
(raundlarin say1 (masafas vo vaxt
giymatlondirilmir) | giymotlondirilmir)
15 41 12:30 | 9:30 20,34
10 12 | 30,4 | 22,86 30,48 | 7 15 4|10
8
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Olava Ned

Fiziki inkisaf testinin qiymatlondirma formasi

Cadval Ne 9
SINIF o MUSHIM .. ROGOM v
Adi, soyadi | Yas | Qisa masafods | Qagis (1,6 Qarin Bel presi | Turnikdon | Fagarenin Ciyin
qacis km) qacisda | presi santimetr asitlmaq | elastikliyi oynaginin
(raundun istirak (migdar1) Vo (sm) dartinmasinin
migdarr) dartinmaq yerina
(saniya) yetirilmasi
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
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Olave Ne 5
Faalhigin testi

Codval Ne 10

Suallar Hoftonin ginlori Daq.
Be. | Ca. | Cor. | Ca | C.| Son. | Baz. | comi

1. Aerobik foalliq — haftanin glinlorini geyd edin ki, bu
zaman usaq 30-60 doagigs piyada vo ya velosipedlo gozdi,
qagdi, horokatli oyunlar oynadi

2.Anaerobik foalliq — haftanin giinlarini geyd edin ki, bu
zaman usaq ¢aligmalari yerina yetirdi: qarin presi, bel presi,
turnikdon asilmaq

1. Elastiklik — haftonin gunlarini geyd edin ki, bu zaman
usaq dartinma ¢alismalarini yerino yetirdi

Kompiiter, televizor arxasinda kegirilon vaxt (dagigo, saat)
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9lava Ne6
Fiziki faalligin fardi formasi

Cadval Nel1

Faalligin testina asason usaq fiziki cohatdon aktivdir?

Fiziki inkisaf testinin naticalori

Ha

Yox

Naticalar yas normalarina
uygundur

Usagin yaxs1 naticasi var,
mintazam fiziki faalliga calb
olunmusdur.

Muallima maslahat

Hoavaslandirmok lazimdir, yaxsi
naticalorinin oldugunu deyin.

Usagin yaxs1 naticasi var, amma
mintazam fiziki faalliga calb
olunmamusdir.

Muallima maslahat

Hoavaslandirmak lazimdir, izah
edin ki, yaxs1 naticalori var.
Amma mintazom fiziki foalliga
Ccalb olunmadigi halda, naticalori
goruyub saxlamaqgda ¢atinlik
cokacokdir.

Naticalar yas normalarindan
asagidir

Noatico normadan asagidir, amma
0, mlntazam fiziki faalligla
mosguldur.

Muallima maslahat

Usaga izah etmolidir ki, belo
idman etmays davam edarss,
daha yaxs1 naticalari olacaqdir.

Notico normadan asagidir va
mintazam fiziki faalliga calb
olunmamigdir.

Muallima maslahat

Usaga maslohat verin ki, fiziki
foalligin vaxtim artirsin, ¢iinki
basqa yolla naticalori
yaxsilagdira bilmayacokdir.
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Olava Ne7

-1V siniflar ii¢iin avadanhq

Caligma va oyun tigiin ¢oxfunksiyali — mobil avadanligi tagkil edan elementlor

1| Masaiistii tennis toplar 300
“Tennis vo toxminan eyni
, | Ol¢uds, miixtalif rangds vo 100
materialdan hazirlanmig
toplar
3 | Plastmas (keqli) toplari 100
4 | Hondbol toplar1 (Nel) 30
s | Volleybol toplart 30
¢ | Futbol topu (N4) 30
, | Basketbol topu (N5) 30
. Doldurulan toplar (Beach- 30
Ball/Megaball)
o | Dosakler 24-30
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10 |Gimnastika topu (Hop-Ball) 30
n | Sarlar 1000
Plastmas rangli kubiklar
12| piramida qurmagq iigiin 4
(1 dastda 16 kub)
& Plastmas keqli (1 dastda 6
) 10 siisa vo 2 top)
Plastmas konuslar {izarina
goyulan ¢ubuglarla, trafin-
4| da qagmaq va fizarindan 50
hoppanmagq {igiin
manealari qurmagq
Miixtalif 6l¢iido hu-
s | la-huplar (kigik 45-55 60
sm, orta 60-70, boyiik
75-90 sm)
16 | Kondir (metrlarda) 200
17 Tor 2
- Toplar {igiin plastmas 30

iri sabatlar
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19

Hula-huplar {i¢iin pe-
noplast barkidiciler vo
stingorla barkidilmig
rangli borula

)

20-24

20

Hoppanmaq iigiin kendir
va c¢aligmagq ticiin rezin ip

21

“ Toplar tigiin alde tutulan
kigik va boyiik olgili
plastmas sabatlar

s #f
CRVAT Hl_l'-
SUL LRIN TS

22

Roangli tokarlor

12

23

Plastmas silindrlar vo ya
60-80 sm hiindiirliyiinda
yol isaralari.

24

Plastmastdan idman
sadlari dosti

10

25

Icorisindon kegmok iigiin
tunellor

(spiralsakilli plastmas su
borusu, ona barkidilmis
su ke¢irmayon materialla
ortiilii boru (diametri 90-
100 sm.)
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Terminlarin izahati

Ne Termin izahati

1 Topun atilmasi-------------- yera diigonin geri atilmasi, qayitmast.

2 Cevrilma-------------- badan oxu strafinda badanin harlonmasi

3 Ciyinlar yana---------- ciyinlar bir duiz xatds ifgi, barmaglar diizelmis vaziyystds olur

4 Mayallaq asmaq--------------- diyirlonmakla horokat etmak. Bodonin miixtslif hissasinin névbs ilo désomays
doymasi.

5 UTMG-------=mnnmmmnn trak déyuntisuniin tezliyinin maksimal gostoricisi.

6 Ollar belds------------- dirsokdon gatlanmis barmaglar ils sllorin belo dayaq vermasi.

7 Durmag--------- dayanmag.

8 Qruplasma--------- ayaglar dizlords ayilmis, sllor yuxaridan sartlmus - allorin vo ayaqlarin toplanilmasi.

9 Qollar yuxari----------- ¢iyinlar saquli vaziyystds yuxari qalxir, ovuclarin i¢i bir-birinin icinds.

10 Yuxari hoppanmaq----------- yerinds ayaqlar citlogsmis yuxari saquli hoppanmag.

11 Diism9 ----------- tok ayaqla genis addim irali atilir, diz vo ¢anag-bud oynaginda ayilmakls ayaq gerids duzalir vo

panca ila dosamays sdykanir.
12 Sallasmaq---------------- badanin har hansi bir hissasi ils turnikdan sallagsmaq ki, taraflor turnikin agagisinda olsun.

13 Bir addim irali --tok ayaq bag barmagqla irali atilir, ikinci ayaq bas barmaqla dabana qoyulur, ayaq tam pancs ile
irali gqoyulur.

14 Qollar asagr----------- ciyinlor saquli voziyystds asagi sallanmig, badsnin otraflarinda,ovuclar bir-birinin gargisina
cevrilmisdir.

15 Kalle-mayallag-------- badanin dairavi kallo-mayallag horokati, sagird dayaq sothins ¢iyinlori, boynu, toraflori ilo
toxunmasi.

16 Arxasi iista uzanmagq ------ sagird dayaq sathinds arxast iisto uzanir,belinds dikslmis, allar badan boyunca, asagi
endirilmis.

17 Uzii Usts uzanmaq ------- sagird dayaq sathinds agz1 iisto uzanir,iizii ddsomays toraf.

18 Sprint------------- qisa mosafodo siiratli qagis.

19 XTES------------------ xususi tahsilo ehtiyact olan sagird.

20 Geri dartinma----------- badanin yuxari hissasini beldan geri ayilir.

21 irali atilma----------—- tok ayaqla hoppanmag.

22 iroli dartmma----------- yuxart hisss irsli ayilmisdir, bud-¢anaq oynaginda gatlanmaq]a.

23 Top kasmasi--------- harakatli oyun, burada asas magsad topun zarbs ils ragib destanin oyungusunu kasmak va

oyundan Kanarlagma.
24 Carpaz durmaq - carpazlagdirilmig ayaqlarda durmagq, bir ayag irali — ikinci geri.
25 Oturmag------------- sagird dayaq sothino budlarin arxa hissalori ilo oturur.

26 UST - Umumdiinya saglamliq toskilati.
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