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Fiziki torbiya fonni iizro tohsil proqramm (kurikulumu) va onun
xarakterik cohoatlori. Umumtahsil moktablorinds fiziki torbiyo fonni iizro tohsil
proqgramt  (kurikulumu) tohsil morhololori  {izro  fonnin  todrisinin  osas
xiisusiyyatlorini gostormoklo sagirdlorin haroki bacariq vo vordislarinin, manovi-
iradi  xiUsusiyyatlorinin ~ formalasmasini,  haroki  gabiliyystlorin  inkisaf
etdirilmosinin, saglamligin qorunmasi, reabilitasiyasi va fiziki torbiys iizro zoruri
molumatlarin, biliklorin verilmasi istigamotindo foaliyyatlori 6ziindo oks etdiran
konseptual, rosmi dévlat sanodidir.

Bu sanad 6z mazmununda fiziki torbiys tizra imumi talim naticalorini, siniflor
izro mazmun standartlarini, fizki torbiys darslorinin tolim formalar1 vo metodlarini,
tolim foaliyyatinin planlasdirilmasi niimunalorini 6ziindo oks etdiron strategiyant,
sagird nailiyyatlorinin giymotlondirilmasi formalarini, meyarlarini shato edir.

Fiziki torbiyo fonni iizro tohsil proqramu (kurikulumu) noticoyoniimlii
xaraktero malikdir. Bu sanoddo mozmun materiallar1 bacariqlar vo dayarlor
formasinda ifado edilmisdir. Bu zaman fiziki torbiyonin tolimi prosesinda
sagirdlorin idraki, monavi-iradi, haroki, psixomotor faaliyyatlori digget markazindo
saxlanilmisdir.

Tohsil programmin (Kurikulumun) hazirlanmasinda sagird nailiyyatlorinin
dinamikliyi, biitiin mazmun Xatlori tizro sinifdon sinifo, sinif daxili inkisafi osas
gOtiriilmiisdiir, bu zaman sagird soxsiyyati asas siibyekt kimi diqgot markozinda
saxlanilmisdir. Mazmun Xotlori arasinda tifiiqi vo saquli, elocads fondaxili slagolor
todrisin dinamikliyinin tamin edilmasins istigamotlonmisdir.

Fiziki tarbiyanin ahamiyyati. Fiziki torbiys insanin harmonik fiziki inkisafini
tomin etmoklo vo monavi-iradi dayaniqhigini formalasdirmaqgla comiyyatdo
miistosna ohomiyyato malikdir. Bu ilk ndvbado fiziki torbiyonin asagidaki
xarakterik xiisusiyyatlori ilo alagodardir:

Fiziki tarbiyanin tarbiyavi ahamiyyati. Umumtohsil moktoblorinds fiziki
torbiyonin todrisi qarsisinda qoyulan asas mogsadlordon on ohamiyyatlisi 6z
vatonini, xalquni, millatini sevan, fiziki cohstdon hazirhiqli, niimunovi davranisa
malik, miibariz vo tolerant insan torbiys etmokdir. Somorali qurulmus fiziki
torbiyo prosesi geyd olunan mogsadlorin hoyata kegirilmasi ti¢iin zoruri soraitin
yaradilmasina imkan verir. Ki¢ik kollektivin, komandanin monafeyilori ugrunda
miibarizo sonda votonporvorliys,yoldaslart ilo iinsiyyat-omokdasliga, oyun
qaydalarina riayat Vo rogibs hormot — tolerantliga, rogabst vo galib golmak ehtiras:
— miibarizliys, ani qoror gobul etmok vo onu reallasdirmaq — qotiyyot
xususiyyatlori kimi formalasdirilir.

Fiziki torbiyanin saglamlasdirici vo inkisafetdirici ahomiyyati. Optimal
horokat, fiziki yiik insanin psixomotor foaliyystinin formalagmasinda miihiim rol
oynayir. Ayri-ayri horoki gabiliyystlorin inkisafina yonalmis fiziki yiikiin dors
prosesinds totbigi gan dovranini intensivlosdirmasi ilo orqanizmin inkisafini tomin
edon maddolor miibadilosini vo miixtalif funksional sistemlorin isini xeyli
yaxsilagdirir. Bu cohotdon do miintozom fiziki yiik boyiiyon organizmin saglamligi
Vo inkigafi ti¢lin olduqca zaruri shomiyyat dasiyir.
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Fiziki tarbiyanin maariflondici ahamiyyati. Fiziki torbiys prosesinds insan
saglamlig1 vo ona tosir edon amillor hagqinda genis informasiyanin oldo edilmasi,
saglamligin qorunmasi, mohkamlondirilmasi va reablitasiyasi ti¢lin harokatlordon
Vo digar vasitolordon istifadoys dair bilikloro vo metodlara yiyslonma 6ziiniin
“saglam olmaq moasuliyyati’ni dork edon, “saglamliq modoaniyyatino” malik olan
gonclarin comiyyato inteqrasiyasi li¢iin gorait yaradir.

Fiziki tarbiyanin tatbigi ahamiyyati. Hal-hazirda yiiksok fiziki hazirliq tolob
edon pesa sahalori mévcuddur. Orduda, 6lkonin miidafiasindo, giic strukturlarinda ,
fovgolada hallarda xilasetma xidmati va s. belo foaliyyat sahalorino aiddir. Qeyd
olunan fiziki hazirligin osasi iso insanin fiziki inkisafinin daha intensiv dovriino
tosadiif edon timumtahsil moktablorinds, fiziki tarbiys prosesinds qoyulur. Hoyati
ohomiyyat kosb edon bacariq vo vordislorin formalasdirilmasi fiziki hazirligin
artirllmas1 hoyatda rast golinmosi miimkiin olan ekstremal soraitlordo insanin
ugurlu faaliyyatins osas yaradir.

Fiziki tarbiyanin reabilitasiya shamiyyati. Umumtohsil moktablorinds fiziki
hazirliq saviyyasindan asili olaraq hazirliq vo xiisusi qruplara aid olan sagirdlordo
Vo eloco do miioyyan fiziki qlisuru olan vo ya zadoalonmolora moruz galmis
insanlarda dayag-horokot aparatindaki problemlar, miioyyon xoastolikdon sonra
zoruri haroki reablitasiya fiziki torbiys vasitasi ilo aradan qaldirilir.

Yuxarida geyd olunanlar timumtohsil sisteminds fiziki torbiyonin rolunu
gostormoklo yanasi bu fonnin reabilitasiya xiisusiyyatlorini oks etdirir.

Fiziki tarbiyanin tadrisinin maqsadi va vazifalari.

Umumtohsil moktablorindo sagirdlorin  fiziki torbiyasi bdyiiyon naslin
saglamligini, fiziki hazirligimi 6ziinds ehtiva etdiyi ligiin strateji ohamiyyato malik
sahalordon biridir. Fiziki torbiyanin asas moqsadi sagirdlorin harmonik fiziki
inkisafinin,  horaKi modoniyyat  vo  monovi-iradi  xiisusiyyatlorinin
formalasdirilmasmin tomin edilmasidir. Bu fonnin todrisi ayri-ayr1 tohsil
saviyyalarinds sagirdin fiziki inkisafi ilo olagodar forgli saciyyovi xiisusiyyatlora
malikdir. Bunlar asagidakilardir:

ibtidai tohsil saviyyasi — sagirdlorin baza fiziki hazirhginin hoyata
kecirilmasini, sado hoaroki bacariq, Vvordislorin, monavi-iradi xiisusiyyatlorin
formalasdirilmasini nazardo tutur.

Bu saviyyanin asas farqlondirici cohatlori asagidakilardir:

- saglamliq, onun tominat amillori, oyunlar, qaydalar haqqinda informasiyanin
verilmasi;

- sagird saglamligint méhkomlondirmaklo organizmin miigavimati vo iimumi is
gabiliyyatinin artirilmast;

- ayri-ayr1 haroki gabiliyyatlorin inkisafina yonolmis, eyni istigamatli oyunlar,
horokat komplekslordon mogsadli istifadasi;

- miirokkob horoki gabiliyyatlorin: ¢eviklik, badonin oyilmasi vo siiratin
inkisafi tigiin darslorin bu gabiliyyatlorin torkib komponentlorinin inkisafi izorindo
qurulmast;

- sagirdlordo fordi, kollektiv horoki foaliyyat prosesindo moévcud oyun
qaydalarina riayat hissinin formalagdirilmasi;
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- sagirdlor arasinda {insiyyotin formalasdirilaraq, birge horoki foaliyyot
prosesinds omokdasliga ¢evrilmoasinin tomin edilmasi;

- osas saglamliq anlayislarina yiyalonma, giin rejimina amoal olunmasinin vordis
kimi formalasdirilmasi,

- fiziki torbiys prosesinin yalniz oyun formasinda togkilinin zaruri olmasinin
gobul edilmasi;

- sagird soxsiyyatinin biitiin torbiys prosesinds ford kimi aparict rolunun toamin
edilmasi.

iimumi orta tahsil saviyyasi - fiziki torbiyanin todrisi haroki gabiliyyatlorin
planli, harmonik inkisafini, monavi-iradi xisusiyyatlorin, horaki madaniyyatin
formalasdirilmasini nozordo tutur. Bu tohsil morholosi sagirdin idraki, fiziki,
modoani, psixomotor inkisafinin hoyata kegirilmasi baximindan ¢ox mithiim dovrii
ohatos edir. Bu moarhoaloda fonnin todrisinin saciyavi xiisusiyyatlori agsagidakilardir:

- saglamhigin mohkomlondirilmasi, harokatlor vo onlarin toyinati, idman
novlori, icra dsullari, horoki qabiliyystlor, metodlar haqqinda biliklorin
manimsanilmasi;

- haraki gabiliyyatlorin planli inkisafinin tomin edilmasi;

- miixtolif idman névlarinin elementlorindon fiziki hazirliq vasitesi Kimi
istifads edilmoasi;

- ayri-ayr1 idman novlarinin texniki, taktiki xtisusiyyatlorinin dyradilmasi va
olverisli icra isullarina yiyalonmo, bu noévlords zoruri fiziki hazirhigin tomin
edilmasi;

- haraki faaliyyat madaniyyatinin formalasdirilmasi;

- manoavi-iradi xiisusiyyatlorin  formalasdirilmasinin todris prosesinin asas
amilinin olmast;

- soxsi saglamlig, organizmin mohkomlondirilmasi, miitonasib badon
qurulusunun formalagmasinda soxsi masuliyyat hissinin yaradilmasi;

- fordi vo kollektiv foaliyyat zamani rogibs hérmoat, 6z haroki foaliyyatini
movcud gaydalar ¢argivasinds qurmagla miibarizlik hissinin asilanmasi.

Bu tohsil saviyyasinds  fiziki  torbiyanin haroki bacariq vo Vvordislorin
formalagsmasi vo horoki qgabiliyyatlorin inkisaf etdirilmoasinda, soxsiyyatin
formalagsmasinda miithiim amil oldugunu, imumi moadaniyyat Soviyyasinin osas
gostaricilorindon biri olmas1 haqqinda sagirdlorin biliklori zonginlosdirilir, idman
novlari, oyunlar horokot komplekslori vasitosi ilo horoki gabiliyystlorin dinamik
inkisafin1 tomin etmok, ayri-ayri horoki gabiliyystlorin inkisafi {igliin miivafiq
horokatlori segmok bacarigmin formalasdirilmasi, movcud fiziki vo potensial
horoki gabiliyyatinin fiziki torbiys vasitesi ilo inkisaf etdirilmosi imkanlarinin
movcudluguna inam hissinin yaradilmasi, saglamligin mohkomlondirilmasi
tisullarina yiyalonmoak, saglam hoyat torzinin normaya ¢evrilmasi, fiziki harokatlor
icra olunarkon tohliikasizlik qaydalarma riayat edilmosinin tomin olunmasi,
miibarizo soraitindo psixoloji dayaniqliq, komandali foaliyyatdo masuliyyat hissi,
¢otin anlarda fiziki imkanlar1 saforbar etmok vo digarlorina komak gostarmak
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keyfiyyatlori, tibbi-gigiyenik vordiglori, ilk tibbi yardim, miihafizo Vo
Oziinlimiihafizo bacariqlar1 formalagdirilir. Niimunovi davranig, vatona sevgi vo
vatanparvarlik hisslori agilanr.

tam orta tahsil saviyyasinda - sagirdlorin idman novlarinds texniki, taktiki
foaliyyatlorinin  vo haroki gabiliyyatlorin yas qrupunun toloblorino miivafiq
tokmillosdirilmasi nozoards tutulur.

Bu marhalada fannin tadrisinin saciyyavi xiisusiyyatlari asagidakilardir:

-saglamligin  mohkomlondirilmasi, horoki qabiliyyatlor, onlarin inkisafi
metodlari, miistaqil masgalalorin taskili haqqinda biliklarin tokmillosdirilmasi;

-fiziki hazirligin tokmillogdirilmasi vo diizgiin gamotin formalagdirilmasi
metodikasindan istifado bacarigina yiyalonmasi;

-fiziki yiliklin icras1 zamani orqanizmin funksional voziyyatino nozarot vo
sada barpa vasitalorindan istifado etmok bacarigimin formalasdirilmast;

-ilk tibbi yardim tisullarindan istifadonin tokmillosdirilmasi;

-komandali faaliyyot zamani somorali omokdasliq formasindan istifado
bacarigina yiyalonmasi;

-haroki modaniyyat faaliyyatinin tokmillosdirilmasi;

-ekstremal soraitlordo fiziki vo monovi-iradi potensialin1 reallasdirmaq
bacariginin formalasdirilmasi.

Bu tohsil saviyyasindo horaki bacariq vo vordiglor tokmillosdirilir, hoaraki
gabiliyyatlorin dinamik inkisafi tamin edilir, harokatlorin toyinat1 vo magsadyonli
istifadasi haqqinda biliklor manimsanilir, bu va ya diger idman néviine uygunluq,
meyl vo maraq mioyyanlosdirilir, sagirdlorin  potensial imkanlarinin
reallagdirilmasi Gigiin lazimi sorait yaradilir, segmo Vo idman orientasiyasi tomin
edilir, miibarizlik ruhu, monavi-iradi keyfiyyatlor, soraiti tohlil etmok vo ¢evik
gorar gobul etmok bacarigi, kollektiv faaliyyot zamani mosuliyyat hissi, raqibo
hormot, vatona sevgi vo mohabbat hisslari tarbiys olunur.

I. Fiziki tarbiya taliminin mazmunu
1.1 Umumi talim naticalori

Ibtidai tohsil saviyyasi (1-1V siniflor) iizra sagird:

e horoki gabiliyystlorini formalagdiran oyunlari vo harokot komplekslorini
icra edir, miioyyon edilmis normativlori yerino yetirir;

e horoki vordis vo bacariqlar1 formalasdiran miixtolif statik vo dinamik
horokoatlori sads tisullarla icra edir;

e idman oyunlarini, o ciimlodon milli idman oyunlarini vo onlarin névlarini
toqdim edir;



soxsi gigiyena Vo tobii wvasitolorlo organizmi mohkomlondirmok
qaydalarini izah edir;

fiziki torbiys prosesinds intizam vo rejim gaydalarmma omol edir,
birgafoaliyyat bacariglar: niimayis etdirir.

Umumi orta tahsil saviyyasi (V-1X siniflar) iizro sagird:

saglamligini mohkomlondirmok, fiziki hazirligin inkisaf etdirmok {igiin
tibbi-gigiyena qaydalarina amol edir, somarali harokat komplekslorini icra
edir;

miixtalif idman novlarina aid olan harokatlorin icra tisullarini monimsayir
Vo yerino yetirir;

ayri-ayrt haroki qabiliyyatlori inkisaf etdirmok tdgiin somorali Vo
moqsadyonlii harokat komplekslorindan istifads edir;

fiziki torbiys prosesindo miivafiq tohliikasizlik, miihafizo, 6ziiniimiihafizo
gaydalarin1 yerino yetirir;

kollektiv foaliyyat zamani 6z yerini vo rolunu doqiq miioyyan etmoyi
bacarir, zoruri anlarda aparici vo halledici mévqe tutur;

Tam orta tahsil saviyyasi (X-XI siniflar) iizra sagird:

fiziki torbiys prosesinin toskili ilo bagli nozari malumatlari izah edir va bu
molumatlardan praktik faaliyystin qurulmasinda moagsadyonlii istifads edir;
horokatlori yerina yetirorkon olverisli icra tsullar1 totbiq edir, secdiyi
idman noviiniin xiisusiyyatarine uygun harokot komplekslorini icra edir;
ayri-ayrt haroki gabiliyyatlorin inkisafi metodlarini manimsayir vo fiziki
hazirligini artirmagq tigiin totbiq edir;

horakatlorin icras1 zamani1 miivafiq tohliikosizlik qaydalarina riayat edir, ilk
tibbi yardim gostarir;

fordi, vo ya komanda torkibindo foaliyat zamami toskilatgiliq, psixoloji
dayaniqliliq, déztimlilik, timumi monafeys xidmot etmok keyfiyyatlorini
niimayis etdirir;

1.2 Mazmun xatlari

Fiziki torbiya fonni biri-biri ilo garsligh alagosli olan vo biri-birini tizvii
stirotldo tamamlayan:

Informasiya tominati vo nozari biliklor;

Horoki bacariglar va vordiglor;

Horaki qabiliyyatlor;

Saxsiyyatin manoavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmasi Kimi mazmun
xatlorindan ibaratdir.

Ayrica gotiiriilmiis har bir dars, elocods biitovliikkds fiziki torbiys prosesi geyd
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olunan mazmun Xatlorinin qarsiliqli alagesi tizorinds qurulmalidir.

1. Informasiya tominati va nazari biliklar — fiziki torbiys iizro tolimin
mozmun Xatlarindan birincisidir. Bu moazmun Xotti dors prosesinds yerina
yetirilocok horakot, oyun, harokat komplekslori, gaydalar vo s. haqqinda diizgiin
tosovviir, harokatin icra modelini formalasdirmaq mogsadi dasiyir. Bu zaman
informasiya tominati vo nozori biliklorin miimkiin qodor sado, sagirdin hazirliq
Saviyyasina Vo maraglarina uygun sokilda verilmasi mogsadouygun hesab olunur.
Miiallim daha ¢ox “s6z”, “nlimayis” metodlarindan istifado etmasi maslohat bilinir.
Soraiti olan moktoblordo harokatlorin vo oyunlarin icra qaydalarini oks etdiron
plakat vo video materialdan istifado olunmagqla sagirdlordo horoki foaliyyot
programi formalasdirilir. Bu da sagirdo dorsin gedigindo haroki foaliyyatini ugurlu
qurmaga imkan yaradir.

Sagirdlarin fiziki torbiys, idman haqqinda informasiya banki zonginlosdikco
dorsdo verilon nozori biliklor daha ¢ox pesokar xiisusiyyot dasimaqla ayri-ayri
horaki gabiliyyatlorin inkisafina aid metod, vasito se¢iming, barpaedici vasitalordon
istifadoyo, gamatin korreksiya olunmasima va s. istigamatlonmolidir. informasiya
tominati miimkiin qodar sado, anlasilan, monaca ohatali olmalidir.

Fiziki torbiys darslorindo motivin yaradilmasi olduqca miihiim shomiyyat
dasiyir. Bu zaman ayri-ayr1 idman novlarinde Azarbaycam1 miixtalif beynalxalg
yariglarda ugurla tomsil etmis idmangilarin, diinyada taninmus atletlorin idman
hoyatinin niimuno gostorilmosi vo ya sadoco saglam vo miitonasib badon
qurulusuna malik olmaga hovaslondirma motiv yaratmagq tigiin osas ola bilar.

Yasadigimiz comiyyatin layiqli tizvii olmaq, moanovi vo milli dayarlorimizi
yasatmaq, giindalik foaliyyatindo bu doayarlori normaya cevirmoak, vatoni Milli
gohramanlarimizin - mohobbati  ilo  sevmok Vvo mibariz olmaq sagird
psixologiyasinda monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalasdirilmasi ti¢iin asas motiv
olmalidir.

2. Haraki bacarig va vardislor — fiziki torbiyonin miihiim hissasi olub,
sagirdlordo horoki foaliyyatin hoyata kegirilmasi, icra tsullarina yiyalonma
prosesini oziindo oks etdirir. Icra bacarniginin formalasdirilmas:  miixtolif
morhoalolordon kegmoklo ilk névbado miiallimin harokot hagqinda verdiyi izahin
ohataliliyindon, horokatin = struktur ¢atinliyindon, komok¢t va hazirlayici
harokatlordon istifadodon vo s. asilidir. Sagirdin haroki bacariglarinin formalagmasi
horokat, oyun hagqqinda informasiya — horoki tosovviiriin yaradilmasi1 — foaliyyot
programi — ilkin icra — icra bacarigina korreksiyalar — olverisli icra lisuluna
yiyalonmo —  tokmillosma kimi icra morhalalorindon kegir. Sagirdin horoki
potensialinin reallasmasina imkan veran icra Usulundan istifado etmosi vardis
elementlorini formalasdirir.

Bacariq vo Vvardislorin formalasdirilmasi zamani harokatin  struktur
cotinliyindon asili olaraq “hisse-hisso 0yrotma”, “biitdvliikkdo Oyrotmo”, “tokrar”
metodlarindan istifado olunur. Darsdo istifado edilon idman noévii vo ya
elementlorinin Syradilmasi prosesinds nozore almaq lazimdir ki, hor hansi texniki

elementin icra bacarigin1 sona qadar formalasdirmadan, ondan oyun prosesinda
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istifado etmok olmaz, oks halda onlardan istifado olunmasi diizgiin olmayan
vardislorin yaranmasina gotirib cixarir. Belo qlisurun ise aradan qaldirilmasi
sonraki morhalodo problemos cevrilir. Ayri-ayri idman ndvlorine aid texniki
elementlorin icrasi {izarindo qurulmus vo yarig formasinda kegirilon estafetlordon
ibarat dorslor yuxarida geyd etdiyimiz hallarin aradan qaldirilmasi ii¢iin 2sas vasito
ola bilar.

3. Haraki qabiliyyatlar.  Fiziki torbiyanin yeni mozmununda haroki
gabiliyyatlor xiisusi bir xott kimi nozords tutulur. Hoaroki qabiliyyatlorin
formalasdirilmasi sagirdin fiziki cohotdon hartorafli hazirhiginin yegano yoludur.
Umumtoahsil moktablorinds sagirdlorin yas dovrlori ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin
inkisafi ti¢lin on alverisli vaxt hesab olunur. Bu dévrds toyinatl harokatlor vasitasi
ilo har hans1 haroki gabiliyyatin baza hazirliginin tomin olunmamas1 homin haroki
gabiliyyatin sonradan inkisaf etdirilmasi imkanlarini mohdudlasdirir. Bu sababdon
do ayri-ayri siniflords fiziki torbiyanin planlasdirilmasi cadvalindo miixtalif haroki
gabiliyyatlorin inkisafina ayrilmis todris vaxtlarindan samorali istifado olunmasi
tovsiya olunur. Tacriibalor onu gostarir Ki, harokatlor va horokat komplekslorindan
istifado sarbastliyi miiallimo dorsi daha canli, dinamik qurmaq imkani Verir.

Nozars almaq lazimdir ki,

- adekvat fiziki yiikdon;
bu yiikiin orqanizma uzunmiiddatli tasirinin tamin olunmasindan;

- diizgiin icra rejimi vo intensivliyindan;

- miivafiq icra soraitinin tomin olunmasindan;

somarali nozarot metodlarindan istifado etmok doyisikliklorin miisbot
dinamikasi ila naticalonir. Bu isa horaki gabiliyyastlorin inkisafin1 stimullasdirir.

Beloliklo har bir horoki qabiliyystin inkisafi miivafiq fiziki yiikdon vo
metodikadan istifadoni zoruri amils ¢evirir.

Buna goro do ayri-ayri siniflordo fiziki torbiys prosesi haroki gabiliyyatlorin
inkisafi tizorindo qurulur . Miiayyan sayda dorslor hor hansi horoki gabiliyyatin
inkisafi ticlin planlagdirilir.

3.1.8iirat qabiliyyati - kompleks horoki qabiliyyat kimi: a) horokot
reaksiyasinin tezliyi (horokot reaksiyasinin latent dovrii do adlandirilir); b) tok
horokatin icra siirati; ¢) horokot tezliyindon ibarat olub, harokstin miimkiin qador
tez (qisa vaxt orzindo) icra olunmasini ifado edir. Siirot gabiliyyatinin torkib
elementlori basqa horaki gabiliyyatlora, xiisusilo do ¢eviklik gabiliyyatino daxildir.
Horokot reaksiyasinin tezliyi horokoto baslamaq tiglin verilon signaldan harokatin
icrasina baslanma anma kimi olan vaxt Olgiisii ilo tayin olunur. Hoarokot
reaksiyasinin tezliyi orqanizmin sezici, hissedici reaksiyasidir. Bu reaksiya sado va
miirokkab ola bilor. Sado reaksiya avvalcodon gozlonilon signala vo ya komandaya
miiayyan harakatin icrasi ilo cavabdir. Masalon, startdan signal ils qagis. Miirokkab
reaksiya iso ki hissadan - se¢moyo reaksiya vo horokot edon obyekto reaksiyadan
ibaratdir.

Siirot gabiliyyatinin tozahiirii, ilk novbads, harokatin icrasini tomin edan
fizioloji proseslorin miirokkabliyindon vo digar haroki gabiliyyatlorlo bir vohdoatdo
(stirat-giic, qiivva, ¢eviklik) olmasindan asilidir. Harokotin hansi daracads siiratlo
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icrasi sinir proseslorinin miitohorrikliyi, azalolorin morkoazi sinir sistemi torafindon
koordinasiyasi, azalo liflorinin qurulusu vo togolliisetmo xiisusiyyatlori ilo toyin
olunur. Tacriibi olaraq bu gabiliyyat maksimal siirat Vo siirot doziimliiliyd kimi
tozahiir edir. Biitlin siniflordo siiratin inkisafina onun tarkib elementlarinin
tokmillogdirilmasi yolu ilo nail olunmasi planlagdirilir.

Harakatin reaksiya tezliyi — bu xiisusiyyatin inkisafi tigiin sagirdlor sas signali
ilo miixtolif ¢ixis voziyyatlorindon start harokatlorini dofalorlo tokrar edirlor.
Burada sagirdin diggatini yalniz bir obyekts, Sas signalina comlosdirmok bacarigi
cox boyik ohomiyyot dasiyir. Dofolorlo tokrarlanan belo horokatlor start
reaksiyasinin yaxsilagsmasi ilo yanasi sagirdo psixoloji proseslori idaraetmok baca-
riginin formalasmasma imkan verir. Horokot reaksiyasinin yaxsilasdirilmasina
yonalmis oyunlarin, estafetlorin, xiisusi harokatlorin kigik komanda va ciitliiklorlo
yaris formasinda aparilmasi daha mogsadouygun hesab edilir.

Bu zaman hor bir ayri-ayri komandaya moxsus olan 4-5 sagirdin yarisi
formasinda togkil olunur. Bunun ii¢iin sinif har birinds eyni sayl istirakgilar1 olan
4-5 komandaya boliiniir. Hor bir komandadan 1 istirak¢1 horokati yerina yetiracok
gruplara daxil olur. Horokat (masalon: kiiroyi gagis istigamotino olmagla start
vaziyyatindan gagis) birinci qrup tarafindon 15-20 m mosafoys icra olunur. Hoar bir
istirak¢1 finisi noticasine goro (tutdugu yero gora) xal qazanir. Sonra hor bir
komandanin ayri-ayr1 qruplardaki biitiin istirak¢ilarinin olds etdiyi ballar toplanir
Vo komandalarin yerlori miioyyan olunur. Darsin belo qurulmasi, ona sagirdlorin
foal istirak maraginin yaranmasina imkan verir.

Maksimal siiratin inkisafi Gigiin on alverisli vasito mailliyi olan gag¢is yolunda
stiratlo ki¢ik mosafalorin ot edilmasi, estafetlor vo rogiba mosafo giizastlori ilo
yerino yetirilon start, gagis horokatloridir. Estafetlor istirak¢1 komandalarin say1
coxaldigca (daha gox sagird grupu noticoys maraqlidir) dors daha maraqli vo canli
almir. Bir dorsdo on az1 4-5 estafet ke¢irmok miimkiindiir. Lakin bu estafetlorin
mosafalori, qurulusu avvalcodon planalsdirilmalidir. Komandalar miimkiin qoador
hazirliq saviyyslari bir-birina yaxin olan sagirdlordan toskil olunmalidir. Bir dorsdo
verilon biitiin estafetlordo hor bir komanda eyni torkibds ¢ixis edir. Sagirdlorin
maragini1 artirmaq tugilin hor bir estafetdo mioyyon yerlor tutan komandalara
miivafiq xallar verils bilor. Masalon, 1-ci yer — 10 bal, 2-ci yer — 8 bal, ... 5-ci yer —
2 bal va s.

Sagirdlordo maksimal qagis siirotinin inkisafina siirat-giic, qlivvo hazirligi
Soviyyasi birbasa tosir gostorir. Planli sokildo hoyata kecirilon tadris prosesinda
sagirdlorin siirot-giic hazirligi ti¢lin ayrilmig doarslor monimsanildikdon sonra
maksimal siirat gostaricisi do yaxsilagsacaqdir.

Maksimal qagis siiratinin inkisafina yOnalmis horokatlorin tokrar icrasi
arasindaki fasilolor sagird orqanizminin ovvolki yiikdon sonra barpasina imkan
veron vaxt intervalinda olmalidir. Masalon, agor sagird 25-30m maksimal siiratlo
qagmagqla o zaman tokrar harokot on az1 4-5 dagigodon sonra verilmalidir.

Siirat gabiliyyatinin inkisafi ti¢lin alverisli vaxt 11-14 yas dovrii hesab olunur.

Siirat gabiliyyatinin inkisafi ligiin “tokrar” , “tokrar-seriyali”, “yaris”, nozarot”
metodlardan istifads olunur.
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3.2.8iirat-giic - mimkiin godor qisa vaxt arzindo maksimum qiivve tozahiir
etdirmok qabiliyyatidir. Umumtohsil miiossalorindo bu qabiliyyatin tozahiirii
qagaraq uzunluga, hiindiirlitys, yerindon uzunluga tullanma, doldurulmus toplarin
atilmasinda miisahido etmok olar. Biitiin siniflorde bu gabiliyyat asagi, yuxari vo
govdo ozalalarinds siirat-giiciin inkisafi hesabina hoyata kegirilir. Oglanlarda bu
gabiliyyat 10-13 yas, qizlarda iso 9-11 yas arasinda intensiv inkisaf edir. Lakin
ayri-ayri  ozolo qruplarinda bu qabiliyyatin inkisafi miixtolifdir.  Siirot
gabiliyystindo oldugu kimi siirat-giiclin do inkisafi tliclin ayrilmis ilkin doarslords
yalniz harokot vo harokot komplekslorinin icrasi hoyata kegirilir. Bu hoarokatlor
monimsanildikdon, on sado icra bacariglar1 formalasdiqgdan sonra klassik ho-
rokatlorin: qagaraq uzunluga, hiindiirliiys tullanma va tenis topunun atilmasinin
todrisina kegmok olar. Bu tadris vahidinda do dorslorin toskili “oyun” va “yaris”
metodlarindan istifado etmoklo komandali icranin tomin olunmasina yonalmalidir.
Bu bolmoado dorslor iki, yuxart vo agagi otraf ozololorinin siirot-giic gabiliyyatin
inkisafi istigamotdo todris olunur.

Siirat-giic istigamatli horokatlorin icras1t “dairovi”, “tokrar”, “tokrar-seriyali”
metodlara asaslanr.

3.3.Badanin ayilma qabiliyyati — horoki foaliyyati zoruri amplituda ilo icra
etmok gabiliyyatidir. Bu gabiliyyat iki amildan - oynaqlarin miitaharrikliyindan vo
ozolo-bag aparatinin elastikliyindon asilidir. Axirinct isa ozalo vo bag liflarinin
mexaniki xiisusiyyatlori (dartilmaya qars1 miigavimat) vo horaki foaliyyot zamani
ozolo tonusunun nizamlanmasi ilo tonzimlonir. Bodanin oayilma gabiliyyatinin
Kifayot Qodor olmamas: horokot koordinasiyasimi ¢otinlosdirir, bodoanin
yerdoyismasi sarbastliyini azaldir. Bu gabiliyyat foal vo geyri-foal ola bilar. Qeyri-
foal ayilma gabiliyyati xarici qiivvonin (miiallimin vo ya yoldasinin komayi ilo)
tosiri altinda yerino yetirilon harokatlorin amplitudasi ilo miiayyan olunur. Faal
ayilmo gabiliyyati isa hor hansi oynagi ohato edan azalalarin togelliisiiniin yaratdigi
qiivva hesabina icra olunan horokatlorin amplitudasi ilo mioyyonlosdirilir. Qeyri-
foal ayilmo homiso foal ayilmadon boyiikdiir. Yorulmanimn tasiri ilo foal ayilmo
gabiliyyati azalir (azalolorin tagolliisdon sonra tam bosalma qabiliyyati azaldigi
ticlin),qeyri-foal oyilmo gabiliyyati iso (ozololorin  dartilmaya miigavimati
azaldigina goro) artir. Fiziki torbiys prosesinds iimumi vo xiisusi ayilma gabiliyyati
dayaq-harokat aparatinin nisbaton iri oynaqlarinda harokotin maksimal amplitudasi
Ilo miioyyonlosdirilir. Xiisusi ayilmo gabiliyyati iso hor hans1 haroki foaliyyatin icra
tisulunun miivafiq amplitudada yerino yetirilmasi ilo toyin olunur.

Badonin ayilmo gabiliyystinin tozahiirii asagidaki amillordon ibaratdir:

1. ©zslonin bosalma gabiliyyatindan;

2. Qizigdirict harokatlorin kifayat godor icra olunmasindan;

3. Glinilin vaxtindan (sohar saatlarinda BOQ xeyli asagi olur);

4. Cinsi mansubiyyatindon;

5. Dayag-horakat aparatinin genetik xiisusiyyotindan;

6. Baglarin elastikliyi va ozalo tonusundan;

7. Otraf miihitin hararatindon vo s.

Badonin ayilmo gabiliyyati 6-11 yasli usaglarda intensiv olaraq artir. Qizlarda
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badonin oyilmo qabiliyysti oglanlara nisbaton 20-30% ¢oxdur. Oyilmo
gabiliyyatinin inkisafi {igiin osas vasito azalolorin dartilmasina tasir gostoron genis
amplitudali dinamik (¢coxsayli holaylandirma horakatlori, yayvari horokatlor vo s.)
Vo statik (miixtolif voziyyotlorin maksimal amplitudasinin  saxlanmasi)
horokatlordir. Badonin ayilmo gabiliyyati “tokrar” vo “tokrar-seriyali” metodlarin
komayi ilo inkisaf etdirilir. Bu zaman ozoalslorin dartilmasina yonalmis harokatlor
coxsayl tokrarlar va seriyalarla icra edilir. Sagirdlorin hazirliq saviyyasindon asili
olarag badonin ayilma gabiliyyatinin inkisafi ti¢lin yerino yetirilocok harokatlor
diferensasiya olunur. Bu zaman asagidaki tovsiyyalorin nozoro alinmasi didaktik
cohatdon shamiyyatli hesab edilir.

- ozololorin  dartilmasi digiin - verilon horokatlor badonin  “qizismasina”
yonaldilmis horokatlordon sonra icra olunur vo bu da zadslonmolorin bas
vermasinin qarsisini alir;

- badonin ayilma qabiliyyatinin asas gostoricilorindon olan oynaglarin
miitohorrikliyi birinci novbado badonin iri oynaqlarinda (¢iyin, bud-canaq, diz,
panca) inkisaf etdirilir, icra amplitudasi tadricon artirilir;

- horokatlorin icra seriyalar1 arasinda ozololorin bosalmasimna yonalmis
harokatlor yerina yetirilir.

Foal vo geyri-foal ayilmo gabiliyyati paralel olaraq inkisaf etdirilir. Dinamik
horokatlordon istifado foal ayilmo gabiliyyatini orta hesabla 19-20%, qeyri-foal
ayilmo gabiliyyatini isa 10-11% inkisaf etdirir. Eyni zamanda statik horokatlordon
istifado foal ayilmo qgabiliyyatini 10-13%, geyri-foal ayilmoni iso 20% artira bilor.
Hesab olunur ki, badonin ayilms qabiliyystinin inkisafi li¢iin istifado olunan
harokatlorin 40%-i dinamik, 20%-i iso statik horokatlordon ibarst oldugda daha
somarali olur.

Sagirdlordo bodonin oyilma qabiliyyatinin  saviyyasi hor hanst hoaroki
foaliyyatin icrasi liglin lazim olan maksimum amplituda gostaricisindon yiiksok
olmalidir. Bununla da, sanki badanin ayilma gabiliyyatinin ehtiyati yaranir. Olda
olunmus ayilms qabiliyyati gostoricisinin saxlanilmasi {igiin genis amplitudali
harokatlarin sistemli tokrarlanmasi zoruridir. Son zamanlar aparilan todqigatlarin
naticalori badoanin ayilma gabiliyyatinin organizmin saglamliq gostaricilorindon
biri oldugunu miiayyanlosdirmisdir.

V-XI siniflordo badonin ayilmo gabiliyyatinin inkisafi mogsadi ilo ayrilmis
todris vaxti yuxart sinifloro dogru azaldilmisdir. Bu da qeyd olunan haroki
gabiliyyatin inkisafi xiisusiyyati ilo izah olunur. Asagi siniflor badonin ayilmo
gabiliyyatinin intensiv inkisafi ticiin daha olverisli yas dovrii hesab edilir. Bu
moqsadlo dorslorin asagidaki  istigamotdo planlagdirilmas: xiisusi shomiyyat
dasiyir :

- oynaqlarda miitohorrikliyin (asagi, yuxari, otraflar, govdo) inkisaf
etdirilmasi;

- 9zolo va baglarin elastikliyinin inkisaf etdirilmasi;

- badanin ayilma gabiliyyatinin tokmillosdirilmasi kimi planlasdirilmisdir.

Badonin oyilmo qabiliyystinin inkisaf etdirilmosi ii¢lin vasitolor coxdur.
Yiiksok naticalora nail olmaq tigiin bu vasitalordon yuxaridaki tovsiyyalori nazaras
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almagla istifado etmok daha shamiyyatlidir.

3.4. Ceviklik — yeni horokati tez, asan manimsamoak, haraki foaliyyatini doyison
soraitin toloblorino miivafiq qurmaq vo homiso optimal holl varianti tapmaq
gabiliyyatidir.

Cevikliyin giymotlondirilmasi {igiin vahid meyar olmayan, insanin miirokkob
kompleks xiisusiyyatli gabiliyyatdir. Ayrica gotiriilmiis hor bir halda bu
gabiliyyatin doyarlondirilmoasi iiglin miixtolif meyarlar segilir. Lakin biitiin
hallarda:

1. Horakatin koordinasiya g¢atinliyi;

2. Harakatin icra daqiqliyi;

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

Cevikliyin horoki gabiliyyat kimi formalagdirilmast vo mohkomloagdirilmasi
onun torkib komponentlorinin ayri-ayriliqda vo ya qarsiligh inkisafi osasinda
hoyata kecirilir.

Cevikliyin tozahiirii asagidaki amillordon asilidir:

1. Sagirdin harokati tohlil etmak, dork etmok gabiliyystindan;

2. Horoki analizatorlarin faaliyyatindan;

3. Horakatin koordinasiya ¢atinliyindan;

4. Digar haraki gabiliyyatlorin (siirat, BOQ) inkisafi saviyyasindan;

5. Sagirdin casarat Vo gotiyyatliyindon va s.

Koordinasiya bacarigr sagirdlordo govdo vo otraflarin fozada yerlosmosi
Vaziyyatina nozaratin hoyata kegirilmasi ilo formalasdirilir. Foza hissi sagirdlordo
7-12 yas arasinda siirotlo inkisaf edir. Bu hissiyat bir ne¢o morhalods inkisaf
etdirilir. Birinci morholads sado harokatlorin kdmoayi ilo usaqlarda 6z badoninin
fozada yerlosmo vaziyyatini giymotlondirmak bacarigi inkisaf etdirilir. Masalon,
qolu, qi¢1, gdvdoni 45° 90° aymok, saxlamaq (topun sino éniindan, bas iizorindan,
bas arxasindan atilmasi vo s.). Ikinci morholods horokotin icrasi bir xeyli
cotinlogdirilir. Masalon, diizxatli horokat zamani oavvalcodon miioyyan olunmus
yerdo dayanaraq donmo, firlanma icra edilir vo yenidon diiz xatli harokat davam
etdirilir vo s. Ugiincii marholoda hor hans1 haroki faaliyyatin icras1 zamani gozlori
baglayirlar. Bu soraitds sagird badonin miiayyan vaziyyatini almali vo ya Saso gora
yeri miayyan etmolidir va s.

Foza oriyentasiyasi hissinin yaradilmasi ii¢lin harokatin icra ¢atinliyi getdikca
artirllmalidir. Horokatin vaxt parametrlorinin doqigliyin inkisaf etdirilmosi “vaxt
hissiyatinin™, yani horoki foaliyyat zamani vaxt gdstoricilorini farglondirilmok
bacariginin formalagmasina yonalmisdir. Ragib komanda torafindon oyuna daxil
edilon topun ilkin trayektoriyasina géro enma yerini miioyyoanlosdirmak, horakatin
icra vaxtini tayin etmok doqiqliyi asagi1 yash moktoblilords gox siiratlo inkisaf edir.

Istonilon horoki foaliyyst zamanmi bodonin dayanighiliginin  (miivazinatin)
saxlanilmasi zoruridir. Miivazinoat statik vo dinamik formada tozahiir edir. Statik
miivazinat badonin hor hansi bir voziyystinin uzun miiddot saxlanilmasi ilo
olagadar olaraq meydana ¢ixir. Bu miivazinat formasi harokatin g¢atinlagdirilmasi
Vo sagirdlorin psixofunksional voziyyatlorinin doyisdirilmasi (masalon, harokatin
miitohorrik dayaqda ve ya gozii bagh icrasi) ilo inkisaf etdirilir. Dinamik
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miivazinat daim doyison soraitdo insanin yerdoyismasi istigamotinin (masalon,
yerisda, gacisda vo s.) saxlanmasi1 zamani tozahiir edir.

Miivazinot hissi asagr moktob yasi dovriindo siirotlo inkisaf edir. Statik
miivazinat bacarigi horoki foaliyyatin  koordinasiya ¢atinliyinin  todricon
doyisdirilmasi yolu ilo formalagdirilir.

Dinamik miivazinat haroki foaliyyat zamanmi badonin fozada yerlosmo
vaziyyatinin saxlanmasi ilo xarakterizo olunur. Cevikliyin inkisafi tiglin dorsdo
istifado olunan vasitalor bir ne¢o qrupa boliiniir. Bunlar:

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

- idman oyun ndvlorinin elementlorindon ibarot estafetlor;

- icras1 koordinasiya, miivazinatin tozahiiriinii sortlondiron xiisusi harokatlor
kompleksi vo akrobatika;

- yaxin mosafoli manealori olan, icrasi horoki foaliyystin tez vo yenidon
qurulmasini zaruri edan, ¢ox marhalali estafetlordon ibaratdir.

3.5. Qiivva qabiliyyati — ozalosinin togalliisii hesabina xarici miiqavimati dof
etmok vo ona qarsi dayanmaq qabiliyyatidir. ©zalo qiivvesi olmadan heg¢ bir
horokat, yerdoyismo bas vera bilmaz. Bu sobsbdon do qiivve biitiin haroki
gabiliyyatlor i¢lin bazis hesab olunur. Qiivvonin maksimal, nisbi, partlayis,
reaktivlik, siirotli vo S. tozahiir formalart mdvciiddur. Umumtahsil moktoblorinds
sagirdlordo daha ¢ox maksimal qiivve hazirhiginin artirilmasi nozords tutulur. Bu
moaqsadlo ayrilmig darslor bes istiqgamotda:

- yuxar1 otraflarin azalo qiivvasinin;
asagi atraflarin azalo qlivvasinin;
badonin on azalalarinin;
badanin arxa azalalorinin qiivva gabiliyyatinin;
qiivva gabiliyyatinin tokmillogsmasi {igiin planlagdirilmisdir.

Qiivvanin tozahiirti asagidaki amillordon asilidir:

1. Horokati yerino yetiron azolo qruplarini innervasiya edon sinir impulslarinin
tezliyi vo giiclindan;

2. Ozalanin elastikliyi vo reaktivliyindan;

3. Miibadils prosesinin xiisusiyyatindan;

4. Agonist va antogonist azals togalliisiiniin koordinasiyasindan;

5. ©zolanin fizioloji en kasiyinin gqalinligindan;

6. Eyni vaxtda horokotdo istirak edon bir neg¢o ozolo grupunun
koordinasiyasindan vo s.

Moktab yash sagirdlordo qlivve hazirligi metodiki cohotdon avvalco dinamik
horokatlordon istifado etmoklo sagirdlordo ozalolorin en Kkasiyini artirmaqla,
maksimal qlivvonin inkisafina sorait yaratmaga yonoldilmolidir. Bunun tigiin
horokatlorin “imtinaya godor”, “piramida”, “dairovi”, “zorba” metodlari ilo icrasina
ustiinliitk verilmalidir. Qeyd olunan metodlar horokotlorin ¢oxsayli vo tokrar
icrasiin zoruriliyini ortaya goyur. Hoarokotlorin bir sagird torofindon novbaoti
tokrar1 dors prosesinds yeknasoklik yaratdigi tigiin hor bir harokatin icrasi komanda
tizvlorinin yarigmasi formasinda yerino Yyetirilmolidir. Doarsin belo togkili onun
dinamik va maraqli olmasi ii¢iin sorait yaradacaqdir. Hor bir komandanin naticasi
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komanda tzvlorinin yerino yetirdiyi tokrar horokotlorin comi ilo miioyyan
olunacaqdir.

Qiivvonin inkisafi Gi¢lin imumtohsil moktablorinds istifado olunan harokatlor
asagidaki qruplara boliiniir:

- 0z ¢akisini icra etmokls icra olunan harakatlor;

- kigik agirhiglar vo rezin amartizatorlardan istifads etmoklo yerino yetirilon
harakoatlor;

- yoldasinin badon ¢oakisi vo miigavimatindon istifado etmoklo icra olunan
oyunlar;

- kigik va orta agirhiqlarin dasinmasi il tagkil olunan oyunlar, estafetlor;

- miixtalif 0zolo qruplarimin gorginlogdirilmasini tomin edon statik horokatlor.

Qiivva gabiliyyatinin inkisafina yonolmis horokotlorin sagird orqanizmino
davamli tosirini tomin etmok moqsadi ilo qiivve istigamatli  horokatlorin
dorsdonkonar icrasi ev tapsiriqlar1 formasinda hor bir sagirdo fordi
mioyyonlosdirmoklo miiallim torofindon planlasdirilmalidir. Bu zaman qiivve
gostaricilorinds doyisiklik ¢ox tez hiss olunacaqdir.

3.6.Déziimliiliik qabiliyyati — muxtalif intensivlik zonalarina aid olan fiziki
yiikii icra etmok gabiliyyatidir. Bu gabiliyyat daha ¢ox yorulmaya qars1 dayanmaq
xiisusiyyoti kimi xarakterizo olunur. Umumi vo xiisusi doziimliiliik anlayislari
moveiiddur. Umumi ddziimliiliik nisboton asag: intensivlikli fiziki yiikiin davaml
icrast zamani tozahiir etdirilon qabiliyystdir. Xiisusi doziimliilik hor hansi
ixtisaslasma noviindo osas horokotin maksimal (yaris soraitinin toloblorine
miivafiq) rejimda icra qabiliyyatidir.

Doziimliilityiin tozahiirii asagidaki amillarlo sortlondirilir:

1. Sagirdin agciyarinin hoyat tutumundan;

2. 9zalo liflorinin xiisusiyyatindon ( “qurmiz1”, azalo liflori déziimli, “ag” azolo
liflori iso

stiratli, lakin d6ziimsiiz hesab edilir);

3. Harakatin (mosafoni got etmoyin yaratdigi) oksigen tolobati vo organizmin
enerji imkanlarindan;

4, Organizmin qlivve Vo siirat imkanlarindan;

5. Yorulma zamani ozolo isini davam etdirorkon organizmin fizioloji
funksiyalarinin dayaniglhigindan vo s.

Umumtohsil moktoblorinde iimumi déziimliililyiin vo siirot déziimliiliiyiiniin
inkisaf etdirilmosi nazords tutulur. Umumi déziimliilitys ayrilmis dorslorin anonovi
toskili adoaton miiayyan masafalora kross qagisi formasinda hoyata kegirildiyi tigiin
dors maraqsiz alinir. On asasi isa sagirdlorda bels darslords faal istirak arzusu asagi
Soviyyadoa olur. Vosaitdo doziimliilik darslorinin planlasdirilmasinda yuxarida
geyd olunan amil nazoro alinaraq ilk névbado bu doarslorinds istifado olunacaq
vasitolor dord qrupa boliinmiisdiir:

- ¢oxmorhalalori estafetlor;

- enisli-yoxuslu yerlordo komandalar arasi kross gagislari;

- siini Vo tobii manealari dof etmokls qagislar;

- uzun marhalali estafetlor.
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4. Manavi-iradi xiisusiyyatlarinin formalasmasit — sagirdlorin torbiyssindos on
miithiim mazmun Xattidir. Fiziki torbiys darslari digor fonlorin tadrisi prosesindan
foal vo miitohorrik olmasi ilo forglonir. Bu da sagirdlorin monsub olduglari
davranis xiisusiyyatlorini miioyyanlogdirmays Vo buna miivafiq torbiys metodlari
secmoyo imkan yaradir. Eyni zamanda qeyd etmok lazimdir ki, moanovi-iradi
xisusiyyotlorin  formalasmasi1 yalniz miivafiq soraitin  yaradildigi halda
miimkiindiir. Hor hansi ¢atinliyin dof edilmasi, yorulmaya qars1 dozmok, icrasi risk
tolob edon harokati yerino yetirmok vo s. bu kimi hallar iradi keyfiyyatlorin
formalasmasi ticiin zomin yarada bilar.

Ciddi oyun va yaris qaydalari, onlara riayat olunmasi sagird psixologiyasinda
nizam-intizam anlayisin1 formalasdirir. Lakin fiziki torbiys prosesinds ¢ox miihiim
bir cohat diqgot morkazinds saxlanilmalidir. Bu cohat oyun, yarig, hatta on sado
harokatlorin icrasinda sagirdlorin torof miigabilinin se¢ilmosi zamani biri-birine
fiziki hazirliq cohotdon yaxin olan istirakgilarin miioyyon olunmasidir. Fiziki
cohotdan nisbaton zoif sagird 6ziine miivafiq basqa istirak¢t ilo yarigmalidir. Zoif
sagirdin dors prosesinds fiziki cohotdon daha yiiksok hazirligl sagirdlo yarigmasina
yol vermok olmaz. Belo halda zoif sagirdde miioyyan psixoloji tacrid sindromu
yarana bilor. Belo usaqlar dors, oyun, yarisda istirakdan c¢okinir, Oziiniitacrid
vaziyyatino diistirlor. Fiziki torbiysa dorslori elo togkil olunmalidir ki, fiziki
cohotdan nisbaton zoif sagird bunun hami tarafindon se¢ildiyini hiss etmosin. Bu
kateqoriyaya aid olan sagirdlorin fiziki hazirhiginda bas veron ciizi miisbaot
doyisiklik taqdir olunmali, onlar havaslondirilmalidir. Bu sabobdon do komandalar,
gruplar segilorkon, ¢alismaq lazimdir ki, istirakgilar fiziki hazirliq cohatdon biri-
birina yaxin olsunlar.

Umumtoahsil moktoblarinds todris sagirdin aqli, iradi va fiziki cohotdon inkisafi
Vo formalasmasi dovriini ohato edir. Sagird soxsiyyatinin  monavi-iradi
xisusiyyatlorinin formalasmasina tasiri noqteyi-nazordon metodiki cohotdon
diizgiin toskil edilmis fiziki torbiys darslori miistosna tesir imkanlarina malikdir.
Bu isa bir sira amillarlo izah oluna bilar:

4.1.0yun va komandali faaliyyat iinsiyyat vasitasi kimi.

Fiziki torbiyanin todrisinin forglondirici xiisusiyyatlorindon biri do garsiya
qoyulan standartlarin reallasmasi, dors prosesinin ugurlu aparilmasi sagirdlorin
birgo foaliyysti ilo tomin olunur. Oyun, yaris, komandali foaliyyst yalniz
sagirdlorin birgo foaliyyati soraitindo miimkiindiir. Bu da hor bir sagirdi hom iizvii
oldugu, hom do miibarizo apardigi roqib komandalara daxil olan sinif yoldaslari ilo
linsiyyat qurmagi, bu linsiyyati movciid oyun va yaris qaydalar1 va etik normalar
corgivasindo tonzimlomok moacburiyysti qarsisinda qoyur. Bu amilin doyorliliyi
yalniz dors prosesinin ugurlu tamamlanmasinda deyil, oslindo sagirdin bir
soxsiyyot Kkimi comiyyotdo 6z foaliyystini miioyyon hiiquqi, etik, monovi Vo
psixoloji normalara miivafiq qurmaq bacarigmin formalasdirilmasindadir. Belo
bacariglarin inkisaf etdirilmasi fiziki cohatdon hazirligh bir fordin 6z istiinliyiini
yasadigr comiyyatin inkisafina, xeyirxah iso Vo komoyo yonoltmosino sorait
yaratmis olur. Unsiyyot Vo davranis torzinin vaxtinda vo diizgiin istiqgamotlon-
dirilmasi sagird torbiyasinds rast galinon eqoistlik, geyri-humanistlik, hormatsizlik
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kimi neqativ xiisusiyyatlorin aradan qaldirilmasina imkan vers bilor. Bu cohatdon
fiziki torbiya darsi hom do sagird psixologiyasina talgin olunan doyarlorin hansi
doracads monimsanildiyini agkarlamaga imkan veran bir miihitdir.

4.2 Iradi xiisusiyyatlorin formalasdirlmast sagirdin éziiniitasdiginin asas
amili kimi.

Fiziki torbiyo dorsi sagirdin malik oldugu haroki potensialin niimayisi ti¢lin bir
vasitodir. Burada sagirdin haroki foaliyyati elo togkil olunmalidir ki, bu ona 6ziiniin
fiziki hazirliq saviyyasini doayarlondirmays, miigayiso etmoys Vo onun inkisaf
etdirilmasinin zoruriliyini dork etmoys imkan vermis olsun. Oyun, yarig metod-
larina miivafiq toskil edilmis dors prosesindo sagird Oziiniin {stiin vo zoif
cohatlorini daha tez miiayyanlogdirs bilir. Bu zaman ayri-ayr1 horaki gabiliyyatlorin
inkisafina yonalmis horokatlorin doarsds, evds sistemli, davamli icrasinin sagirdin
fiziki hazirliq soviyyesindo miisbot doyigiklik yaradacagina inam hissinin
formalasdirilmasi oldugca shomiyyatli amildir. Ancaq burada daha mithiim masalo
sagirdin yas, psixoloji, oqli, fiziki hazirligina miivafiq motivin yaradilmasidir.
Sagird hans1 magsadlo giiclii, siiratli, cevik vo s. olmaq istoyir? Oz bacarigin,
vatanin va dovlatin inkisafina, adalot vo humanizmo, toraqqiys hasr etmok istoyon
votondasmi? Isgal altinda olan torpaqlarin azad olmasi ugrunda doyiisorok 6z
canini vaton ugrunda Miibariz Ibrahimov kimi qurban vermoys hazir olan bir
osgarmi? Motobor yariglarda 6lkasinin bayragini qaldirmaq istoyon idmangimi, vo
yaxud 6ziiniin fiziki hazirligi ile 6yilinon, manaviyyati qisiirlu, yasadigi comiyyatin
ictimai, hiiquqi, etik qaydalarina riayyat etmoayan eqoist bir fordmi?

Oslinds fiziki torbiys dorsi toskil vo miisallimin istifado etdiyi metod vo
tisullarin totbiqi saviyyasindon asili olaraq birinci sadalananlarin da, sonuncu
bondin do hoyata kecirilmosi prosesino c¢evrilo bilor. Belosliklo, fiziki torbiys
qarsisinda sagirdlorin yalmiz fiziki hazirliginin artirilmast deyil, comiyyat tigiin
bundan daha miihiim olan, sagirdin torbiyasi mosalasi dayanir.

Fiziki torbiys prosesi iradi xiisusiyyatlorin formalasdirilmasi ti¢iin olverisli
miihitdir. Bu miihitin yaradilmasi bir ne¢o masalonin hoallindon asilidir. Bunlar
asagidakilardir:

- todris prosesinds mocburi metodlardan imtina edilmosi;

- sagirdi koniilli olaraq tadrisa calb edan, dars vo mosgalalordon mamnunlug,
sevinc duymaga sorait yaradan metodlardan istifado olunmasi;

- icrasi1 cosarot, irado tolob edon harokatlordon todris prosesindo mogsodli
istifado olunmas1 va onlarin struktur ¢atinliyinin todricon artirilmasi.

Qeyd olunan harokatlorin icras1 zamani tohliikosizlik qaydalarina tam riayat
olunmas1 oldugca miihiim vazifadir. Bu magsadlo dars avvalcadon planlasdiriimis
tolim naticalorinin hallino istigamoatlondirilmalidir.

1.3. Mazmun xatlori iizra talim naticalori
Ibtidai tohsil saviyyasinda mazmun xatlori iizra talim naticalari

1. informasiya taminat1 va nazari biliklar
19



Sagird:

e soxsi gigiyena qaydalarini vo organizmin tobii  vasitolorlo
mohkomlondirilmosi  iisullar1  haqqinda  molumatlart  giindolik
hoyatinda totbiq edir;
tanidig1 miixtalif toyinatli oyunlarin fargli coahotlorini izah edir;
miixtolif idman novlorinin xtisusiyatlorini forglondirir;
horoki komandalar1 doqiq icra edir;
horoki foaliyyot zamani Oziinlimiihafizo vo miihafizo qaydalarimi
bildiyini niimayis etdirir;

e komandali faaliyyst zamani galobani tamin edon amillori bilir.

2. Haraki bacariglar va vordislar
Sagird:
e giin rejimi vo soxsi gigiyena qaydalarini giindalik hoyatinda sarbast
totbiq edir;
e gagis, atmalar, tullanmalarin icra tisullarini niimayis etdirir;
e sira harokatlorini, akrobatika va totbigi horokatlori icra edir,
e miitoharrik fordi vo kollektiv oyunlari, kombinalogmis estafetlori
qaydalara miivafiq oynayir;
o fordi vo kollektiv faaliyyst zamam Oziiniimiihafizo vo tohliikasizlik
qaydalarina riayat edir.

3. Haraki qgabiliyyatlar

Sagird:

horoki faaliyyat zamani yas qrupuna miivafiq siirot niimayis etdirir;
horokatlori yas qrupuna miivafiq doqiglikls icra edir;

horokatlorin davamli icrs1 zamani doziimliilikk niimayis etdirir;
sarbast, genis amplitudali icra tarzins segir:

horaki faaliyystdo miivafiq qiivve niimayis etdirir.

4.Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi
Sagird:
e giin rejimino nizam-intizamla riayot edir;
e ro(ibs hormotlo yanasmaqla miibarizoni yaris qaydalar1 daxilindo
apartr;
e horoki foaliyyatini qaydalar ¢orgivasinds qurur;
e komandali foaliyyst zamani yoldaslari ilo amokdagliq edir

Umumi orta tahsil saviyyasinds mazmun xatlori iizra talim naticalari
1. informasiya va nazari biliklor
Sagird:
o Horokatlorin va saglamlasdirici vasitalorin organizmas tasirini asaslandirir;
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e Miixtolif idman novlaring aid horokoatlorin somoarali icra tisullarini izah edir;
e Horokatlorin toyinatini izah edir;
e Ik tibbi yardim gaydalarin1 sorh edir.

2. Haraki bacariqlar va vardislor
Sagird:
e Saglamlagdirici vasitolordon sistemli sokildo istifado edir;
e Horokatlori va oyunlar1 qaydalara miivafiq qurur;
e Horokatlordan va barpaedici vasitalordon toyinata gors istifado edir;
e Ik tibbi yardim gostarir.

3. Haraki gabiliyyatlar
Sagird:

e Fiziki hazirhgmmi artirmaq tglin  harokotlordon vo xiisusi vasitolordon
moqgsadyonlii istifade edir, yas qrupuna miivafiq haroki gabiliyyst niimayis
etdirir;

e Horokatlorin icrast zamani zoruri metodlar todbiq edir.

4. Saxsiyyatin manavi — iradi keyfiyyatlarinin formalagsmasi

Sagird:
e Komandali foaliyyst zamani 6z faaliyyatini etik normalara miivafiq qurur;
e Birgo foaliyyst zamani 6z potensialindan somorali istifads edir.

Tam orta tahsil saviyyasinda mazmun Xatlari iizra talim naticalari
1. Informasiya taminat1 va nazari biliklar

Sagird:
e Horoki gabiliyyatlorin inkisafi metodlarini izah edir;
e Horoki komplekslorin inkisafetdirici vo korreksiyaedici xiisusiyyatlorini izah
edir;
e Borpaedici vasitalarinin va tisullarin orqanizms tasirini sarh edir.
2. Haraki bacariqlar va vardislor
Sagird:
e Organizmin funksional sistemlorinin vo organlarin is qabiliyyatini artirmaq
tictin horokatlori icra edir;
e Horoki foaliyyatinds slverisli icra tisullarini todbiq edir;
e Fiziki hazirhigini artirmaq vo gamotini korreksiya etmok figiin harokatlor
secir va icra edir;
e Soraito uygun ilk tibbi yardim gostarir;
e Borpaedici vasitalordon somarali istifads edir.
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3.

Haraki gabiliyyatlor

Sagird:

4.

Fiziki hazirhgmi artirmaq ticlin horokotlordon vo xiisusi vasitolordon
miintozom istifado edir, yas qrupuna miivafiq horoki gabiliyyst niimayis
etdirir;

Horakatlorin icrasi zamani alverigli metodlar tatbiq edir.

Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

Sagird:

Horoki foaliyyot zamani togdiredici monavi-iradi keyfiyyatlor niimayis
etdirir.

1.4. mozmun standartlar:

| sinf

| sinfin sonunda sagird:

saglamligin  moéhkomlondirilmosinda  horoki  foaliyyatin, diizgiin  giin
rejiminin shamiyyati haqqinda tasavviira malik oldugunu niimayis etdirir;
miixtalif toyinath oyunlari vo oyun qaydalarini bildiyini niimayis etdirir;
miixtalif idman névlari vo avadanliglar1 haqqinda malumata malik oldugunu
niimayis etdirir;

harokoatlori sada tsullarla icra edir;

miixtolif toyinatli oyunlaria dair zaruri bacariqlart monimsadiyini niimayis
etdirir;

horoki foaliyyat prosesinds zoruri fiziki hazirliga malik oldugunu niimayis
etdirir;

horaki faaliyyat zamani mogbul davranis niimayis etdirir.

Mazmun Xatlori tizra asas vo alt-standartlar:

1. informasiya taminat1 va nazori biliklor

Sagird:

1.1. Haraki faaliyyat, onun toskili, icra qaydalar1 haqqinda malumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

1.1.1. Horoki foaliyyats daxil olan oyunlar1 taniyir.

1.1.2. Saglamligin méhkomlondirilmasinds giin rejiminin shomiyyatini haqqinda
sado molumat verir.

1.1.3.0rganizmin moéhkomlondirilmosinda gigiyenik toloblora omal etmoyin
ohomiyyati hagqinda molumat verir.

1.1.4. Istirak etdiyi oyunlarin qaydalar1 hagqinda malumat verir.
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1.1.5. Komanda yoldaslari ilo iinsiyyat qurmaq vo amokdasliq etmayin zaruriliyi
hagqqinda molumat verir.

2. Haraki bacariqlar va vardislor

Sagird:

2.1. Haraki bacariqlara va vardislara yiyalonmayini niimayis etdirir.
2.1.1.Horakatlori miivafiq komandalara vo niimunslors uygun yerins yetirir.
2.1.2.Miixtolif toyinatli, ayri-ayri idman novlorinin elementlorindon ibarot
oyunlarda istirak edir.

2.1.3. Oyun, alot vo avadanliglardan istifado zamani miivafiq tohliikesizlik
qaydalarima amal edir.

3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyyat prosesinds zaruri fiziki hazirhga malik oldugunu
niimayis etdirir.

3.1.1. Horoki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

3.1.2 Horokatlorin vo oyunlarin icrast zamani1 badoanin ayilmo qabiliyyatini
niimayis etdirir.

3.1.3. Qagis vo oyun zamani yas qrupuna miivafiq siirot niimayis etdirir.

3.1.4. Hoarakatlorin va oyunlarin icrasi prosesinda siirat-giic niimayis etdirir.
3.1.5. Harakatlorin va oyunlarin icrasi zamani qiivve niimayis etdirir.

3.1.6. Horokatlorin davamli va tokrar icrasi zamani doziimlilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi
Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat zamani1 magbul davrams niimayis etdirir.
4.1.1 Komanda yoldaslar1 ils linsiyyat qurur vo omokdasliq edir.

Il sinif

II sinfin sonunda sagird:

e saglamligim mohkomlondirilmoasinds haroki  foaliyyatin, diizglin giin
rejiminin  ahomiyyati haqqinda tosovviirs malik oldugunu niimayis etdirir;

e miixtolif toyinath oyunlar1 vo oyun gaydalarini bildiyini niimayis etdirir;

e miixtolif toyinath oyunlara dair zoruri bacariglart moanimsodiyini niimayis
etdirir;

e horoki bacariglart monimsadiyini niimayis etdirir;

e miixtolif idman novlori vo avadanliglar1 hagqinda malumata malik oldugunu
niimayis etdirir;

e horoki foaliyyst prosesinds yas qrupuna miivafiq zoruri fiziki hazirhiga malik
oldugunu niimayis etdirir;
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e horoki foaliyyat zamani moagbul davranis niimayis etdirir.
Mazmun xatlori iizra 9sas vo alt-standartlar

1. informasiya taminat1 va nazori biliklor

Sagird:

1.1. Haraki faaliyyat, onun taskili, icra qaydalar1 hagqinda malumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

1.1.1.Haroki foaliyyatoa daxil olan hararkat komplekslorini taniyr.

1.1.2.Sads giin rejiminin tortibi gaydalar1 hagqinda molumat verir
1.1.3.0rganizmin moéhkomlandirilmasinin  sado isul, vasitalori vo gigiyenik
toloblori sadalaynr.

1.1.4.0yun prosesinds talob olunan tohliikosizlik qaydalarini sadalayir.
1.1.5.Horoki foaliyyat zamani davranis qaydalar1 hagqinda molumat verir.
1.1.6.Miibarizlik vo rogibo hormot hagqinda molumata malik oldugunu niimayis
etdirir.

2. Haraki bacariglar vo vordislar

Sagird:

2.1.Haraki bacariqlara va vordislara yiyalondiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Sira, imuminkisaf horokatlorini icra edir.

2.1.2. Sohor gimnastika komplekslorini yerino yetirir.

2.1.3.Ayri-ayr1 idman névlarinin elementlorindan ibarst oyunlarda istirak edir.
2.1.4.0yun zamani miivafiq tohliikasizlik va 6ziiniimiihafizo qaydalarina omol edir.

3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Hoaraki faaliyyat prosesinda zaruri fiziki hazirhga malik oldugunu
niimayis etdirir.

3.1.1.Horoki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

3.1.2.Harakatlorin va oyunlarinin icrasi1 zamani badanin ayilmo gabiliyyati niimayis
etdirir.

3.1.3. Qag1s zamani yas qrupuna miivafiq siirot niimayis etdirir.
3.1.4.Harokatlorin vo oyunlarin icrasi prosesinda siirot-giic niimayis etdirir.
3.1.5.Harokatlorin vo oyunlarin icrasi zamani qiivve niimayis etdirir.

3.1.6. Horokatlorin davamli va tokrar icras1 zamani doztimliiliikk niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalagsmasi
Sagird:
4.1. Haraki faaliyyat zamani maqbul davrams niimayis etdirir.
4.1.1.Horakatlorin icrasi prosesinds diqgoeti comlosdirmok keyfiyyati niimayis
etdirir.
4.1.2. Komanda tizvlari ilo iinsiyyat qurur vo somarali omokdasliq edir.
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11 sinif

III sinifin sonunda sagird:

e saglamligm mohkomlondirilmasindo haroki  foaliyyatin, diizgiin giin
rejiminin shamiyyati haqqinda tasovviira malik oldugunu niimayis etdirir;

o miixtolif toyinatli oyunlar1 vo oyun qaydalarini bildiyini niimayis etdirir;

e miixtalif idman névlari vo avadanliglar1 hagqinda malumata malik oldugunu
niimayis etdirir;

e horoki bacariglart manimsadiyini niimayis etdirir;

e miixtalif toyinatli kollektiv oyunlara dair zoruri bacariglart manimsadiyini
niimayis etdirir;

e horoki foaliyyot prosesindo yas qrupuna miivafiq zoruri fiziki hazirhiga
malik oldugunu niimayis etdirir;

e horoki foaliyyat zamani mogbul davranis niimayis etdirir.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt-standartlar

1. informasiya taminat1 va nazari biliklar

Sagird:

1.1. Haraki faaliyyat, onun taskili, icra qaydalar:1 hagqinda malumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

1.1.1. Hoaroki faaliyyatin organizmo miixtalif tasirlorini sads sokilds izah edir.

1.1.2. Giin rejiminin tortibinds asas amillari sadalayr.

1.1.3. Organizmin moéhkamlondirilmoasinds istifado olunan vasitalor va gigiyenik
toloblor hagqinda molumat verir.

1.1.4.Horoki gabiliyyatlorin inkisafi {igiin istifado olunan oyunlar1 forqlondirir.
1.1.5.Miixtalif idman ndvlaring aid asya vo alatlorin toyinati vo istifado qaydalari
haqginda malumat verir.

1.1.6.0yun prosesindo tolob olunan zoruri tohliikesizlik vo 0Ozilinlimiihafizo
qaydalarin1 sadalayir.

1.1.7. Komandali foaliyyat, fordi miibarizo zamani toqdir olunan davranis
hagqinda molumat verir.

1.1.8. Komandali foaliyyat zamani yoldaslarina monovi-iradi dayagin ohomiyyati
hagqinda molumat verir.

2. Haraki bacariqlar va vardislar

Sagird:

2.1. Haraki bacariqlara va vordislars yiyslondiyi niimayis etdirir.
2.1.1. Sira, imuminkisaf hararkatlori icra edir.
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2.1.2. Moqsadli tortib olunmus sohor gimnastika komplekslorini va ev tapsirigi
harokatlorini yerino yetirir.

2.1.3. Idman novlorino aid alot vo avadanhglarindan istifado Vo oyun zamani
tohliikosizlik, 6ziiniimithafizo qaydalaria omol edir.

2.1.4. Ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafi tigin miixtalf toyinatli oyunlar,
estafetlor, kombins edilmis estafetlordo istirak edir.

2.1.5. Miixtalif idman ndvlarino aid harokatlori yerina yetirir, miivafiq asya vo
avadanliglardan istifads edir.

3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyyat prosesinds zaruri fiziki hazirhga malik oldugunu
niimayis etdirir.

3.1.1. Horoki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

3.1.2. Horokatlorin  vo oyunlarin icrast zamani bodanin oayilmo qabiliyyati
niimayis etdirir.

3.1.3. Qag1s zamani yas qrupuna miivafiq siirot nlimayis etdirir.

3.1.4. Harakatlorin va oyunlarin icrasi prosesindo siirat-giic niimayis etdirir.
3.1.5. Horakatlorin vo oyunlarin icrast zamani qiivva niimayis etdirir.

3.1.6. Horakatlorin davamli vo tokrar icrasi zamani doziimliilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

Sagird

4.1.Haraki faaliyyat zamam toqdir olunan davrams, yoldaslar1 ilo amokdashq
niimayis etdirir.

4.1.1. Horokatlorin icras1 va oyun prosesinds ragibls qaydalar ¢argivasinda
davranmagla cosarat vo miibarizlik gostarir.

4.1.2.. Umumi monafe namina homraylik niimayis etdirir.

1V sinif

IV sinfin sonunda sagird:

e saglamligim mohkomlondirilmasindo haroki foaliyyatin, diizgiin giin
rejiminin shamiyyati haqqinda tesovviiro malik oldugunu niimayis etdirir;

e miixtolif toyinath oyunlar1 vo oyun gaydalarini bildiyini niimayis etdirir;

e miixtolif idman noévlori vo avadanliglar1 haqqinda molumata malik
oldugunu niimayis etdirir;

e horoki bacariglar1 monimsadiyini niimayis etdirir;

e miixtolif toyinatli oyunlara dair zoruri bacariglart monimsadiyini niimayis
etdirir;
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e horoki foaliyyat prosesinds zaruri fiziki hazirliga malik oldugunu niimayis
etdirirlor;
e horoki foaliyyat zamani mogbul davranis niimayis etdirir.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt-standartlar

1. informasiya tominat1 vo nazori biliklar

Sagird:

1.1. Hoaraki faaliyyat, onun toskili, icra qaydalar1 hagqinda malumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

1.1.1. Horoki faaliyyatin fiziki hazirligin formalasmasinda shomiyyati hagqqinda
malumat verir.

1.1.2. Giin rejiminin tortibinds asas amillari forglondirir.

1.1.3. Orqanizmin méhkamlandirilmasinda istifado olunan vasitalor va gigiyenik
toloblor hagqinda molumat verir.

1.1.4. Siirat istigamotli oyunlar1 farglondirir.

1.1.5. Siirot-giicii inkisaf etdiron oyunlar1 taniyir.

1.1.6. Ceviklik talob edan oyunlar vo oyun qaydalar1 hagqinda malumat verir.

1.1.7. Bodonin oayilma qabiliyyati, qiivve Vo dozimliliyl inkisaf etdiron
horarkatlor, oyunlar va kombinalogmis estafetlor haqqinda molumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

1.1.8. Horoki foaliyyat zamani istifado edoCoyi Oziinlimiihafizo, tohliikasizlik
tisullarin1 sadalayr.

2. Haraki bacariglar va vordislar

Sagird:

2.1. Haraki bacariqlara va vardislara yiyalondiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Swra vo {muminkisaf harokatlorini yerino yetirir; miixtalif toyinath
timuminkisaf hoarokatlorini yerino yetirir.

2.1.2. Ceviklik qgabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlari, estafetlori, kombinoolunmus
estafetlori vo xiisusi hararkatlori zaruri rejimds vo hocmds yerins yetirir.

2.1.3. Bododnin oyilmo qabiliyystinin oyunlar1 estafetlori, kombinsolunmus
estafetlori vo xiisusi horarkatlori zaruri rejimds vo hocmds yerino yetirir.

2.1.4. Siirot gabiliyystinin oyunlar1 estafetlori, kombinsolunmus estafetlori vo
xiisusi hararkatlori zoruri rejimds vo hacmdo yerins yetirir.

2.1.5. Siirat-giic gabiliyyatinin oyunlar1 estafetlori, kombinsolunmus estafetlori va
xiisusi hararkatlori zoruri rejimds vo hacmdo yerins yetirir.

2.1.6. Qiivvo qabiliyystinin oyunlar1 estafetlori, kombinsolunmus estafetlori vo
xiisusi hararkatlori zoruri rejimds vo hacmdo yerins yetirir.

2.1.7. Doziimliiliikk gabiliyyatinin oyunlar1 estafetlori, kombinoolunmus estafetlori
Vo xiisusi horarkatlori zaruri rejimds vo hocmdas yerino yetirir.

2.1.8. Horokatlorin icrasi vo oyun zamani tohliikesizlik vo 06zilinlimiihafizo
qaydalarimi omol edir.
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3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Hoaraki faaliyyat prosesindo zoruri fiziki hazirhga malik oldugunu
niimayis etdirir.

3.1.1. Haroakatlorin va oyunlarin icrasi prosesinda siirat-giic niimayis etdirir.

3.1.2. Horaki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

3.1.3 Horakatlorin vo oyunlarin icrasi zamani badonin ayilma gabiliyyati niimayis
etdirir.

3.1.4. Qag1s zamani yas qrupuna miivafiq siirot nlimayis etdirir.

3.1.5 Horakatlorin vo oyunlarin icrasi zamani1 qiivve niimayis etdirir.

3.1.6. Horokatlorin davamli va tokrar icrast zamani doziimliiliikk niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Horoki faaliyyst zamani magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.2. Horokatlorin icrasi prosesinda azmkarliq vo gatiyyat niimayis etdirir.

4.1.3. Holledici vaziyyatlordo yoldaslarina dostok olmaq keyfiyyatlori niimayis
etdirir.

V sinif

V sinifin sonunda sagird:

e horokatlorin  vo saglamlasdirict vasitalorin  organizmo toesiri haqqinda
malumat verir;

e saglamligini méhkomlandirmok {igiin hoarokatlordon va vasitolordan istifado
edir;

e miixtalif idman novlarine aid harokatlorin icra iisullarini niimayis etdirir;

e yas grupuna miivafiq haroki gabiliyyatlor niimayis etdirir;

e (zlniin toqdiredici faaliyyatini yoldaslarinin foaliyyati ilo uzlasdirir.

Mazmun xatlori tizra asas vo alt standartlar

1. Informasiya tominati vo nazari biliklor
Sagird:
1.1. Saglamhgin moéhkamlandirilmasinds hoaraki faaliyyatin  ahamiyyati
haqqinda biliklor niimayis etdirir.
1.1.1. Horokotlorin saglamlasdirici tosiri haqqinda qisa informasiya verir.
1.1.2. Horokotlorin saglamlasdirici tosiri haqqinda qisa informasiya verir.
1.1.3. Horokotlorin saglamlasdirici tosiri haqqinda qisa informasiya verir.
1.1.4. Saglamlasdirict vasitalorin organizmao tasiri hagqinda qisa informasiya verir.

1.2. Miixtalif idman névlarino aid olan harakatlorin icra iisullar1 haqqinda
biliklor niimayis etdirir.
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1.2.1. Horokatlorin icra iisullar1 hagqinda qisa informasiya verir.

1.2.2. Miixtalif oyunlarin tayinati hagqinda qisa informasiya verir.

1.2.3. Idman novlorinin elementlorindon ibarst estafetlor hagqinda informasiya
Verir.

1.3. Hoaraki faaliyyatin taskili vo idara olunmasina dair biliklor niimayis
etdirir.

1.3.1. Sira harokatlori hagqinda molumat verir.

1.3.2. Umuminkisaf horokotlori hagqinda informasiya verir.

1.3.3. Haroki gabiliyyatlor, onlar1 inkisaf etdiron oyunlar vo harokatlor hagqinda
informasiya verir.

1.3.4. Horakatlorin icras1 zamani sado 6ziinanozarat iisullar1 haqqinda informasiya
Verir.

1.3.5. Horokatlorin icrasinda miivafiq tohliikasizlik vo ilk tibbi yardim qaydalari
haqqinda informasiya verir.

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Vatonparvarlik hisslorinin formalasmasinda fiziki torbiyanin rolu haqqinda
malumat verir;

1.4.2. 1lin osas idman tadbirlori vo idmangilar1 hagqinda molumat verir.

2. Haraki bacariglar va vordislar

Sagird:

2.1. Haraki bacariqlar1 manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Saglamligini méhkamlondirmok ti¢iin harokatlor vo harokot komplekslarini
icra edir.

2.1.2. Organizmi mohkomlandiron saglamlasdirici vasitolori niimunslors miivafiq
totbiq edir.

2.2. Haraki faaliyyatin icra iisulunu manimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.1. Ayri-ayri idman novlarino aid olan harokatlori tévsiys olunan iisullarla icra
edir.

2.2.2. Miixtalif toyinath oyunlarda istirak edir.

2.2.3. Kombinalosmis estafetlords istirak edir.

2.3. Haraki faaliyyatin taskili va idars olunmasi bacariqlar: niimayis etdirir.
2.3.1. Sira harokatlorini komandalara vo niimunolors miivafiq yerino yetirir.

2.3.2. Umuminkisaf horokatlorini niimiinalore miivafiq yerino yetirir.

2.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlar1 vo komplekslori icra edir.

2.3.4. Miixtalif harakatlorin icrasindan avval va sonra nabz vurgularini miiayyan
edir.

2.3.5. Horokatlorin icrasinda miivafiq tohliikesizlik qaydalarina omol edir.
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3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyyat zamam miivafiq haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir.
3.1.1. Oyunlar vo icra soraiti doyison horokatlori yerino yetirorkon ¢eviklik
niimayis etdirir.

3.1.2. Haraki faaliyyat zamani badanin ayilmo gabiliyystini niimayis etdirir.

3.1.3. Icras1 maksimum tezlik tolob edon harokotlori yerino yerirorkon siirot
niimayis etdirir.

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva Sorfi talob edon harokatlorin
icrast zamani siirat — giic niimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢okisini va xarici miiqavimoti dof edorken qiivve numayis etdirir.

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani doziimliiliik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmas.

Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Horoaki foaliyyoat zamani magbul davranig niimayis etdirir.

4.1.2 Horaki faaliyyatini axlagi va etik normalar ¢orgivasinda qurur.

4.1.3. Horoaki foaliyyat zamani qaydalara riayat etmoklo miibarizlik niimayis etdirir.
4.1.4. Oyun zamani 6z foaliyyatini mévcud gaydalar g¢orgivasindo yoldaslarinin
faaliyyati ilo uzlasdirir.

VI SINiF

VI sinfin sonunda sagird:

o fiziki hazirh@in1 artirmaq, badon qurulusunun formalasmas1 vo korreksiyasi
ticlin horokatlordoan istifado edir;

o horoki faaliyyati zamani alverisli icra tisullarindan istifads edir;

e hoarokatlordon toyinatina gors istifado edir;

e horokatlordon istifado zamani tovsiyo olunan metod vo icra rejimlorindon
istifado edir;

e yas qrupuna miivafiq horoki gabiliyyatlor niimay1s etdirir;

o horoki foaliyyat zamani potensialini tam reallasdirmaga soy gostarir.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt standartlar

1. informasiya taminat1 va nazari biliklar

Sagird:

1.1.Saglamhgim mdohkamlondirilmasinda  haraki  faaliyyatin  ahamiyyati

haqqinda biliklorini niimayis etdirir.

1.1.1. Horokatlorin badon qurulusuna vo gamatin korreksiyasina tosiri hagqqinda
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qisa informasiya verir.
1.1.2. Saglamlagdirict vasitolordon istifado vo diizgiin qgidalanma haqqinda
informasiya verir.

1.2. Miixtalif idman novlarina aid hoarokatlorin icra iisullar1 haqqinda
biliklarini niimayis etdirir.

1.2.1.Yerina yetirilon harokatlorin icra tisullarii farqlondirir.

1.2.2. Miixtalif oyunlari, harokatlori toyinatina gora farglondirir.

1.2.3. Idman névlerinin elementlorindon ibarat kombinslosmis estafetlorin
toyinatini farglondirir.

1.3. Hoaraki foaliyyatin taskili vo idara olunmasimma dair biliklori niimayis
etdirir.

1.3.1. Sira hoarokatlori haqqinda molumat verir.

1.3.2. Umuminkisaf horokotlorini toyinatia goro forglondirir.

1.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlar vo komplekslor hagqinda
informasiya verir,

1.3.4. Horokatlorin nobz vurgularina, tonaffiis tezliyino tosiri hagqinda informasiya
Verir.

1.3.5. Horokatlorin icrasinda miivafiq tohliikosizlik, oziinlimiihafizo vo ilk tibbi
yardim qaydalar1 haqqinda informasiya verir.

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.
1.4.1 Miibarizlik, inam  hissi va vatonparvarlik torbiyssi haqqinda malumat verir.
1.4.2. Ilin asas idman tadbirlari va idmangilart hagqinda malumat verir.

2. Haraki bacariqlar va vordislar

Sagird:

2.1.Haraki bacariqlart manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Bodon qurulusunun, gamotin korreksiyasi ti¢iin horokatlori yerins yetirir.
2.1.2. Saglamlasdirici vasitolordon orqanizmi méhkomlondirmok tigiin istifado edir.

2.2. Haraki faaliyyatin icra iisulunu manimsadiyini niimayis etdirir.
2.2.1.Miixtalif idman novlarina aid harakatlori, miivafiq tsullarla icra edir;
2.2.2. Miixtalif toyinath oyunlarda gaydalara miivafiq foaliyyat gostorir;
2.2.3. Sada va kombinslosmis estafetlords istirak edir.

2.3. Hoaraki faaliyyatin taskili va idars olunmasi bacariqlar: niimayis etdirir.
2.3.1. Sira harokatlorini niimunalors miivafiq icra edir.

2.3.2. Miiftalif toyinatli imuminkisaf harakatlorini niimunalors miivafiq icra edir.
2.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlar1 vo komplekslori icra edir.
2.3.4. Horokatlorin icrasindan sonra iirok vurgularina asasen 6ziinonozarati hoyata
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kegirir.
2.3.5. Horokotlorin icrasinda miivafiq tohliikesizlik, 6ziiniimiihafizo qaydalarina
omol edir.

3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyyat zamam miivafiq haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir.
3.1.1. Oyunlar vs icra soraiti doyisan harokatlor zamani ¢eviklik niimayis etdirir.
3.1.2. Horoki foaliyyat zamani ozolo-bag aparatinin elastikliyini vo oynaqlarin
miitohorrikliyini niimayis etdirir.

3.1.3. Icras1 maksimum tezlik tolob edon horokotlori yerino yetirorkon siirot
niimayis etdirir.

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva Sarfi talob edan harokatlorin
icras1 zamani siirot-giic niimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢okisini va xarici miiqavimati dof edorkon qiivva niimayis etdirir.

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani doziimliilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmasi
Sagird:

4.1.Haraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Horoaki foaliyyat zamani mogbul davranis niimayis etdirir.
4.1.2. Horoki faaliyyatini oxlaqi va etik normalar ¢argivasinda qurur,
4.1.3. Fiziki potensialini reallagsdirarkon inadkarliq niimayis etdirir.
4.1.4. Komandali faaliyyat zamani 6z yerini vo rolunu miioyyan edir.

VII SINIF

VII sinifin sonunda sagird:

e horokatlorin tonoffiis vo gan-damar sistemins tosiri hagqinda malumat verir;

e horokatlorin olverisli icra tisullarindan istifado edir;

e horokatlordon toyinatina gors istifads edir;

o fiziki yilikiin organizmin funksional sistemlorino tosirini olamotlora gors
mioyyonlosdirir;

yas qrupuna miivafiq horoki gabiliyystlor niimayis etdirir;

e oyun soraitinds miibarizlik va casarat niimayis etdirir.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt standartlar

1. informasiya taminat1 va nazari biliklar.
Sagird:
1.1. Saglamhgin mdohkamlandirilmasinds horaki faaliyyatin  ahamiyyati
haqqinda biliklorini niimayis etdirir.
1.1.1. Horokatlorin tonoftiis vo gan-damar sistemina tasirini izah edir.
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1.1.2. Saglamlagdirici vasitalorin giin rejiminds yeri hagqinda malumat verir.

1.2. Miixtalif idman névlarina aid hoarakatlorin icra iisullar1 haqqinda
biliklorini niimayis etdirir.

1.2.1.Yerina yetirilon harokatlorin icra tisullarini asaslandirir.

1.2.2.Kombinalogmis estafetlorin tortibi haqqinda informasiya verir.

1.2.3.Sads 6ziiniimiidafis elementlorindon istifads haqqinda informasiya verir.

1.3. Hoaraki faaliyyatin taskili vo idara olunmasima dair biliklori niimayis
etdirir.

1.3.1. Sira harokatlorini va toyinatini izah edir.

1.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayict horokatlordon tayinati iizra istifade haqqinda
informasiya verir.

1.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron vasitolorin icra ardicilligi hagqinda
informasiya verir,

1.3.4. Hoarokatlorin barpaedici tosiri hagqinda informasiya verir.

1.3.5. Harokatlorin tohliikesiz icrasi, 6zlinlimiihafizo vo miixtalif soraitlords tocili
tibbi yardim haqqinda informasiya verir.

1.4.Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Komandanin monafeyi ugrunda miibarizo Vo Vatonparvarlik torbiyasi
haqqinda informasiya verir.

1.4.2.1lin osas idman tadbirlori vo idmangilar1 hagqinda molumat verir.

2. Haraki bacariglar va vardislar.

Sagird:

2.1. Haraki bacariqlar1 manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Tonoffiis vo gan-damar sistemini méhkamlondiran harakatlori icra edir.
2.1.2. Saglamlasdirict vasitalordon saraito miivafiq istifads edir.

2.2. Hoaraki faaliyyatin icra iisulunu manimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.1. Miixtolif toyinatli horokatlorin yerino yetirilmasindo somorali icra tisulunu
totbiq edir.

2.2.2. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlar1 icra edir.

2.2.3. Sada va goxmarhalali kombinalosmis estafetlords istirak edir.

2.2.4.Sado, 6ziiniimiidafio harokatlorini yerina yetirir.

2.3. Hoaraki faaliyyatin taskili va idars olunmasi bacariqlar: niimayis etdirir.
2.3.1. Sira horokatlorini iralilomalor va yerdoyismolor zamani icra edir.

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayic1 harokotlori iralilomalor vo yerdoyismolor
zamani icra edir.

2.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron vasitalori zoruri ardicilligla icra edir.
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2.3.4. Borpaedici harokatlordon istifads etmoklo nobz vurgularimi tonzimlayir.
2.3.5. Oziiniimiihafiza, idman alot vo avadanliglarindan tohliikasiz istifads edir.

3. Haraki qgabiliyyatlar.

Sagird:

3.1.Haraki faaliyyat zamam miivafiq haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir.
3.1.1. Oyunlar vs icra soraiti daim doyison harokatlor zamani niimayis etdirir.
3.1.2. Horoki foaliyyat zamani ozolo-bag aparatinin elastikliyini vo oynaqlarin
miitohorrikliyini niimayis etdirir.

3.1.3. Icras1 maksimum tezlik tolob edon horokatlori yerino yetirorkon siirot
niimayis etdirir.

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva Sarfi talob edan harokatlorin
icrast zamani siirat-gilic niimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢okisini vo xarici miigavimeti dof edorken qiivve niimayis etdirir.

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani doziimliilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi- iradi xiisusiyyatinin formalasmasu.

Sagird:

4.1.Haraki faaliyyat moadaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1.Horoki faaliyyst zamani magbul davranig niimayis etdirir;

4.1.2. Horoki foaliyyatini oxlagi va etik normalar ¢argivasinda qurur;

4.1.3. Miirokkab va ekstremal harokatlorin icrasi zamani cosarat niimayis etdirir;
4.1.4. Oyun zamani komanda yoldaslarmin somorali foaliyyati ti¢lin sorait yaradir.

VIII SINIF

VIII sinifin sonunda sagird:

horokatlordon toyinatina gors istifads qaydalar: haqqinda molumat verir;
horaki gabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 hagqinda moalumat verir;
horokatlorin icrasi zamani alverisli tisullardan istifads edir;

funksional gostoricilora asason organizmos nozaroti hoyata kegirir va ilk tibbi
yardim gostarir;

yas qrupuna miivafiq horoki gabiliyystlor niimayis etdirir;

e 0z potensialini reallagdirarkon gotiyyat niimayis etdirir.

Mazmun Xatlari tizra asas vo alt standartlar

1. informasiya taminat1 va nazari biliklar
Sagird:
1.1. Saglamhgin moéhkamlandirilmasinds horaki faaliyyatin  ahamiyyati

haqqinda biliklar niimayis etdirir.
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1.1.1. Horakatlorin azals sisteminin formalagsmasinda rolunu izah edir.
1.1.2. Saglamlasdiric1 vasitolordon mogsadyonlii istifado gaydalar1 haqqinda
moalumat verir.

1.2. Miixtalif idman névlarina aid harokatlorin icra iisullar1 haqqinda
biliklor niimayis etdirir.

1.2.1. Horokatlori icra edorkon 6z potensialindan istifado etmo imkanlarini
osaslandirir.

1.2.2.Miixtolif idman novlarinds texniki-taktiki foaliyyati hagqinda molumat verir.
1.2.3. Miixtalif toyinathh kombinolosmis estafetlorin  morhalalorinin  toyinati
haqqinda informasiya verir.

1.2.4. Oziiniimiidafio elementlorindon istifado haqqinda informasiya verir.

1.3. Horaki faaliyyatin taskili vo idara olunmasina dair biliklor niimayis
etdirir.

1.3.1.S1ra harakatlorini va onlarin név miixtalifliyini izah edir.

1.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayici horokatlorindan toyinatlarma gérs istifadoni izah
edir.

1.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron harokatlor vo komplekslorin totbiqi
haqqinda informasiya verir.

1.3.4. Hoarokatlorin barpaedici va relaksiyaedici tasiri haqqinda informasiya verir.
1.3.5. Horokatlorin tohliikesiz icrast vo tocili tibbi yardim gaydalarini izah edir.

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.

1.4.1. Liderlik, mosuliyyat hissi va vatonparvoarlik torbiyasi hagqinda molumat
Verir.

1.4.2. Ilin osas idman todbirlari vo idmangilar1 hagqinda molumat verir.

2. Haraki bacariglar va vordislar

Sagird:

2.1.Haraki bacariqlart manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Ozolo sistemini formalagdiran harokatlordon magsadyonlii istifads edir.
2.1.2. Saglamlasdirici vasitalordon mogsadyonlii istifado edir

2.2. Haraki faaliyyatin icra iisulunu manimsadiyini niimayis etdirir.

2.2.1. Mixtalif idman novlorinds texniki-taktiki foaliyysti zaman1 6z potensialini
reallagdirir.

2.2.2. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron ¢oxmorhaloli oyunlari yerino yetirir.
2.2.3. Coxmarhalali kombinalosmis estafetlords istirak edir.

2.2.4. Mixtolif ogyalardan vo roqibin giiciindon istifado etmoklo 6ziiniimiidafio
harokatlori icra edir.

2.3. Haraki faaliyyatin taskili vo idaro olunmasina dair biliklor niimayis
etdirir.
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2.3.1. Sira harokatlorini komanda vo toyinatina miivafiq icra edir.

2.3.2. Umuminkisaf va hazirlayic1 harokotlorindon toyinati iizrs istifads edir.

2.3.3. Horaki gabiliyyatlorin inkisafi tigiin zaruri komplekslardan istifads edir.
2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici horakatlordan istifado etmoklo tonoffiis tezliyini
tonzimlayir, azalalori bosaldir.

2.3.5. Hoarokatlorin icrasi vo oyunlar zamani alat Vo avadanliglardan magsadyonlii
istifado edir.

3.Haraki qabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haroaki faaliyyat zamami miivafiq haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir.
3.1.1. Oyunlar vs icra soraiti daim doyison harokatlor zamani niimayis etdirir.
3.1.2.Horoki foaliyyat zamani ozoalo-bag aparatinin elastikliyini vo o0ynaqlarin
miitohorrikliyini niimayis etdirir.

3.1.3. Icrast maksimum tezlik tolob edon horokatlori yerina yetirorkon siirot
niimayis etdirir.

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva Sorfi tolob edan harokatlorin
icrast zamani slirat — giic niimayis etdirir.

3.1.5. Oz cakisini va xarici miiqavimati dof edorken qiivve numayis etdirir.

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani dozlimliiliikk niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi- iradi xiisusiyyatinin formalasmasi
Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Horoki faaliyyst zaman1 magbul davranis niimayis etdirir.
4.1.2. Horoki faaliyyatini oxlaqi va etik normalar ¢argivasinda qurur,
4.1.3. Catin vo halledici anlarda gotiyyat niimayis etdirir.

4.1.4. Komandali foaliyyst zamani 6z potensialini reallasdirir.

IX SINiF

IX sinifin sonunda sagird:

e horokotlordon vo saglamlasdirict vasitolordon toyinatina goro istifado
qaydalarini izah edir;

o tohliikosiz icra, Oziinlimiidafio vo ilk tibbi yardim goOstormok bacarigini
niimayis etdirir;

o fiziki hazirligimi artirmaq {giin mixtolif toyinathi horokotlori olverisli
usullarla icra edir;

e yas qrupuna miivafiq haroki gabiliyyatlor niimayis etdirir;

e horaki foaliyyst zamani moasuliyyat, raqibs miinasibatdo adalotlilik niimayis
etdirir.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt standartlar
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1. informasiya tominat1 vo nozari biliklor

Sagird:

1.1.Saglamhgim mohkamlondirilmasinda haraki  faaliyyatin  ahamiyyati
haqqinda biliklarini niimayis etdirir.

1.1.1. Orqganizmin miixtalif funksional sistemlorini mdodhkomlondirmak {igiin
zoruri harokat vo horokat komplekslori hagqqinda informasiya verir.

1.1.2. Saglamlasdirict  vasitolordon vo barpaedici harokatlordon istifadanin
samoraliliyini asaslandirir.

1.2. Miixtalif idman ndévlorine aid harakatlorin icra iisullar1 haqqinda
biliklorini niimayis etdirir.

1.2.1. Horokatlori icra edoarkon 6z imkanlarimi doyarlondirir.

1.2.2. Fordi vo komandal1 faaliyyatin togkili zamani olverisli tisullarindan istifado
haqqinda informasiya verir.

1.2.3. Kombinalogmis estafetlordon istifado haqqinda informasiya verir.

1.2.4. Miixtolif 6zilinlimiidafio tisullarinin totbiqi haqqinda informasiya verir.

1.3. Hoaraki faaliyyatin taskili vo idara olunmasimma dair biliklori niimayis
etdirir.

1.3.1. Miixtalif toyinatli sira horakatlori hagqinda informasiya verir.

1.3.2.istifado etdiyi iimuminkisaf vo hazirlayict horokatlorinin  toyinatini
osaslandirr.

1.3.3.Haroki komplekslordon va oyunlardan toyinatina goro istifado haqqinda
informasiya verir.

1.3.4. Borpaedici, relaksiyaedici harakatlorin moagsadyonlii istifadesi haqqinda
malumat verir.

1.3.5. Horokatlorin tohliikasiz icrasi, 0zinumiihafizo va zadalonmalor zamani ilk
tibbi yardim haqqinda informasiya verir.

1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.
1.4.1. ©xlag, manaviyyat hissi va vatonparvarlik tarbiyasi hagqinda molumat verir.
1.4.2. Horoki faaliyyat madoniyyati hagqinda malumat verir.

2. Haraki bacariqlar va vordislor.

Sagird:

2.1. Haraki bacariqlar1 manimsadiyini niimayis etdirir.

2.1.1. Orqanizmin miixtolif funksional sistemlorini moéhkomlondiran vasitalori
totbiq edir.

2.1.2. Saglamlasdirict vasitalordon vo boarpaedici harokatlordon giin rejiminda
istifads edir.

2.2.Haroaki faaliyyatin icra lisulunu manimsadiyini niimayis etdirir.
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2.2.1. Mixtolif toyinatli horokatlori yerina yetirorkon icra iisulunu 6z potensialina
miivafiq tokmillasdirir.

2.2.2. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlari toyinatina gors istifado edir.
2.2.3. Miixtalif toyinatli ¢oxmoarhalali kombinalogmis estafetlords istirak edir.
2.2.4. Roqibin giiciindon Vo otalotindon istifado etmoklo 6ziiniimiidafio
harokatlorini icra edir.

2.3. Haraki faaliyyatin taskili va idara olunmasi bacariqlar: niimayis etdirir.
2.3.1.S1ra harokatlorini toyinatina gora yerina yetirir,

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayict horokotlori inkisafi nozords tutulan horoki
gabiliyyatlora miivafiq segir.

2.3.3. Haraki gabiliyyatlorin inkisafi tigiin komplekslordon magsadli istifads edir.
2.3.4. Borpedici va relaksiyaedici harokatlordon mogsadyonlii istifads edir.

2.3.5. Miixtalif soraitlords ilk tibbi yardim gostorir.

3. Haraki gabiliyyatlar

Sagird:

3.1. Haraki faaliyyat zamam miivafiq haraki qabiliyyatlor niimayis etdirir.
3.1.1. Oyunlar va icra soraiti daim doyison harokatlor zaman siirat niimayis etdirir.
3.1.2. Horoki foaliyyat zamani ozolo-bag aparatinin elastikliyini vo oynaqlarin
miitohorrikliyini niimayis etdirir.

3.1.3. lIcras1 maksimum tezlik tolob edon horokotlori yerina yetirorkon siirot
niimayis etdirir.

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva sarfi talob edan harokatlorin
icras1 zamani siirot — gilic niimayis etdirir.

3.1.5.0z gokisini vo xarici miiqavimoti dof edarkan qiivve numayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatinin formalasmasi

Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat madaniyyati niimayis etdirir.

4.1.1. Horoki faaliyyst zaman1 magbul davranis niimayis etdirir.

4.1.2. Horoki faaliyyatini axlaqi va etik normalar ¢argivasinda qurur,
4.1.3. Oz faaliyyatinds humanizm niimayis etdirir.

4.1.4. Komandal1 vo fordi foaliyyat zaman1 mosuliyyat niimayis etdirir.

X SINiF

X sinifin sonunda sagird:

e horoki qabiliyyatlorin inkisafi metodlarindan vo barpaedici vasitalordan
istifadoani izah edir;

e organizmin funksional vaziyystino nazarat vo ilk tibbi yardim bacarigi niimayis
etdirir;
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e horoki gabiliyyatlorin inkisafi vo gametin korreksiyasi tigiin harokatlordon va
vasitalordon miistagil istifads edir;

e miixtolif idman novlorine aid horokatlori olverisli tisullarla yerino yetirir;

e yas qrupuna miivafiq horoki gabiliyyst niimayis etdirir;

e horoki foaliyyat zamani1 samarali amokdasliq qurur.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt standartlar

1.informasiya taminati va nazari biliklar.

Sagird:

1.1. Harakatlarin saglamlasdirici vo inkisafetdirici tasiri haqqinda biliklarini
nomayis etdirir.

1.1.1. Orqganizmin ayri-ayr1 funksional sistemlari Vo orqanlarin igino tosir gostoran
harakatlari izah edir.

1.1.2. Horakatlorin icrasindan sonra istifado olunacaq borpaedici vasitalor vo
horokatlords miistaqil istifado haqqinda malumat verir.

1.2. Harakatlorin icra itisulunun tokmillasdirilmasi va icra soraiti haqqinda
biliklarini niimayis etdirir.

1.2.1. Horakatlori yerino yetirorkon icra tsullarmin tokmillogdirilmasi variantlarini
sadalayir.

1.2.2.Komandali faaliyyatin tokmillasdirilmasi hagqinda molumat verir.

1.2.3. Miixtolif toyinathi harokatlorin vo oyunlarin icrasi tisullarini va rejimlorini
osaslandirr.

1.2.4. Miixtolif 6ziiniimiidafio tisullarindan istifado haqqinda informasiya verir.

1.3. Haraki gabiliyyatlorin inkisafi hagqinda malumat verir.

1.3.1. Miixtalif toyinatli sira harokatlorini izah edir.

1.3.2. Osya vo alatlordon istifado etmoklo miixtolif toyinatli {imuminkisaf
harokatlori hagqinda molumat verir.

1.3.3.Haraki gabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 haqqinda malumat verir.
1.3.4.Barpaedici harokatlordon vo vasitalordon miistaqil istifado gaydalarin1 izah
edir.

1.3.5.1Ik tibbi yardim va zodo alanin dasimmasi haqqinda informasiya verir.

1.4. Haraki faaliyyatls slagodar sagird bacariq va vordislori niimayis etdirir.
1.4.1.Umumbasari, milli doyarlor haqqinda molumat verir.

1.4.2. Idmanin millatlor va ddvlotloraras: slagolorin qurulmasinda rolu haqqinda
moalumat verir.

2. Haraki bacariqlar va vordislor.

Sagird:

2.1.Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqqinda malumat verir.
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2.1.1. Organizmin ayri-ayr1 funksialarmin igino tosir gostoron harokoatlori icra edir.
Miixtolif toyinatli horokatlorin icrasindan sonra boarpaedici vasitolordon vo
horakatlordon miistaqil istifads edir.

2.2. Haraki foaliyyat zamam oalverisli icra iisullarindan istifado bacarig
nomayis etdirir.

2.2.1.1dman névloring aid olan horokoatlori somorali iisullarla yerino yetirir.

2.2.2. Komandali faaliyyati,oyunlar1 vo estafetlori texniki taloblora uygun olan icra
tisulu ilo yerina yetirir.

2.2.3.Miixtolif toyinatli horokotlorin icrast zamani olverigli tsullar vo rejimlor
totbiq edir.

2.2.4. Miixtalif 6ziinlimiidafio tsullarini tatbiqg edir.

2.3. Haraki faaliyyatin taskili va idara olunmasi bacariqlar: niimays etdirir.
2.3.1.S1ra harokatlorini toyinatina géro miistaqil icra edir.

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayici harokatlori osya vo alotlordon istifads etmoklo
yerina yetirir.

2.3.3. Haraki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢lin istifado edilon fiziki yiikiin hacmini va
intensivliyini miiayyan edir.

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici harokotlordon fiziki yiikiin xiisusiyyatino
miivafiq istifado edir.

2.3.5. Zadalonmoalar va funksional pozuntular zamani ilk tibbi yardim gostarir.

3. Haraki qgabiliyyatlar.

Sagird:

3.1.Haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir.

3.1.1. Dayison soraitin toloblorino miivafiq normativloro uygun ¢eviklik niimayis
etdirir.

3.1.2. Sorbast va genis amplitudali icra zaman1 normativlors miivafiq miitoharriklik
Vo azalalorin elastikliyini niimayis etdirir.

3.1.3. icras1 maksimum tezlik talob edan horokatlori yerina yetirorkon normativlors
mivafiq siirot niimayis etdirir.

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivvo Sarfi tolob edon horokatlorin
icras1 zamani normativlors miivafiq siirot-giic niimayis etdirir.

3.1.5. Miixtolif xarici miigavimoti dof edorkon normativlors uygun qiivve niimayis
etdirir.

3.1.6. Tokrar vo davamli icra prosesindo normativlors uygun doztimliilik niimayis
etdirir.

4. Saxsiyyatin moanavi- iradi xiisusiyyatinin formalasmasi
Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat zamani maqbul davrams niimayis etdirir.
4.1.1.Birgo foaliyyat zamani omokdagliq niimayis etdirir.
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4.1.2. Ekstremal soraitlorda tomkinlilik niimays etdirir.
4.1.3.Tohlil asasinda 6ziiniin haroki foaliyyatinds korreksiyalar aparir.

XI SINiF

XTI sinifin sonunda sagird:

e organizmin mohkamlondirilmasi, haroki qgabiliyyatlorin miistaqil inkisafi
metodlarmin tatbigini izah edir;

e miixtalif soraitlordo ilk tibbi yardimin gostarilmosi vo borpaedici vasitalorin
totbigini izah edir;

e horoki foaliyyat zamani alverisli icra tisullar1 totbiq edir;

e Yyas qrupuna miivafiq horoki gabiliyyatlor niimayis etdirir;

e etik, hiiquqi, monavi normalar1 dayarlondirir.

Mazmun Xatlari tizra asas va alt standartlar

1. informasiya taminat vo nazari biliklar.

Sagird:

1.1.Harakatlorin saglamlasdirici vo inkisafetdirici tasiri haqqinda biliklarini
niimayis etdirir.

1.1.1. Organizmin funksional sistemlorinin is qabiliyyatini artirmaq {igiin
harakatlorin tatbiqi qaydalarini izah .

1.1.2. Horokatlorin icrasindan sonra barpaedici vasitolordon va harokatlordon
miistogil istifadoni izah edir.

1.2. Harakatlorin icra tisulunun tokmillasdirilmasi va icra soraiti haqqinda
biliklorini miimayis etdirir.

1.2.1. Horokatlori yerins yetirarkon icra tisullarmin tokmillosdirilmasini izah edir.
1.2.2. Komandali faaliyyatin tokmillosdirilmasini asaslandirir.

1.2.3. Mixtalif toyinathi harokatlorin vo oyunlarin icrasi tisullarini va rejimlarini
osaslandirr.

1.2.4. Fiziki hazirligina uygun 6ziiniimiidafio tisullarinin se¢ilmoasini izah edir.

1.3. Haraki qgabiliyyatin inkisafi hagqinda malumat verir.

1.3.1. Miixtolif toyinatli sira harokatlorini izah edir.

1.3.2. Ogya vo alotlordon istifado etmoklo {imuminkisaf harokatlorinin toyinatini
osaslandirir.

1.3.3. Horoki gabiliyystlorin inkisafi metodlar1 haqqinda moalumat verir.

1.3.4. Borpaedici horokotlordon vo vasitolordon miistoqil istifado qaydalarini izah
edir.

1.3.5. 1lk tibbi yardim vo zado alanin dasinmas1 haqqinda informasiya verir.
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1.4. Saxsiyyatin harmonik inkisafi hagqinda malumat verir.
1.4.1. Umumbasori, milli doyarlari izah edir.
1.4.2. Idmanin millatlor vo ddvlotloraras alagelorin qurulmasinda rolunu izah edir.

2. Haraki bacariglar va vardislar

Sagird:

2.1. Manimsadiyi bacariq va vordislori niimayis etdirir.

2.1.1. Organizmin funksional sistemlorinin vo orqanlarinin is qabiliyyatina tosir
gostaran harokatlori icra edir.

2.1.2. Miixtalif toyinathi hoarokoatlorin icrasindan sonra barpaedici vasitolordon vo
horakatlordon miistaqil istifads edir.

2.2. Haraki foaliyyat zamam oalverisli icra iisullarindan istifado bacarig
niimayis etdirir.

2.2.1. Idman névlarine aid olan horokatlori tokmillosmis iisullarla yerino yetirir.
2.2.2. Komandali foaliyyat zamani olverisli texniki va taktiki variantlari icra edir.
2.2.3. Miixtolif toyinathi horokatlorin icrast zamani olverisli iisullar vo rejimlor
totbiq edir.

2.2.4. Fiziki hazirlhi@ina vo soraito miivafiq 6ziiniimiidafio tisullarmi totbiq edir.

2.3. Haraki faaliyyatin toskili va idara olunmasi bacariqlari niimayis etdirir.
2.3.1. Sira harokatlorini toyinatina gora miistaqil icra edir.

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayici horokotlori gamotin korreksiyas1 vo fordi
hazirlig magsadi ils icra edir.

2.3.3. Haroki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢lin istifado edilon fiziki yiikiin hacmini va
intensivliyini miiayyan edir.

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici harokotlordon fiziki yiikiin xiisusiyyatino
miivafiq istifado edir.

2.3.5. Zadalonmalar va funksional pozuntular zamani ilk tibbi yardim gostarir.

3. Haraki qgabiliyyatlar.
Sagird:
3.1.Haraki gabiliyyatlor niimayis etdirir.
3.1.1. Horaki foaliyyatinin doyison soraitin toloblorino miivafiq qurulmasi zamani
normativlaro uygun ¢eviklik niimayis etdirir.
3.1.2. Sorbast vo genis amplitudali icra zamani miitoharriklik vo ozalolorin
elastikliyini niimayis etdirir.
3.1.3. Icras1 maksimum tezlik tolob edon harokotlori yerino yetirarkan normativlars
mivafiq siirot niimayis etdirir.
3.1.4. Mogsadli olaraq segilmis vo kombina edilmis horokat komplekslorinin icrasi
zamani normativlore miivafiq siirot-giic ndmayis etdirir.
3.1.5. Horaki foaliyyat zamani zoruri olan miixtolif qiivve ndvlarini normativlara
uygun némayis etdirir.
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3.1.6. Yaris vo miibarizo goraitindo normativlora uygun {imumi vo Xiisusi
doziimliiliik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatinin formalasmasi.

Sagird:

4.1. Haraki faaliyyat zamam taqdiredici iinsiyyat niimayis etdirir.
4.1.1.Haroki faaliyyst zamani togdiredici linsiyyot niimayis etdirir.
4.1.2. Cotin vo ekstirmal soraitdo psixoloji dayanigliliq niimayis etdirir.
4.1.3. Tohlil asasinda 6ziiniin haroki foaliyyatinds korreksiyalar aparir.

1.5. Fandaxili va fanlararasi inteqrasiya

Miiasir hoyatimizda bas veran texniki toraqqi insanin hoaroki foaliyyatinin
mohdudlasdirilmasina sabob olmusdur. Digar torafdon texnoloji amillorin tasiri ilo
bas veran global ekoloji problemlar insanin fiziki hazirhigr qarsisinda ¢ox ciddi
toloblor goyur. Bununla slagodar olaraq hor bir fordin saglamligi vo fiziki hazirlig
onun camiyyatda samorali foaliyyatini tomin edon asas gostariciya ¢evrilir. Lakin
insan saglamligi  yalniz horoki bacariglara yiyslonmo, horoki gabiliyyatlorin
mioyyon saviyyasino nail olmagla deyil, eyni zamanda horokatlorin insan
organizmina tasiri,saglamlagdirici vasitolor vo onlardan istifado gaydalari,diizgiin
gidalanma, horoki gabiliyyatlorin inkisafi metodlar1 vo s. ilo olagali
informasiyalarla tomin olunur. Bu da 6z novbasinds fiziki torbiyads inteqrasiyani
todrisin mithiim komponentina gevirir.

“Fiziki torbiya” fonninin todrisi soxsiyyotin harmonik inkisafina vo saglam
hoyat torzinin formalasdirilmasina istigamotlonmisdir. Fonnin mazmununa daxil
olan bilik, bacariq va vardislorin manimsanilmasi miisyyan ardicilliga asaslanir ki,
bu da talim prosesinds inteqrativ slagolorin daha aydin teSovviir olunmasinda
mihiim rol oynayir.
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Fiziki tarbiyads tadrisin ardicilhigi vo mazmun xatlari
arasinda alage

IDRAKI PROSESLOR P S I X O-
Informasiya tominati Horoki [Ikin icra Horokatlorin
tosovvurun .
formalasmasit Horaki goxsayl
p| (heroketin fQG“yyaf —> » tokrari,baca-
Horokot obrazinin EbrakZ' ¥ Haraki bacariq riqlarinin
oro s.t%n . formalasdl-
yaradilmas! niimavisi) nroarams elementlari lmas
- M O T O R FOALIYYOTI
1“3 texnikasmna Vordislorin formalagdirilmasi Vardislarin Haraki
yiyalonma, haraki tokmillosdirimasi gabiliyyatlarin
bacarigmm tokmillasdirilmosi
—> tokmillosdirilmasi —> —> T
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Vordis elementlori

Haraki gabiliyyatlor

Haraki gabiliyyatlorin
inkisafi

V

Fiziki hazirhq
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Cadvaldon goriindiiyli kimi, talim informasiya tominati vo nazari biliklor vasitoesi
ilo horokotin obrazinin yaradilmasma yonolmis idraki proseslo baslayir, haroki
tosovviiriin yaradilmasi vo sagirdlords icrasi nozardo tutulan haroki foaliyyatin
yerino yetirilmasi progqraminin formalasmasina kimi davam edir.

[Ikin icra nozori bilik vo informasiyalarin totbigi prosesindoan ibarotdir. Bu
marhoalods ilkin icranin somorsliliyi informasiya tutumundan, fiziki hazirliq
soviyyasindon, istifado olunan iisullardan vo icra soraitindon asihidir. Ilkin icra
prosesi, yoni horokatin monimsanilmasi miivafiq icra bacarigina yiyalonmo ilo
baslanir vo sonda miivafiq vordiglorin formalagmasi ilo basa ¢atir.

Horokatin icrasinin vordis halina kegmasi horaki gabiliyyatlorin inkisafi {i¢lin
lazimi sorait yaradir ki, bu da sagirdin fiziki hazirliginin hoyata kegirilmosinin
mithiim komponenti hesab olunur.

Fiziki torbiyo prosesindo sagird igcilin doqiq foaliyyat programinin
mioyyonlosdirilmoasi sagirdlorin moanovi-iradi xiisusiyyatlorinin formalagmasina
Istigamotlonmis darslorin somaraliliyinin artirilmasinda miithiim amilos ¢evrilir.

Fandaxili inteqrasiya
Fiziki torbiys kurikulumunda fonn garsisinda qoyulmus timumi mogsadlorin
tomin edilmoasi bir-birini tizvi suratdo tamamlayan mozmun Xatlori vasitasi ilo
hoyata kecirilir. Todris prosesindo fondaxili inteqrasiya, mozmun Xatlorinin
qarsiliglt olagasi formasinda, har bir dorsin mozmununa daxil edilmis standartlarin
uygunlugu ilo tomin olunur. Sxematik olaraq bu olago asagidaki qrafikdo vo
codvallords verilmisdir.



FiziKi TORBIY®DO

MOZMUN XOTLORININ STRUKTURU VO QARSILIQLI SLAQOSI

Codval 1

1.INFORMASIY A TOMINATI VO NOZORI BILIKLOR

BACARIQ VO VORDISLOR

1.1. Saglamligin
mohkomlondirilmasinda
haraki faaliyyati hagqinda
biliklarini niimayis etdirir.

(N

1.2.Mixtolif idman névlerine
aid olan harakatlorin icra
tsullar1 haqqinda bilikiorini
niimayis etdirir.

3. HOROKI QABILIYYOTLOR

3.1.1.Haraki foaliyyat zamani
normativlors miivafiq ¢eviklik
niimayis etdirir

3.1.2.Haraki foaliyyat zamani
normativlors miivafiq badonin
ayilma gabiliyystini niimayis

etdirir

1.3.Haraki foaliyyatin toskili
Vo idaroolunmasina dair
biliklorini niimayis etdirir .

3.1.3.Haraki foaliyyat zamani
normativlars miivafiq siirat
niimayis etdirir

3.1.4.Horaki foaliyyat zamani
normativlors miivafiq stirat-giic
niimayis etdirir

— /\ |

1.4.Saxsiyyatin harmonik
inkisafi hagqinda malumat
verir.

3.1.5.Horaki faaliyyst zamani
normativlors miivafiq qiivve
niimayis etdirir

1.1.1.Horokatlorin 2.1.1.Saglamligini
saglamlasdiricr tosiri haqqinda —» | mshkomlondirmak ligiin horokatlor
qisa informasiya verir kompleksloarini icra edir
1.1.2.Saglamlasdirici
vasitalorin organizmo tosiri 2.1.2.0rganizmi méhkomlondiron
haqqinda qisa informasiya > saglamlasdirict vasitalori
verir niimunoaloras miivafiq totbiq edir.
1.2.1.Horokatlorin icra
tisulllart haqqinda qisa > 2.2.1.Ayri-ayr1 idman novloring aid
informasiya verir olan harokotlori miivafiq icra tisulu
ilo yerina yetirir.
1.2.2 Miixtalif oyunlarin
toyinati h da infi . .
oyinati haqqinda mniormastya g, | 5 5 5 Miixtolif toyinatl oyunlarda
verir o . J
istirak edir.
1.2.3.Idman névlarinin —> 2.2.3.Sads kombinalagmis
elementlorindon ibarat estafetlordo istirak edir.
estafetlor hagqinda
informasiya verir
2.3.1.Sira harakatlorini verilan
. komandalara miivafiq yerino
1.3.1.S1ra horokatlori vo —> L 43
yetirir.
komandalar haqqinda
malumat verir
1.3.2.Umuminkisaf horokatlori 2:3.Z.Umumink“i\%af hsrgk.stlsrm! i
haqqinda informasiya verir —» | niimunoloro miivafiq yerino yetirir.
1'31;3_'H?ri‘?'wqfab"[{y(';’]‘,"“’r' L 5 | 2.3.3.Horoki gabiliyyatlori
oniarin mxisali metodiart formalasdiran horokatlari icra edir
haqqinda informasiya verir
1.3.4.Horokatlorin icrasi 2.3.4.Muxtalif harokatlorin
zamani oziinonazarot iisullari  |—¥ | icrasindan sonra nabz vurgularini
haqqinda informasiya verir miioyyan edir
1.?.5.H9r9ksflsrir} icrasinda 2.3.5.Harokatlorin icrasinda
miivafiq tohlikosizlik miivafiq tohliikasizlik gaydalarina
¢ aydalarl_ haqql_nda L | omol edir
inform

/|

3.1.6.Haraki foaliyyat zamani
normativlors miivafiq
doziimlilik niimayis etdirir

FORDI DAVRANISIN XUSUSIYYOTLORIi, DORKETMO, FOALIYYOT

PLANINA QURULMASI

—»  KOLLEKTIV FOALIYYOT, 9MOKDASLIQ, QAYDALAR CORCIVOSINDO
MUBARIZLIK, PSIXOLOJi DAYANIQLIGIN FORMALASDIRILMASI
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5-ci sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacariq v
vardislar

Haraki gabiliyyatlor

Saxsiyyatin manavi-iradi

xiisusiyyatlarinin
formalasmasi

1.1.1 Horakatlorin
saglamlagdirici tasiri
hagqinda qisa
informasiya verir

2.1.1 Saglamhigini
mohkamlondirmok tigiin
harakatlor va harokot
komplekslarini icra edir

3.1.1 Haraki faaliyyat
zamani normativlara
miivafiq ¢eviklik
niimayis etdirir

4.1.1 Giin rejimini yerina
yetirilmasinds siiurluluq
niimayis etdirir

1.1.2 Horakatlorin icra
iisullar1 haqqinda qisa
informasiya verir

2.1.2 Horakatlarin
icrasinda miivafiq tisullar
segir

3.1.2 Haraki faaliyyat
zamani miivafiq hoaraki
gabiliyyst niimayis
etdirir

4.1.2 Faaliyystini mévcud
gaydalar gargivasinda
yoldaslarinin foaliyyati ilo
uzlasdirir

1.1.3 Horoki
gabiliyyatlor, onlarin
inkisafi metodlar1
haqqinda informasiya
verir

2.1.3 Haroki gabiliyyatlori
formalagdiran harokatlori
icra edir

3.1.3 Horoki foaliyyat
zaman1 miivafiq horaki
gabiliyyst niimayis
etdirir

4.1.3 Faaliyyatini movcud
qaydalar gargivasinda
yoldaslarinin foaliyyati ilo
uzlasdirir

6-ci sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacariq vo
vardislor

Haraki gabiliyyatlor

Saxsiyyatin manavi-
iradi xiisusiyyatlarinin
formalasmasi

1.1.1 Saglamligin
mdohkomlandirilmasinds
haraki foaliyyatin shomiyyati
haqqinda biliklorini niimayis
etdirir.

2.1.1 Horoki bacariglari
monimsadiyini niimayis
etdirir.

3.1.1 Hoaraki faaliyyat
zamani miivafiq haroki
gabiliyyatlor niimayis
etdirir.

4.1.1 Haroki faaliyyat
zamani magbul davranig
niimayis etdirir.

1.1.2. Sohar gimnastikasinin
organizmo saglamlasdirici
tosiri hagqinda informasiya
Verir.

2.1.2. Saglamlasdirici
vasitalordan organizmi
mohkamlondirmoak tigiin
istifado edir.

3.1.2. Hoaraki foaliyyat
zamani normativloro
miivafiq badanin
ayilma gabiliyyatini
niimayis etdirir.

4.1.2. Komandali
foaliyyat zamani 6z yerini
Vo rolunu miioyyan edir.

1.1.3. Miixtalif oyunlar1
toyinatina gora forglondirir.

2.1.3. Miixtalif toyinath
oyunlarda gaydalara
miivafiq foaliyyat
gostarir.

3.1.3. Horoaki foaliyyat
zamani normativlors
miivafiq siirat niimayis
etdirir.

4.1.3. Komandali
foaliyyat zamani 6z yerini
Vo rolunu miioyyan edir.
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7-ci sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacarq va
vardislar

Haraki gabiliyyatlor

Saxsiyyatin manavi-iradi
xiisusiyyatlarinin
formalasmasi

1.1.1. Horokatlorin
tonoffiis va gan damar
sistemina tasirini izah
edir.

2.1.1. Tonoffiis vo gan
damar sistemini
mohkamlandiran
harakatlari icra edir.

3.1.1. Horoaki foaliyyat
zamani normativlora
miivafiq doziimliliik
niimayis etdirir.

4.1.1.Mirakkab va ekstremal
harakatlorin icrasi zamani
cosarot niimayis etdirir.

1.1.2. Saglamlasdirict
vasitolordon istifads
qaydalarini izah edir.

2.1.2. Saglamlagdirici
vasitolordon soraito
miivafiq istifado edir.

3.1.2. Saglamlagdirict
vasitolordoan soraito
miivafiq istifads edir.

4.1.2.0yun zamani komanda
yoldaslarinin somarali
foaliyyati liglin gorait yaradir.

1.1.3. Miixtolif
kombinalogmis
oyunlarin togkili

formalarin1 forglondirir.

2.1.3. Horaki
gabiliyyatlori inkisaf
etdiron oyunlar1 icra
edir.

3.1.3. Horoaki foaliyyat
zamani normativlore
miivafiq badonin ayilma
gabiliyystini niimayis
etdirir.

4.1.3. Oyun zamani komanda
yoldaslarinin somarali
foaliyyati liglin gorait yaradir.

1.1.4 Haroki foaliyyatin
toskili vo idara
olunmasa dair
biliklori niimais etdirir.

2.1.4. Horaki faaliyyatin
toskili vo idaro
olunmasma dair
bacariqlar nlimayis
etdirir .

3.1.4 Horoki foaliyyat
zaman1 miivafiq horoki
gabiliyyatlor niimayis
etdirir.

4.1.4 Horoki foaliyyat zamani
moqbul davranis niimayis
etdirir.

8-ci sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacariq vo
vardislar

Haraki gabiliyyatlor

Saxsiyyatin manavi-iradi
xiisusiyyatlorinin formalasmasi

1.1. Saglamhigin
mohkamlandirilmasin-
do haraki faaliyyatin
ohomiyyati haqqinda
biliklorini niimayis
etdirir.

2.1. Horaki
bacariqlar1
monimsadiyini
niimayis etdirir.

3.1. Horoki foaliyyat
zamani miivafiq
horaki gabiliyyatlor

niimayis etdirir.

4.1. Horaki foaliyyat zamani mogbul
avranis niimayis etdirir;

1.1.1. Horokatlorin
azolo sisteminin
formalasmasinda
rolunu izah edir.

2.1. Horoki
bacariqlar1
monimsadiyini
niimayis etdirir

3.1. Horoki foaliyyat
zamani miivafiq
horaki gabiliyyatlor

niimayis etdirir.

4.1. Haroki foaliyyat zamani magbul
davranis niimayis etdirir;
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1.1.2. Saglamlasdirici 2.1.2.
vasitalordan Saglamlasdiric
moqsadyonlii istifada vasitalordan
qaydalarini izah edir. moqsadyonlii
istifado edir.

3.1.2. Horaki faaliyyat
zamani normativlara
miivafiq badanin
ayilma gabiliyyatini
niimayis etdirir.

gostarir.

4.1.2. Komandali faaliyyst zamani
0z potensialini reallagdirarkon say

9-cu sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacariq v
vardislar

Haraki gabiliyyatlor

Saxsiyyatin manavi-iradi
xiisusiyyatlarinin
formalasmasi

1.1. Saglamligin
mohkomlondirilmasinds
haroki foaliyyatin
ohomiyyati hagginda
biliklorini niimayis etdirir:

2.1. Horoki bacariglari
monimsadiyini
niimayis etdirir.

3.1. Horoki foaliyyot
zamani miivafiq
haroki gabiliyyatlor
niimayis etdirir

4.1. Horakatlorin
saglamlasdirict vo
inkisafetdirici tosiri haqqinda
biliklorini niimayis etdirir.

1.1.1. Organizmin ayri-ayri
funksional sistemlari vo
orqanlarin igina tasir
gostaran harakatlori izah
edir.

2.1.1. Organizmin
ayri-ayr1 funksialarmin
151no tosir gostoron
horokatlori icra edir.

3.1.1. Hoaroaki foaliyyat
zamani normativlara
uygun ¢eviklik
niimayis etdirir.

4.1.1. Birgs foaliyyat zamani
omokdasliq niimayis etdirir.

1.1.2. Osas haraki
gabiliyyatinlorin inkisafi
metodlarindan va gamatin
korreksiyasi tiglin
harokatlordon miistaqil
istifado qaydalarini
sadalayir.

2.1.2. Osas haraki
gabiliyyatlorin inkisafi
Vo gamatin
korreksiyasi tiglin
harokatlori miistaqil
yerina yetirir.

3.1.2. Hoaraki foaliyyat
zamani normativloro
miivafiq badanin
ayilma gabiliyyatini
niimayis etdirir.

4.1.2. Horoki foaliyyat zamani
tomkinlik niimayis etdirir.

10-cu sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacariq vo
vardislar

Haraki gabiliyyatlor

Saxsiyyatin manavi-iradi
xiisusiyyatlarinin
formalasmasi

1.1 Horokatlorin
saglamlagdirici vo
inkisafetdirici tosiri
haqqinda biliklorini
niimayis etdirir.

2.1. Monimsadiyi
bacariq va Vardislori
niimayis etdirir.

3.1. Horaki gabiliyyatlor
niimayis etdirir

4.1. Horaki foaliyyat
zamani magbul davranis
niimayis etdirir.

1.1.1. Orqanizmin ayri1-
ayr1 funksional sistemlori
Vo orqanlarin igina tosir
gostaran horokatlori izah
edir.

2.1.1. Orqanizmin ayri1-
ayr1 funksialarmin isino
tosir gostaran harokotlori
icra edir.

3.1.1. Haraki foaliyyot
zamani normativlora
uygun ¢eviklik niimayis
etdirir.

4.1.1. Birgs faaliyyat
zamani omakdashq
niimayis etdirir.

34




1.1.2. Osas haraki
gabiliyyatinlorin inkisafi
metodlarmdan vo gamatin
korreksiyasi ligiin
harokatlordon miistaqil
istifado qaydalarini
sadalayir.

2.1.2. Osas haraki

gabiliyyatlorin inkisafi vo

gamatin korreksiyast
tigtin harokatlori miistaqil
yerina yetirir.

3.1.2. Horaki faaliyyat
zamani normativlora
miivafiq badanin ayilma
gabiliyyatini niimayis
etdirir.

4.1.2. Haroki foaliyyot
zamani tomkinlik niimayis
etdirsin.

11-ci sinif

Informasiya tominati
va nazari biliklar

Haraki bacariq va
vardislar

Haraki gabiliyyatlar

Saxsiyyatin manavi-iradi
xiisusiyyatlarinin
formalasmasi

1.1 Horakatlorin
saglamlasdirict vo
inkisafetdirici tosiri
haqqinda biliklarini
niimayis etdirir.

2.1. Moanimsadiyi
bacariq va Vardislori
niimayis etdirir.

3.1. Haroki gabiliyyatlor
niimayis etdirir.

4.1. Horaki foaliyyat
zamani magbul davranig
niimayis etdirir.

1.1.1. Organizmin ayri-
ayr1 funksional
sistemlorinin is
gabiliyyatini artirmaq
tictin harokatlorin tatbigi
gaydalarini izah edir.

2.1.1. Organizmin
miixtalif funksional
sistemlarinin va
orqanlarmin is
gabiliyyatino tasir
gostaran horokatlori icra
edir.

3.1.1. Horoaki foaliyyat
zamani normativlara
uygun ¢eviklik nlimayis
etdirir.

4.1.1 Haraki faaliyyat
zamani toqdiredici iinsiyyat
niimayis etdirir.

1.1.2. Osas haraki
gabiliyyatlorin inkisafi
metodlarini vo gamatin
korreksiyasi tiglin
harokatlorin tatbiqi
gaydalarini izah edir.

2.1.2. Osas horoki
gabiliyyatlorin magsadli
inkisafi ti¢iin horokot
komplekslarini tatbiq
edir.

3.1.2. Hoaraki foaliyyat
zamani badanin ayilmo
gabiliyyatini niimayis
etdirir.

4.1.2. Catin vo ekstremal
soraitds psixoloji
dayaniqliliq niimayis
etdirir.

Fanlorarasi inteqrasiya
Bu inteqrasiya novii digar fonlorlo mantigi slagslorin tomin olunmasini nozords tutur vo
sagirdlords imumi hoayati bacariqlarin formalagmasina xidmat edir.
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Fandaxili vo fanlararasi inteqrasiya

£ =

255953

A | sinif 11 sinif 1 sinif IV sinif

E = ?,‘!; = Z’ =

S <

1 Informasiya tominati vo nozari biliklor

1 1 Haraki faaliyyat, onun Haraki faaliyyat, onun taskili, | Haraki faaliyyat, onun taskili, Haraki faaliyyat, onun taskili,
toskili, icra qaydalan icra qaydalan haqqinda icra gaydalan haqqinda icra qaydalan haqqinda
haqqinda malumata malik | molumata malik oldugunu malumata malik oldugunu malumata malik oldugunu
oldugunu niimayis etdirir. | niimayis etdirir. niimayis etdirir. niimayis etdirir. A-d 1.2.1 H-b

A-d1.21 4.1.2

1 1 |1 | Horoki foaliyyoto daxil Horaki foaliyysto daxil olan Horoki faaliyystin organizmo Horoki faaliyyatin fiziki

olan oyunlar1 tantyir. horarkat komplekslorini taniyir. | miixtalif tasirlorini sads sokilda hazirligin formalagmasinda
izah edir. ohomiyyati hagqinda molumat
Verir.

1 1 |2 | Saglamligin 1.1.2.Sads giin rejiminin tortibi | Giin rejiminin tortibinds asas Giin rejiminin tortibinds asas
mohkomlondirilmasinda qaydalar1 hagqinda malumat amillori sadalayir. amillori forglondirir.
gilin rejiminin shamiyyatini | verir H-b 2.2.3
haqqinda sado molumat H-b 4.1.2
Verir.
H-b 2.2.3

1 1 | 3 | Organizmin Organizmin Organizmin Organizmin
mohkomlandirilmasinds mohkomlandirilmasinin sada mohkomlandirilmasinds istifado | méhkamlondirilmasinds istifado
gigiyenik talablora amol tisul, vasitalori va gigiyenik olunan vasitalar va gigiyenik olunan vasitalor va gigiyenik
etmoyin shomiyyati toloblori sadalayir. . A-d 2.1.1 toloblor hagqinda molumat verir. . | taloblor hagqinda molumat verir.
haqqinda malumat verir. A- A-d2.1.1 CA-d2.1.1
d211

1 1 |4 | Istirak etdiyi oyunlarm Oyun prosesinda talob olunan Horoki qabiliyyatlorin inkisafi Siirat istiqamotli oyunlari
qaydalar1 hagqinda tohliikasizlik qaydalarini tiglin istifads olunan oyunlar forglondirir.

moalumat verir.

sadalayrr. .
A-d2.1.1

farglondirir.
A-d 1.2.3
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Komanda yoldaslari ilo
iinsiyyat qurmag vo
omokdasliq etmayin

zoruriliyi haqqinda molumat

Verir.

Haroki foaliyyat zamani davranis
qaydalar1 hagqinda malumat
Verir.

Miixtoalif idman novlarins aid
asya va alatlorin tayinati vo
istifado qaydalar1 haqqinda
moalumat verir.

Siirat-giicli inkisaf etdiron
Oyunlar1 tantyir.

Miibarizlik va ragibo hdrmot
hagqinda malumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

Oyun prosesinda talob olunan
zoruri tohliikasizlik va
Oziinlimiihafizo qaydalarini
sadalayr. .

A-d 1.2.1.

Ceviklik talob edon oyunlar va
oyun gaydalar1 hagqmda molumat
verir.

Komandali faaliyyat, fordi
miibarizo zamani toqdir olunan
davranis haqqinda malumat
VErir.

Boadonin ayilmo gabiliyyati,
qilivve Vo doziimliiliiyl inkisaf
etdiron hararkatlor, oyunlar v
kombinalogmis estafetlor
hagqqinda malumata malik
oldugunu niimayis etdirir.

Komandali faaliyyat zamani
yoldaglarina manovi-iradi
dayagin ohamiyysti haqqinda
malumat verir.

Horoki faaliyyat zamani istifado
edacayi dziinlimiihafizo,
tohliikosizlik tisullarini sadalayir.

2. Haraki bacangqlar va vardislor

Haraki bacaniqlara vo
vardislara
yiyalanmayini niimayis
etdirir.

Haraki bacariglara va
vardislara yiyalandiyini
niimayis etdirir.

Haraki bacariqlara va
vardislara yiyalondiyi niimayis
etdirir.

Haraki
vardislara
niimayis etdirir.

bacarniqlara \C)
yiyalandiyini

Horakotlori miivafiq
komandalara vo
niimunalora uygun yerino
yetirir.

Sira, imuminkisaf horokatlorini
icra edir.

Riy 3.1.1

Sira, imuminkisaf horarkatlori
icra edir.

Mus 3.1.1

Riy 3.1.

Sira vo imuminkisaf harokatlorini
yerina yetirir; miixtalif toyinath
timuminkisaf harakatlorini yerina
yetirir. Mus 2.1.2

Riy 3.1.

2.1.2.Miixtalif toyinatls,
ayri-ayr1 idman novlarinin
elementlorindan ibarat

Sohor gimnastika komplekslorini
yerina yetirir. Mus 2.1.2

Magsadli tortib olunmus sohor
gimnastika komplekslarini vo ev
tapsirig1 harokatlorini yerinag

Ceviklik qabiliyyetini inkisaf
etdiron oyunlari, estafetlori,
kombinaolunmus estafetlori vo
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oyunlarda istirak edir.
A-d121

yetirir.

xtisusi hararkatlori zoruri rejimds
Vo hacmdo yerino yetirir.

2.1.3. Oyun, alat vo
avadanliglardan istifado
zamani miivafiq
tohliikasizlik qaydalaria
omol edir.

Tex2.1.2

Ayri-ayr1 idman novlarinin

elementlorindan ibarat oyunlarda

istirak edir.

A-d1.21

Idman névloring aid alot vo
avadanliglarindan  istifado vo
oyun  zamani tohliikasizlik,
Oziiniimithafizo qaydalarma amal
edir. Tex 1.3.4

Badadnin ayilma gabiliyystinin
oyunlar1 estafetlori,
kombinaolunmus estafetlori vo
xtisusi hararkatlori zoruri rejimds
Vo hacmdo yerina yetirir.

Oyun zamani miivafiq

tohliikasizlik va 6ziinimiithafiza

qaydalarina amoal edir.
Tex 1.3.4

Ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin
inkisafi ti¢lin miixtalf toyinath
oyunlar, estafetlor, kombina
edilmis estafetlordo istirak edir.

Siirat gabiliyyatinin oyunlari
estafetlori, kombinaolunmus
estafetlori vo xiisusi hararkatlori
zoruri rejimda vo hocmdo yerina
yetirir.

H-b3.1.1

2.1.5. Muxtoalif idman novlarina
aid horokatlori yerino yetirir,

miivafiq osya vo avadanliglardan
istifads edir. A-d 1.2.1, 2.1.2

Stirat-giic qabiliyyatinin oyunlari
estafetlori, kombinaolunmus
estafetlori vo xiisusi horarkatlori
zoruri rejimda vo hacmdoa yerina
yetirir.

Quivvo qabiliyyatinin  oyunlar
estafetlori, kombinaolunmus
estafetlori vo xiisusi horarkatlori
zoruri rejimda vo hacmdoa yerina

yetirir.
Doziimliilik qabiliyyatinin
oyunlari estafetlori,

kombinsolunmus estafetlori  vo
xuisusi hararkatlori zaruri rejimda
Vo hacmda yerina yetirir.

Haraki gabiliyyatlor
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Haraki faaliyyat
prosesinda zaruri fiziki
hazirhga malik oldugunu
niimayis etdirir.

Haraki faaliyyat prosesinda
zoruri fiziki hazirh@a malik
oldugunu niimayis etdirir.

Haraki faaliyyat prosesinda
zaruri fiziki hazirhga malik
oldugunu niimayis etdirir.

Horaki  foaliyyat prosesinds
zoruri fiziki hazirhga malik
oldugunu niimayis etdirir.

Horaki faaliyyat zamani
ceviklik niimayis etdirir.

Horaki faaliyyst zamani
ceviklik niimayis etdirir.

Horaki foaliyyat zamani ¢eviklik
niimayis etdirir.

Harokatlorin vo oyunlarm icrasi
prosesinda stirat-giic niimayis
etdirir.

Horakatlorin vo oyunlarmn
icras1 zamani badanin
ayilma qabiliyyatini
niimayis etdirir.

Horakatlorin vo oyunlarinin
icrast zamani badanin ayilmo
gabiliyyati niimayis etdirir.

Horokatlorin vo oyunlarin icrasi
zamani badonin ayilma
gabiliyysti niimayis etdirir.

Horaki foaliyyat zamani ¢eviklik
niimayis etdirir.

Qagis vo oyun zamani yas
grupuna miivafiq siirat
niimayis etdirir.
Riy-4.1.1,4.2.2

Qag1s zamani yas qrupuna
miivafiq siirat niimayis etdirir.
Riy-4.2.2

Qag1s zamani yas qrupuna
miivafiq siirat niimayis etdirir.
Riy-4.2.4

Harokatlorin vo oyunlarmn icrasi
zamani badanin ayilmo
gabiliyyati niimayis etdirir.

Horakatlorin vo oyunlarm
icras1 prosesinda siirat-giic
niimayis etdirir.

Horakatlorin vo oyunlarin icrasi
prosesinds siirat-giic niimayis
etdirir.

Harokatlorin va oyunlarim icrasi
prosesinds siirat-giic niimayis
etdirir.

Qac1s zamani yas qrupuna
miivafiq siirot niimayis etdirir.

Hoarakatlorin vo oyunlarin
icrast zamani qiivvo
niimayis etdirir.

Harakatlorin vo oyunlarm icrasi
zamani qiivvo niimayis etdirir.

Horakatlorin va oyunlarin icrasi
zamani qlivvo niimayis etdirir.

Horakotlorin vo oyunlarin icrasi
zamani qlivvo niimayis etdirir.

Horokatlorin davamli vo
tokrar icrasi zamani
doziimliilik niimayis
etdirir.

Harakostlorin davamli va tokrar
icrasi zamani dozumlulik
niimayis etdirir.

Harakatlorin davamli va tokrar
icrasi zamani dozumlulik
niimayis etdirir.

Horakoatlorin davamli va tokrar
icrast zamani dozumlilik
niimayis etdirir.

Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

Hoaraki foaliyyat zamam
maqbul davrams etdirir.

Haraki faaliyyat zamani
Maqbul davranis niimayis
niimayis etdirir.

Haraki faaliyyat zamam taqdir
olunan davranis, yoldaslan ilo
amaokdashq niimayis etdirir.

4.1. Haraki faaliyyat
madaniyyati niimayis etdirir.

Komanda yoldaslari ilo
iinsiyyat qurur va
omokdasliq edir.
H-b21.2

Hoarakatlorin icrasi prosesindo
diggoeti comlosdirmoak keyfiyyati
niimayis etdirir.

Horakatlorin icrasi vo oyun
prosesinds raqiblo gaydalar
cor¢ivasinds davranmagla cosarat
Vo miibarizlik gostorir.

Horaki foaliyyot zamani moagbul
davranig niimayis etdirir. H-b
2.1.1
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4 1|2 Komanda tizvlari ils linsiyyat Umumi monafe naminoe Haroakatlorin icrasi prosesindo
qurur va somarali amakdasliq homroylik niimayis etdirir. ozmkarliq va gatiyyat niimayis
edir. etdirir.

H-b21.1,2.1.2
4 13 4.1.3. Halledici vaziyyatlords
yoldaslarina dastok olmag
keyfiyyatlori niimayis etdirir.
= =
P
e 4% Eé a V sinif VI sinif VII sinif VI sinif IX sinif X sinif X1 sinif
S iE 8BS 5
E 48 =7 S
B P E
S <
1
Informasiya tominat1 vo nazari biliklor
111 Saglamhgin Saglamhgin Saglamhgin Saglamhgin Saglamhgin Harakatlarin Hoarakatlari
mohkamlandiril | méohkamlandirilma | mohkamlandirilmasi | méhkamlandiril | méohkamlondi | saglamlasdiric | n
masinda haraki | sinda haraki nda haraki masinda  haraki | rilmasinda 1Vd saglamlasdi
faaliyyatin faaliyyatin faaliyyatin faaliyyatin haraki inkisafetdirici | ric1 vo
ahamiyyati ahamiyyati ahamiyyati hagqinda | ahamiyyati faaliyyatin tasiri inkisafetdiri
haqqinda haqqinda biliklarini niimayis haqqinda ahamiyyati haqqinda Ci tasiri
biliklor niimayis | biliklorini niimayis | etdirir. biliklor niimayis | haqqinda biliklarini haqqinda
etdirir. etdirir. etdirir. biliklarini nomayis biliklarini
niimayis etdirir. niimayis
etdirir. etdirir.

1 Hoarakatlorin Hoarakatlorin badon | Horakatlorin tonaffiis | Hoarokatlorin Organizmin Organizmin Organizmin
saglamlasdirici qurulusuna va Vo gan-damar ozolo sisteminin | miixtolif ayri-ayri funksional
tosiri haqqinda gamatin sistemina tasirini izah | formalagsmasinda | funksional funksional sistemlarinin
qusa informasiya | korreksiyasina tosiri | edir. rolunu izah edir. | sistemlorini sistemloari vo is
Verir. haqqinda qisa B.2.2.4 mohkamlondir | orqanlarin igine | gabiliyyatini
A-d.1.2.4 informasiya verir. B-al.21l moak iiclin tosir gdstaran artirmaq
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B.1.2.4

zoruri harokat | horakatlori izah | {igiin
Vo horokot edir. harokatlorin
komplekslori B.1.2.4 totbiqi
haqqinda qaydalarini
informasiya izah .
verir. B.3.1.2.
Hoarokatlorin Saglamlasdirici Saglamlasdirici Saglamlasdirici Saglamlasdirici | Harakatlorin Hoarakatlorin
saglamlagdiric vasitalordan istifads | vasitalorin giin vasitolordan vasitolordan va | icrasindan sonra | icrasindan
tosiri haqqinda Vo diizgiin rejiminda yeri moqsadyonlii borpaedici istifado sonra
qusa informasiya | gidalanma haqqinda | haqqinda molumat istifado qaydalar1 | harokoatlordon | olunacaq barpaedici
Verir. informasiya verir. Verir. haqqinda istifadonin barpaedici vasitolordon
A-d.1.2.4 B.3.2.1 Tex.1.3.5 molumat verir. somoaraliliyini | vasitalor vo Vo
B.1.1.2. H-b.3.2.5 osaslandirir. harakatlords harokatlords
H-b.3.2.5 miistaqil istifado | n miistaqil
haqqinda istifadani
malumat verir. | izah edir.
H-b.3.2. H-b.3.2.5
Horakatlorin
saglamlasdirict
tosiri  haqqinda
qisa informasiya
Verir.
Saglamlasdirn
vasitalorin
organizma tasiri
haqqinda qisa
informasiya verir
Miixtalif idman | Miixtalif idman Miixtalif idman Miixtalif idman | Miixtalif Harakatlarin Harakatlari
névlaring aid névlaring aid névlaring aid névlaring aid idman icra iisulunun | nicra
olan harakatlarin icra harakatlarin icra harakatlarin novlering aid | takmillosdirilm | iisulunun
harakatlorin icra | iisullar1 hagqinda | iisullar1 haqqinda icra iisullan harakatlarin asi va icra tokmillasdir
iisullan biliklorini niimayis | biliklorini niimayis | haqqinda icra iisullan soraiti ilmasi va
haqqinda etdirir. etdirir. biliklor niimayis | haqqinda haqqinda icra soraiti
biliklar etdirir. biliklarini biliklarini haqqinda
niimayis etdirir. niimayis niimayis biliklarini
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etdirir. etdirir. miimayis
etdirir.
Hoarokatlorin icra | Yerino yetirilon Yerina yetirilon Harokatlori icra Harokatlori icra | Harakatlori Harakatlori
tisullar1 haqqinda | harokatlorin icra horokatlorin icra edorkon 6z edorkon 6z yerino yerino
qisa informasiya | iisullarmi tisullarini osaslandirir. | potensialindan imkanlarini yetirarkon icra | yetirarkon
Vverir. forglondirir. inf.1.2.1 istifado etmo doyoarlondirir. | iisullarinin icra
inf.1.2.1 inf.1.2.2 imkanlarini tokmillosdirilma | Gsullarmin
osaslandirir. si variantlarint | tokmillosdiri
sadalayrr. Imasini izah
edir.
Miixtalif Miixtslif oyunlari, Kombinalosmis Miixtoalif idman Fordi va Komandali Komandali
oyunlarin toyinati | horokatlori estafetlorin tortibi novlarindo komandal1 foaliyyatin foaliyyatin
hagqinda qisa toyinatina gora haqqinda informasiya | texniki-taktiki faaliyyatin tokmillosdirilma | tokmillosdiri
informasiya forglondirir. Vverir. foaliyyati togkili zaman1 | si haqqinda Imasini
verir. haqqinda olverisli molumat verir. | osaslandirir.
Inf.1.2.1 molumat verir. tisullarindan inf.1.2.1
Inf.1.2.1 istifado
haqqinda
informasiya
Verir.
Inf.1.2.1
Idman névlorinin | Idman névlorinin Sado dziiniimiidafio 1.2.3. Miixtoalif Kombinalosmi | Miixtalif Miixtolif
elementlorindon | elementlorindan elementlorindan toyinath s estafetlordon | toyinath toyinath

ibarat estafetlor

ibarat

istifads haqqinda

kombinalogmis

istifado

harakatlorin va

harakatlarin

haqqinda kombinslogmis informasiya verir. estafetlorin haqqinda oyunlarin icrasi | Vo
informasiya estafetlorin moarhalalarinin informasiya tisullarini vo oyunlarin
A-d. 1.1.1 toyinatini A-d. 1.1.1 toyinati haqqinda | verir. rejimlorini icrasi
inf.1.2.1 farglondirir. informasiya osaslandirir. tsullarini vo
A-d. 1.1.1 verir. rejimlorini
inf.1.2.1 osaslandirir.
Oziiniimiidafio Miixtolif Miixtolif Fiziki
elementlorindon | 6zlinlimiidafio | 6ziiniimiidafio | hazirligina
istifado haqqinda | Gisullarinin tisullarmdan uygun
informasiya verir. | totbiqi istifado Ozilinimiidaf
A-d. 1.1.1 haqqinda haqqinda B}
informasiya informasiya iisullarinin
verir. Verir. secilmasini
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izah edir.

Haraki Haraki faaliyyatin | Haraki faaliyyatin Haraki Haraki Haraki Haraki
faaliyyatin toskili vo idara toskili va idara faaliyyatin faaliyyatin gabiliyyatlarin | gabiliyyatin
toskili vo idara olunmasina dair olunmasina dair toskili vo idara toskili vo idars | inkisafi inkisafi
olunmasina biliklori niimayis biliklari niimayis olunmasina dair | olunmasina haqqinda haqqinda
dair biliklar etdirir. etdirir biliklor niimayis | dair biliklari malumat verir. | malumat
niimayis etdirir etdirir niimayis verir.
etdirir.
Sira harokatlori Sira harokatlori Sira horakatlarini va Sira horokatlorini | Miixtalif Miixtalif Miixtalif
hagqinda haqqinda molumat | toyinatini izah edir. Vo onlarin nov toyinath sira toyinath sira toyinatl sira
molumat verir. Verir. inf.1.2.1 miixtalifliyini harokatlori harokatlorini harokatlorini
inf.1.2.1 inf.1.2.1 izah edir. haqqinda izah edir. izah edir.
A-d.1.2.1 informasiya A-d. 1.2.1. A-d. 1.2.1.
verir.
A-d. 1.2.1.
Umuminkisaf Umuminkisaf Umuminkisaf va Umuminkisaf vo | Istifado etdiyi | Osya vo Osya vo
horokatlori harokatlorini hazirlayict hazirlayict timuminkisaf | alotlordon alatlordon
haqqinda toyinatina gora horokatlordan tayinati | harokatlorindan Vo hazirlayic1 | istifads etmoklo | istifads
informasiya farglondirir. tizrs istifado haqqinda | toyinatlarma gora | horokatlorinin | miixtalif etmoklo
verir. inf.1.2.1 informasiya verir. istifadani izah toyinatimi toyinath timuminkisa
A-d. 1.1.1. inf.1.2.1 edir. Inf.1.2.1 osaslandirir. timuminkisaf f
A-d. 1.1.1. harokatlori horakatlorini
haqqinda n toyinatini
molumat verir. | asaslandirir.
Horoaki Horaki Haraki gabiliyyatlori HorakKi Horaki HorakKi HorakKi
gabiliyyatlor, gabiliyyatlori inkisaf etdiron gabiliyyatlori komplekslords | gabiliyyatlorin | gabiliyyatlor
onlar1 inkisaf inkisaf etdiron vasitolorin icra inkisaf etdiron nvo inkisafi in inkisafi
etdiran oyunlar oyunlar va ardicillig1 haqqinda harokatlor vo oyunlardan metodlar1 metodlar1
Vo harokatlor komplekslor informasiya verir. komplekslarin toyinatina géra | haqqinda haqqinda
haqqinda haqqinda totbiqi haqqinda | istifado molumat verir. | molumat
informasiya informasiya verir. informasiya verir. | hagqinda verir.
verir. inf.1.2.1 informasiya
A-d. 1.1.1. verir.
Horokatlorin Horokatlorin nobz Horokatlorin Horakatlorin Borpaedici, Borpaedici Borpaedici

icrasi zamani

vurgularma,

borpaedici tosiri

borpaedici vo

relaksiyaedici

harakatlordan

harakatlorda
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sado tonoffiis tezliyino haqqinda informasiya | relaksiyaedici harakatlarin Vo vasitalordon | n va
Ozlinonazarat tosiri haqqinda Verir. tosiri haqqinda moagsadyonlii | miistoqil vasitalordon
iisullar1t haqqinda | informasiya verir. B.2.1.1 informasiya verir. | istifadasi istifado miistoqil
informasiya B.2.1.1 B.2.1.1 haqqinda qaydalarini istifado
verir. inf.1.2.1 molumat verir. | izah edir. qaydalarmi
A-d. 1.1.1 B.2.1.3 B.2.1.3 izah edir.
Horakatlorin Horakatlorin Hoarakatlorin Harokatlorin Harokatlorin [Ik tibbi yardim | Ik tibbi
icrasinda icrasinda miivafiq tohliikasiz icrasi, tohliikasiz icrast | tohliikasiz Vo zodo alanin | yardim vo
miivafiq tohliikasizlik, Oziintimiihafizo vo va tocili tibbi icrasi, dasinmasi zodos alanin
tohliikasizlik vo | 6ziinlimithafizo vo | miixtolif soraitlords yardim Oziinlimiihafizo | haqqinda daginmasi
ilk tibbi yardim | ilk tibbi yardim tocili tibbi yardim qaydalarini izah | vo informasiya haqqinda
qaydalar1 qaydalar1 hagqinda | haqqinda informasiya | edir. zodalonmolor | verir. informasiya
informasiya verir. Vverir. H-b.4.2.1 zamani ilk C-h.3.2.1 verir. C-h.
H-b. 4.1.1 H-b. 4.1.1 tibbi yardim 3.2.1
H-b.4.3.1 haqqinda
informasiya
Verir.
Saxsiyyatin Saxsiyyatin Saxsiyyatin Saxsiyyatin Saxsiyyatin Haraki Saxsiyyatin
harmonik harmonik inkisafi | harmonik inkisafi harmonik harmonik faaliyyatla harmonik
inkisafi hagqqinda malumat | hagqinda malumat inkisafi inkisafi alagadar sagird | inkisafi
haqqinda verir. verir. haqqinda haqqinda bacarnq vo haqqinda
malumat verir, malumat verir. malumat vardislari malumat
verir. niimayis verir.
etdirir.
Votonparvarlik Miibarizlik, inam Komandanin monafeyi | Liderlik, oxlag, Umumbasaeri, Umumbosari
hisslarinin hissi v ugrunda miibarizo Vo | masuliyyat hissi | manoviyyat milli doyarlor , milli
formalagsmasinda | votonparvarlik vatonparvarlik Vo Vatonpoarvarlik | hissi vo hagqinda doyarlori
fiziki torbiyonin | torbiyasi hagqinda | torbiyasi haqqinda torbiyasi vatonparvarlik | malumat verir. | izah edir.
rolu haqqinda molumat verir. informasiya verir. haqqinda torbiyasi
molumat verir; H-b. 3.1.1 moalumat verir. haqqinda
H-b.3.2.1 H-b.3.2.1 H-b. 3.2.2 malumat verir.
H-b. 3.2.1
[lin osas idman | ilin osas idman [lin osas idman [lin osas idman | Horoki Idmanin Idmanin
todbirlori vo todbirlori vo todbirlori vo todbirlori vo foaliyyat millatlor va millatlor vo
idmangilar1 idmangilar1 idmangilar1 hagqinda | idmangilari moadaniyyati dovlatlorarasi dovlatloraras
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hagqinda haqqinda moalumat | malumat verir. A-d. haqqinda haqqinda alagalarin 1alagalarin
molumat verir verir 2.1.3 molumat verir. molumat verir | qurulmasinda qurulmasind
A-d.2.1.3 H-b.3.2.1 rolu haqqinda a rolunu
A-d. 2.1.3 malumat verir. | izah edir.
A-d.2.1.3 U-t.3.11 U-t3.1.1
Haraki bacaniqlar va vardislar.

Haraki Hoaraki bacanqlann | Haraki bacariqlar Haraki Haraki Saxsiyyatin Manimsadi
bacariqlar manimsadiyini manimsadiyini bacariqlan bacariqlari harmonik yi bacariq
manimsadiyini niimayis etdirir. niimayis etdirir. manimsadiyini manimsadiyini | inkisafi &)
niimayis etdirir niimayis etdirir | niimayis haqqinda vardislari

etdirir. malumat verir. | niimayis
etdirir.

Saglamligini Bodon qurulugunun, | Tonoffiis vo  gan- | Ozalo  sistemini | 2.1.1. Organizmin Organizmin
mohkamlondirme | gamatin damar sistemini | formalasdiran Organizmin ayri-ayri funksional
k ti¢lin harokatlor | korreksiyast  ti¢iin | méhkomlondiran horakatlordon miuxtolif funksialarmin sistemlorinin
Vo horokat | horokatlori  yerina | harokatlori icra edir. moqsadyonlii funksional ising tasir | vo
komplekslarini yetirir. istifado edir. sistemlarini gostaran organlarinin
icra edir. B.2.1.1 B.2.1.3 B.2.1.1 mohkomlondira | harokatlori icra | is

H-b. 4.1.1 n vasitalori | edir. gabiliyyatin

totbiqg edir. 3 tosir

B.21.1 gostaran
harokatlori
icra edir.
B.2.1.2

Organizmi Saglamlasdiric Saglamlasdirict Saglamlasdirict Saglamlagdirict | Miixtalif Miixtalif
mohkamlandiran vasitalordan vasitalordon  soraito | vasitalordan vasitalordon vo | toyinath toyinathi
saglamlasdiric organizmi miivafiq istifado edir. | mogsadyonlii barpaedici harakatlorin harakatlorin
vasitalori mohkamlandirmok istifado edir harokatlordan icrasindan icrasindan
niimunalars liglin istifado edir. giin rejimindo | sonra sonra
miivafiq  totbiq H-b. 4.1.3 B.2.1.1 istifado edir borpaedici borpaedici
edir. H-b.4.1.1 vasitolordon va | vasitalordan
H-b.4.1.1 B.2.1.1 B.2.1.3 harokatlordan Vo

miistoqil

harakatlorda
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istifado edir. n mistoqil
istifads edir.
Haraki Haraki faaliyyatin Haraki faaliyyatin Haraki Haraki Haraki Haraki
faaliyyatin icra icra iisulunu icra iisulunu faaliyyatin icra | bacariqlar faaliyyat faaliyyat
iisulunu manimsadiyini manimsadiyini iisulunu manimsadiyini | zamam zamani
manimsadiyini niimayis etdirir. niimayis etdirir manimsadiyini | niimayis dlverigli  icra | alverisli
niimayis etdirir. niimayis etdirir | etdirir. iisullarindan icra
istifado iisullarinda
bacargi n istifada
nomayis bacang
etdirir. niimayis
etdirir.
Ayri-ayr1  idman | Miixtolif idman | Miixtolif toyinath | Miixtolif ~ idman | Miixtolif Idman Idman
novlarina aid | novlarino aid | harokatlorin yerina | novlorindo toyinath novlorino  aid | novlarina
olan  harokatlori | horokatlori, yetirilmasinda texniki-taktiki harakatlori olan harakatlori | aid olan
tovsiyo  olunan | miivafiq  dsullarla | Somorali icra tisulunu | foaliyysti zamani | yerino somorali harokatlori
tisullarla icra | icra edir; totbiq edir. 06z  potensialini | yetirorkon icra | tisullarla yerino | tokmillogmis
edir. reallasdirir. tisulunu 0z | yetirir. iisullarla
H-b.4.1.1 B.2.1.1 potensialina yerina
miivafiq yetirir.
tokmillogdirir.
Miixtolif toyinatli | Miixtolif toyinathh | Horoki  qgabiliyyatlori | Horoki Horoaki Komandali Komandali
oyunlarda istirak | oyunlarda gaydalara | inkisaf etdiron | gabiliyyatlori gabiliyyatlori faaliyyati,oyunl | faaliyyat
edir. miivafiq faaliyyst | oyunlar: icra edir. inkisaf  etdiron | inkisaf etdiron | ar1 vo estafetlori | zamani
gostorir; coxmarhalali oyunlar1 texniki olverisli
oyunlar1  yerina | toyinatina gors | taloblors uygun | texniki  vo
yetirir. istifado edir. olan icra tsulu | taktiki
ilo yerins | variantlari
yetirir. icra edir.
Kombinslosmis | Sado Vo | Sado Vo coxmorholali | Coxmorhoalali Miixtolif Miixtolif Miixtalif
estafetlordo kombinalogmis kombinalogmis kombinalosmis toyinathi toyinathi toyinathi
istirak edir. estafetlordo  istirak | estafetlordo istirak | estafetlordo coxmoarholali horokatlorin horakatlorin
edir. edir. istirak edir. kombinslogmis | icrasi  zamani | icrasi
estafetlords olverigli tisullar | zamani
istirak edir. Vo rejimlor | olverisli
totbiqg edir. dsullar  vo
rejimlor
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tatbiq edir.

Sado, Ozlinimidafio | Muxtalif Ragibin Miixtolif Fiziki
horokatlorini  yerino | asyalardan vo | giiciindon Vo | Ozlinimiidafio | hazirhigna
yetirir raqibin giiciindon | atalotindan tsullarmni totbiq | vo  soraito
istifado  etmoklo | istifado etmoklo | edir. miivafiq
Oziinlimiidafio Oziinlimidafis Oziintimiidaf
horokatlori icra | harokatlorini lo tsullarmi
edir. icra edir. totbiq edir.
Haraki Haraki faaliyyatin | Haraki faaliyyatin Haraki Haraki Haraki Haraki
faaliyyatin toskili va idaras toskili va idars faaliyyatin faaliyyatin faaliyyatin faaliyyatin
toskili va idara olunmasi olunmasi bacariqlart | toskili vo idara | toskili va idara | taskili vo idara | taskili  va
olunmasi bacanqlan niimayis etdirir olunmasina dair | olunmasi olunmasi idara
bacariqlar niimayis etdirir biliklor niimayis | bacarqlar bacariqlari olunmasi
niimayis etdirir. etdirir. niimayis niimayis bacariqlari
etdirir. etdirir. niimayis
etdirir.
Sira horokatlorini | Srra  harokatlorini | Sira harakatlorini | Sira harokatlorini | Sira Sira Sira,harokotl
komandalara vo | niimunalora iralilomalor va | komanda va | harakatlorini harakatlorini arini
niimunoalors miivafiq icra edir. | yerdoyismolor zamani | toyinatina toyinatina goro | toyinatina goro | toyinatina
miivafiq  yerino | A-d. 1.1.1. icra edir. miivafiq icra edir. | yerino yetirir miistaqil  icra | gora
yetirir. A-d. 1.1.1. edir. miistaqil
C-h.1.3.2 icra edir.
C-h.1.3.2
Umuminkisaf Miiftolif toyinath | Umuminkisaf vo | Umuminkisaf vo | Umuminkisaf | Umuminkisaf | Umuminkisa
horokatlorini timuminkisaf hazirlayict harokatlori | hazirlayici Vo hazirlayici | vo  hazirlayict | f Vo
niimiinalors harokatlorini iralilomalor Va | harakatlorindon harokatlori harokatlori hazirlayici
miivafiq  yerino niimunalors yerdoyismalor zamani | toyinati lizro | inkisafi nazords | osya Vo | harokatlori
yetirir, miivafiq icra edir. | icra edir. istifado edir. tutulan  horoki | alotlordon gamatin
H-b.4.1.1 gabiliyyatlara istifado etmoklo | korreksiyasi
miivafiq segir. | yerinoa yetirir. Vo fordi
Bi.2.1.1 hazirliq
mogsadi ilo
icra edir.
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Horoki Horoki Horoaki gabiliyyatlori Horaki Horaki Horaki Horoaki
gabiliyyatlori gabiliyyatlori inkisaf etdiron gabiliyyatlorin gabiliyyatlorin | gabiliyyatlorin | gabiliyyatlor
inkisaf etdiron inkisaf etdiron vasitolori zaruri inkisafi tigiin inkisafi tiglin inkisafi tigiin in inkisafi
oyunlari vo oyunlar1 vo ardicilligla icra edir. zoruri komplekslordan | istifado edilon | iigiin istifado
komplekslori icra | komplekslori icra komplekslordon | mogsadli fiziki yiikiin edilon fiziki
edir. edir. istifado edir. istifado edir. hacmini vo yiikiin
intensivliyini hacmini vo
mioyyan edir. | intensivliyin
1 miioyyan
edir.
Miixtolif Harakatlorin Borpaedici Barpaedici va Barpedici va Barpaedici va Borpaedici
harakatlarin icrasindan sonra horokatlordan istifado | relaksiyaedici relaksiyaedici relaksiyaedici VA
icrasindan ovval | lirok vurgularma etmoklo nabz harokatlordan harokatlordan harokatlordan relaksiyaedi
Vo sonra nabz asasan vurgularini istifado etmoklo | mogsadyonlii fiziki yiikiin ci
vurgularini Oziinonazarati tonzimloayir. tonoffiis tezliyini | istifads edir. xiisusiyyatina harakatlords
miioyyon edir. hoyata kegirir. tonzimlayir, miivafiq n fiziki
H-b.4.1.1 azalolori bosaldir. | B.2.1.1 istifado edir. yiikiin
B.2.1.2 B.2.1.3 xiisusiyyatin
o miivafiq
istifads edir.
Harakatlarin Harakatlarin Oziiniimiihafizo, Harakatlorin Muxtalif Zadslonmaloar Zadslonmala
icrasinda icrasinda miivafiq idman alot vo icras1 vo oyunlar | soraitlordo ilk va funksional rva
miivafiq tohliikasizlik, avadanliglarindan zamani alot vo tibbi yardim pozuntular funksional
tohliikasizlik Oziintimiihafizo tohliikasiz istifado avadanhqlardan | gostorir. zamani ilk tibbi | pozuntular
qaydalarina amal | gaydalarma omol edir. moqsadyonlii yardim gostorir. | zamani ilk
edir. edir. Tex.1.1.1 istifado edir. C-h.3.2.1 tibbi yardim
Tex.1.1.1 Tex.1.1.1 gostarir.
C-h.3.2.1
Haraki gabiliyyatlor
Haraki faaliyyat | Haraki faaliyyat Haraki faaliyyat Haraki faaliyyat Haraki Haraki Haraki
zamani miivafiq | zamani miivafiq zamani miivafiq zamani miivafiq | faaliyyat gabiliyyatlor | gabiliyyatlar
haraki haraki haraki gabiliyyatlor | haraki zamani niimayis niimayis
gabiliyyatlar gabiliyyatlar niimayis etdirir. gabiliyyatlar miivafiq etdirir. etdirir.
niimayis etdirir. | niimayis etdirir niimayis etdirir. | haraki
gabiliyyatlar
niimayis
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etdirir.

Oyunlar vaicra | Oyunlar va icra Oyunlar va icra goraiti | Oyunlar va icra Oyunlar va icra | Dayigan HorakKi
soraiti doyison soraiti doyison daim doyisan soraiti daim soraiti daim soraitin faaliyyatinin
horakatlori yerina | horakatlor zamani harakatlor zamani doayison harakatlor | doyison taloblorina doyigon
yetirarkan ceviklik niimayis niimayis etdirir. zamani niimayis harakatlor miivafiq soraitin
ceviklik niimayis | etdirir. etdirir. zamani niimayis | normativlora taloblorina
etdirir. etdirir. uygun ¢eviklik | miivafiq
H-b.4.1.1 niimayis qurulmasi
etdirir. zamani
normativlora
uygun
¢eviklik
niimayis
etdirir.
Horoki faaliyyat | Horoki faaliyyot Horaki foaliyyat Horaki foaliyyat Horaki foaliyyat | Sorbast va Sarbast va
zamani badanin | zamani azalo-bag zamani azolo-bag zamani azalo-bag | zamani ozalo- genis genis
ayilmo aparatinin aparatinin aparatinin bag aparatinin amplitudali amplitudali
gabiliyyatini elastikliyini va elastikliyini va elastikliyini va elastikliyini vo | icra zamani icra zamani
niimayis etdirir. | oynaqlarin oynaqlarin oynaqlarin oynaqlarin normativlora miitaharrikli
miitoharrikliyini miitoharrikliyini miitaharrikliyini miitoharrikliyini | miivafiq k vo
niimayis etdirir. niimayis etdirir. niimayis etdirir. niimayis etdirir. | miitoharriklik | azalalarin
F.11.1 F.1.1.1 F.1.11 Vo azalalarin elastikliyini
elastikliyini niimayis
niimayis etdirir.
etdirir.
Icras1 maksimum | Icrast  maksimum | icras1 maksimum | Icras1 maksimum | Icras Icrasi Icrasi
tezlik tolob edon | tezlik tolob edon | tezlik  tolob  edon | tezlik tolob edan | maksimum maksimum maksimum
horokatlori yerino | horokoatlori  yerino | horokatlori yerina | harokatlori yerino | tezlik tolob edon | tezlik tolob | tezlik  tolob
yerirorkon siirat | yetirorkon stirat | yetirarkon stirat | yetirorkon  siirat | horokatlori edon edon
niimayis etdirir. | nimayis etdirir. niimayis etdirir. niimayis etdirir. yerino harokatlori harokatlori
F.11.1 F.11.1 F.11.1 F.1.1.1 yetirarkon siirat | yerina yerina
niimayis etdirir. | yetirorkan yetirarkan
F.1.1.1 normativlora normativlora
miivafiq siirot | miivafiq
niimayis surot
etdirir. niimayis
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etdirir.

Mahdud vaxt | Mahdud vaxt | Mahdud vaxt | Mahdud vaxt | Mohdud  vaxt | Mohdud vaxt | Magsadli
intervalinda intervalinda intervalinda intervalinda intervalinda intervalinda olaraq
maksimum qlivve | maksimum  qiivve | maksimum qiivvo | maksimum qiivva | maksimum maksimum secilmis  vo
sorfi tolob edon | sorfi  tolob edon | sorfi  tolob  edon | sorfi tolob edon | qlivve sorfi | qiivve sorfi | kombina
harakatlarin horokatlorin  icrasi | horokatlorin icrasi | harokatlorin icrasi | talob edan | talob edon | edilmis
icrast zamani | zamani  siirat-giic | zamani slirot-giic | zaman1  siirot — | harakatlorin harokatlorin harokot
sirot —  giic | nlimayis etdirir. niimayis etdirir. giic niimayis | icras1 ~ zamani | icrast zamani | kKomplekslari
niimayis etdirir. etdirir. stirot —  giic | normativlara nin icrast
F.1.1.1,2.23 Fiz.1.1.1.,2.2.3 F.2.1.2 B.2.1.2 niimayis etdirir. | miivafiq silirot- | zamani
B.2.1.2 F.2.1 B.2.12 giic niimayis | normativlora
F.2.2.1 etdirir. miivafiq
surat-giic
némayis
etdirir.
Oz ¢okisini vo | Oz ¢okisini  vo | Oz ¢okisini vo xarici | Oz ¢okisini  vo | Oz ¢okisini va | Miixtalif xarici | Horoki
xarici xarici miiqavimati | miigavimati dof | xarici miigavimati | xarici miiqavimati foaliyyat
miiqavimoti  dof | dof edorkon qiivve | edarkon qivva | dof edorkon qiivve | miigavimati dof | dof  edorkon | zamani
edorkon  qilivve | niimayis etdirir. niimayis etdirir. numayis etdirir. edorkon qiivva | normativlars zoruri - olan
numayis etdirir. F.1.1.3 F.1.1.3 F.1.1.3 numayis etdirir. | uygun qiivvo | miixtolif
F.1.1.3 F.1.1.3 niimayis quvva
etdirir. F.1.1.3 | novlerini
normativlora
uygun
nomayis
etdirir.
Tokrar Vo | Tokrar vo davamli | Tokrar Vo davamli | Tokrar vo davaml Tokrar Vo | Yaris &)
davaml icra | icra zamani | icra zamani | icra zamani davamli  icra | miibarizo
zamani doziimlilik doziimlilik niimayis | doziimliilikk prosesinda soraitinda
doziimliilik niimayis etdirir. etdirir. niimayis etdirir. normativlora normativlora
niimayis etdirir. uygun uygun
doziimliilik Umumi  vo
niimayis xiisusi
etdirir. doztimliilik
niimayis
etdirir.
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Soxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmasi.

Horaki faaliyyat | Haraki faaliyyat Haraki faaliyyat Haraki faaliyyat | Haraki Haraki Haraki
madaniyyati madaniyyati madaniyyati madaniyyati faaliyyat faaliyyat faaliyyat
niimayis etdirir. | niimayis etdirir. niimayis etdirir. niimayis etdirir. | madaniyyati zamani zamani
niimayis maqbul taqdiredici
etdirir. davrams iinsiyyot
niimayis niimayis
etdirir. etdirir.
Horoki  foaliyyat | Horoki foaliyyat | Horoki foaliyyat Horoki faaliyyat Horoki faaliyyst | Birgo foaliyyat | Horoki
zamani  moagbul | zamani magbul | zaman1 magbul zamani magbul zamani magbul | zamani foaliyyat
davranis niimayis | davranis  nlimayis | davranis nlimayis davranis niimayis | davranis omokdasliq zamanti
etdirir. etdirir. etdirir; etdirir. niimayis etdirir. | niimayis toqdiredici
H-b. 3.2.1 A-t.5.1.3 A-t.5.1.3 A-t.5.1.1 etdirir. insiyyat
H-b. 3.2.1 A-t.5.1.1 niimayis
etdirir.
Horoaki Horoki foaliyyatini | Horoki foaliyyatini Horaki Horoaki Ekstremal Cotin vo
foaliyyatini oxlagi  vo  etik | axlagi vs etik foaliyyatini oxlagi | foaliyyatini soraitlorda ekstirmal
oxlagi  vo etik | normalar normalar ¢or¢ivasinds | vo etik normalar axlagi vs etik tomKinlilik soraitdo
normalar ¢argivasinda qurur. | qurur; gargivasinda normalar niimayis psixoloji
corgivasindo H-b. 3.2.1 qurur. cargivasinda etdirir.  H-b. | dayaniqliliq
qurur. H-b. 3.2.1., 3.2.2 | qurur. 3.2.1 niimayis
H-b.3.2.1 etdirir. H-b.
3.3.1
Horoki foaliyyat | Fiziki potensialini | Miirokkob va Catin vo holledici | Oz Tohlil asasinda | Tahlil
zamani qaydalara | reallagdirarkon ekstremal harakotlorin | anlarda gotiyyat faaliyyatinda Oziiniin horoki | asasinda
riayot  etmokls | inadkarliq niimayis | icrasi zamani casarat | niimayis etdirir. humanizm foaliyyatindo | Oziiniin
miibarizlik etdirir niimayis etdirir; niimayis etdirir. | korreksiyalar | haraki

niimayis etdirir.

H-b.3.2.1

apartr.

faaliyyatinda
korreksiyalar
aparir.

Oyun zamani 0z
foaliyyatini
movcud qaydalar
car¢ivasinda

Komandali
foaliyyat zamani 6z
yerini  vo rolunu

miayyan edir.

Oyun zamani
komanda
yoldaglariin somorali
foaliyyati tiglin sorait

Komandali
foaliyyat zamani
0z potensialini
reallasdirir

Komandali vo
fordi foaliyyot
zamani
mosuliyyat
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yoldaslarinin
foaliyyati
uzlasdirir.

ilo

yaradir.

H-b. 3.2.1

niimayis etdirir.

ixtisarlar:

Azarbaycan dili — A-d.

Azorbaycan tarixi — A-t.

Umumi tarix — U-t.
Biologiya — B.
Riyaziyat — Riy.
Infornatika — Inf.
Hoayat bilgisu - H-b.
Texnologiya — Tex.
Fizika — F.

Musigi — Mus.

52




I1. Tolim strategiyalar
2.1. Fiziki tarbiyanin taliminin taskilina verilon asas talablar

Umumtohsil moktablorinds fiziki torbiyonin strategiyast mévcud tolim formalarmin qarsihigls, iizvii olagasini tomin etmaklo
fiziki torbiyonin saglamlasdirici, inkisafetdirici, torbiyavi funksiyalarinin hoyata kegirilmosino maksimum imkan yaradir. Fonnin
mozmun Xatlorina asaslanan dars va fiziki torbiyanin digar formalar1 imumtoahsil moktablorinds vahid bir sistemi formalasdirir. Bu
sistem timiitohsil moktoblorinin miixtalif tohsil marhalalorinda fiziki torbiyanin asas istigamatlorini alagealondirmakls soxsiyyatin
harmonik fiziki inkisafina sorait yaradir. Bu alage cadval 2-ds verilmisdir. Sagirdlarin fiziki tarbiyasinin asas mogsadinin harmonik
fiziki inkisafin vo haroki modoaniyyatin torbiys olunmasi ilo yanasi onun kollektivdos tinsiyyat qurmag, comiyyatin monavi vo hiiquqi
qaydalarina riayat etmok bacariglarinin formalasdirilmasi vo tokmillosdirilmasi vazifalori do daxil oldugundan dors pedaqoji proses
Kimi fonnin todrisi strategiyasinda asas vo aparict forma hesab olunur. Strategiya ayri-ayri tohsil morholalori tizra fiziki torbiys
darslorinin asas istigamatlorini miiayyanlosdirmisdir.

FIZIKI TORBIYD SISTEMI VO TOHSIL SBVIYYOLORI UZRD FIZIKI TORBIYONIN 9SAS ISTIQAMOTLORI

Codval 2
Tahsil saviyyasi ibtidai Umumi orta Tam orta
Yas qruplart 7,8,9, 10 11,12, 13, 14, 15 16, 17
Fiziki tarbiyanin formalar1 Fiziki tarbiyanin tahsil saviyyalari iizra asas istigamatlori

1. Fiziki torbiys darslori

. Saglamliq, onun tominat amillori, oyunlar, Saglamligin mohkamlandirilmasi, horokatlor, idman novlori, Saglamligin mohkamlondirilmasi, horaki gabiliyystlor,

Informasiya tominati gaydalar haqqinda qisa informasiyanin icra tisullar, haroki gabiliyyatlor, metodlar hagqinda nozari metodlar, miistaqil mogqlorin togkili hagqinda nazari
verilmosi. biliklarin verilmasi. biliklarin tokmillosdirilmasi.

Bacariq vo vordislor Sada haraki bacariq vo vardislarin Harakatlorin icrasinin, idman novlarinda texniki, taktiki Idman névlorinda texniki, taktiki faaliyyatin
formalagdirilmast. foaliyyatin alverisli iisullarina yiyslonma. tokmillagdirilmasi.

Horoki gabiliyyatlor Horoki gabiliyyatlorin baza hazirh@min tomin  |Horoki gabiliyyatlorin planh inkisafi, haroki madoniyyatin Horoki gabiliyyatlorin, horaki modaniyystin
edilmoasi. formalagdirilmasi. tokmillosdirilmasi.
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Monavi-iradi xiisusiyyatlor

Unsiyyat qurmag bacarigi, komandal foaliyyat
zamani amokdasliq hissinin formalagdiriimasi.

Oziina inam, miibarizlik, 6z potensialini reallasdirmagq,
komandali foaliyyst zaman1 mosuliyyst hissinin
formalasdirilmasi.

Liderlik, norma va dayarlars hormet, holledici
anlarda liderlik bacariglarin tokmillogdirilmasi.

2. Xisusi gruplarda fiziki torbiyo™

Funksional va fiziki qiisurlarin aradan
qaldirilmasi

Birga haraki faaliyyata inteqrasiya olunma. Psixoloji
dayaniqliligin formalasdiriimasi

Fiziki potensialina inam hissinin
mohkamlandirilmasi. Zoruri haroki gabiliyyatlorin
planli inkisaf etdirilmasi.

3.Dorsdonkanar fiziki torbiysa**

3.1 Umumtahsil mektablorinda
moveud idman bolmolarinds
mosgalalar

Oyunlar, xtisusi segilmis horakatlor vasitasi ila
iimumi fiziki hazirhgm tomin edilmasi.

Ayri-ayrt idman névlari iizra baza hazirh@imin hoyata
kegirilmasi, bélmolararasi, moktobdaxili yarislarda istirak

Klublarda, miixtslif idman bélmalarinds foaliyyat.
Rayon, zona yarislarinda istirak.

3.2 Fiziki torbiys tizra ev tapsiriglar

Giin rejimi, gigiyenik gaydalara riayat
bacari@imn formalagdiriimasi, miixtalif horoki
qgabiliyyatlar tizrs tapsiriqlarin icras.

Sohar gimnastikasi, gigiyenik gaydalara riayat vardisinin va
diizgiin gamatin formalagdirilmasi.

Ayri-ayr1 haraki gabiliyyatlarin inkisafinin, badan
qurulusunda miitanasibliyin tomin edilmasi.

* - dayaq harakat aparatinda qiisuru va ya xaStlikdan sonra reabilitasiyaya ehtiyact olan sagirdlor;
** - gfimumtahsil moktablorinda faaliyyat gostaron idman noviori iizra bolmalarda maggalalara calb olunmus sagirdlor.
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Fiziki torbiyanin todrisinin toskili bir sira miihiim taloblorin yerina yetirilmasini zoruri
amilo ¢evirir. Bunlar asagikilordir:

1. Pedaqoji prosesin tamligu.

Fiziki torbiya fonninin todrisi zamani pedaqoji  prosesin tamligi mazmun Xatlorinin
qarsiliglt alagasinin tomin edilmasi vasitasi ilo hoyata kegirilir. Movzusundan asili olmayaraq
har bir dorsds pedaqoji prosesin tamligi agagidak: ardicilliq tizra qurulmalhidir.

Cadval 3.
Talim naticalori

Mozmun Xotloaori

Informasiya Horaki Horoki
tominati vo »| bacariglar »| qabiliyyatlor > Darsin
nozoari biliklor Vo vardisl. moagsadinag
daxil edilmis
l l l asas standartlar

\ 4

Moanovi-iradi xiisusiyyatlor

Bu ardicilliq fiziki torbiys prosesinds bacariq vo vardislor, horaki gabiliyyatlor, monavi-
iradi xiisusiyyoatlor hagqindaki informasiya ilo oyradici, bu molumatlarin bilavasito dors
prosesindo totbiqi ilo inkisafetdirici, dorsin ovvalindon sonuna godor monavi-iradi
xisusiyyatlorin formalasmasmin diggat morkoazindo saxlanilmasi ilo torbiysedici xarakter
dasimasi, talim prosesino kompleks yanasmani tomin edir.

Hom ayrica bir dars, elocads biitiin talim prosesinin markozinds soxsiyyatin monavi-iradi
xisusiyyatlorinin torbiys olunmasi bir bazis rolunu oynamalidir. Fiziki torbiys, horakatlorin
icrasi, xiisuson do oyun prosesinds sagird sanki onu shato edon miihiti unudur, 6ziiniin malik
oldugu sinir tipinin xiisusiyyatlorine malik davranis niimayis etdirmoys baslayir. Mahz belo
halda miiallim sagird psixologiyasina daxil olmag, onu istigamatlondirmok imkani1 gqazanmaq
olur.

Iradi xiisusiyyatlorin sagirdlorin haroki faaliyyatloring tosiri oldugu kimi, oks-olage, yoni
getdikco icras1 daha ¢ox risk tolob edon horokotlori yerino yetirmoklo iradi xiisusiyyatlorin
formalagmas1 miimkiindiir. Beloliklo fiziki torbiys miiallimi todris prosesindo mozmun Xatlori
arasinda yalniz zahiri olagoni deyil, daha ¢ox monavi-iradi slagani qurmagla todris prosesinin
tamligin1 tomin etmis olur.

2.Sagirdlorin hazirlig saviyyasinin monitoringi.

Fiziki torbiyo dorslorinin todrisinin somorali hoyata kegirilmosinin on miithiim amili
sagirdlorin fiziki, funksional vo horoki gabiliyyatlor {izro hazirliq saviyyslorinin avvalcodan
mioyyon edilmasidir. Bu da 6z novbasinda dors prosesinds verilon fiziki yiikiin intensivliyine
nozarot etmoklo onu dozalagsdirmaq, digar torafdon hor bir sagirdo verilocok fordi tapsiriglarin
istigamotini  toyin etmoyo imkan verir. Dovri olarag kegirilon monitoringlor sagird
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organizminds bas veran doyisikliklori doyarlondirmays, fiziki yiikiin zoruri Kkorreksiyasini
aparmaga sorait yaradir.

3.Fiziki tarbiya darslarinda fiziki yiikiin zoruri hacm va intensivliyinin tamin olunmast.

Boyiiyan sagird organizminds funksional sistemlarin, elocads azalolorin inkisafi intensiv
gan dovrani ilo tamin olunur. Bu da 6z novbasinds yerino yetirilon fiziki yiikkiin hacmi va
intensivliyindon  asilidir. Intensiv  fiziki yiik ozololorlo yanasi, azolo isini tomin edon
organizmin funksional sistemlorinds bas veran proseslori xeyli foallasdirir. Beloliklo dayag-
horokot aparatinin, funksional sistemlorin inkisafina sorait yaranir. Bu Sobabdon do fiziki
torbiya darslarinda yerina yetirilon fiziki yiikiin miqdar1 vo intensivliyi doarsin asas keyfiyyot
gostaricilori Kimi diggeat markazinds saxlanilmalidir.

4. Fiziki yiikiin adekvathigr vo davamliligt.

Fiziki torbiys dorslorinda verilon fiziki yiik, inkisafi planlasdirilan haroki gabiliyyato
forma vo mazmun baximindan adekvat olmalidir. Masalon, siirat-giic gabiliyyatinin inkisafi
ticlin sigrayis elementi olan harokatlor, oyunlar miiayyan ardicilliq va zoruri icra intensivliyinda
yerina yetirilmoalidir. Digar torafdon sagird organizminds hor hansi funksional, dayaq-harokot
aparatinda doyisikliyin bas vermasi ti¢iin eyni istigamatli fiziki yiikiin vaxt ndqteyi nazorindan
miioyyan miiddatds tosiri tomin olunmalidir. Bu sobabdon do iimumtohsil moktablorinds ayri-
ayr1 horoki qabiliyyatlorin inkisafina yonolmis eyni istigamoatli fiziki yiikiin miioyyan sayli
darslards verilmasi nozardo tutulur.

5.Haraki gabiliyyatlorin inkisafi ardicilliginin diizgiin secilmasi.

Todris ili arzinds inkisafi planlasdirilan horoki gabiliyyatlorin ardicilliginin miiayyan
edilmosi bu qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasinin  metodiki ganunauygunluguna miivafiq
mioyyon edilmalidir. Nozoro almaq lazimdir ki, hor hansi haroki gabiliyystlorin inkisafi
digarine ham moanfi, hom do miisbat tosir gostora bilor. Bu sabobdon do siirat-giiciin inkisafi
ticin  planlasdirilmis dorslor silsilosindon sonra siirat istigamotli doarslor miisbat, giivvanin
inkisafina yonalmis darslor silsilosindon sonra déziimliilik gabiliyystino yonoalmis darslorin
tosiri manfi olacaqdir. Bu noqteyi-nozardon haraki gabiliyystlorin inkisafi zamani1 metodiki
ardicilliq: qlivva, siirat-giic, stirat, ¢eviklik, badanin ayilmo gabiliyyati, déziimliiliik istigamatli
planlasdirilmalidir. Belo ardicilligla planlasdirma fiziki torbiyonin todrisi i¢ilin biitiin soraiti
olan moktoblordo hoyata kegirilo bilor. Lakin iimumtohsil moktablorinds fiziki torbiyonin
todrisi iiclin movcud sorait vo Azorbaycanda tobii iglim soraiti darslarin planlasdirilmasini
stirat, siirat-giic , qiivva, badanin ayilmo gabiliyyati, g¢eviklik, doziimliiliik ardicillig: ilo hoyata
kecirilmasi ti¢iin daha alverislidir.

6.Fiziki tarbiya prosesinda barabar imkanlarin yaradilmas:.

Horoki foaliyyst prosesindo borabor imkanlarin yaradilmasi fiziki torbiys darslorinin
maraqli, canli aparilmasit mithiim amildir. Darslorin «oyun» Vo «yaris» metodlar1 osasinda
kegirilmasi zamani fordi vo kollektiv miibarizonin toxminan eyni hazirhiqh fordlor, gruplar vo
komandalar arasinda togkili xiisusi ohomiyyat dasiyir. Bu da ilk novbodo sagirdlorde 6z haroki
potensialina inam, komandali foaliyyatdo mosuliyyatini dork etmok vo omokdasliq qurmaq
Kimi xtisusiyyatlorin torbiys olunmasi ii¢iin olverisli sorait yaradir.
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7.Faaliyyatin stimullasdiriimast.

Stimullagsdirma sagirdin idraki, emosional, psixomotor saforbarliyinin tomin olunmasina
yonalmokloa sorti olaraq bir nego morhalads hoyata kegirilir.

Birinci morhalo — fiziki hazirligin hoyati shamiyyati, giindalik foaliyystds rolunun izahi,
taninmus idmangilar, idman xadimlori, Azorbaycanin Beynolxalq idman horokatinda yeri
haqqinda informasiyalarla formalasdirilir.

Ikinci marhala - todris ilinin avvalinds aparilan diagonostik giymetlondirmo vasitasi ilo
sagirdlorin fiziki, funksional vo horaki gabiliyyatlor tizro inkisafi saviyyalori miioyyon edilir,
zoruri inkisaf istigamatlori miioyyan olunur, sagirdlor bu prosesin icrasina havaslondirilir.

Ugiincii morhalo — giindalik dors, oyun, yaris prosesinds forglonon sagirdlorin toqdir
edilmosi, miikkafatlandirilmasi, moktab, rayon, zona yariglarinda galiblorinin vo miikafatgilariin
ictimai todbirlor zamani toblig olunmasi sagirdlor ti¢lin stimullasdirici vasitoys ¢evrilir.

8.Dastaklayici miihitin yaradilmast.

Fiziki torbiyays aid dors vo ayani vasitalorin movcudlugu, maddi texniki bazanin zoruri
avadanliglarla tochizi, idman sektorunun vo ya zallarin estetik tortibati, miiallimin davranisi,
onun harakatlorinin dinamikliyi, har bir monada niimunovi olmasi dostokloyici miihitin
komponentloridir.

Bu amilin 6nomli cahotlorindon biri do  monavi-psixoloji miihitin yaradilmasidir. Hor bir
fiziki torbiyo dorsi sagirddo xos ohval-ruhiyys yaradan bir  yarigs bayrami toassiirati
formalasdirmalidir.

2. 2 Fiziki tarbiya taliminin taskilinda istifada olunan forma va iisullar barada

Fiziki torbiyanin todrisi dars va darsdonkanar moasgalalor olmagla iki yers boliiniir.

Fiziki torbiys darsi - fonnin mazmun Xatlorinin tizvii slagads todrisini tomin edan pedaqoji
proses olub asagidak: hissalordan ibaratdir:

-giris hisso - dorsdo hoyata kegirilocok standartlarla slagsli informasiya tominati vo nazori
biliklorin verilmoasi, motivin formalasdirilmas;

-hazirlayict hisso — sira, imuminkisaf, xiisusi hazirlayici harokotlorin yerina yetirilmosi
vasitosi ilo sagird organizminin osas fiziki yiikiin icrasina hazirlanmasi;

-o0sas hissa: inkisafi nazords tutulan haroki gabiliyyst (vo ya har hansit idman ndviiniin
texniki elementlorinin 6yradilmasi, mohkomlondirilmasi vo tokmillosdirilmasi) tigiin lazim olan
fiziki yilikiin zaruri hocmds vo intensivlikds yerina yetirilmasi;

-tamamlayict hissa: organizmin funksional sistemlorinin dorsdon ovvalki  voziyystino
qaytarilmasi lgiin tonoffiis vo boarpaedici horokoatlorin icrasi, darsin  yekunlasdirilmasi vo
giymatlondirilmasi ii¢iin istifado olunur.

Fiziki torbiya darslarinin todrisi formalar1 tolimin mogsoadine miivafiq olaraq frontal, qrup
vo fordi ola bilor.

Sec¢ilmis dors formasina miivafiq olaraq tam ciddi reqlamlagdirilmis, hissa-hissa dyratmo,
sOz, ayani, oyun, yaris Kimi talim metodlarindan istifade olunur. Dars prosesinda istifada
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olunan tolim metodlar1 horaki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi ilo yanasi, horaki bacariq vo
vardislarin, elocads idraki proseslorin foallasmasma komok etmolidir. Bu, xiisuson ibtidai
tohsil morhalosi tiglin daha zaruridir. Miirokkab quruluslu oyunlarin icrasi vo ya haroki
foaliyyatin yenidon qurulmasi, sagirdin avvalcadon siiurlu diisiiniilmiis plan1 asasinda 6z
foaliyyatini ¢evik tonzimlomok bacarigina osaslanir. Belo tokrarlamalar psixomotor foaliyyatin
saomoaraliliyinin todricon artmasina gatirib ¢ixarir.

Darsin frontal formasi — motivin formalasdirilmasi, informasiya tominati, sira Vo
imuminkisaf  horokatlorinin icrasi tgiin olverigli vasitadir. Darsin giris Vo tamamlayici
hissalarinds istifads olunur.

Darsin grup formasi — iralilomoalor zamani imuminkisaf Vo hazirlayici harokatlorin icrasi
ticlin alverisli tisul kKimi istifads olunur. Daha ¢ox hazirlayic1 Vo asas hissado totbiq edilir.

Dorsin fordi formasi1 — dorsin gedisi prosesindo ayri-ayri sagirdlora verilon miixtolif
tapsiriqlar, ev tapsiriglari, xiisusi qruplara aid olan sagirdlorlo is zamani istifads olunur.

2.3 Miisllimin talim faaliyyatinin planlasdirilmasina dair niimunalor

Umumtohsil maktoblarinds fiziki torbiys miislliminin isinin planlasdiriimasi bu fonn iigiin
ayrilan todris vaxtiin haroki gabiliyyatlor iizra toxmini bélisdirilmosinin illik grafiki ilo
baslayir. Bu qgrafik miollim faaliyystinin yalniz @mumi istigamotini miioyyonlosdirir.
Niimunavi grafik cadval 4-do verilmisdir.

Sagirdlorin fiziki torbiyasinin haraki gabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasi tizorindo qurulmasi,
ananavi tadris formasindan forgli olaraq todris prosesinin keyfiyyatini yiiksaltmoyas, sagirdlorin
fiziki hazirligin1 artirmaga imkan veran oasas amildir.

Codvaldo gostarilon tadris vaxtr boyliyan sagird organizminin anatomik-fizioloji, ayri-ayri
horoki qabiliyyatlorin inkisaf etdirilmasinin yasla olagadar xiisusiyyatlori, fiziki hazirligin
artirilmas1 metodikasi nozora alinmaqla boliisdiiriilmiisdiir.

Tadris ilinin avvalindo miiallimin faaliyyati sagirdlorin diagnostik qiymatlondirilmasi ilo
baslamalidir. Diagnostik giymotlondirma hor bir sagirdin fiziki, funksional, haroki gabiliyyatlor
tizro malik oldugu soviyyani miioyyan etmoklo dorslords, ev tapsiriglarinin verilmosindo
miuollimin foaliyyst istigamotini gdstorir. Diagnostik qiymoatlondirmo naticalori miiallim
torofindon geydo alinir. Digor torofdon darslorin horoki qabiliyyatlor {izro planlasdiriimasi
miollim yaradiciligina, ayri-ayri horoki qabiliyyastlorin inkisafi {iglin Vvesait sec¢imindo
mistogilliyine  imkan verir. Tosadiifi deyildir ki, todris saatlarinin illik boliisdiiriilmasi
coadvalinds hor bir horaki gabiliyyatin inkisafi {igiin tovsiya olunan vasitolor genis spektrdo
verilmigdir. Miuollimin vosait segmo imkanlar1 onun peso hazirliginin Saviyyasi, moktabin
maddi-texniki bazasi, oan asasi1 iSo onun yaradiciliq fantaziyasi ilo miiayyan olunur.
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Tadris ili summativ giymatlondirmos ilo tamamlanir, naticalar ilin avvalinds aparilmig diagnostik giymotlondirma gostaricilori
ilo miiqayisa olunur. Fiziki, funksional, haroki gabiliyyatlor iizro miiayyan olunan doyisikliklor fiziki torbiys miialliminin foaliyyat
somarsliliyini gostorir.

Umumtahsil maktablarinin V-XI siniflarindas Fiziki tarbiys fannins ayrilan saatlarin béliisdiiriillmasinin niimiinovi

QRAFIKI
Codval 4
Ne Mazmun Idman névlori, vasitalar Siniflar
Vv VI VI VI IX X Xl Comi

1. Informasiya tominati vo diagnostik

giymatlondirms 2 2 2 2 2 2 2 14
2. Horoki gabiliyystlor
2.1 Siirat atletika 10 10 12 12 12 12 12 80
2.2 Stirat-giic atletika 6 6 6 8 8 8 8 50
2.3 B.5.Q Gimnastika va.s 12 12 10 8 8 6 6 62
2.4 Qiivvo Gimnastika va.s 10 10 10 10 10 10 10 70
2.5 Ceviklik id.oyunlari va s. 14 14 14 14 14 16 16 102
2.6 Doziimlilik atletika vs id.oyunlar 8 8 8 8 8 8 8 56
3. Yekun giymatlondirma 2 2 2 2 2 2 2 14

Comi 64 64 64 64 64 64 64 448

Fiziki tarbiya darslarinin movzular iizra (tematik) illik planlasdirilmasi.

Doars saatlarinimn illik boliisdiiriilmasi asasinda hor bir sinif {igiin fiziki torbiys darslorinin mévzular tizro planlasdirilmasi qrafiki
hazirlanir. Bu zaman miiallim saat bolgiisiindo miioyyon edilon istigamot saxlanilmaqla standartlarin, dorsdo istifade olunacaq
resurslarin (idman noévlari, harokat komplekslori va s.) planlasdirilmasini hayata kegirir. ©slindo belo planlasdirma miiallimin
yaradiciliq imkanlarinin reallagsdirilmasini tomin etmoaklo onun peso hazirhiginin gostoricisine ¢evrilir. Bu zaman asagidaki amillorin
nozars alinmasi mithiim shomiyyot dasiyir:

- se¢ilmis resurslarin haroki gabiliyyatlors adekvatligin tomin olunmast;

- moktabin maddi-texniki bazasindan, avadanliq va alatlordan istifads imkanlarri;

- biitiin doars prosesinin «oyuny» Vo «yaris» metodlarindan istifado etmoklo togkili;

- se¢ilmis standartlarin inkisafi planlasdirilan haroki gabiliyyato miivafigliyi vo dorsin tamliginin tomin edilmosi;

Fiziki torbiys tizra planlasdirma {igiin tovsiyys olunan niimunos codval 5-do verilmisdir.
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V sinifda fiziki tarbiya darslarinin mévzular iizra illik planlasdiriimas:

Cadval 5

Todris vahidi

Movzular

Saat

Standartlar

Istifadasi tovsiya olunan resurslar.

Informasiya tominati vo nezeri biliklor.

1 1.1.1., 1.1.2., 4.1.1.

Saglamlig,onun gostaricilori, giin rejimi.Haroki foaliyyatin organizmo
tosiri.Fiziki hazirligin komponentlari.Organizmin méhkamlondirilmasi
vasitolori.Miiasir idmanin tarixi.

Diagnostik giymatlandirma

-Fiziki inkisaf gostaricilari

Boy, ¢oki, boy-¢oki indeksi

-Horaki gabiliyyatlor

3.1.3.3.1431.2

Miivafiq normativlar

- 30 m qag1s;

- yerindon uzunluga tullanma;

- oturmus vaziyyatdan iraliys ayilma.

-Funksional gostaricilar

Nobz vurgusu, AHT

- Horaki gabiliyyatlor

3.1.1,3.15.,3.1.6

Miivafiq normativlardan istifade etmoklo

- hiindiir turnikds dartinma; (qizlar alg¢aq turnikde uzanmis
vaziyyatdon dartinma)

- 3X10 m qagzs;

- 6 dogigslik gagis.

Siirat gab.
10s.

45

Horokatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi

2 111,1.23.,13.2,223,3.1.3.,4.1.1.

6-7

Horokat tezliyinin inkisaf etdirilmasi

2 1.33.2.3.2,2.33,3.1.3.,4.1.2.

8-9

Maksimal qagis siiratinin inkisaf etdirilmasi.

1.23.2.23.,233,3.13.,4.1.2.

10-12

Horakat siiratinin tokmillosdirilmosi

3 1.2.3.,2.23.233,3.13,4.1.2.

Atletika

-harakat istigamati kaskin dayismoklo qagislar;
-miixtalif ¢ixig vaziyystlorindon startlar;

- miixtolif interval start signal ilo startlar ;

- 20-30 m masafays siirotlonmoalor ;

- xiisusi se¢ilmis harokatlar;

- qisa masafoya (20-30m) estafet yarislar ;

- kombins olunmus oyunlar;

- stiratlonmoalar;

- mosafo giizostlori ilo startlar;

- dongolordo startlar.

13

Kicik summativ giymatlandirma
Cadval 16

1.1.,233.,3.1.3.4.1.

Miivafiq yas qrupuna aid todris normativlori

- 30 m qagis;

- 4X50 m estafet qacisi;

- stirat harakatlorinin organizmo tesiri hagqinda
informasiya;

- stirat horakatlorinin icra bacarigi;

- sagirdin davranisi.
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Siirat-giic
gab.
6s

14-15

Asagi otraf ozalolorinds siirat-giic qabiliyystinin inkigaf
etdirilmosi

1.11.,123.,133,235.3.14.4.1.1

16-17

Yuxan otraf azalalorindo siirst-giic qabiliyystinin inkisaf
etdirilmesi

1.21,1.23.,135,22.1.,235.3.1.4.

18

Siirat-giiciin tokmillogdirilmasi

1.33.,223.224.314.4.1.1.

Atletika

- novbali sigrayislarla qagis;

- kigik, miitoharrik maneslor tizorindon qags;

- miixtalif hiindiirliklii maneslar tizorindan
sigrayls elementlori olan oyunlar,estafetlor,
yarislar;

-gimnastika ipi ilo harokatlor;

- xiisusi se¢ilmis horokatlor;

- gqacaraq uzunluga tullanma;

- qagaraq hiindiirliiys tullanma;

- tennis topunun atilmast;

- mixtalif ¢okili toplarin atilmast;
Atmalarla estafetlor, oyunlar, yarislar.

19

Kicik summativ qiymatlandirma
Cadval 17

12,223,314, 4.1

Miivafiq yas qrupuna aid tadris normativlori

- qacaraq uzunluga tullanma;

- qagaraq hiindiirlitys tullanma;

- tenis topunun atilmast;

- stirat-giic horokatlorinin organizms tosiri hagqinda informasiya;
- siirot-giic horokatlorinin icra bacarigs;

- sagirdin davranisi.

b.4.r
11c.

20-22

Asag otraflarda BOQ-nin (oynaglarin
miitaharrikliyi, ozalo Vo bag aparatinin elastikliyi)
inkisaf etdirilmasi.

11.2,135.,233,3.1.2.,41.2

23-25

Yuxari otraflarda BOQ-nin inkisaf etdirilmasi.

133,232.,235.,31.2,4.1.2

26-28

B.9.I'. tokmillogdirilmasi.

1.35,232,312,4.1.2.

Gimnastika

Dinamik horokatlor :

- turnikds sallanma, yellanmalor.

- xiisusi toyinath imuminkisaf horokatlori;

- xiisusi se¢ilmis harokostlor komplekslori;

- otraflarin genis amplitudali, holaylandirma,
dairavi, biikiiliib-agilma, firlanma harokatlori ;

Qeyri-faal harakatlor:

- komok vasitasilo ayilmalor ;

- komok va agirliqqaldirma harakotlori;

- gimnastika divarinda xisusi horokot
kompleksi;

- gimnastika skamyasinda harokotlor.

Statik harakatlor:

Bodonin miixtalif voziyyatlordo saxlanmasi.

29

Kicik summativ giymatlandirma
Codval 18

1.1.1.,223.,3.1.2.4.1.

Miivafiq tedris normativlori.

-oturmus vaziyystdan iraliys ayilms ;
-“kOrpil ” vaziyyati;

- badanin ayilma harakatlarinin organizme
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tosiri haqqinda informasiya;

- badanin ayilmo harakatlorinin icra
bacarigi;

- manavi-iradi xiisusiyyatlor.

30

Boyiik summativ giymatlandirma

3.1.3.,3.1.4.,3.1.2., 4.1.

Yekun summativ giymatlandirma
| yarimildo kegirilmis kigik summativ vo bu dorsds aparilan bdyiik
summativ giymetlondirms naticalori ilo miiayyan olunur.

Qiivva
gabiliy-yati
10s.

31-32

Yuxarn atraf azalolorinin giivvasinin inkisaf etdirilmasi.

1.11.,133,233,3.15.,411

33-34

Asag otraf azalalorinin qilivvesinin inkisaf etdirilmasi.

1.33.,2.33,23.2,3.1.5.4.1.1.

35-36

Badonin 6n azals qruplarinin qiivvasinin inkisaf
etdirilmosi

1.33.,2.33,23.2,3.1.5.4.1.1.

37-38

Badonin arxa azals qruplarimin qiivvasinin inkigaf
etdirilmasi

1.3.2.,23.2.,233.,3.15.,4.11

39

Qiivva gabiliyystinin tokmillagsmosi

13.2,232,233,315,4.1.1.

3OMMHACTHKA Vo ya xiisusi harakatlor

- qlivva toyinatli imuminkisaf horokatlori;

- gimnastika alstlorinds:

- algaq turnikds, Kondir, gimnastika divarinda,
skamyasinda qiivve toyinath horokatlor;

- xiisusi se¢ilmis harakatlor komplekslori;

- doldurulmus toplarla horokatlor:

- paralel gollarda horokatlar;

- dayaqli tullanmalar;

- qilivva toyinatli oyunlar;

- hiindiir turnikda harokatlor;

- halgalarda harokatlor;;

- kandira dirmanma;

- paralel gollarda miixtalif ozslo qruplan iigiin
harokatlor

40

Kicik summativ giymatlandirma
Cadval 19

13.,223,3.15.,4.1

Miivafiq yas qrupuna aid todris normativlori

- turnikds dartinma

- uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-agilmast;

- bir sllo istinadla tok ayaq tizerinds oturub-durmag;
- govdoanin biikiiliib-agilmast;

gimnastika kondirino dirmanma.

Ceviklik qab.
14s.

41-42

Texniki foaliyyst bacariglarina yiyalonmo

1.1.1,133,135,233.3.1.1.4.1.2.

43-44

Texniki-taktiki foaliyyatin monimsonilmasi

1.3.3,1.35.233,3.1.1.4.1.2.

45-48

Texniki-taktiki foaliyyotin inkisaf etdirilmasi

1.33.,221,233.311.41.2.

Gimnastika, idman oyunlan

- yiingiil toplarla icra olunan texniki foaliyyat
elementlari ;

- texniki elementlardan ibarat estafetlor;

- sadologdirilmis qaydalarla ikitorafli basketbol,
futbol oyunlari ;

- sadologdirilmis qaydalarla oyunlar ;

- miivazinat, koordinasiya elementlari olan
oyunlar ;

- tullanmalar, atmalar, akrobatika harakatlori ;
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Ceviklik gabiliyystinin tokmillosdirilmasi

1.2.2,233.3.1.1.,4.1.2.

- xiisusi se¢ilmis harokotlor komplekslori ;

49-53 - “dairovi” metodla yerina yetirilon horokat
komplekslori.
54 Kicik summativ qgiymatlandirma 111.,223.31.1.4.1 Miivafiq yas qrupuna aid todris normativlori
Cadval 20 - topun sobsto atilmast; (todrisi nezords tutulmus ndvden asih olaraq)
- topun gapiya vurulmas;
- topun oyuna daxil edilmasi.
55-56 gg_z'qab' Umumi doziimliilityiin inkisaf etdirilmasi, coxmoarhalali 411:1:1:'1'1'2"1'3'3"2'3'3"3'1'6' Atletika, Idman oyunlan
fi lar1. ..
estafet qagislart - enigli-yoxuslu yerlordo kross qagisi;
Umumi déziimliililyiin inkisaf etdirilmasi,enisli-yoxuslu 121.,233.,234.3.16.4.1.1. )
57.58 verlords kross qagisi. - goxmoarhalali estafet qagislart;
- komandali oyunlar;
- kombins olunmus estafetlar;
Umumi déziimliiliiyiin inkisaf etdirilmasi, siini va tobii
59-60 maneslori dof etmoklo gagislar. 121.,233.316.41.1 - siini va tobii manislori daf etmakls qagrs.
- . _ - 1000 m kross qagist :
61-63 Umumi doziimliilitylin inkisaf etdirilmasi, uzun marhsloli 1.2.3,233,3.16.4.1.1.
estafetlor. -marhalolari 200 m, 300m olan estafet tipli
kross qagislari
64 Kicik summativ giymatlandirma 3.1.6. Miivafiq yas qrupuna aid tadris normativlari.
Cadval 21 - 1000m qagts;
65 Boyiitk summativ giymatlandirms.
Fiziki inkisaf gostaricilari.
Siirat;
Siirat-giic; 3.1.3. - 30m qgag1s;
BOQ; gig - yerindon uzunluga tullanma;
T - iraliya ayilma.
66 Boyiilk summativ giymatlandirms.
Funksional inkigaf gostaricilori.
Qilivvo;
Ceviklik; 3.1.5. - Turnikdos dartinma;(qizlar-algaq turnik)
Doziimliiliik. 3.1.1. - 3X10m qags;
3.1.6. - 6 dogigalik qagis.
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Dars plan niimunalarinin tortibi gqaydalari.

Biitiin tocriibi dorslor fonn kurikulumunun mozmun Xxatlorinin qarsiligh
olagasi tizarinds qurulur. Darsds istifado olunan vasitalor, metodlar mazmun
xatlorinin reallagsmasina sorait yaradmalidir. Hor bir dors informasiya tominatinin
verilmasi, bacariq vo Vardislora yiyalonma, planlasdirilan haroki gabiliyyatinin
inkisaf etdirilmasi vo monovi-iradi xiisusiyyatlorin formalagdirilmasi ardicillig ilo
todris olunmalidir.

Doarsin strukturunun asagidak: sxem tizra qurulmasi tovsiys olunur.

Movzu: Doarsin movzusu illik planlasmada todris vahidi i¢lin ayrilmis vaxtda
miivafiq miioyyonlosdirilir.

Noazara alsaq ki, har bir todris vahidinds (horaki gabiliyyatlor) bacariq ve
vordislorin  formalasdirilmasi, moéhkamlandirilmasi, tokmillasdirilmasi va
giymatlandirilmasi moarhalalori mévcuddur, 0 zaman hor bir todris vahidi {izra
gostarilon foaliyyatlor ig¢lin doarslor planlasdirilmalidir. Darslorin say1 inkisafi
nozards tutulan haraki gabiliyyatin xiisusiyyatindon asili olaraq miiayyanlosdirilir.
Standartlar: Movzu lizro standartlarin miioyyan olunmasi asagidaki ardicilligla
aparilir.

Tadris vahidins aid birinci doarsa:

- todris  vahidinin  (moasalon, qiivve  qabiliyyatini)  saglamligin
mohkamlondirilmasinds,  fiziki  hazirligimin  artirilmasinda  ahomiyyatino,
horokatlorin icra tisuluna, sagird foaliyyatinin toskilina, fiziki yiikiin icra ardicilligi
Vo intensivliyina dair standartlar daxil edilocokdir;

Tadris vahidine aid sonraki darslora:

- haroki gabiliyyatin inkisafina yonolmis fiziki yiiko (sira vo imuminkisaf
horokatlori, oyunlar, estafetlor, kombina edilmis estafetlor, xiisusi horokatlor va
S...), onun icra ardicilligia va intensivliyino, toskilins dair standartlar.
Movzusundan vo illik planlasmada negonci olmasindan asili olmayaraq biitiin
darslora monavi-iradi xiisusiyyatlori 6ziinds oks etdiron standartlar daxil edilir.
Magsad: Darsin mévzusuna aid asas mosalonin ifads olunmasi. Masoalon, siirat
gabiliyyatinin torkib komponenti olan horakatin reaksiya tezliyinin inkisafi ti¢iin 5-
ci sinifda iki todris saat1 ayrilir.

Bu dorslorin har birinds dorsin mogsadi «harokoatin reaksiya tezliyinin

inkisaf etdirilmasi» olacaqdir.
Darsin  vazifalori:  Darsin moagsadindon, bu doarsin  todris  vahidinin
reallagdirilmasinda negonci olmasindan, istifado olunacaq resurslardan asili olaraq
miiayyanlosdirilir. Masalan, harakat stiratinin inkisaf etdirilmasini nazards tutan 5-
6-c1 darslords vazifalor asagidaki kimi secilacokdir:

- siirati inkisaf etdiron oyunlar, horokoatlor, estafetlor hagqinda moalumat
vermak;

- dorsda istifads olunan oyunlari tagkil etmak va kegirmak;

- sagird foaliyyatini tonzimlomok vo giymatlondirmok.

Fandaxili inteqrasiya: Biitiin mévzular {izro darslords fonnin mozmun Xotlori
arasinda alago qurulmalidir. Bu dorsin pedaqoji tamliginin osas amilidir. VVosaitdo
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verilon illik planlagma coadvallorinds fondaxili inteqrasiya alt standartlarin
se¢ilmasi ilo tomin olunmusdur.

Is formasi: Dorsin mogsod Vo vozifalorindon asili olaraq segilir. Bir dorsda bir
nego frontal, kicik gruplarla , ciitliikklorls, fordi va s. is formasindan istifads oluna
bilor.

Is iisulu: Dorsds istifadoe olunan metod, is formasindan asili olmayaraq fiziki
torbiys dorsinds istifado olunan tisullarin ardicilligi asagidaki Kimi olacigdir: izah,
niimayis, tokrar, korreksiya, giymatlondirma.

Resurslar: Darsds istifado olunan resurslar genis spektro malik olub, halli qarsiya
goyulan vazifalordon bilavasits asilidir. Bu resurslar iki grupda tosnif oluna bilor:

1) Umumi resurslar. Buraya biitiin dorslords istifado olunan sira va
umuminkisaf horokatlori daxildir.

2) Xisusi resurslar. Buraya dorsin asas hissasi ii¢lin secilmis hazirlayici,
komoakei, asas harokatlor, eyni zamanda giymotlondirma normativlorina
daxil edilmis horokatlor aiddir. Hazirlayici vo osas horokatlor struktur
cohotdon biri-birino yaxin olmalidirlar. Bu harokatlor Fiziki torbiys
fanninin tadris vahidlorine miivafiq olaraq alt1 gqrupda tosnif olunur.

Zoaruri avadanhq va lavazimatlar: Darsin magsad va vazifolorine miivafiq segilir.
Bu avadanliqlar darsin asas mogsadinin reallasmasini tomin etmok iqtidarinda
olmalidur.

Darsin gedisi.

Giris hissa-3-5daq.

Bir corgeds diiziiliis, raport. Bu hissado dorsin mogsad, voazifalori, todris
vahidinin  (haraki gabiliyyatin) saglamlasdirici, inkisafetdirici, tatbiqi
xususiyyatlori, istifado olunacaq resurslar, onlarin icra ardicilligr vo qaydalari,
intensivliyi, fordi vo komandali foaliyyatin toskili, giymotlondirms meyarlari
hagqqinda molumat verilir. Darsin motivi formalagdurilir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dag. Bu hissads asas moqsad sagird organizminin asas
hissada yerins yetirilocok intensiv fiziki yiiko hazirlamaqdir.

Haraki bacariqlar: Sira horokatlori: sira fondlori, iralilomalor, diiziilis vo yenidon
diiziliislor, seyralmoalor, yeris, gacis, hoppanmalar.

UIH komplekslori (Umuminkisaf horokatlorini irslilomoalor zamani1 seyrolmis
sirada icras1 moQsodouygun hesab edilir. Cilinki bu doarsin motor sixligini
yiiksoldilmasine imkan yaradir).
9sas hissa: 20-25 daq.  Burada asas moqgsad planlagdirilan haroki gabiliyyatin
inkisafi ticlin  horakatlorin, oyunlarin, estafetlorin, xiisusi horokatlorin  zoaruri
intensivlikdo yerino yetirilmosidir.

Bu zaman darsin magsadinin reallasmasi adekvat harokatlorin segilmasindan
bilavasito asilidir.

Dorsin bu hissasindo fiziki yiikiin intensivliyi istifado olunan resurslarin
mimkiin godor ¢oxsayli komandalar arasinda yarig rejimindo icrasi ilo tomin
olunur.

Tamamlayic1 hissa: 3-5 dog. Bu hissonin moagsadi intensiv fiziki yiikdon sonra
sagird organizminin borpast moaqgsadi ilo ozalolorin bosaldilmasi vo tonoffiis
horokatlorindon istifado vo dorsin  yekunlasdirilmasidir. Farglonan sagird va
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komandalar toqdir edildikdon sonra miiallim miisahidslori asasinda miioyyon etdiyi
sagirdlora fordi ev tapsiriqlart verir.

1.3. Dars niimunaloari
Siirat gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi

Movzu: Horokatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.3.,2.1.1,,2.1.4,, 3.1.3,, 4.1.1.
Maqsad: Siirat gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi;
Darsin voazifalari:
1. Siirat gabiliyyatinin fiziki hazirligin formalagsmasinda shamiyyati haqqinda
malumat vermoak;
2. Horokatin reaksiya tezliyini inkisaf etdiron horokatlor, oyun qaydalar
hagqinda molumat vermok;
3. Horokatin tezliyini inkisaf etdiron oyunlari, estafetlori toskil etmok va
kecirmok;
4. Sagird faaliyyatini tomzimlomak va giymatlondirmok.
Fondaxili inteqrasiya: 1.1., 2.1, 3.1., 4.1.
Is formasi: frontal, kicik qruplarla, fgrdl.
Is iisulu: izah, horoki tofokkiiriin formalasmasi, niimayis etdirmo, tokrar.
Resurslar: -miixtalif ¢ixis vaziyyatlordon startlar;
-miixtolif intervali signallarla startlar;
-oyunlar va estafetlor;
Zaruri avadanhq ve lovazimatlar: fit, tabasir, ruletka, piramida vo ya
bayraqciqlar, saniyadlgan.
Darsin gedisi:
Giris hissa:3-5 daq.
Bir corgods diiziiliis, raport.
Informasiya taminati: Miiollim bildirir ki, siirot insanm fiziki hazirliginda vo
saglamliginin -~ mohkomlondirilmasinds  miihiim shomiyyst dasiyan  haroki
gabiliyyatlordon biridir. Bizim 12 darsimiz bu gabiliyyatin inkisafina yonalmisdir.
Bu dorslordo sizin harokost siiratinizin artirilmas: ti¢iin verilon hazirlayici
horakatlari va oyunlart maksimal tezlikds va siiratds icra etmoniz asas soartlordan
biridir. Umumiyyatlo horokatlorin  icrasinda, xiisuson do intensiv siirot
horokalorindon sonra miitlog miioyyan gigiyenik toloblors riayst etmok zoruridir.
Hazirlayicr hissa: 8-10 dag.

Hoaraki bacariglar: Sira harokatlori, iralilomalar: yeris, qagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf horakoatlori: UIH kompleksi:

ol 1. Qollarin yanlarda, adi yerisin pancalor itizorinds yerislo
B novbolosdirilmasi: dérd adi addim, dérd — pancalor tizorindo
yeris.

Metodik gostoris: Pancalor tizorinds addimlayaraq vo qollari
yanlara qaldirmaqla, dartinmaq — nafas almag.
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2. C.v. — allor ¢iyinlords, barmaglart yumrugda yigmagq.
Qollar1 vo barmagqlar1 foal agib biikkmokls yeris. Qollar iraliya,
yuxariya, yanlara vo asagiya novbali agilmalari.

Metodik gostoris: Horokatlor addimlarla uygunlasdirilaraq
dogiq icra edilir. Miintazom nofas almag.

3. Qollar beldo biikiilii voziyystdo Xizokda
horokatinin imitasiyast,

Metodik gostaris: Bas vo qamati diiz saxlamaqgla har bir sayda
hiicum addimi etmok. Miintazom nofas almag.

surisma

SN

4. Govdanin kigik donmasi, qollar1 yellonmasils yeris.
Metodik gostoris: Qollar maksimum sorbostdir. Yeris tempi
asagidir. Miintozom nofos almag.

5. Ollor belds, dizlori yuxariya qaldirmaq]la, biikiilon qica torof
ayilmakls yeris. Hor addim iki sayda icra edilir.

1s. — sag qi¢1 biikkmok Vo saga ayilmok;

2S. —sagla iraliys addim, diizalmak;

3-4s. — eyni horakat sol ayagla, sola ayilmoklo.

Metodiki gostorisg: Dizi hiindiiro qaldirmagq, panconi dartmag.
Miintozom nafos almag.

6. C.v. — dayaqli oturus. Ayaqlardan sllora qisa tullanmalarla
iralilomok.

Metodik gostoris: Horokatlori ugus fazasi ilo icra etmok.
Fasilosiz, sorbost tonoffiis.

7. Qagisin, yerinds gagis Vo 360° donmoalarlo névbalosdirilmis
icrast. Addimlarin nisbati muxtalif ola bilor, masalon, 1-4s. —
irali qagis, 5-8s. — donoarak, yerinds qagis.

Metodiki gostoris: Roavan, sorbost nofos almag. Qagisdan
sonra yerisa kegmok.

9sas hissa: 20-25 daq.
Hazirlayic1 harakatlar:

o

N po &
o AL 7
Iroliya mayallag asmaqdan
sonra siiratlonmo ilo gagis X
2-4

«MARS!»
qagaraq alini iralido durmus komanda
yoldagmin alina vurmag X 2-4

-
f"\_‘_“ \

komandasi1 ilo startdan | Kiirayi

au ) qacis
istigamatina oturusdan
gqacis X 2-4

,.,Q{,M*k;»m"xwf/t; \m‘\vﬂw\

o

Miixtalif ¢ixis vaziyyatlorindon gagisa baslamaq X 4-6

Miisllimlar iiciin informasiya: hazirlayict harokatlor sagirdlorin ozalo-sinir aparatini osas yaris
harokatinin icrasina hazirlamaqdir. Horokoatlor sagirdlorin sayindan asili olaraq fordi gruplarla,
komandalarla yerina yetirilo bilor. Darsin motor sixligini, maraqgli va son kegmasini tomin etmok
moqsadi ilo hazirlayici harokatlorin oyun-yarig formasinda kegirilmasi daha moagsads uygundur.

9sas harokat:
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4 Sinif hor birindo borabor sayli sagird olan iig
komandaya béliiniir. Komandalar sokildo gostarilon
vaziyyatlords start xottinds diiziiliirlor. Start signali
ilo har ii¢ komands eyni vaxtda startdan maksimal
stirotlo 10 m masafoni qagirlar. Sonra komandalar
start vaziyyatlorini doyisirlor. Har ti¢ vaziyyatdan
daha ¢ox istirakg¢is1 masafoni tez got edon komanda

t— O > — O — e — /Oy —>

galib hesab olunur.

L.( w Sinif har birinds barabar sayl sagird olan dérd komandaya
1 ' 4 boliiniir. Hor bir komandanin birinci istirak¢ilar1 sokildo
fi verilmis voziyyatlordon maksimal siiratlo 5 m qagir, geriys
v Start xottino qagir, yenidon 10 m qag¢ir Vo qayidaraq
komanda yoldasma toxunur vo siranin sonunda dayanir.
Sonraki istirakgilar horokati tokrar edirlor.

4 Sinif hor birindo borabar sayli sagird olan fig
komandaya bolinir vo onlar sokildo verilmis
vaziyyatlords start xottinds diiziiliirlor. Start signali
ilo har bir istirak¢1 iraliya mayallaq asaraq 10 m
mosafoni maksimal siirotlo gagirlar. Istirakgis: start
Xattino daha tez catan komanda qgalib hesab olunur.

Sinif hor birinds 5-6 sagird olan komandalara boliniir.
Meydangada bir-birindon 10-15m masafods start vo
donmo Xotlori ¢okilir. Donmo Xattinds hor bir komanda
i¢tin bir bayraq vo ya piramida goyulur. Komandalar
start xottindo kiirayi qagis istigamatino olmaqgla sirada
diizoliirlor. Start komandasi ilo birinci istirakcilar
donorok  gagib  bayragin  otrafindan  doniib 6z
komandasma qayidir, alini yoldasmmn kiiroyina toxundurur, siranin ovvelino kecir. Ikinci
istirak¢1 donorok yarigi davam etdirir. Daha tez ¢ixis vaziyyoti alan komanda galib galir.

Sinif har birinds 4-5 sagird olan komandalara boliiniir.

r .
r ‘ ' Meydangada uzunlugu 20 m eni 10 m olan sahads start vo
L—— donmo Xattlori ¢okilir vo bayragla nisanlanir. Masafonin diiz
s :}‘}, 2 e L . ortasindan Xott ¢okilir vo komandalarm sayma miivafiq
8 -

i l olaraq orada toplar yerlosdirilir. Yarisacaq komandalar start
xattindo miixtalif ¢ixis voziyyatlorinda: arxasi tisto uzanmus,
kiirayi qagis istigamatino olmagla vs s... ¢ixis vaziyyatinds diiziiliirlor. Start signali ilo birinci
istirakgilar 10m mosafoni qagib topu gotiiriir vo topla qagaraq donma Xottindon geriya doniib
topu ovvalki yerino qoyur vo start xottindoki komanda yoldasmma torof gagir. Olini ona
toxundurur, siranin Vo ya cargonin arxasinda dayanir. Masafoni daha tez got edon komanda
galib sayilir.

komandalara boliniir. Komandalar biri-birindon 22m

;/_____._ f/# g Sinif sagirdlorin sayindan asili olaraq iki vo ya daha ¢ox

S S : '+~ mosafodo  bir-birino paralel ¢okilmis start xatlori
o= [memomme=—oo o dzerinde  qargi-qarsiya  asafi start  voziyystinds
R RS- duziilirlor. Hor bir istirak¢idan 10m mosafodo bayraq,

top vo hor hansi osya qoyulur. Osyalar arasinda masafs iki metrdir. Start signali ilo har bir
istirak¢1 donma Xattino qoyulmus osyaya dogru qagir Vo onun otrafindan donarok start xattino
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torof qayidir. Cixis Vaziyyatini daha tez alan komanda galib say1lir.

Metodiki gostaris: Hazirlayici horokatlor va oyunlarin icrasi zamani qagis masafalori sagirdlorin
fiziki hazirligindan, soraitdon asili olaraq doyisdirilo bilor. Burada verilon oyunlarin hamisindan
bir dorsdo istifado etmok mocburi deyildir. istifade olunacaq oyunlarin sayr miisllimin dorsin
osas hissasi ii¢iin planlagdirdigr vaxtda gora miioyyon olunur.

Tamamlayier hissa: 3-5 dog.

Tonoffiis vo barpaedici horakatlor.

Umumilosdirmo va giymatlondirma: Miiallim oyunlarm naticalorina gors galib komandalar1 vo
daha foal sagirdlori geyd edir. Miivafiq ev tapsiriqlar: verir.

Cevikliyin inkisaf etdirilmosi
Moévzu: Daqiq icranin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar: 1.1.1.,1.2.2,,2.2.2.,,2.3.1.,,3.1.1., 4.2.
Magsadlar:
1. Daqiq icranin tocriibi shamiyyati hagqinda molumat vermok;
2. Cevikliyik qabiliyyatini inkisaf etdiron oyunlar, onlarin icra rejiminin
mioyyoan edilmasi, toskili vo kegirilmasi;
3. Oyunlarin icras1 zamani sagirdlorin gaydalara riayst etmosi vo miibarizlik
niimayis etdirmasi ti¢lin sorait yaratmag;
4. Sagird foaliyyatinin giymotlondirilmasi.

Fandaxili inteqrasiya: 1.1., 1.2., 2.2., 2.3.,3.1,, 4.2.
Is formasi: frontal, gruplarla, fordi.
Is iisulu: izah, haroki bacarigin formalasmasi, tokrar, oyun sxemi.

Resurslar: - miixtolif ¢akili toplarin miisyyan mosafalars ol va ayagla étiiriilmosi, atilmas va
gobulu;
- topun har hans1 masafada qoyulmus hadafo vurulmasi vo ya atilmast;
- badanin va straflarin miioyyan vaziyyatini saxlamagla mehdud sahads iralilomsalor,
donmoloar,
firlanmalar;
- topun 6tiiriilmasi Vo gabulu elementlori ilo estafetlor;

Zaruri avadanhq va lavazimatlar: top, fit, tabasir, ruletka.

Darsin gedisi.

Giris hissa: 3-5 dog.

Bir corgaya diiziiliis, raport.

Motivasiya, problemin qoyulusu: Kim daha c¢evikdir?

Tadqgiqat sual: Ceviklik insana na verir?

Hazirlayicr hissa: 8-10 dog.

Hoaraki bacariglar. Sira horokotlori: sira fondloari, iralilomalar, yeris, qacis,
hoppanmalar. Seyralmo. Umuminkisaf horokatlori:

C.v. - a.d., top sol aldo;
1s. — qollar qovslo irali-yuxar1 — nofos almag;
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2s. - ayilarak qollar asagiya, topu ayaqlarin arasindan sag alo 6tiirmok —
3 AL nofasi buraxmag;
W 8 3s. - galxaraq qollar yuxar;
e 4s. - ayilorok, topu sol slo.
C.v. —ayaqglar genis aral1 durus, qollar yanlarda, top sol aldo;
i 1-2s. — beli agmagqla qollar arxaya — nafoas almag;
B 2 3-4s. - sol ayag1 yarim biikmok, irali ayilms, topu dizin altindan sol alo
, 71K otiirmok — nafasi buraxmagq;
5-8s. — sag ayaga torof ayilorok harokati tokrar etmok.
C.v. — ayaqlar arali durus, top sol aldo;
Y W 1-2s. - gbovdoni saga dondororok topu dosomays, topugun arxasinda
9 9 yera burmag;
3-4s. — horakati sola, topu sol sllo tutmag.
C.v. — ayaqlar aral1 durus, qollar yanlarda, top sol aldo;
} 1s. — gévdani saga ayarak, topu buraxmag, sag sllo tutmagq;
. 2s.—C.V.
"y 3-4s. — harakati sol torafs tokrar etmok.
Yerinda vo ya iraliloma zamani topu désomaya sol(sag) ollo vurmag,
sag(sol) allo tutmagq.
~
C.v. — Ollar belda, top dosomads sag torafds;
) 1-2s. —top lizarindan sol ayaqdan sag ayaga tullanmaq vo oksino.
# Miintazom nofas almag.
ok

Sirada va cargads sixlagsma.
9sas hissa: 20-25 dag.

(Basketbol oyunu elementlorindan istifado etmoklo)

Hazirlayici harakatlor: Bacariglar va vordislar.

7 P 2
3 6 0 0 &
@ B / \ /
AN / [ \
\ /INI\ A\
( () /

Topun  gebulu  ve  étiiriilmasinin
Oyradilmasi.
Icra texnikasi.  Sinif  borabor sayh

komandalara boliiniir. Hoarokati birgs icra
edocok komanda ciitliiklori miiayyan olunur
va 2 komanda cargads diiziilorak 3 metrlik
mosafodo liz-lizo dayanirlar. (2 komanda
ciitliiyii daha mogsads uygun sayilir). Hor
komanda ciitliiyino bir top verilir. Top
sokildo  gostorildiyi  kimi  qarsiligh
foaliyystdo otiiriiliir, sonuncu topu qobul
edon istirak¢1 gagaraq corgonin Oniino kegir
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Vo horokatin icrasi yenidon baglayir.

Topun gabulu va 6tiiriilmasi.

Icra texnikasi.  Sinif borabor sayh
istirakgilart  olan komandalara bdoliiniir.
Komandalar aralarinda 2-3m masafods
corgada tiz-tizo dayanirlar. Coargalor bitigik
addimlarla miisyyan olunmus yera qoador
horokat etmoklo topu biri-birina Gtiiriirlar.
corgonin  sonunda  dayanmis  sagird
nisanlanmig yera c¢atdigda vo topu gobul
etdikda corgonin arxasi ilo qagaraq 6na kegir
Vo oyun davam edir.

=3

Topun gabulu va étiiriilmasi.

Icra texnikasi. Ug sagird aralarinda iig-dord
metr mosafo olan {igbucaq yaradirlar.
Signala miivafiq olaraq topu daira boyu bir-
birino otirtirlor. (1,2,3 top istifado etmok
olar). Bu otiirmolor bir ne¢o variantda icra
edilo bilor, masalan, daira boyunca harokat
etmoklo topun dairo istigamatindo vo oks
istigamoatda Gtiiriilmasi.

Topun gabulu va étiiriilmasi.

Icra texnikasi. Sinif iki komandaya béliiniir
Vo dairo boyu corgods diiziiliirlor. hor
komandada bir aparict miioyyan olunur.
Start signali ilo aparici topu yan torofdoki
yoldasina Otiiriir vo oks torafdon daira boyu
qagaraq 6z yerino qayidir. Topu qabul edan
2-ci oyungu horokoti tokrar edir. Biitiin
istirak¢ilar topu Otiirtib dairani got etdikdon
sonra va ilkin ¢ixis vaziyyatino qayitdikda
oyun basa c¢atir. Horokoti daha tez qurtaran
komanda qgalib golir.

Topun gabulu va étiiriilmasi.

Icra texnikasi. Sinif hor birindo ciit,
borabarsayli istirakgilar1 olan komandalara
boliiniir. Hor komanda o6zii do iki yers
boliinarak 3-4m. mosafodo qarsi-garsiya
sirada dayanirlar. Start signali ilo topla olan
istirak¢1 topu qarsidaki komanda yoldasia
Otiiriir, qacaraq qarst torofdo dayanmis
siranin sonunda dayanir.Topu qabul edan
istirak¢1 da eyni harokati yerina yetirir. Daha
tez ¢ixig vaziyyatine gayidan komanda qalib
hesab olunur.

9sas harakatlar (Ceviklik qabiliyyatinin inkisafi):
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Topun otiiriilmasi va Qobulu iigiin
dlverisli movqge secmak.

Icra texnikasi. Meydangada diametrlori 3m
Vo 5m olan 2 dairs, biri birinin igarisinda
cizilir. Sagirdlor 2 komandaya boliiniir.
Birinci dairoys 1-ci komandadan 3 oyuncu
yerlogdirilir. 2-ci dairoyo 2-ci komanda
tizvlori yerlogirlor. 1-ci komandanin qalan
tizvlori boyiik daironin  konarinda yer
tuturlar. Start signali ilo 1-ci komandanin
oyungilart topu daironin Konarindan 1-Ci
daironin igorisinde dayanmis komanda
yoldaglarma  Otiirmoys  ¢alisirlar.  1-cCi
komandanin dairanin i¢arisindaki oyungular1
topu tutdugda daironin  konarindaki
yoldaglarma komok ii¢lin ¢ixirlar. 2-Ci
komandanin oyuncgulari morkozo 6tiiriilon
topu tutmaga vo Otiirmoni dayandirmaga
caligirlar.  Sonra  komandalar  yerlorini
dayisirlor. Hor bir ugurlu 6tiirma va topun
gobulu iiclin 1 xal verilir. Daha ¢ox xal
toplayan komanda qalib sayilir.

Topun otiiriilmasi va Qobulu iigiin
dlverisli mévqge secmak.

fcra texnikasi. Meydancada biri birinin
icarisindo ti¢ dairo cizilir. Birinci dairanin
diametri 1m, ikinci dairo - 3 m, {igiinci daira
iSO 5 m. olmalidir. Birinci dairado topu
gobul edacok ragib komandanin  bir
oyungusu durur, ikinci daira Sorbostdir,
tclinci  dairado rogib  komandanin
miidafiogilori dayanirlar. Qalan oyungular
dairanin otrafinda yer tuturlar. Dairanin
konarindaki oyungular topu moarkazdoki
oyunguya Otiirmoys c¢alisirlar. Miidafiagilor
topu tutmalidirlar. Ogor dairanin
morkazindaki oyungu topu tutarsa, o zaman
topu Otiiron oyungu dairanin markazino
kecir, topu tutan oyungu is9, miidafiagilors
qatilir.  Miidafiagilordon  bir nofor iso
dairanin konarindaki oyungulara qatilir.
Oyun bir ne¢d variantda aparila bilar.
Sinif yuxarida qeyd olunan variantda oyunu

aparmaq li¢iin bir ne¢o komandalara bdliino
bilar.
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Topun 6tiiriilmasi va gabulu.

Icra texnikasi. Sinif hor birindo borabor
sayl istirak¢ilar1 olan komandalara boliiniir.
Meydangada oyun sahosi istirak¢ilarin
hazirliq soviyyasino miivafiq olaraq cizilir.
Yarisacaq komanda cuitliklori
miioyyanlosdirilir. Hor komandanin bir
kapitani segilir. Kapitanlar meydanganin oks
toroflorinde  cizilmis  daironin igarisinda
dayanirlar. Hor bir komanda topu digor
komandanin arxasinda dayanmis kapitanina
Otiirmays ¢alisirlar. Ragib komanda topu slo
kecirmays calisir. Topu biri birino 6tiirmya
Vo ¢ilomays icazo verilir. Topla gagmaq
olmaz. Oz kapitanma daha ¢ox otiirmo etmis
komanda qgalib hesab olunur.

Topun ¢ilanmasi vo otiiriilmasi

fcra texnikasi. Sinif hor birindo 5-6
istirakgilar1 olan komandalara boliniir vo
diametri 5-6m olan daironin igarisinda
yerlosirlor. Start signali ilo birinci istirak¢ilar
topu daira boyu ¢iloyarok ikinci istirakgiya
Otliriir vo arxada dayanir. Daha tez ¢ixis
vaziyyatino gayidan komanda qalib hesab
edilir.

Topun ¢iloanmasi.

fcra texnikasi: meydancada eni 2-2,5m,
uzunlugu 4-5m olan bir neg¢o yol ¢okilir.
Biitiin sagirdlor “motosklet¢idirlor”. Hoar bir
yolun nizamlayicist vardir. Biitlin sagirdlor
topu ¢iloyarak yolla iraliloyirlor. nizamlayici
qrmizi  bayragi qaldirdigda homin yol
“pbaglanir”. Homin yolda olan sagirdlor topu
yerindo  ¢ilayirlor.  yol  “agildigda”
iralilomods  ¢iloyarok  yenidon  ¢ixis
Vaziyyatina, yolun baslangicina qayidirlar.

¥4
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Topun ¢ilonmasi va otiiriillmasi.

Icra texnikasi: sinif har birinds 6 istirake:
komandalara boliiniir. Hor bir komanda 6zii
do 2 yers boliinarok aralarinda 3m masafo vo
interval  olan  corgods  garsi-qarsiya
diiziiliirlor. Start signali ilo birinci istirakgl
topu ¢iloyarok qars1 corgadoki komanda
yoldasma yaxmlasir, topu ona Otiirlir vo
onun yerindo dayanir. Oyun davam edir,
cargada sonuncu istirak¢1r topu qobul edib,
ciloyarok corgodo birinci yero kegir. Daha
tez ¢ixig vaziyyatine gayidan komanda qalib
hesab olunur.
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Topun manealor arasinda c¢ilonmasi va
otiiriilmasi.

Icra texnikasi: sinif hor birindo 4 istirakc1
olan komandalara boliiniir. Hoar  bir
komandanin qarsisinda 8-10m  masafoda
aralarinda 1m olan 5 kegli qoyulur. Start
signali ilo birinci istirak¢ilar topu ¢ilomokla
keglilorin arasindan kegorok geriys qayidir,
topu swranin Oniindoki komanda yoldasina
verir vo siranin arxisinda dayanir. Daha tez
cixig vaziyystino gayidan komanda qalib
hesab olunur.

Topun manealor arasinda c¢ilonmasi va
sobata atilmasi.

fcra texnikasi: sinif borabor sayh
komandalara boliiniir. Har bir komanda 2m
hiindiirlikde qoyulmus sabotdon 2-2,5m
mosafads sirada dayanirlar. Birinei istirak¢i
topu c¢iloyorok siranin arxasinda, biri-
birindon 1m mosafodo qoyulmus keglilor
arasindan kegir, gqayidaraq topu sobato atir,
siranin  arxasina kegir. Sobotdon gayidan
topu novbati istirak¢1 gotiiriir, harokati tokrar
edir. Daha tez ¢ixis vaziyystino gayidan
komanda qgalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 dog.
Tonoffiis vo barpaedici horakatlor.

Umumilesdirmo vo giymotlondirme: miiollim oyunlarmn noticesine §éro qalib
komandalar1 vo daha foal sagirdlori qeyd edir. Miivafiq ev tapsiriglari verir.

Futbol
gabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.

oyunu elementlarindan

istifade etmakla ceviklik

Hazirlayic1 harakatlor: (Bacariq va vardislor)

Pancanin daxili hissasi ila zarbalar. Belo
zarboalar topun yaxin va orta mesafalora
oOtiiriilmasi, yaxin masafalordan topun gapiya
vurulmasi zamani istifads edilir. Asagidaki
sokilda dayaq va zarbs ayaginin topa nisbaton
yerlosmo vaziyyati verilmisdir.

fcra texnikasi.

Bu zarbani yerina yetirmok tigiin dizdon azaciq
biikiilmiis dayaq qi¢1 topdan 10-15sm yan torafo
goyulur. Bu zaman dayaq ayagin pancanin ucu
zorbo istigamotina yonalir. Zorbani yerina yetiran
va dizdoan azaciq biikiilmiis qig xarica gevrilir.
Zarboa zamani pancanin ortasi ilo topu ortasi
tomasda olmalidir. Eyni vaxtda govds top iizorine
ayilmalidir. Xiisusi geyd etmoak lazimdir ki, zarbs
ayrica bir harokat kimi nozors ¢atmamalidir. O,
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timumi harakatin diggsti calb etmayan bir
elementi olmalidir.

Qeyd. Asagidaki sokilda pancanin daxili hissasi
ilo zorbays hazirliq Ve icrast zamani topun va
pancalarin yerlosma vaziyyatlori verilmisdir.

Pancanin orta hissasi ila topa zarba. Oyunda:

- orta va uzaq masafalora 6tiirmalar;

- bu moasafalordan gapiya zarbalor pancanin st
hissasi ilo icra olunur.

Zorba yerindan, yerisdon, diizxatli qagisdan icra
oluna bilar.

Icra texnikasi.

Dizdan azaciq biikiilmiis qi¢ topun yaninda
dayaga qoyulur. Dayaq ayaginin ucu zarbs
istigamatina yonalir. Zarba qig1 dizdan biikiilarok
arxaya aparilir. Sonra holaylandirma harakati ilo
qug siiratlo iraliys aparilir. Zarba topun ton
ortasina endirilir. Bu zaman zorbs ayaginin
pancasi asagiya dartilir. Topuqg — panca
garginlasdirilir, govda topun tizarins ayilir.
Qeyd. Asagidaki sokilds dayaq vo zorbs ayaginin
topa nisboton yerlosma voziyysti gostorilmisdir.

Pancanin daxili hissasi ila zarba. Bundan
sarbast, carims, kiinc zarbslarinin hoginin
cinahlara 6tiirmolor zamanu istifads olunur.

Icra texnikasu.
Dayaq ayag1 topdan bir az arxada vo yana
goyulur. Govds topdan yana ayilir va biitiin
agirhigi dayaq ayaginin {izorine kegirilir, sonra
zorbs aygmin pancasi bir xeyli xarica gevrilir.
Topug goarginlosdirilir, pancanin ucu dartilir.
Zorbo topun asagi hissasine endirilir. Yerindan
zorba belo icra olunur. Zarbo gagisdan yerins
yetirlorkon sagird topdan 3-4 addim masafods va
yanda dayanir. Topa toxunan qovsvari Xatlo
topun ugus istigamatino qagaraq zarbs vurulur.
Qeyd. Asagidaki sokilds dayaq va zorbs ayagmin
topa nisboton yerlosma vaziyyati gostarilmisdir.

A )
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Pancanin xarici hissasi ila zarba. Kiinc, carima
Vo qapiya zarbalor zamani eyni zamanda
komanda yoldasina qizli 6tiirmalor zamani
istifads olunur. Bu zarbs onunla farglonir Ki, top
ucus zamani firlanaraq xeyli yana ugur.

fcra texnikasi.

Bir azca dizdon biikiilmiis dayaq ayag: topdan
zorbo ayagma mane torotmoayacok masafado
dayaga goyulur. Zorbo ayagi asagiya
istigamatlonir vo biitiin qi¢ daxilo ¢evrilir. Govdo
iraliya ayilir vo agirliq dayaq ayagi iizorine
kegirilir. Zarba an1 pancanin xarici hissasi topa
toxunur. Bu zarbs zamani topun ugus hiindiirliiyii
dayaq ayagi ilo top arasindaki mosafodon, eyni




zamanda zarbo ayaginin daxils ¢evrilmasi
daracasindan asilir.

Pancanin ucu ila zarba. Bu zarbs daha gox
yagmurlu havada orta masafalors 6tiirmoalords vo
ragib gapisina hiicum zaman istifads olunur.
Icra texnikasi.

Dayaq ayag1 topun yaninda yera goyulur.
Pancanin ucu topun harokat istigamatina yonalir.
Dizdon biikiilmiis zorbs ayag1 dayaq ayagmin
yanindan kec¢dikdo ani olaraq dizdon diizaldilir.
Pancanin ucu topun tan ortasina zarbo vurmaldir.

Topun pancanin daxili hissasi ila saxlanilmasi
(dayandirilmasi).

Icra texnikasi.

Bodonin agirligi dayaq ayagi iizorino kegirilir.
Topu dayandiracaq qi¢ dizdon biikiiliir, pancs
xarica gevrilir Vo dayaq ayagi ilo diiz bucag amoala
gotirir  vo yaxinlasan topu «qarsilamaqg» ticiin
iraliyo aparilir. Topa toxunan anda ¢ox «yumsaqg»
geriys ¢okilir. Top oyungunun garsisinda galir.

Qarsidan galon topun pancanin alt1 ilo
saxlanilmasi. fcra texnikasi.

Topu saxlayacaq qi¢ dizdon biikiilorok yaxinlagan
topa torof aparilir, badonin agirlogi dayaq qici
tizorino  kegirilir. Topu saxlayacaqg ayagimn
yuxariya galdirilmis pancasi vo asagiya endirilmis
daban1 topu yuxaridan vo yandan «ortiiry. Top
pancanin altina toxundugu an qi¢ dizdan
biikiilorok geriya ¢okilir. Top yers sixilir, govda
iraliya verilir.

¢

Yuxaridan galan topun pancanin daxili hissasi
ilo saxlanilmasi.

fcra texnikasi.

Topu saxlayacaq qi¢ dizdon biikiilorok, Xxaricos
cevrilorok yuxariya-iraliys, yaxinlasan topa torof
apartlir. Topla tomas aninda qig¢ geriys, arxaya
cokilir vo topun ugus siiratini azaldir. Bu tisulla
bud saviyyasinds harokot edon toplar saxlanilir.
Daha hiindiirdon ugan toplar iso eyni tsulla
tullanarag saxlamaq miimkiindiir.

Ogor top sagirdin qarsisinda Yyera enirss onu
panca istiiniin orta hissasi ilo saxlamaq olar. Bu
zaman dayaq qi¢i1 dizdon biikiiliir, diger qi¢ da
dizdon biikiilorok yaxinlasan topa torof iraliyo-
yuxartya aparilir. Enon top panceanin st hissasine
toxundugu anda topu dayandiran ayaq siiratlo,
lakin yumsaq horokotlo asagi endirilmoklo topun
stiratini azaldir vo onu dayadirir.
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Pancanin xarici hissasi ilo topun saxlanilmasi.
Bu iisul rogibdon yaymmaq figiin olverisli hesab
olunur.

Icra texnikasi.

Dayaq qi¢1 dizdon biikiiliir, digar qi¢ xarics, topa
torof cevrilir vo bir xeyli yuxariya qaldirilir. Top
pancanin xarici torofi ilo «ortiiliiry, govds topa
torof oyilir.

Topun atilmasi. Bu texniki tisul topun yan
xatdon oyuna daxil edilmasi zaman istifads edilir.
Icra texnikasi.

Top allo elo tutulur ki, bas barmaglar biri-birina
toxunur. Qiglarin agilmasi, gévdonin biikiilmasi
Vo qollarin  siiratli  horokoti hesabina top
meydangaya atilir. Bu iisul yerindan, yerisdan, bir
ne¢o addimliq qagisdan icra oluna bilar.

Topun pancanin istii ilo (A) va daxili hissasi ilo
(B) otiiriilmasi vo gobulundan ibarat texniki
fondlardan taskil olunmus estafet.

Sinif har birinds ciit vo borabar sayli istirak¢ilar
olan komandalara boliiniir. Hor bir komanda
Oziido iki hissoya boliinarok 10-15 metrlik
mosafods  Qgar-qarsiya, sirada  diiziiliirlor.
Miisllimin komandas: ilo top qarsidaki torafo
oturiilir vo gobul edilir. Topu 6tiiran va goabul
edon sagird icradan sInra siranin arxasina kegir.
Hor bir diizgiin yerino yetirilmoyan texniki
fonds gora bir corimo xali hesablanir. Horokati
daha tez yerina yetiron vo corimo xali az olan
komanda qgalib golir.

Sinif borabar sayli istirak¢ilar1 olan bir nego
komandaya boliniir. Yarisacaq komanda
cutliklori  miioyyonlosdirilir. Hor komanda
qarsisinda aralarinda iki metr moasafo olan dord
dirok goyulur. Start komandasi ilo istirak¢ilar
topu diroklor arasi ilo apararaq 11 m mosafodan
gaptya wvurur, topu gotiiriib 6z komandasina
qagir, topu swranin Oniindo duran komanda
yoldasina verir, siranin arxasinda dayanir. Hor
bir diizgiin yerina yetirilmoyan texniki fonds
gora bir corimo xali hesablanir. Horokoti daha
tez yerino yetiron va corimo xali az olan
komanda galib galir.
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X Sinif borabar sayli istirakgilar1 olan bir neg¢o
__ARR komandaya boliiniir.  Yarigacaq —komanda

N e g ciitliiklori miioyyanlosdirilir.
fp - alll / Har bir komanda qarsisinda 15m mosafads kigik
‘ qapt qgoyulur. Hor komandadan bir istirakei
komandanin yerlosdiyi xatdon 5m iralids gapiya
gedon  yolun  konarinda  dayanir.  Hor
komandanin birinci istirakg¢ilar1  topla
nisanlanmig sahays Qodor 5m gedir, topu
komanda yoldasina otiiriir, sonra gobul edir,
niganlanmis sahoya godor aparir, gapiya vurur,
sonra topu gotiirarok qagib 6z komandasina
qayidir, 6nds duran istirakgiya verir vo siranin
arxasina  kecir. Oyun komandada olan
istirakgilarin say1 godor tokrar edilir. Hor bir
texniki sohv {iglin corima xali verilir. Horakati
daha tez yerino yetiron va corimo xali az olan
komanda galib galir.
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B
"

A /:'
'.‘If
Y-
Ir‘
e I P

78




2.4. Fiziki torbiya fonninin mozmun standartlarinin sorhi*

Standart

Mazmun

Acar sozlar

1. Informasiya taminati va nazari biliklar

Isinif

1.1.1. Horoaki faaliyyato daxil olan oyunlari taniyir.

Ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafina

yonolmis oyunlar

Horoki faaliyyat

1.1.2. Saglamlhigin mohkomlondirilmasindo giin
rejiminin shamiyyati haqqinda sado molumat verir.

Saglamligin qorunmasi, reabilitasiyasi vo
fiziki torbiyos lizro zoruri molumatlar

Saglamligin qorunmasi,
reabilitasiya

1.1.3.0rganizmin mdhkoamlondirilmoasinds gigiyenik
tolobloro  amal etmoyin  ohomiyysti  haqqinda
malumat verir.

Gliniin nizam intizam qaydalari,su
proseduralari,tomizlik

gigiyenik toloblor

1.1.4. Istirak etdiyi oyunlarin qaydalar1 haqqinda
malumat verir.

Oyunlarm kegirilmosi onlarin izahi

oyunlarin toyinati

1.1.5. Komanda yoldaslar1 ilo iinsiyyot qurmag vo
omokdasliq etmayin zoruriliyi hagqmnda molumat
Verir.

Yiiksok madaniyyat,bir biri ilo omakdasliq

linsiyyat qurmag ve omokdashq

1.1.1. Horoki faaliyyatos daxil olan oyunlari tantyir.

San va ¢evik oyunlarin tagkili va kegirilmasi

Horaki foaliyyata

1.1.2. Saglamligin mo6hkomlondirilmasinds giin
rejiminin  shomiyystini haqqinda sads malumat
Verir.

Saglamligin qorunmasi, reabilitasiyasi vo
fiziki torbiys {izra zoruri molumatlar

Saglamligin qorunmasi,
reabilitasiya

1.1.3.0rqanizmin méhkomlondirilmasinda gigiyenik
tolobloro  amal etmoyin ohomiyysti  haqqinda
malumat verir.

Gilin rejimi,diizgiin qidlanma,

gigiyenik talablora

1.1.4. Istirak etdiyi oyunlarin qaydalar1 haqqinda
molumat verir.

Kicik estafetlor

oyun qaydalar1

! Mazmun standartalrinin sarhino aid verilmis izahlar va asar sézlor ancaq tovsiys xarakteri dasiyir. Siniflor iizra sagirdlorin inkisaf saviyyasine vo maragna uygun olaraq miivafiq
dayisikliklar va alavalar etmakls onlara yaradici yanasmaq magsadauygun hesab edilir.
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1.1.5. Komanda yoldasglar1 ilo {insiyyat qurmag vo
omokdasliq etmoyin zoruriliyi hagqinda molumat
Verir.

Yiiksok madaniyyat,bir biri ilo
omokdaslig,adalstli,taqdiredici davranis

linsiyyat qurmaqg vo amokdasliq

1.1.1. Horaki faaliyyatos daxil olan oyunlari tanyir.

San vo kigik estafet oyunlarin togkili vo
kegirilmasi

Horaki foaliyyata

1.1.2. Saglamlhigin mohkomlondirilmasindo  giin
rejiminin  shomiyyatini haqqinda sado molumat
Verir.

Saglamligin qorunmasi, Giin rejimi,diizgiin
gidlanma,

Saglamligin qorunmasi, giin rejimi

1.1.3.0rganizmin mdhkomlondirilmoasinds gigiyenik
tolobloro  amal  etmoyin  ohomiyysti  haqqinda
malumat verir.

Giin rejimi,diizgiin qidlanma,

gigiyenik taloblora

1.1.4. Istirak etdiyi oyunlarin qaydalar1 haqqinda
malumat verir.

Kigik estafetlor

oyun gaydalar1

1.1.5. Komanda yoldaslar1 ilo iinsiyyoat qurmag vo
omokdasliq etmayin zoruriliyi hagqmnda molumat
Verir.

Yiiksok madaniyyat,bir biri ilo omakdasliq

linsiyyat qurmag ve amokdashq

2. Haraki bacaniqlar va vordislor

2.1.1.Horokotlori miivafig komandalara Vo
niimunaloro uygun yerins yetirir.

Fiziki harokatlori inkisaf etdiron harokatlori
miivafiq kKomandalara osasinda

miivafiq komandalara

2.1.2.Miixtalif toyinatli, ayri-ayr1 idman névlarinin
elementlorindon ibarat oyunlarda istirak edir.

Sicrayislar,tokrar sigrayislar daxil edilmis
oyunlar vo estafetlor.

idman novlarinin elementlori

2.1.3. Oyun, alat vo avadanlhqlardan istifado zamani
miivafiq tohliikasizlik qaydalarina amal edir.

oyun, yar1s, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

miivafiq tohliikosizlik gqaydalar

3. Haraki qgabiliyyatlar

3.1.1. Horoki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis
etdirir.

Sadslosdirilmis qaydalarla miitoharrik vo
idman oyunlar1

Horoki faaliyyat

3.1.2 Horokatlorin vo oyunlarin  icrast  zamani
bodonin oayilma qgabiliyyatini niimayis etdirir.

Qeyri foal ayilmalor,dartinmalar

badonin ayilma gabiliyyati

3.1.3. Qag1s vo oyun zamani yas qrupuna miivafiq
stirat niimayis etdirir.

Qisa mosafoys estafet yarislari

miivafiq siirat niimayis etdirir.
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3.1.4. Horokatlorin vo oyunlarm icrast prosesindo
stirot-gilic niimayis etdirir.

Miixtolif istigamotli coxsayli sigrayslar

stirot-glic niimayis etdirir.

3.1.5. Harokatlorin vo oyunlarin icrast zamani qiivva
niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qiivve niimayis etdirir

3.1.6. Harokotlorin davamli vo tokrar icrasi zamani
doziimlilik nlimayis etdirir.

Azsayli istirakgilar1 olan komandalarin
standart meydancada idman oyunlari

doziimlilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

4.1.1 Komanda yoldaslari ils tinsiyyat qurur va
omokdasliq edir.

Yiiksok moadaniyyat,bir biri ilo
omokdaslig,adalstli,taqdiredici davranis

linsiyyat qurmag ve amokdashq

Il sinif

Informasiya taminati va nazari biliklar

1.1.1.Horoki  foaliyyota daxil olan hororkat

komplekslorini taniyir.

Son vo kigik estafet oyunlari

Horaki foaliyyata

1.1.2.Sads giin rejiminin tartibi qaydalar1 haqqinda
malumat verir

Sohor gimnastikasi, gigiyenik
tomizlik,diizgiin qidalanma

giin rejimi

1.1.3.0rqanizmin méhkoamlondirilmasinin sads tsul,
vasitalari va gigiyenik toloblori sadalayir.

Sohor gimnastikasi,saglamligin qorunmasi,

gigiyenik qaydalr

gigiyenik talablori

1.1.4.0yun prosesinda tolob olunan tohliikasizlik
gaydalarini sadalayir.

gruplasaraq yanlara, iraliys yixilmalar,
cevrilmoalor, firlanmalar

tohliikosizlik qaydalarini

1.1.5.Horoki foaliyyat zamani davranis qaydalari
hagqqinda molumat verir.

Toqdir olunan davranis,ragiba
hormot, miibarizlik

davranig qaydalar1

1.1.6.Mibarizlik vo raqibo hormot
molumata malik oldugunu niimayis etdirir.

haqqinda

Komandali faaliyyat, yiikksok madaniyyat,bir
biri  ilo  omokdasliqg,adalatli,togqdiredici
davranig

Miibarizlik va raqibs hormot

2. Haraki bacangqlar va vardislor
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2.1.1. Sira, imuminkisaf harokatlorini icra edir.

Bir corgodo diiziiliis, raport,salamlagma,

yerizamani saga vo sola donmok

timuminkisaf horokatlori

2.1.2. Sohar
yetirir,

gimnastika komplekslorini yerina

Qollarin  yanlarda, adi yerisin pancalor
tizarinds yerislo novbalosdirilmasi: dord adi
addim, dord — pancalor tizarinds yeris.
Metodik gostaris: Pancalor tizarinda

Sohar gimnastika komplekslarini

2.1.3.Ayri-ayr1 idman névlarinin elementlorindan
ibarat oyunlarda istirak edir.

Ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafina

yonolmis oyunlar

Horoki faaliyyat

2.1.4.0yun zamanmi mivafiq tohliikesizlik vo
Oziintimiihafizo qaydalarina amoal edir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

miivafiq tohliikesizlik qaydalar1

3. Haraki gabiliyyat

lor

3.1.1.Horoki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis
etdirir.

Sadslosdirilmis qaydalarla miitoharrik vo
idman oyunlar1

Horaki foaliyyot

3.1.2.Horokatlorin  vo oyunlarmin icrasi zamani
badanin ayilma gabiliyysti niimayis etdirir.

Qeyri foal ayilmslor,dartinmalar

badonin ayilma qgabiliyyati

3.1.3. Qacgis zamani yas qrupuna miivafiq siirot
niimayis etdirir.

Qisa mosafays estafet yarislari

miivafiq stirat niimayis etdirir.

3.1.4.Horokatlorin vo oyunlarin icrasi prosesindo
siirat-etic niimavis etdirir.

Miixtolif istigamotli coxsayli sigrayslar

stirat-giic niimayis etdirir.

3.1.5.Harokatlorin va oyunlarin icrasi zamani qiivve
niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

quivve niimayis etdirir

3.1.6. Harokatlorin davamli va tokrar icrasi zamani
dozlimliilik nlimayis etdirir.

Azsayli istirak¢ilar1 olan komandalarin
standart meydangada idman oyunlar1

doziimliilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

4.1.1.Harokatlorin icrasi prosesinds diqgati
comlosdirmak keyfiyyoti niimayis etdirir.

Hoarakatin isra prosesi zamani fikirini
horokatin israsina yonaltmak.

diggoti comlosdirmak keyfiyyati
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4.1.2. Komanda tizvlori ils Ginsiyyast qurur va
somoarali omokdasliq edir.

Yiiksok madaniyyat,bir biri ilo
omokdaslig,adalstli,taqdiredici davranis

linsiyyat qurmaqg vo amokdasliq

11 sinif

L. Informasiya taminati va nazari biliklar

1.1.1. Horoki foaliyyotin organizmo miixtolif

tosirlorini sado sokilds izah edir.

Ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafina

vOnalmis ovunlar

Horoki faaliyyat

1.1.2. Giin rejiminin tortibindo asas amillori
sadalayrr.

Saglamligin qorunmasi, reabilitasiyasi vo
fiziki torbiys lizra zoruri molumatlar

Saglamligin qorunmasi,
reabilitasiya

1.1.3. Orqanizmin mohkamlondirilmasinds istifados
olunan vasitalor vo gigiyenik toloblor haqqinda
malumat verir.

Gliniin nizam intizam qaydalari,su
proseduralari,tomizlik

gigiyenik toloblor

1.1.4.Horoki qabiliyyatlorin inkisafi tiglin istifado
olunan oyunlari farglondirir.

Oyunlarm keg¢irilmasi onlarm izahi(estafet
oyunlai,kombinalogmis oyunlar)

oyunlarin toyinati

1.1.5.Miixtalif idman novlarins aid agya va alatlorin
toyinat1 vo istifado gaydalar1 haqqinda molumat
Verir.

Alot, avadanlig, qurgu

asya va alatlor

1.1.6.0yun prosesindo tolob olunan  zoruri
tohliikosizlik  vo  Oziinimiihafizo  gaydalarini
sadalaynr.

oyun, yar1s, dors prosesinds bas vera bilocok
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

miivafiq tohliikosizlik qaydalar

1.1.7. Komandali faaliyyat, fordi miibarizo zamani
toqdir olunan davranis hagqmda molumat verir.

Yiiksok moadaniyyat,bir biri ilo omakdashq

linsiyyat qurmag vo amokdasliq

1.1.8. Komandali faaliyyat zamani yoldaslarina
monavi-iradi dayagin shamiyyati haqqinda molumat
Verir.

Yiiksok madaniyyat,bir biri ilo omakdasliq,
yiiksok madaniyyat, adalatli,togdiredici
davranig

linsiyyat qurmag vo amokdasliq

2. Haraki bacangqlar va vardislor

2.1.1. Sira, imuminkisaf horarkatlori icra edir.

Swra hoarokatlori, iralilomalor: yeris, qagis,
hoppanmalar. UTH kompleksi:

UIH kompleksi:
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2.1.2. Mogsadli tortib olunmus sshor gimnastika
komplekslorini vo ev tapsirigir harokatlorini yerina
yetirir,

Sado gimnastik horakatlorin yerina
yetirilmasi

sohar gimnastika komplekslori

2.1.3. idman névlorine aid alat vo avadanliglarindan
istifado vo  oyun  zamam  tohliikasizlik,
Oziiniimithafizo qaydalarina omol edir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

miivafiq tohliikasizlik qaydalar1

2.1.4. Ayri-ayr1 haroki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢iin
miixtalf toyinath oyunlar, estafetlor, kombino
edilmis estafetlordo istirak edir.

15-20m masafalars siiratlonmoalor,qisa
mosafays estafet yariglari,qisa marhalali
kombinalogmis estafetlor

kombins edilmis estafetlor

2.1.5. Miixtalif idman noévlorine aid harokatlori
yerino yetirir, miivafiq osya vo avadanliglardan
istifado edir.

Yiingiil toplarin sag vo sol allo uzaga
atilmasi,doldurulmus toplarin italonmasi vo
atilmast

Atma horokatlori daxil edilmis oyunlar
estafetlor.

asya va avadanhgqlar

3. Haraki gabiliyyatlar

3.1.1. Horoki foaliyyat zamani ¢eviklik niimayis
etdirir.

Sadslosdirilmis qaydalarla miitoharrik vo
idman oyunlari

Horaki foaliyyot

3.1.2. Horokatlorin  vo oyunlarin icrasi
boadonin ayilma qabiliyyati niimayis etdirir.

zamani

Qeyri foal ayilmslor,dartinmalar,ayri-ayri
oynaqlarm miitaharrikliyinin inkisafina
yonalmis dinamik harokatlor

badonin ayilms qgabiliyyati

3.1.3. Qacis zamani yas qrupuna miivafiq siirot
niimayis etdirir.

Qisa mosafoys estafet yariglari

miivafiq siirot niimayis etdirir.

3.1.4. Horokatlorin vo oyunlarm icrast prosesindo
stirat-giic niimayis etdirir.

Miixtalif istigamotli goxsayl sigrayslar

stirat-glic niimayis etdirir.

3.1.5. Horokatlorin va oyunlarin icrast zamani qiivvo
niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivva horokatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qiivve niimayis etdirir

84




3.1.6. Horokatlorin davamli vo tokrar icrast zamani
doztimliilik niimayis etdirir.

Azsayli istirak¢ilar1 olan komandalarin
standart meydangada idman oyunlar1

doztimlilik niimayis etdirir.

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

4.1.1. Harokatlorin icrasi va oyun prosesindas ragiblo
qaydalar ¢org¢ivasinds davranmagla casarat vo
miibarizlik gostorir.

Horakatin isra prosesi zamani qorxmazliq,
fodakarliq

cosarat vo miibarizlik

4.1.2.. Umumi monafe namina homraylik niimayis
etdirir.

Yiiksok madaniyyat,bir biri ilo
omokdaslig,adalstli,taqdiredici davranig

linsiyyat qurmag ve amokdashq

IVsinif

1. Informasiya tominati va nazari biliklar.

1.1.1. Horoki foaliyyostin  fiziki  hazirligin
formalasmasinda ohomiyyati haqqinda molumat
Verir.

Horoaki faaliyyatin diizgiin tartib edilmis giin
rejiminin saglamligin qorunmasi vo
mdhkomlandirilmasi

Horaki faaliyyatin

1.1.2. Giin rejiminin tortibindo oasas amillori

farglondirir.

Saglamligin qorunmasi, reabilitasiyas,
nizam intizam gaydalari,su
proseduralari,tomizlik

Giin rejimi

1.1.3. Orqanizmin moéhkomlondirilmasinda istifados
olunan vasitalor vo gigiyenik toaloblor haqqinda
molumat verir.

Giiniin nizam intizam qaydalari,su
proseduralari,tomizlik va.s

Gigiyenik taloblor

1.1.4. Siirat istiqgamatli oyunlar1 farglondirir.

Qisa moarholali kombinalosmis
estafetlor,horokatlorininkisafina yonalmis
harokatlor,nisanlanmis yolda qagislar.

Siirat istigamatli oyunlar

1.1.5. Siirat-giicli inkisaf etdiron oyunlar1 tantyir.

Miixtolif istigamotli coxsayl sigrayslar,
yerindon ki¢ik gagisdan uzunluga , manealor
tizarindan tullanmalar

stirot-giic niimayis etdirir.
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1.1.6. Ceviklik talob edon oyunlar vo oyun qaydalar1
hagqinda molumat verir.

Sadalosdirilmis qaydalarla miitoharrik vo
idman oyunlar1

Horaki foaliyyot

1.1.7. Boadonin oayilma qabiliyysti, qiivva Vo
doziimlililyl inkisaf etdiron hararkatlor, oyunlar va
kombinalosmis estafetlor haqqinda molumata malik
oldugunu nlimayis etdirir.

Qeyri foal ayilmalor,dartinmalar
Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

badanin ayilma qabiliyyati
kombinalogmis estafetlor

1.1.8. Horoki foaliyyot zamani istifado edocoyi
Ozilinlimiihafizo, tohliikosizlik tisullarini sadalayir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

miivafiq tohliikosizlik qaydalari

2. Haraki bacangqlar va vordislar

2.1.1. Swra vo umuminkisaf harokatlorini yerino
yetirir; miixtalif toyinath imuminkisaf harokatlorini
yerina yetirir.

Sira harokatlori, iralilomalor: yeris, qagis,
hoppanmalar. N
Umuminkisaf harokatlori: UIH kompleksi:

UIH kompleksi:

2.1.2.  Ceviklik qabiliyyotini inkisaf etdiron
oyunlari, estafetlori, kombinoolunmus estafetlori vo
xtisusi hararkatlori zoruri rejimds vo hacmda yerino
yetirir,

Sadslosdirilmis qaydalarla miitoharrik vo
idman oyunlari,topun 6tiiriilmasi vo gabulu

Horaki foaliyyot

kombinaolunmus estafetlori

2.1.3. Bododnin oyilmoa gabiliyystinin oyunlari
estafetlori, kombinoolunmus estafetlori vo xiisusi
horarkatlori zaruri rejimda vo hacmds yerins yetirir.

Qeyri foal ayilmslor,dartinmalar,ayri-ayri
oynaqlarm miitaharrikliyinin inkisafina
yOonalmis dinamik harokatlor

badonin ayilms qgabiliyyati

2.1.4. Siirat qabiliyystinin oyunlar1 estafetlori,
kombinaolunmus estafetlori vo xiisusi hororkatlori
zoruri rejimds vo hacmds yerino yetirir.

Qisa mosafoys estafet yariglari

miivafiq siirot niimayis etdirir.

2.1.5. Siirat-giic qabiliyystinin oyunlar1 estafetlori,
kombinoolunmus estafetlori vo xiisusi horarkatlori
zoruri rejimda vo hocmda yerina yetirir.

Miixtalif istigamatli coxsayl
sigrayslar,doldurulmus toplarim italonmasi vo
atilmasi

stirat-glic niimayis etdirir.

2.1.6. Qiivvo qabiliyystinin oyunlar1 estafetlori,

kombinaolunmus estafetlori vo xiisusi hararkatlori
7ariiri reiimda va haemda verina wetirir

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qiivve nlimayis etdirir
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2.1.7.  Doziumlilik  gabiliyystinin  oyunlar1
estafetlori, kombinoolunmus estafetlori vo xiisusi
horarkatlori zoruri rejimds vo hocmda yerins yetirir.

Orta va uzaq masafalora qagislar

doztimlilik niimayis etdirir.

2.1.8. Horokatlorin icrast vo oyun zamani
tohliikasizlik vo Oziinimiihafizo qaydalarii amal

adir

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

\iIn C

miivafiq tohliikasizlik qaydalar1

3. Haraki gabiliyyatlar

3.1.1. Horokatlorin vo oyunlarin icrast prosesindo | Tokrar icra edilon atma harokotlori slirot-giic
stirat-giic niimayis etdirir.
3.1.2. Horoki foaliyyot zamani g¢eviklik niimayis | Miixtolif ¢okili toplarin miioyyan moasafolora | ¢eviklik

etdirir.

al vo ayaqla Gtiiriilmasi, atilmasi va gabulu.

3.1.3 Horokatlorin vo oyunlarin  icrast zamani
boadonin ayilma gabiliyyati niimayis etdirir.

Tokrar metodla yerina yetirilon statik va
dinamik harokatlor

badanin ayilmo gabiliyyati

3.1.4. Qacis zamani yas qrupuna miivafiq siirot
niimayis etdirir.

Qisa morholali estafetlor

suirat

3.1.5 Horokatlorin  va
qiivve niimayis etdirir.

oyunlarin icrasi zamani

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qilivve niimayis etdirir

3.1.6. Harokatlorin davamli vo tokrar icrast zamani
doziimliilik niimayis
etdirir.

Roavan tempdos uzun miiddatli yerins yetirilon
qacislar

dozimlulik

4. Saxsiyyatin manavi-iradi keyfiyyatlorinin formalasmasi

4.1.1. Horoki foaliyyat zamani mogbul davranig
niimayis etdirir.

Yiiksok madaniyyat

linsiyyat qurmag vo amokdasliq

4.1.2. Horakatlorin icrasi prosesinds ozmkarliq vo
gotiyyat niimayis etdirir.

bir biri ilo amokdaslig,odalstli,toqdiredici
davranis

ozmkarliq vo gatiyyat
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4.1.3. Holledici voziyyatlordo yoldaslarma dostok
olmaq keyfiyyatlori nimayis etdirir.

ozmkarliq vo kdmoklik

Holledici vaziyyatlorda

STANDART

MOZMUN

ACAR SOZLOR

2. Informasiya taminati va nazari biliklar
V SINIF

1.1.1. Horokatlorin saglamlasdirici tosiri haqqinda
qisa informasiya verir.

soxsi saglamliq, orqanizmin
mohkamlandirilmasi, miitonasib badon

qurulusunun formalagmasi

Horakotlorin saglamlasdirici tasiri

1.1.2. Horokatlorin saglamlasdirici tosiri haqqinda
qisa informasiya verir.

soxsi saglamliq, orqanizmin
mohkamlandirilmasi, miitonasib badan
qurulusunun formalagmasi

Horakotlorin saglamlasdirici tasiri

1.1.3. Horokatlorin saglamlasdirici tosiri haqqinda
qisa informasiya verir.

soxsi saglamliq, organizmin
mohkamlandirilmasi, miitonasib badan
qurulusunun formalasmasi

Horakotlorin saglamlasdirici tasiri

1.1.4. Saglamlasdirict vasitalorin organizmo tasiri
haqqinda qisa informasiya verir.

gan dovranini intensivlesdirmasi ,organizmin
inkisafin1 tomin edon maddoalor miibadilasi
vo miixtalif funksional sistemlarin isini xeyli
yaxsilasdirir.

Saglamlasdirici vasitalorin

1.2.1. Horokotlorin icra tsullar1 haqqinda qisa
informasiya verir.

Dinamik harokatlor :
Qeyri-faal harokatlor:
Statik harokotlor:

Harakatlorin icra tisullar

1.2.2. Miixtalif oyunlarin toyinati haqqnda qisa
informasiya verir.

-texniki elementlordan ibarat estafetlor,

- sadolosdirilmis qaydalarla ikitorofli

basketbol, futbol oyunlar1

- sadolosdirilmis qaydalarla oyunlar ;

- miivazinat, koordinasiya elementlori olan
oyunlar ;

Miixtalif oyunlarin toyinati
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1.2.3.1dman novlarinin elementlorindon ibarot
estafetlor haqqinda informasiya verir.

texniki elementlardoan ibarat estafetlor

Estafetlor

1.3.1. Sira horokatlori haqqinda molumat verir.

Sira harokoatlori: sira fandlori, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmoalar,
yeris, qag¢is, hoppanmalar.

Sira harokotlori

1.3.2.  Umuminkisaf  horoketlori ~ haqqinda UIH
informasiya verir. UIH kompleksi
1.3.3. Horoki qabiliyystlor, onlar1 inkisaf etdiron | Siirot Atletika Horoki gabiliyyatlor,
oyunlar va harakatlor hagqinda informasiya verir. Siirot-giic Gimnastika

B.9.Q Id.oyunlar1 va s.

Qiivvo

Ceviklik

Doziimliiliik

1.3.4. Horokatlorin icras1 zamani sada Oziinonozarat
iisullar1 haqqinda informasiya verir.

oyun, yar1s, dars prosesinds bas vera bilocok
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

sada Ozlinanazarst tsullari

1.3.5. Horokatlorin icrasinda miivafiq tohliikasizlik
vo ilk tibbi yardim gaydalar1 haqqinda
informasiya verir

oyun, yar1s, dars prosesinds bas vera bilocok
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
elocads zods zamani siniglarin,azilmalorin
va.s hallarm bas vermosi

tohliikasizlik vo ilk tibbi yardim
qaydalar1

1.4.1. Votonparvarlik hisslorinin  formalasmasinda
fiziki torbiyonin rolu hagqmda molumat verir;

0z vatonini, xalqini, millatini sevan, fiziki
cohotdon hazirligh, niimunavi davranisa
malik, miibariz va tolerant insan torbiys
etmokdir.

fiziki tarbiyanin rolu

1.4.2. ilin osas idman todbirlori vo idmangilar:
haqqinda malumat verir

Azarbaycani miixtalif beynslxalq yariglarda
ugurla tomsil etmis idmangilari, diinyada
taninmus atletlori va.s

idman tadbirlari vo idmangilar

2. Haraki bacangqlar va vardislor
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2.1.1.  Saglamligini  mohkamlondirmok
harokatlor vo horokst komplekslarini icra edir.

ucln

idman novlori, oyunlar ,harokot komplekslori

horakatlor va harokat
komplekslarini

2.1.2. Organizmi mohkomlondiran saglamlagdirict
vasitalori niimunslors miivafiq totbiq edir.

saglam hoyat torzi, tohliikoasizlik qaydalari,
miibariza soraitinds psixoloji dayaniqliq,
komandali foaliyystdo masuliyyat hissi,tibbi-
gigiyenik vordislori, ilk tibbi yardim,
miihafizs va 6ziinlimiithafizo

saglamlagdirici vasitalori

2.2.1. Ayri-ayr1 idman novlarins aid olan harokatlori
tovsiyo olunan tisullarla icra edir.

Ayri-ayr1 idman novloring aid texniki
elementlorin icrasi tizorinds qurulmus vo
yarig formasida kegirilon estafetlordon

2.2.2. Miixtalif toyinatli oyunlarda istirak edir.

-texniki elementlordon ibarat estafetlor,

- sadoalogdirilmis qaydalarla ikitorafli

basketbol, futbol oyunlari

- sadoalosdirilmis qaydalarla oyunlar ;

- miivazinat, koordinasiya elementlori olan
oyunlar ;

Miixtalif oyunlarin toyinati

2.2.3. Kombinoalosmis estafetlords istirak edir.

stini va tobii manialori dof etmaklo gagis.

1000 m kross qagist :

moarhalalori 200 m, 300m olan estafet tipli
kross qagislar1

Kombinslosmis estafetlordo

2.3.1. Sira harakatlorini komandalara va niimunala-
ro miivafiq yerino yetirir.

sira fondlari, iralilomalor, yeris, qagis,
hoppanmalar.

Sira harakotlori

2.3.2. Umuminkisaf  horokotlorini niimiinalors

miivafiq yerino yetirir,

Seyralmo. Umuminkisaf harokoatlori
1s, 2s, 3s, 4s.

2.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlari
vo komplekslori icra edir.

- yiingiil toplarla icra olunan texniki
foaliyyat
elementlori ;

90




- texniki elementlordon ibarat estafetlor;
- sadoalogdirilmis qaydalarla ikitorafli
basketbol,

futbol oyunlar1

2.3.4. Muxtolif harokatlorin icrasindan ovval va
sonra nobz vurgularmi miiayyan edir.

Bilok va boyun nahiyasinds

nobz vurgulari

2.3.5. Horokatlorin icrasinda miivafiq tohliikasizlik
qaydalarina amal edir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

tohliikasizlik qaydalar1

3. Haraki gabiliyyatlar

3.1.1. Oyunlar vo icra soraiti doyison horokatlori
yerina yetirorkon ¢eviklik niimayis etdirir.

Miixtalif ¢okili toplarin miiayyan masafalora
al vo ayagqla Gtiiriilmasi, atilmasi va gabulu.

¢eviklik

3.1.2. Horoki foaliyyst zamani bodonin oyilms
gabiliyyatini niimayis etdirir.

Tokrar metodla yerina yetirilon statik va
dinamik harokatlor

badanin ayilmo gabiliyyati

3.1.3. Icras1t maksimum tezlik tolob edon harokatlori | Qisa morhololi estafetlor stirat
yerina yerirarkon siirat niimayis etdirir.
3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva | Tokrar icra edilon atma horakotlori stirat-giic

sorfi talob edoan harokatlorin icrast zamani1 siirat —

giic nimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢okisini vo xarici miiqavimoati dof edorkon
qiivvo numayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qilivve niimayis etdirir

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamam dozumlilik
niimayis etdirir.

Rovan tempdo uzun miiddatli yerins yetirilon
qacislar

dozimlulik

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmasi

4.1.1. Horoki foaliyyst zamani mogbul davranis
niimayis etdirir.

Horokatloin icras1 zamani heg bir sahvo yol
vermodon niimunavi davranig gostarir.

moqbul davranis

4.1.2 Horaki foaliyyatini oxlaqi vo etik normalar
garg¢ivasinda qurur.

Liderlik, norma va dayarloro hormot

oxlaqi va etik normalar
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4.1.3. Horoki foaliyyast zamani qaydalara riayot
etmoklo miibarizlik niimayis etdirir.

Oziins inam, miibarizlik, 6z potensialini
reallagdirmaq, komandali faaliyyat zamani
mosuliyyat hissinin formalasdirilmasi

casarat Vo miibarizlik

4.1.4. Oyun zamani 6z faaliyystini mévcud qaydalar
cargivasinds yoldaglarmin faaliyyati ilo uzlagdirir.

Unsiyyot qurmaq bacarigi, komandal
foaliyyat zamani omokdasliq hissinin
formalagdirilmasi

movcud qaydalar

Informasiya taminati va nazari biliklar
VI SINIF

1.1.1. Horokatlorin badon qurulusuna vo gamatin
korreksiyasma tosiri haqqnda qisa informasiya
verir.

ayri-ayr1 haroki gabiliyystlorin inkisafina aid
metod, vasito se¢iming, borpaedici
vasitalordan istifadaya, gamotin korreksiya
olunmasi

gamotin korreksiyas1

1.1.2. Saglamlasdirict vasitolordon istifado vo
diizglin qidalanma haqqinda informasiya verir.

gan dovraninin intensivlogdirmasi ,
organizmin inkisafin1 toamin edon maddalor
miibadilasi vo miixtalif funksional
sistemlorin iginin xeyli
yaxsilagdirilmasi,diizgiin saatda toyin edilon
vaxtda gidalanma

Saglamlasdirici vasitalor

Diizgiin qidalanma

1.2.1.Yerino vyetirilon hoarokatlorin icra tsullarini
farglondirir.

sira vo imuminkisaf horokatlori, oyunlar,
estafetlor, kombino edilmis estafetlor, xtisusi
harakatlor

Hoarakatlorin icra usullari

1.2.2. Miixtalif oyunlari, horokatlori toyinatina gora
farglondirir.

sira vo imuminkisaf horokatlori, oyunlar,
estafetlor, kombino edilmis estafetlor, xtisusi
horokatlori farglondirir.

Miixtolif oyunlar1

1.2.3. Idman névlorinin  elementlorindon ibarat
kombinalosmis estafetlorin toyinatini forglondirir.

stini vo tobii manislori dof etmaklo gagis.

Kombinslosmis estafetlorin

1.3.1. Sira horokatlori hagqinda malumat verir.

Sira horokatlori: sira fondlori, iralilomslar,
diizilis vo yenidon diiziiliislor, seyralmalor,
yeris, qacis, hoppanmalar.

Sira harokoatlori

1.3.2. Umuminkisaf horokatlorini toyinatma géro
forglondirir.

UIH kompleksi,badanin
quzisdirict harokatlori

UIH
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1.3.3. Horoki gabiliyystlori inkisaf etdiron oyunlar
va komplekslar haqqinda informasiya verir.

Siirat Atletika
Siirot-giic Gimnastika
B.9.Q Id.oyunlar1 va s.
Qiivvo

Ceviklik

Doziimliiliik

Hoaraki gabiliyyatlor,

1.3.4.Horokatlorin  nobz  vurgularmma, tonoffiis

tezliyino tosiri hagqinda informasiya verir.

Bilok va boyun nahiyasinds

Nobz vurgulari

1.3.5. Horokatlorin icrasinda miivafiq tohliikasizlik,
Oziiniimithafizo vo 1lk tibbi yardim qaydalar:
hagqinda informasiya vertir.

Oyun, yarig, dors prosesinda bas vera bilocok
biidramo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

Siniqlar ,azilmalor,miixtalif doracali
zodolorin bas vermosi zamanu ilk tibbi
yardim

miivafiq tohliikasizlik,
O0zuniimihafizo,
ilk tibbi yardim

1.4.1 Miibarizlik, inam hissi vo Vvotonparvarlik
torbiyasi hagqinda moalumat verir.

0z votonini, xalqmi, millatini sevan, fiziki
cohotdon hazirhqli, niimunovi davranisa
malik, miibariz vo tolerant insan torbiya
etmokdir.

Miibarizlik va inam hissi
vatonparvarlik

1.4.2. 1lin osas idman todbirlori vo idmangilar:
hagqqinda molumat verir

Azarbaycani miixtalif beynslxalq yarislarda
ugurla tomsil etmis idmangilari, diinyada
tanmmus atletlori vo.s

[lin asas idman tadbirlori
idmangilar

2.1.1. Bodon qurulusunun, gamotin Kkorreksiyasi

tictin harokatlori yerina yetirir.

ayri-ayr1 haroki gabiliyystlorin inkisafina aid
metod, vasito se¢iming, borpaedici
vasitalordan istifadays, gamotin korreksiya
olunmasi

gameotin korreksiyasi

2.1.2. Saglamlagdirici  vasitalordon  organizmi

mohkomlondirmak tigiin istifads edir.

Optimal harokat, fiziki yiik, gan dévranimni
intensivlosdirmasi ,orqanizmin inkisafini
tomin edon maddoslor miibadilosi Vo miixtalif
funksional sistemlorin igini xeyli
yaxsilasdirir.

Saglamlagdirict vasitalorin

3. Haraki bacariglar va vardislor

2.2. 1.Mixtalif idman novlarina aid  harokatlori,
miivafiq tsullarla icra edir;

-texniki elementlordan ibarat estafetlor,
- sadolosdirilmis qaydalarla ikitorofli
basketbol, futbol oyunlari

Miixtalif idman novlori
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- sadolosdirilmis qaydalarla oyunlar ;
- miivazinat, koordinasiya elementlori olan
oyunlar ;

2.2.2. Mixtolif toyinath oyunlarda qaydalara
miivafiq foaliyyat gostorir;

sira vo imuminkisaf horokatlori, oyunlar,
estafetlor, kombinos edilmis estafetlor, xiisusi
horokatlori qaydalara asason icra edir

Miixtalif toyinatli oyunlar

2.2.3. Sado vo kombinalogsmis estafetlords istirak
edir.

slini va tobii manialari dof etmaklo gagis.

- 1000 m kross gagis1 :

-marhalalari 200 m, 300m olan estafet tipli
kross qagislar1

- sadoalogdirilmis qaydalarla ikitorafli
basketbol,
futbol oyunlart ;

kombinalogmis estafetlords

2.3.1. Sira harokatlorini niimunoloro miivafiq icra
edir.

Sira harakotlori: sira fondlori, iralilomaloar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmalar,
yeris, qag¢is, hoppanmalar.

Sira harakatlori

2.3.2. Miiftalif toyinath iimuminkisaf hoarokatlorini
niimunsalors miivafiq icra edir.

UIH kompleksi:komandalarin verilmasi vo
niimunaVi harakostlorin icrasi

timuminkisaf horokotlori

2.3.3. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlari
vo komplekslori icra edir.

horaki gabiliyyatin inkisafina yonalmis fiziki
yiika sira vo imuminkisaf horokatlori,
oyunlar, estafetlor, kombino edilmis
estafetlor, xiisusi harokatlor

Stirat Ceviklik Doziimliiliik
Stirat-giic B.0.Q Qiivvo

Horaki gabiliyyatlor,
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2.3.4. Horokatlorin  icrasindan sonra urok

vurgularma asason §ziinanazaroti hoyata kegirir.

Horakatin icrasindan sonra {irok vurgularmin
Olglilmasi

tirak vurgulari

2.3.5. Harokatlorin icrasinda miivafiq tohliikasizlik,
Oziinlimiihafizo qaydalarina amal edir

oyun, yar1s, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

tohliikasizlik qaydalar1

3. Haraki qabiliyyatlar

3.1.1. Oyunlar va icra soraiti doyison harokatlor
zamani ¢eviklik nlimayis etdirir.

Miixtalif ¢akili toplarin miiayyan masafalora
al vo ayagqla Gtiiriilmasi, atilmasi va gabulu.

ceviklik

3.1.2. Horoki foaliyyat zamani ozalo-bag aparatinin
elastikliyini vo oynaqglarm miitoharrikliyini niimayis
etdirir.

Tokrar metodla yerina yetirilon statik va
dinamik harokatlor

badanin ayilmo gabiliyyati

3.1.3. Icras1t maksimum tezlik tolob edon harokatlori | Qisa morhololi estafetlor stirat
yerina yetirorkon siirat niimayis etdirir.
3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva | Tokrar icra edilon atma horakatlori stirat-giic

sarfi tolob edon harakatlorin icrasi zamani siirat-giic
niimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢okisini Vo xarici miigavimoti dof edorkon
qiivve niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qilivve niimayis etdirir

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamam dozumliilik
niimayis etdirir.

Roavan tempdos uzun miiddatli yerins yetirilon
qacislar

dozimlulik

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatlorinin formalasmasi

4.1.1. Horoki foaliyyat
niimayis etdirir.

zamani moagbul davranis

Hoarokotloin icrasi zamani heg bir sahvs yol
vermadon niimunavi davranig gostorir.

mogbul davranis

4.1.2. Horoki foaliyyatini oxlagi vo etik normalar
gargivasinda qurur.

Liderlik, norma va doyarloro hormot

oxlaqi va etik normalar

4.1.3. Fiziki potensialin1 reallagdirarkon inadkarliq
niimayis etdirir.

Oziino inam, miibarizlik, 6z potensialmi
reallasdirmaq, komandali foaliyyat zamani
mosuliyyat hissinin formalagdirilmasi

casarat Vo miibarizlik
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4.1.4. Komandali foaliyyat zamani 6z yerini vo
rolunu miiayyan edir.

Unsiyyat qurmaq bacarig1, komandali
foaliyyat zamani omokdasliq hissinin
formalagdirilmasi

movcud gaydalar

Informasiya tominati va nazori biliklar.
VIl sinf

1.1.1. Hoarokatlorin tonoffiis vo gan-damar sistemina
tosirini izah edir.

Fiziki ylkiin dors prosesinds totbigi gan
dovranini intensivlogdirmasi ilo organizmin
inkisafin1 tomin edon maddoslor miibadilasini
vo miixtalif funksional sistemlorin isi

tonaffiis vo gan-damar

1.1.2. Saglamlasdirici vasitolorin giin rejimindo yeri
hagqqinda molumat verir.

gan dovraninin intensivlosdirmasi ,
organizmin inkisafin1 tomin edon maddalor
miibadilssi vo miixtalif funksional
sistemlorin iginin xeyli
yaxsilagdirilmasi,diizgiin saatda toyin edilon
vaxtda gidalanma

Saglamlasdirici vasitalor

giin rejimi

1.2.1.Yerino vyetirilon hoarokatlorin icra tsullarini
osaslandirir

Horokatlorin diizgiin qaydalara asaan yerina
yetirilmasi va hissa-hissa gostarilmasi

1.2.2.Kombinalosmis estafetlorin tortibi haqqinda
informasiya verir.

stini va tobii manialori dof etmakls gagis.

1000 m kross qagist :

moarhalalori 200 m, 300m olan estafet tipli
kross qagislar1

Kombinslosmis estafetlordo

1.2.3.Sads 6ziintimiidafio elementlorindan istifads
haqqinda informasiya verir.

Oyun, yaris, dars prosesinds bas vers bilocok
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S

Ozuniimudafis elementlori

1.3.1.S1ra harokatlorini vo toyinatini izah edir.

Sira harokoatlori: sira fandlari, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmalar,
yeris, qacis, hoppanmalar

Sira harakotlori

1.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayict horokotlordon
toyinati lizrs istifads haqqinda informasiya verir.

UIH kompleksi,badanin
quzigdirict harokatlori

UIH

1.3.3. Horaki gabiliyyatlori inkisaf etdiran
vasitalorin icra ardicilligi haqqinda informasiya
VErir.

Stirat
Stirat-giic
B.0.Q

Horaki gabiliyyatlor
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Qiivvo
Ceviklik
Doziimliiliik

1.3.4. Horakatlorin barpaedici tasiri haqqinda
informasiya verir.

Tonoffiis va barpaedici harakatlor.
ozaloalorin bosalmasi

Harokatlorin barpaedici tosiri

1.3.5. Hoarakatlorin tohliikoasiz icrasi, 6ziinimuihafizo
vo miixtalif soraitlords tacili tibbi yardim hagqinda
informasiya verir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
elocads zodo zamani siniqlarin,azilmalorin
va.s hallari bas vermasi

tohlikasizlik 6zunimithafizo

1.4.1. Komandanin menafeyi ugrunda miibarizo vo
vatonparvorlik tarbiyasi hagqinda informasiya verir.

0z vatonini, xalqini, millotini sevan, fiziki
cohotdon hazirhqli, niimunovi davranisa
malik, miibariz vo tolerant insan tarbiya
etmakdir.

Muibarizlik vo inam hissi
vatonparvarlik

1.4.21lin osas idman todbirlori vo idmangilari
hagqqinda molumat verir.

Azarbaycani miixtalif beynslxalq yarislarda
ugurla tomsil etmis idmangilari, diinyada
tanmmus atletlori va.s

idman tadbirlari va idmangilar

2. Haraki bacariqlar va vordi

slor.

2.1.1.  Tonoffis vo  gan-damar  sistemini

mohkamlandiran harokatlori icra edir.

stiratin inkisafi vo onun torkib elementlori
boadanin ayilms gbiliyyatini inkisaf etdiran
horokatlor

Tonoffiis vo gan-damar

2.1.2. Saglamlasdiric1 vasitalordon soraito miivafiq
istifado edir.

gan dovranini intensivlasdirmasi ,organizmin
inkisafin1 tomin edon maddoalor miibadilasi
va miixtalif funksional sistemlorin igini xeyli
yaxsilagdirir.

Saglamlasdirici vasitalorin

2.2.1. Mixtolif  toyinathh harokatlorin  yerins
yetirilmasinds somorali icra tisulunu tatbiq edir.

UIH kompleksi:komandalarin verilmasi vo
niimunaVi horokatlorin icrasi

imuminkisaf horokotlori

2.2.2. Horaki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlari
icra edir.

Siirat Atletika
Stirat-giic Gimnastika
B.0.Q Id.oyunlar1 va s.
Qiivvo

Ceviklik

Horaki gabiliyyatlor,
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Doziimliiliik

2.2.3. Sado vo c¢oxmoarhalali
estafetlordo istirak edir.

kombinalogmis

stini va tobii manialari dof etmaklo gagis.

- 1000 m kross qagist :

-marhalalari 200 m, 300m olan estafet tipli
kross gagislar1

- sadoalogdirilmis qaydalarla ikitorafli

basketbol,

kombinalogmis estafetlorda

futbol oyunlart ;
2.2.4.Sado, Oziinlimidafio horokatlorini  yerina | Oyun, yaris, dors prosesinds bas vera bilocok | dziintimiidafia
yetirir, biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
Va.S
2.3.1. Sira harakatlarini iralilomalor va | Stra harokotlori: sira fandlari, iralilomoalar,

yerdoyismoalor zamani icra edir.

diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmalar,
yeris, qag¢is, hoppanmalar.

Sira harokoatlori

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayict horokatlori
iralilomalor va yerdoyismolor zamani icra edir.

UIH kompleksi,badanin
qizisdirict harokatlori

UIH

2.3.3. Haraki gabiliyyatlori inkisaf etdiran vasitalori
zoruri ardicilligla icra edir.

Stirat
Stirat-giic
B.0.Q
Qiivvo
Ceviklik
Doziimliiliik

Horaki gabiliyyatlor

2.3.4. Borpaedici horokatlordon istifado etmokls
nobz vurgularini tonzimlayir.

Bilok va boyun nahiyasinda

nobz vurgulari

2.3.5. Oziiniimiihafizo, idman alot Vo

avadanliglarindan tohliikosiz istifado edir.

oyun, yaris, dars prosesinds istifads edilon
alot vo avdanliglarin hazir voziyyato
gatirilmasi.

Oziintimiihafizo tohliikasizlik
qaydalar1

3. Haraki gabiliyyatlar.

3.1.1. Oyunlar vo icra soraiti daim doyison
horokatlor zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

Miixtalif ¢okili toplarin miiayyan masafalora
al vo ayagqla Gtiiriilmasi, atilmasi va gabulu.

ceviklik
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3.1.2. Horoki foaliyyat zamani ozalo-bag aparatinin
elastikliyini vo oynaqglarm miitoharrikliyini niimayis
etdirir.

ozala va bag liflarinin mexaniki
xuisusiyyatlori dartilmaya qars1 miiqavimat
Vo haraki foaliyyat zamani ozalo tonusunun
nizamlanmasi ilo tonzimlonir.oynaglarin
miitoharrikliyi birinci névbada badanin iri
oynaqlarinda (¢iyin, bud-¢anaq, diz, panca)
inkisaf etdirilir

ozalo-bag aparatiin elastikliyi

oynaqlarm miitaharrikliyi

3.1.3. Icras1t maksimum tezlik tolob edon harokatlori | Qisa morhololi estafetlor stirat
yerina yetirorkon siirat niimayis etdirir.
3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva | Tokrar icra edilon atma horakatlori slirat-giic

sorfi tolob edon harokatlorin icrasi zamani siirat-giic
niimayis etdirir.

3.1.5. Oz ¢okisini va xarici miiqavimati dof edorkon
qiivvo niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qilivve niimayis etdirir

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamani dozimlilik
niimayis etdirir.

Ravan tempds uzun miiddatli yerinos yetirilon
qacislar

doziimlilik

4. Saxsiyyatin manavi- iradi xiisusiyyatinin

formalasmasi.

4.1.1.Haroki faaliyyast zamani magbul davranis
niimayis etdirir;

Harokatloin icrasi zamani heg bir sahvas yol
vermadon niimunavi davranis gostarir.

moqbul davranis

4.1.2. Horoki foaliyysatini axlaqi vs etik normalar
cargivasinda qurur;

Liderlik, norma va dayarlora hormot

oxlaqi va etik normalar

4.1.3. Miirakkob va ekstremal horokatlorin icrasi
zamani casarat niimayis etdirir;

Oziino inam, miibarizlik, 6z potensialin1
reallasdirmaq, komandali faaliyyot zamani
mosuliyyat hissinin formalasdirilmasi

casarat Vo miibarizlik

4.1.4. Oyun zamani komanda yoldaslarinin somarali
foaliyyati ligiin sorait yaradir.

Unsiyyat qurmaq bacarig1, komandali
foaliyyat zamani amoakdashq hissinin
formalasdirilmasi

movcud qaydalar

Informasiya taminati vo nozari biliklar.

VI sinif
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1.1.1. Harakatlorin ozalo sisteminin

formalagmasinda rolunu izah edir.

Horokoatin hans1 doracads siiratlo icrasi sinir
proseslarinin miitoharrikliyi, azalalorin
morkazi sinir sistemi torafindon koordi-
nasiyasi, azalo liflorinin qurulusu vo
togalliisetmo xiisusiyyatlori ilo tayin olunur.

azoalo sisteminin

1.1.2. Saglamlasdiric1 vasitalordon moqsadyonlii
istifado qaydalar1 hagqinda malumat verir.

gan dovranini intensivlegdirmasi ,organizmin
inkisafin1 tomin edon maddalor miibadilasi
vo miixtalif funksional sistemlorin igini xeyli
yaxsilagdirir.

Saglamlasdirict vasitalorin

1.2.1. Horokatlori icra edorkon 6z potensialindan
istifado etmo imkanlarini asaslandirir.

O z giiciinii,siiratini,qiivvesini,cevikliyini

potensial
imkanlari

1.2.2.Mixtolif idman novlerinda texniki-taktiki

foaliyyati hagqmnda molumat verir.

Texniki-taktiki faaliyyatin monimsanilmasi

texniki-taktiki foaliyyoti

1.2.3. Miixtalif toyinatli kombinalosmis estafetlorin
morhalalarinin toyinati haqqinda informasiya verir.

- kombins olunmus oyunlar;

- stiratlonmalor;

- masafo giizostlori ilo startlar;
- dongolordo startlar.

kombinalogmis estafetlor

1.2.4. Ozintimidafio elementlorindon istifado

haqqinda informasiya verir.

oyun, yar1s, dars prosesinds bas vera bilocok
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmosi

Oziintimiidafio elementlori

1.3.1.Sira harokatlorini vo onlarin név miixtalifliyini
izah edir.

Sira harakotlori: sira fondlori, iralilomaloar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmalar,
yeris, qag¢is, hoppanmalar

Sira harakotlori

1.3.2.Umuminkisaf vo hazirlayic1 horokatlorindon
toyinatlarina goro istifadani izah edir.

UIH kompleksi,badanin
quzisdirict harokatlori, komandalar ssasinda
horokot komplekslorinin icrasi.

UIH

1.3.3 Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiran horokatlor
va komplekslarin totbiqi hagqinda informasiya verir.

Horoaki gabiliyyatlori inkisaf etdiran
horokatlor vo komplekslori dors prosesinda
icra etmosi

Horaki gabiliyyatlor

1.3.4. Horokatlorin borpaedici vo relaksiyaedici
tosiri haqqinda informasiya verir.

fiziki ylikiin icras1 zamani orqanizmin
funksional vaziyyatino nozarst va sados barpa
vasitalori

barpaedici vo relaksiyaedici

1.3.5. Harokatlorin tohliikasiz icrast vo tocili tibbi
yardim qaydalarmi izah edir.

oyun, yaris, dors prosesinds bag vera bilocok
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
elocada zods zamani siniqlarin,azilmalorin

tohlikasizlik 6ztinimiihafiza
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Va.s hallarin bas vermasi

1.4.1. Liderlik, masuliyyat hissi va vatonparvarlik
torbiyasi haqqinda moalumat verir.

Norma va dayarlara hormat 6z vatanini,
xalqini, millatini sevan, fiziki cohotdon
hazirligl, niimunavi davranigsa malik,
miibariz va tolerant

Liderlik,
vatonparvarlik torbiyasi

1.4.2. Ilin asas idman todbirlori vo idmangilari
hagqinda molumat verir.

Azarbaycani miixtalif beynslxalq yarislarda
ugurla tomsil etmis idmangilari, diinyada
taninmus atletlori va.s

Idman todbirlori vo idmangilar

2. Haraki bacaniqlar va vardislor

2.1.1. ©zoalo sistemini formalasdiran horokatlordon
moqsadyonlii istifads edir.

Siirat Vo siirat-giic horokatlori, iimuminkisafe
rtdirici harokatlor

Ozsla sistemi

2.1.2. Saglamlasdiric1 vasitalordon moqsadyonlii
istifads edir

gan dovranini intensivlesdirmasi ,organizmin
inkisafin1 tomin edon maddoalor miibadilasi
vo miixtalif funksional sistemlorin isini xeyli
yaxsilagdirir.

Saglamlasdirici vasitalorin

2.2.1. Miixtolif idman novlarindo texniki-taktiki
foaliyyati zamani 6z potensialini reallasdirir.

Texniki-taktiki foaliyystin monimsanilmosi
zamani 0z giiclini, qiivvasini,
stiratini,doztiimliiliiytinii niimayis etdirir.

texniki-taktiki foaliyyati

2.2.2. Horaki gabiliyyatlori inkisaf etdiran

coxmoarhalali oyunlar1 yerins yetirir.

sadolosdirilmis qaydalarla oyunlar ;
- miivazinat, koordinasiya elementlori olan
oyunlar va.s

Horaki gabiliyyatlori

2.2.3. Coxmorhalali
istirak edir.

kombinalosmis estafetlordo

- yiingiil toplarla icra olunan texniki
foaliyyot
elementlori ;
- texniki elementlardan ibarat estafetlor;
- sadolosdirilmis qaydalarla ikitorofli
basketbol, futbol oyunlari ;
- sadolosdirilmis qaydalarla oyunlar ;
- miivazinat, koordinasiya elementlori olan
oyunlar ;

kombinalogmis estafetlorda
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2.2.4 Miixtalif ogyalardan vo raqibin giiclindon
istifado etmoklo 6ziiniimiidafio horokatlori icra edir.

Avadanliq va lovazimatlardn gars1 torafdoki
yoldaginin giiciindan istifads edarok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
va.s hallarda 6zlinimiidafio

2.3.1. Sira horakatlorini
miivafiq icra edir.

komanda vo toyinatina

Sira harokoatlori: sira fandlori, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmoalar,
yeris, qacis, hoppanmalar

Sira harokotlori

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayict harokatlorindan
toyinati tizrs istifado edir.

UIH kompleksi: komandalarm verilmasi vo
gostarilon qydalar asasinda niimunavi
horokatlorin icrast

timuminkisaf harokatlori

2.3.3. Horoki gabiliyyatlorin inkisafi igtin zaruri
komplekslordan istifads edir.

Siirat, siirot-giic, doziimliiliik,qiivve,
ceviklik,badanin ayilma gabiliyyatlorinin
inkisafi iigiin oyunlar, yarislar, kicik
estafetlor vo imuminkisaf etdirici harokotlor
kompleksi

Horaki gabiliyyatlori

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici harokatlordan
istifado etmoklo tonoffiis tezliyini  tonzimlayir,
ozololori bosaldir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdiqdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azaloalorin bosaldilmasi tonoffiisiin barpa
edilmosi.

Barpaedici vo relaksiyaedici

2.3.5. Horokatlorin icrasi vo oyunlar zamani alat vo
avadanliqlardan mogsadyonlii istifads edir.

Idman alat vo avadanliglarindan lazimi
gaydada va magsads uygun

Alot vo avadanliglar

3. Haraki qabiliyyatlar

3.1.1. Oyunlar vo icra soraiti daim doyison
horokatlor,zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

Miixtolif ¢okili toplarin miiayyan masafalora
al vo ayagqla Gtiiriilmasi, atilmasi va gabulu.

ceviklik
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3.1.2.Horoki foaliyyot zamani ozalo-bag aparatinin
elastikliyini vo oynaqglarm miitoharrikliyini niimayis
etdirir.

ozala va bag liflarinin mexaniki
xuisusiyyatlori dartilmaya qars1 miiqavimat
Vo haraki foaliyyat zamani ozalo tonusunun
nizamlanmasi ilo tonzimlonir.oynaglarin
miitoharrikliyi birinci névbada badanin iri
oynaqlarinda (¢iyin, bud-¢anaq, diz, panca)
inkisaf etdirilir

ozalo-bag aparatiin elastikliyi

oynaqlarm miitaharrikliyi

3.1.3. Icrast maksimum tezlik tolob edon horokatlori
yerina yetirorkon siirat niimayis etdirir.

Qisa marhoalali estafetlor ,harokat istigamati
kaskin doyismoklo qagislar

-miixtolif ¢ixis voziyystlorindon startlar;

- miixtalif intervali start signali ilo startlar ;
- 20-30 m mosafays siiratlonmalor ;

Icrast maksimum tezlik talob edon
harakatlori, stirat

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivvo
sarfi tolob edan harokatlorin icrasi zamani stirot —
giic niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon atma horokatlori miixtalif
hiindirlikli manealor tizarindan

sigrayis elementlori olan oyunlar,
estafetlor,

yarislar;
-gimnastika ipi ilo horakatlor;

surat-giic

3.1.5. Oz ¢okisini vo xarici miiqavimoati dof edorkon
qiivve numayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivve harakatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qilivve niimayis etdirir

3.1.6. Tokrar vo davamli icra zamam doézumliilik
niimayis etdirir.

Roavan tempdos uzun miiddstli yerins yetirilon

qagislar enisli-yoxuslu yerlords kross gagisi;

- goxmorholoali estafet qagislari,

- komandali1 oyunlar;

- kombino olunmus estafetlor;

- siini va tobii manislari dof etmoklo qagis.

- 1000 m kross gagist :

-marhalalari 200 m, 300m olan estafet tipli
kross gacislar1

dozimlulik

4. Saxsiyyatin manavi- iradi xiisusiyyatinin formalasmasi
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4.1.1. Horoki foaliyyat zamani magbul davranig
niimayis etdirir.

Horakatloin icrasi zamani heg bir sahva yol
vermodon niimunavi davranig gostorir.

moqbul davranis

4.1.2. Horoki faaliyyatini oxlagi vo etik normalar
¢argivasinda qurur.

Liderlik, norma va dayarlora hormot

oxlaqi va etik normalar

4.1.3. Catin vo holledici anlarda gstiyyat niimayis
etdirir.

Oziino inam, miibarizlik, 6z potensialini
reallagsdirmaq, komandali foaliyyst zamani
mosuliyyat hissinin formalasdirilmasi

cosarat Vo miibarizlik

4.1.4. Komandali faaliyyst zamani 6z potensialini
reallagdirir.

Unsiyyat qurmaq bacarigi, komandali
foaliyyast zamani omokdasliq hissinin
formalasdirilmasi

movecud gaydalar

1. informasiya tominati va nazari biliklar

IX sinif

1.1.1. Organizmin miixtalif funksional sistemlarini
mohkomlondirmak ti¢lin zoruri horokat vo horokot
komplekslori hagqinda informasiya verir.

xiisusi se¢ilmis harokatlor komplekslori ;
dairavi metodla yerina yetirilon horokot
komplekslari.

Zoruri harakat va harokot
komplekslari

1.1.2. Saglamlasdiric1 vasitalordon va barpaedici
harokatlordan istifadonin somoraliliyini asaslandirir.

gan dovranini intensivlagdirmasi ,organizmin
inkisafin1 tomin edon maddoalor miibadilasi
vo miixtalif funksional sistemlarin isini xeyli
yaxsilasdirir.

Saglamlasdirici vasitalorin

1.2.1. Horokotlori icra edorkon 6z imkanlarini

doayarlondirir.

Horokatlori icra edarkon 6z imkan va
tisullarmi giymaotlondirir

imkanlarin1 dayarlondirir.

1.2.2. Fordi vo komandali faaliyyatin toskili zamani
olverisli tisullarindan istifado haqqinda informasiya
Verir.

Raqib komandalara daxil olan sinif
yoldaslar1 ilo tinsiyyat qurmag, bu iinsiyyati
movciid oyun va yaris gaydalari va etik
normalar ¢ar¢ivasinda tonzimlomok

Fordi vo komandali faaliyyat

1.2.3.  Kombinolosmis  estafetlordon istifado

haqqinda informasiya verir.

stini va tobii manislori dof etmoklo gagis.

1000 m kross qagist :

moarhalalori 200 m, 300m olan estafet tipli
kross gacislar1

Kombinoalosmis estafetlordo

1.2.4. Miixtolif 6ziinlimiidafis tisullarmim tatbiqi

oyun, yaris, dors prosesinds bas vera bilocok

Oziintimiidafis tisullari
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hagqinda informasiya verir

biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

1.3.1. Mixtolif toyinath sira horokatlori hagqmnda
informasiya verir.

Sitra harokoatlori: sira fandlori, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziilislar, seyralmalar,
yeris, qacis, hoppanmalar

Sira harokotlori

1.3.2.istifado etdiyi iimuminkisaf vo hazirlayici
harokatlorinin toyinatini asaslandirir.

UIH kompleksi,badanin
quzisdirict harokatlori

UIH

1.3.3. Horoki komplekslordon vo oyunlardan
toyinatina gors istifado hagqinda informasiya verir.

Oyunlarm toyinati kegirilmo qaydalar1 vo
diizglin icras1

Horoki komplekslor

1.3.4. Borpaedici, relaksiyaedici  horokatlorin
moqsadyonlii istifadasi haqqinda moalumat verir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdiqgdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azalalarin bosaldilmasi tonaffiisiin barpa
edilmosi.

Borpaedici va relaksiyaedici

1.3.5. Horokatlorin tohliikasiz icrasi, dziiniimiihafizo
Vo zadalonmolor zamani ilk tibbi yardim haqqinda
informasiya verir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
elocads zods zamani siniglarin,azilmalorin
Va.s hallarin bas vermoasi

tohlikasizlik 6zunimithafizo

1.4.1. Oxlaq, monaviyyat hissi va votonparvarlik
torbiyasi haqqinda moalumat verir.

Norma va dayarlara hormat 6z vatanini,
xalqini, millatini sevan, fiziki cahatdon
hazirligh, niimunavi davranisa malik,
mibariz va tolerant

Liderlik,
vatonparvarlik torbiyasi

2. Haraki bacariqlar va vord

islor

2.1.1. Orqanizmin miixtalif funksional sistemlorini
mohkomlondiran vasitalori tatbiqg edir.

xiisusi se¢ilmis harokatlor komplekslari ;
dairavi metodla yerina yetirilon horokot
komplekslari.

Funksional sistemlor

2.1.2. Saglamlagdiric1 vasitalordon vo borpaedici
harokatlordon giin rejiminds istifads edir.

Qan dovranm intensivlosdirmosi
,orqanizmin inkisafin1 tomin edon maddalor
miibadilasi vo miixtalif funksional
sistemlor.Borpaedici horokatlor zamani
ozalalrin garginlikdon azad olmas1 vo

azolalarin bosaldilmasi.

Saglamlagdirict vasitalorin
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2.2.1. Mixtolif toyinatli  horokatlori  yerino
yetirorkon icra tisulunu 6z potensialina miivafiq
tokmillosdirir.

Oz imkanlarina goro giiciinii, qiivvasini,
stirotini,d6ziimliiliilyiinii niimayis etdirir.

Miixtalif toyinatl horokatlor

2.2.2. Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron oyunlari
toyinatina gors istifado edir.

Siirat Atletika
Siirot-giic Gimnastika
B.9.Q Id.oyunlar1 va s.
Qiivvo

Ceviklik

Doziimliilik

Horaki gabiliyyatlar,

2.2.3.  Mixtolif toyinatl coxmarhalali
kombinalosmis estafetlords istirak edir.

slini va tobii manialori dof etmaklo gagis.

- 1000 m kross gagis1 :

-marhalalari 200 m, 300m olan estafet tipli
kross qagislar1

Kombinoalosmis estafetlor

2.2.4. Roqibin giictindon vo otalstindon istifads
etmoklo 6ziintimiidafis harokatlorini icra edir.

Raqibin giiciina Va onun harakatlorin
icrasinda 6ziinli gdstarmasina balod olaraq
biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi
kimi 6ziinimiidafs qaydalarinia smol edir.

Oziintimiidafio harokatlori

2.3.1.Sira harokatlorini
yetirir,

toyinatina goro Yerino

Sira harakotlori: sira fondlori, iralilomaloar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmoalar,
yeris, qag¢is, hoppanmalar

Sira harakotlori

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayict horokatlori | UIH kompleksizkomandalarm verilmasi vo | Umuminkisaf vo hazirlayic
inkisafi nozordo tutulan horoki gabiliyyatlors | niimunavi horakatlorin icrasi
miivafiq secir. Stirat,stirat-giic , B.O.Q ,
ceviklik,doziimliiliik
quvva
2.3.3.  Horoki qabiliyyatlorin  inkisafi  ti¢lin | Horoki gabiliyyatlori inkisaf etdiron

komplekslordon mogsadli istifads edir.

harokatlor vo kompleksloari icra edarkon
zoruri oldugunu dork edir.

2.3.4. Borpedici vo relaksiyaedici harokatlordon
moqsadyonlii istifado edir.

Oyun, yar1s, dors prosesi basa ¢atdigdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
ozalalorin bosaldilmasi tonoffiisiin borpa

Barpaedici va relaksiyaedici
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edilmasi.

2.3.5. Miixtalif soraitlords ilk tibbi yardim gostorir. | Qanaxmalar zamani elacada Tibbi yardim
smiqlarin,azilmalorin va.s hallarin bas
Vermasi
3. Haraki gabiliyyatlar
3.1.1 Oyunlar va icra saraiti daim dayison harokatlor | Miixtalif ¢okili toplarin miiayyan mosafalora | ¢eviklik

zamani ¢eviklik niimayis etdirir.

al va ayagqla Gtiiriilmasi, atilmasi va gabulu.

3.1.2. Horoki foaliyyat zamani ozolo-bag aparatinin
elastikliyini vo oynaqglarm miitoharrikliyini niimayis
etdirir.

azalo va bag liflarinin mexaniki
xiisusiyyatlori dartilmaya gars1 miigavimat
Vo horaki faaliyyat zamani ozalo tonusunun
nizamlanmasi ilo tonzimlonir.oynaglarin
miitoharrikliyi birinci névbada badanin iri
oynaqlarinda (¢iyin, bud-¢anaq, diz, panca)
inkisaf etdirilir

ozalo-bag aparatmin elastikliyi

oynaqlarmn miitaharrikliyi

3.1.3. Icrast maksimum tezlik toalob edon horokatlori
yerina yetirorkon siirat niimayis etdirir.

Qisa marhalali estafetlor ,harakat istigamati
kaskin doyismoklo qagislar

-miixtalif ¢ix1s vaziyyatlorindon startlar;

- miixtolif intervali start signali ilo startlar ;
- 20-30 m mosafays siiratlonmalor ;

Icras1t maksimum tezlik talob edon
horakatlori, stirat

3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivvo
sorfi tolob edan harokotlorin icrasi zamani siirot —
giic niimayis etdirir.

Tokrar icra edilon atma harokatlori miixtalif
hiindiirlikli manealor tizarindon

sigrayis elementlori olan oyunlar,
estafetlor,

yariglar;
-gimnastika ipi ilo horakatlor;

surat-giic

3.1.5.0z ¢okisini vo xarici miiqavimati dof edorkon
qiivve numayis etdirir.

Tokrar icra edilon qiivva horokatlori daxil
edilmis oyunlar estafetlor

qiivve niimayis etdirir

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatinin formalasmasi

4.1.1. Horoki foaliyyat zaman1 mogbul davranig
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niimayis etdirir.

Horakatloin icrasi zamani heg bir sahva yol
vermodon niimunavi davranig gostarir.

moqbul davranis

4.1.2. Horoki faaliyyatini oxlagi va etik normalar
¢argivasinda qurur.

Liderlik, norma va dayarlora hormot

oxlaqi va etik normalar

4.1.3. Oz faaliyystinds humanizm niimayis etdirir.

Unsiyyat qurmaq bacarig1, komandali
foaliyyat zamani omokdasliq hissinin

formalasdirilmasi, somimi va adalotli

Humanizm

4.1.4. Komandali va fordi foaliyyat zamani
mosuliyyat niimayis etdirir.

Oziins inam, miibarizlik, 6z potensialini
reallasdirmaq, komandali foaliyyst zamani
mosuliyyat hissinin formalasdirilmasi

movecud gaydalar

1. informasiya taminati va nazari biliklor

X sinif

1.1.1. Orqganizmin ayri-ayr1 funksional sistemlari vo
organlarin igina tasir gostaran harokatlori izah edir.

borpaedici vasitalordon istifadaya, gamatin

korreksiya olunmasi xiisusi se¢ilmis

horakatlor komplekslori ;

dairavi metodla yerina yetirilon horokot
komplekslari.

funksional sistemlor

1.1.2. Horokatlorin icrasindan sonra istifads
olunacaq barpaedici vasitolor vo horokotlords
miistaqil istifado hagqinda molumat verir.

gan dovranini intensivlesdirmasi ,organizmin
inkisafin1 tomin edon maddoalor miibadilasi
vo miixtalif funksional sistemlarin isini xeyli
yaxsilagdirir.

Borpaedici vasitalor va harokatlor

1.2.1. Horokatlori yerina yetirarkon icra tisullarinin
tokmillogdirilmasi variantlarini sadalayir.

Horakatlori icra edoarken 6z imkan vo
tisullarini haroki gabiliyyatlor tizro
tokmillosdirorak variantlari sadalayir.

imkanlarini dayarlondirir.

1.2.2.Komandali  faaliyyatin  tokmillogdirilmasi

haqqinda moalumat verir.

Ragib komandalara daxil olan sinif
yoldaslari ilo {insiyyat qurmag, bu iinsiyyati
movciid oyun va yaris qaydalari va etik
normalar ¢ar¢ivasinds tonzimlomok

komandal1 faaliyyot

1.2.3. Miixtalif toyinath harokatlorin vo oyunlarin
icrasi Usullarmi vo rejimlorini asaslandirir.

Horakat Vo oyunlarin icra tisullar1 giliniin
rejim qaydlarina miioyyan vaxt arzinds
aparimast.

Miixtalif toyinatli harokatlor
rejim
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1.2.4. Mixtolif 6ziinlimiidafio iisullarindan istifado
haqqinda informasiya verir.

oyun, yaris, dors prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

Oziunumiuidafioa tisullar

1.3.1. Miixtalif toyinatl sira harokatlorini izah edir.

Sira harokoatlori: sira fandlari, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmoalar,
yeris, qacis, hoppanmalar

Sira harokoatlori

1.3.2. Ogya va alotlordon istifads etmoklo miixtalif
toyinatl timuminkigsaf horokotlori haqqinda
malumat verir.

UIH kompleksi,badanin
quzisdirict harokatlori

UIH

1.3.3.Haroki gabiliyyatlorin inkisafi metodlari
hagqinda molumat verir.

Stirat
Stirat-glic
B.0.Q
Qiivvo
Ceviklik
Doztimliiliik

Horaki gabiliyyatlor

1.3.4.Borpaedici harokatlordon  vo  vasitalordon

miistaqil istifadoe gaydalarini izah edir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdigdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azalalorin bosaldilmasi tonaffiisiin barpa
edilmoasi.

Borpaedici harokatlor

1.3.5.1lk tibbi yardim vo zodo alanin dasinmasi

oyun, yar1s, dars prosesinds bas vera bilocok

haqqinda informasiya verir. biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi [1k tibbi yardim
elocads zods zamani siniglarin,azilmalorin
Va.s hallarin bas vermosi
1.4.1.Umumbosori, milli  doayorlor  hagqmda | Norma va dayarlore hérmot 6z vatanini, Umumbasari,
molumat verir. xalqini, millatini sevan, fiziki cahatdon milli doyarlor

hazirligh, niimunavi davranisa malik,
miibariz vo tolerant

2. Haraki bacariqlar va vardislar.

2.1.1. Organizmin ayri-ayr1 funksialarmimn isina tasir
gostaran horokatlori icra edir.

Miixtolif toyinatli horokatlorin icrasindan sonra
borpaedici vasitolordon Vvo harokstlordon miistoqil
istifado edir.

Xisusi secilmis horokoatlor komplekslori ;

dairavi metodla yerina yetirilon harokot
komplekslari.

Oyun, yar1s, dors prosesi basa ¢atdigdan

sonra barpaedici harokatlor verilir yani

ozalalorin bosaldilmasi tonoffiisiin barpa

edilmasi

Borpaedici vasitalord

Miixtalif toyinatli harokotlor
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2.2.1.1dman novlarine aid olan horokotlori somarali
tisullarla yerina yetirir.

Hoaroki gabiliyyatlor asasinda toyin edilmis
biitiin inkisaf etdirici harokatlori samarali
tisullarla yerino yetirir.

Idman novlori

2.2.2.Komandali faaliyyati,oyunlar1 vo estafetlori
texniki talobloro uygun olan icra {isulu ilo yerino
yetirir,

Komandali faaliyyati,oyunlar1 vo estafetlori
gostarilon texniki sortlor asainda icra edir.

Komandali faaliyyati

Texniki taloblor

2.2.3.Miixtalif toyinath horokatlorin icrast zamani
olverigli tisullar vo rejimlor tatbiq edir.

UIH kompleksi,yar1s,estafetlor va.s
horakatlorin icrasi zamani hisso-
hissa,niimayis etdirmoa,s6zlo alverisli tisul
segarak rejimlo tatbigi

Olverisli tisullar

2.2.4. Miixtolif 6ztiniimiidafio isullarini totbiq edir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
zamani Oziiniimiidafio

Oziintimiidafio tisullar

2.3.1.Sira harakatlorini toyinatina géro miistaqil icra
edir.

Sira harokoatlori: sira fandlori, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmalar,
yeris, qagis, hoppanmalar

Sira harokoatlori

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayic1 harokatlori osya
Vo alotlordan istifado etmoklo yerins yetirir.

UIH kompleksi:komandalarin verilmasi osya
Vo alatlordan diizgiin istifados

Osya va alatlor

2.3.3. Horaki gabiliyyatlorin inkisafi tiglin istifado
edilon fiziki yikin hacmini vo intensivliyini
miioyyan edir.

Hoaraki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢iin verilan
yiikiin hacmi, yas xiisusiyyatina gora vo
fiziki yiikiin hacmi

Horaki gabiliyyatlor

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici harokatlordan
fiziki yiikiin xtisusiyyatine miivafiq istifado edir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdiqdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azalslorin bosaldilmasi tonaffiisiin barpa
edilmosi.

Barpaedici vo relaksiyaedici

2.3.5.  Zodalonmolor vo funksional pozuntular | oyun, yaris, dors prosesinds bas vera bilocok
zamanu ilk tibbi yardim gostarir. biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi [1k tibbi yardim
elocads zods zamani siniglarin,azilmalorin
va.s hallarm bas vermosi
3. Haraki gabiliyyatlor.
3.1.1. Daoyison soraitin  toloblorino  miivafiq | Miixtalif ¢okili toplarin miiayyan ceviklik

normativlors uygun ¢eviklik niimayis etdirir.

masafalora ol vo ayaqla otiirtilmasi,
atilmasi vo gabulu. topun sabato atilmast,
topun gapiya vurulmast;
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topun oyuna daxil edilmasi

3.1.2. Sorbast vo genis amplitudali icra zamani
normativloro miivafiq miitoharriklik vo ozalalorin
elastikliyini niimayis etdirir.

ozalo va bag liflarinin mexaniki
xiisusiyyatlori dartilmaya gars1 miigavimat
Vo haraki foaliyyat zamani ozalo tonusunun
nizamlanmasi ,oynaq/larin miitoharrikliyi
(¢ciyin, bud-canaq, diz, panco) inkisaf etdirilir

Oynaglarin miitohorrikliyi
azalolorin elastikliyi

3.1.3. Icrast maksimum tezlik toalob edon horokatlori
yerino yetirorkon ~ normativlora miivafiq siirot

Qisa marhoalali estafetlor ,harokat istigamati
kaskin doyismoklo qagislar

Icrast maksimum tezlik talob edon
harakatlori,

niimayis etdirir. -miixtalif ¢ix1s vaziyyatlorindon startlar; stirat
- miixtolif intervali start signali ilo startlar ;
- 20-30 m mosafays siiratlonmalor ;
3.1.4. Mohdud vaxt intervalinda maksimum qiivva | Tokrar icra edilon atma horakatlori miixtalif
sorfi  tolob edon horokatlorin  icrast zamani | hiindiirliiklii maneslor tizorindan stirat-giic

normativlors miivafiq siirat-giic niimayis etdirir.

sigrayis elementlori olan oyunlar,
estafetlor,

yarislar;
gimnastika ipi ilo harokatlor;

3.1.5. Miixtolif xarici miigavimoti dof edarkan
normativlors uygun qiivve niimayis etdirir.

turnikds dartinma
uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-
ac¢ilmasi;
bir allo istinadla tok ayaq tizorinds oturub-
durmagq;
gbvdanin biikiiliib-agilmasi;

gimnastika kondirino dirmanma

qilivvo niimayis etdirir

3.1.6. Tokrar vo davamli icra prosesindo
normativlors uygun doéziimliilik niimayis etdirir.

Roavan tempdo uzun miiddatli yerins yetirilon

qagslar enisli-yoxuslu yerlords kross gagisi;

- goxmorholali estafet qagislari,

- komandal1 oyunlar;

- kombins olunmus estafetlor;

- siini vo tobii manioalori dof etmoklo qagis.

- 1000 m kross qa¢ist :

-moarhalalori 200 m, 300m olan estafet tipli
kross gagislari
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4. Saxsiyyatin monavi- iradi xiisusiyyatinin formalasmasi

4.1.1.Birgo foaliyyot zamani omokdasliq niimayis
etdirir.

Unsiyyat qurmaq bacarig1, komandali
foaliyyat zamani omokdasliq hissinin
formalasdirilmasi,

Faaliyyat omokdasliq

4.1.2. Ekstremal soraitlordo tomkinlilik niimayis
etdirir.

Diisdiiyti ¢atin vaziyyatlorda soabrli tomkinli
d6ziimlii oldugunu gostarir.

Ekstremal sorait

4.1.3.Tahlil ossasinda oziiniin haraki foaliyyatinda
korreksiyalar aparir.

Horakatlorin icrasinda gostorilmis
ndqsanlara diizalislor edir

Faaliyyatinda korreksiyalar

1. informasiya taminati va nazari biliklor
XI SINiF

1.1.1. Organizmin funksional sistemlorinin is
gabiliyystini artrmaq tg¢lin harokatlorin  totbiqi
gaydalarini izah .

Qan dovranmi intensivlosdirmasi
,orqanizmin inkisafini tomin edon maddslor
miibadilasi vo miixtalif funksional
sistemlorin igini xeyli yaxsilagdirir.

funksional sistem

1.1.2. Horokatlorin icrasindan sonra boarpaedici
vasitolordon vo harokatlordon miistaqil istifadani
izah edir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdiqdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azaloalorin bosaldilmasi tonoffiisiin barpa
edilmasi

Borpaedici vasitalor

1.2.1. Horokatlori yerina yetirarkon icra tisullarinin
tokmillosdirilmasini izah edir.

Siirat,siirat-
giic,dozlimliiliik,b.s.q,qlivve,ceviklik
gabiliyyatlorini inkisaf etdiran harokatlorin
yerina yetirilmasinin tokmillosdirilmasi

Icra tsullari
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1.2.2. Komandali faaliyyatin tokmillosdirilmasini
osaslandirir.

Oz foaliyyotini etik normalara miivafiq
qurmasi,birga faaliyyast zamani 6z
potensialindan somarali istifads etmasi

Komandali faaliyyat

1.2.3. Miixtalif toyinath harokatlorin vo oyunlarin
icras1 isullarini vo rejimlorini osaslandirr.

Horakat va oyunlarin icra tisullar1 giiniin
rejim qaydlarina miioyyan vaxt arzindo
aparilmasi.

Miixtalif toyinatli harokatlor
rejim

1.2.4. Fiziki hazirhigmma uygun Oziinimiidafio
tisullariin se¢ilmasini izah edir.

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

Oziintimiidafis tisullart

1.3.1. Miixtolif toyinath sira harokatlorini izah edir.

Sira harokoatlori: sira fandlori, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmalar,
yeris, qag¢is, hoppanmalar

Sira harokoatlori

1.3.2. Osya vo alatlordon istifado  etmoklo
timuminkisaf horokatlorinin toyinatin1 asaslandirir.

UIH kompleksi,badanin
quzisdirict harokatlori

UIH

1.3.3. Horoki qabiliyystlorin inkisafi metodlari
hagqqinda molumat verir.

Stirat
Stirat-giic
B.0.Q
Qiivvo
Ceviklik

Horaki gabiliyyatlor

1.3.4. Borpaedici horokstlordon vo  vasitalordon

miistoqil istifado qaydalarini izah edir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa ¢atdigdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azalolorin bosaldilmasi tonaffiisiin barpa
edilmasi.

Barpaedici harokatlor
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1.3.5. 1k tibbi yardim vo zodo alanin dasinmasi | oyun, yaris, dors prosesinda bas vera bilocok | 1lk tibbi yardim
hagqinda informasiya verir. biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi
elocads zads zamani siniqlarin,azilmalorin
Va.s hallarm bas vermasi
1.4.1. Umumbaosori, milli doayorlori izah edir Norma va dayarlara hérmoat 6z vatanini, Umumboasari,
xalqini, millatini sevan, fiziki cohotdon milli dayarlor

hazirligl, niimunavi davranisa malik,

1.4.2. Idmanin millatlor vo dévlotloraras: slagalorin
qurulmasinda rolunu izah edir.

Millatlor va dovlstlorarasi alago, iinsiyyat,
miibariz ,tolerantliq

2. Haraki bacangqlar va vordislar

sistemlarinin  vo
tosir  gdOstoron

2.1.1. Organizmin funksional
organlarmin  is  qabiliyyatine
horokatlori icra edir.

Xiisusi se¢ilmis horokatlor komplekslori
dairavi metodla yerina yetirilon horokot
komplekslari.

Funksional sistem

2.1.2. Miixtalif toyinathh horokatlorin icrasindan
sonra borpaedici vasitalordon vo horokatlordon
miistoqil istifads edir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdiqdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azaloalorin bosaldilmasi tonoffiisiin barpa
edilmasi

Borpaedici vasitalor

2.2.1. Idman novlorino aid olan horokatlori

tokmillogmis tisullarla yerina yetirir.

Horaki gabiliyyatlor asasinda toyin edilmis
biitiin inkisaf etdirici harokoatlori somarali
tisullarla yerina yetirir.

Idman novlori

2.2.2. Komandali foaliyyat zamani olverisli texniki
Vo taktiki variantlar1 icra edir.

Oz foaliyyatini etik normalara miivafiq
qurmasi,birgs foaliyyat zamani 6z
potensialindan somarali istifado etmasi
texniki vo taktiki variantlarin icrasi

Komandali faaliyyat

2.2.3. Miixtalif toyinatli horokatlorin icrasi zamani
olverisli tisullar va rejimlor totbiq edir.

Horakat va oyunlarin icra tisullar1 giiniin
rejim qaydlarina miivafiq kegirilmasi vo

Miixtalif toyinatli harokatlor
rejim
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miioyyan vaxt arzinds aparilmasi.

2.2.4. Fiziki hazirhgma vo  soraito
oziinimiidafio dsullarint totbiq edir.

miivafiq

oyun, yaris, dars prosesinds bas vera bilocok
biidroma, yixilma, miivazinatin itirilmasi

Oziunumiuidafia tisullari

2.3.1. Sira harokatlorini toyinatina géro miistaqil
icra edir.

Sitra harokoatlori: sira fandlori, iralilomalar,
diiziiliis vo yenidon diiziiliislar, seyralmoalar,
yeris, gacis, hoppanmalar

Sira harokotlori

2.3.2. Umuminkisaf vo hazirlayic1 horokatlori
gamotin korreksiyast vo fordi hazirliq mogsadi ilo
icra edir.

Umuminkisaf vo hazirlayict harokatlori
yerina yetirarkon gamatin diizgiin
formalasmasini vo badands olan fiziki
qiisurlarin aradan galdirilmasi

Qamatin korreksiyasi

2.3.3. Horaki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢lin istifado
edilon fiziki yiikiin hacmini vo intensivliyini
miioyyan edir.

Haraki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢iin verilan
yiikiin hacmi, yas xiisusiyyatina gora vo
fiziki ylik hacmi

Horoki gabiliyyatlor

2.3.4. Borpaedici vo relaksiyaedici harokatlordan
fiziki yiikiin xtisusiyyotino miivafiq istifads edir.

Oyun, yaris, dors prosesi basa catdiqdan
sonra barpaedici harokatlor verilir yani
azalalorin bosaldilmasi tonaffiisiin barpa
edilmoasi.

Borpaedici va relaksiyaedici

2.3.5. Zodalonmalor vo funksional pozuntular | oyun, yaris, dors prosesinds bas vera bilocok
zamani ilk tibbi yardim gostorir. biidromo, yixilma, miivazinatin itirilmasi [1k tibbi yardim
elocads zods zamani siniglarin,azilmalorin
Va.s hallarin bas vermosi
3. Haraki gabiliyyatlar.
3.1.1. Horoki foaliyyatinin  doyison soraitin | Miixtalif ¢okili toplarin miiayyan Horaki foaliyyot

toloblorino miivafiq qurulmasi zamani normativlora
uygun ceviklik niimayis etdirir.

masafalara ol va ayaqla 6tiirtilmasi,
atilmasi vo gabulu. topun sabsts atilmast;
topun gapiya vurulmast;

topun oyuna daxil edilmasi

Ceviklik

3.1.2. Sorbast vo genis amplitudali icra zamani
miitoharriklik vo ozalslorin elastikliyini niimayis
etdirir.

azalo va bag liflarinin mexaniki
xuisusiyyatlori dartilmaya qars1 miiqavimat
Vo haraki faaliyyat zamani ozalo tonusunun
nizamlanmasi ,oynaqlarin miitsharrikliyi
(¢iyin, bud-canaq, diz, poanco) inkisaf etdirilir

mutaharriklik azalalarin
elastikliyini
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3.1.3. Icrast maksimum tezlik talob edon harokatlori
yerino yetirorkon normativlora miivafiq siirot
niimayis etdirir.

Qisa marhoalali estafetlor ,harokat istigamati
kaskin doyismoklo qagislar

-miixtolif ¢ixis voziyystlorindon startlar;

- miixtolif intervali start signali ilo startlar ;
- 20-30 m mosafays siiratlonmalor ;

stirat

3.1.4. Mogsadli olaraq segilmis vo kombina edilmis
horokat komplekslorinin icrasi zamani normativlors
miivafiq stirot-giic ndmayis etdirir.

Tokrar icra edilon atma harokotlori miixtalif
hiindiirliiklic manealor tizorindon

sigrayis elementlori olan oyunlar,
estafetlor,

yariglar;
gimnastika ipi ilo harakatlor;

kombins edilmis

surat-giic

3.1.5. Horaki foaliyyst zamani zoruri olan miixtalif
qiivva novlarini normativlors uygun niimayis etdirir.

turnikds dartinma
uzanaraq dayaqda qollarin biikiiliib-
acgilmasi;
bir ollo istinadla tok ayaq tizorinds oturub-
durmagq;
govdonin biikiiliib-acilmast;

gimnastika kondirino dirmanma

Horoki faaliyyat

3.1.6. Yaris vo miibarizo soraitindo normativiloro
uygun Umumi vo xilisusi doziimliilik nlimayis
etdirir.

Roavan tempdoa uzun miiddstli yerins yetirilon

qagislar enisli-yoxuslu yerlords kross gagisi;

- goxmorholali estafet qagislari,

- komandali oyunlar;

- kombino olunmus estafetlor;

- siini va tobii manislari dof etmoklo qagis.

- 1000 m kross gagist :

-morhalalori 200 m, 300m olan estafet tipli
kross qagislar1

Umumi va xisusi dozumliilik

4. Saxsiyyatin manavi-iradi xiisusiyyatinin formalagmasi.

4.1.1.Haroki faaliyyat zamani toqdiredici tinsiyyat
niimayis etdirir.

4.1.2. Catin vo ekstirmal soraitdo psixoloji
dayaniqliliq niimayis etdirir.

Diisdiiyti ¢atin vaziyyatlorda sobrli tomkinli
doziimli oldugunu gostarir.

Ekstremal sorait
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4.1.3. Tohlil asasinda 6ziiniin haraki foaliyyatinds
korreksiyalar aparir.

Horakatlorin icrasinda gostorilmis
ndgsanlara diizolislor edir

Faaliyyatinda korreksiyalar

117




Tezaurus

Talimin mazmunu- soxsiyyatin formalasmasina yonslmis bacariglar soklinda
ifado edilon tolim naticalorinin (talim standartlarinin) macmusudur.

Talim naticasi- miiayyan bir morhalodo monimsanilmosi noazords tutlan va
avvalcadon miiayyanloasdirilmis talim nailiyyatlarinin konkret bir saviyyasidir.

Mazmun Xatti- fonn iizro imumi tolim noticalorinin reallasmasini tomin etmok
ticlin miiayyan olunan mazmununun zaruri hissasidir.

Mazmun standarti- dovlatin tohsil alanlarin bilik vo bacariq saviyyasine qoyulmus
dovlat tolobidir.

Qiymatlandirma standarti- tohsil alanlarin nailiyyat Soviyyasina qoyulan dovlot
tolobidir.

Talim strategiyasi- tohsil prosesindo istifado olunan forma, metod, tisul va
vasitalorin macmusudur.

Kurikulum- talim prosesi ilo bagl biitin foaliyyatlorin somarali togkilino,
moqsadyonlii va ardicil hayata kegirilmasina imkan yaradan konseptual sonaddir.

Darslik- dovlat tohsil standartlart asasinda hazirlanmig kurikulumlara uygun olan,
sagirdlordo miistoqil todqiqat¢iliq vo yaradiciliq vordislorinin asilanmasina, demakratik
diinyagoriisiiniin formalagsmasina imkan yaradan, onlar1 diisiinmaya sévq edoan, mantiqi
tofokiirii inkisaf etdiron, totbiqi xarakter dasiyan, inteqrativ xiisusiyyato malik asas dors
vosaitidir.

Integrasiya-miioyyan tohsil sistemi ¢orcivasinds sagirdlorin tofokkiiriindo
diinyanin biitév vo bdliinmoz obrazini formalasdirmaq, onlar1 inkisaf vo Oziiniiinkisafa
istigamotlondirmok magsadilo tolimin biitiin mozmun komponentlori arasinda struktur
olagolori qurmagi vo onlar1 sistemlosdirmoayi talob edon didaktik prinsipdir. Diinyanin
tohsil tacriibasinds saquli va iifiigi olmagqla onun iki noviindan istifads edilir.

Milli kurikulum- 6lke miqyasinda tohsilin har bir pillasindoki foaaliyyatlorin
hoyata ke¢irilmosino imkan yaradan vas onlar1 istiqgamatlondiran konseptual sanaddir.

Fann kurikulumu- fonn tizra foaliyyatlori istigamatlondiran konseptual sonaddir.

Pedaqoji innovasiya- tohsil miiassisalorinds, pedaqoji nozariyyslords, miallim vo
sagirdlorin faaliyyatlarinds, tolim-tarbiyanin mozmununda, forma, tisul va vasitalorindo,
idaroetmoda, mogsad va naticalords, imuman, pedaqoji sistemds bas veran yeniliklordir.
Onlar miiayyan dovr arzindo sabit galarag ononovi gaydada davam etdirilir, hamin
dovriin saciyyavi pedaqoji hadisasino cevrilir.

Naticayoniimliilitk- yeni Kurikulumlarin hazirlanmasinda nozors alinmis asas
prinsiplarindon biridir. Bu pirinsipin talobino géro miioyyon olunmus bacariqlardan ibarat
zoruri mozmun naticolor formasinda verilir.

Taksonomiya- yanan sozdiir (taxus-gayda ilo yerlosmo+ganun demokdir), tolim
moqsadlorinin sobakali vo ya sistemli tosnifatidir. Elmi termin kimi ilk dofo botanika va
zoologiyada amalo golmis, heyvanlarin va bitgi organizmilorinin qruplara gora bolgiisii
anlaminda islonmisdir. 30-cu illordo psixologiyada istifado olunmaga baglanmisdir.

Saxsiyyatyoniimliilitk — Milli Kurikulumun hazirlanmasi zamani nazora alinmis
didaktik prinsiplardon biridir. Onun talobina gore, kurikulumlarin torkibinds olan tolim
standartlari, strategiyalar1 vo giymotlondirma mexanizmlori sagird soxsiyyatindo idraki,
hissi vo psixomotor bacariqlar asasinda yaranan keyfiyyotlorin formalagmasina yonalir.
Cox vaxt bu keyfiyyatlor kompetensiyalar (saristalor, gabiliyyatlor), doayarlor va ya
modoniyyatlor terminlori ilo ifads edilir. Soxsiyyatyoniimlii tohsilin keyfiyyot gostoricisi
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sadaca bilik vo ya bacariglar deyil, milli saviyyado miioyyon olunmus iimumi naticaloro
uygun saviyyanin (kompetensiya, keyfiyyot vo ya madoniyyat gdostoricilorina uygun
saviyyanin) alds edilmasidir.

Tahsilda giymatlandirma sistemi- beynalxalg milli vo moktob saviyyalorinds
aparilan qiymotlondirmoni ohato edir. Orada zoruri mozmunun (qiymatlondirmo
standartlarinin), vasitalorin (test, sual vo s.), formalarin, tisullarin miioyyanlosdirlmasini
Vo onlarin reallagdirilmasina aid prosedurlart 6ziinds birlogdirir.

Faal (interaktiv) talim- sagirdlorin idrak foalligina osaslanir, tohsil prosesinin
digor istirak¢ilari ilo amokdasliq soraitinin yaradilmasini talob edir.

Idrak faaliyyati- idrak prosesindo hoyata kegirilon foaliyyatdir. Psixologlarin
fikrinco, idrak foaliyystindo bilmak, anlamaq, totbig etmok, sintez etmok vo
doyarlondirmok osas morhololor hesab olunur. Miiasir tohsil konsepsiyasina goro,
sagirdin talim foaliyyatinin psixopedaqoji asasimni1 mohz hamin parametrlor toskil edir.
Ona goro do “hafizo moktobi”’ndon forqli olaraq “tofokkiir moktobi”ndo tolim
stanadartlar1 hazirlanarkon onlar osas gotiiriiliir.

Fiziki tarbiya - haroki bacariq, vordislarin formalagmasi vo haroki gabiliyyatlorin
inkisaf etdirilmasini 6ziinds oks etdiron pedaqoji prosesdir

Haraki faaliyyat - haroki vozifolorin holli iigiin insanin moagsadyonlii horaki
foalligidir. Horoki foaliyyatin pedaqoji qurulusu bii foaliyyastin yerino yetirilmasi
motivindan; onun icras1 Vvazifalorinin miioyyan olunmasindan; bu voazifalorin halli
planindan va faaliyyatin reallasdirilmasindan ibaratdir. Hor bir horaki foaliyyat harokatlor
sistemindoan ibaratdir.

Haraki bacariq - horoki foaliyyato daxil olan hor bir elementin icrasina digqgatin
calb olunmas1 ilo yerino yetirmosidir. Bu daha ¢ox ilkin 6yratmo marhalasine xas olan
xuisusiyyatdir.

Haraki vardis - diggoatin son naticays yonaldilmasi ilo haroki foaliyyatin icrasidir.
Bu zaman harokatin icrasi avtomatlasir, morkazi sinir sistemi horaki foaliyyato daxil olan
ayri-ayr1 elementlors deyil, yalniz son naticoys Vs soraits nazaroat edir.

Fiziki inkisaf - insan organizminin morfoloji-funksional xiisusiyyatlorinin tabii
doyismasi, inkisafi prossesidir. Fiziki inkisaf prinsipco idaro olunan prossesdir. Bu
prossesa moagsadyonlii, istigamatlondirici tasir fiziki torbiys prossesinds hoyata kegirilir.

Fiziki hazirhq - horokt vo harokot komplekslorinin totbiqi naticasinda
formalasdirilmis haroki vordislarin vo organizmin is gabiliyyatinin artirilmasidir.

Horaki qgabiliyyat - horokotin  vo horoki foaliyyotin icra keyfiyyatini
mioyyonlosdiron, insanin anadangslmo vo hoyatda gazanilmig motor funksiyasinin
psixofiziki xiisusiyyatidir.
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