Dars niimunasi:
Fiziki tarbiya 6 - c1 sinif
(snanavi qayda)

Siirat qabiliyystinin inkisaf etdirilmasi

Movzu: Harakatin reaksiya tezliyinin inkisaf etdirilmasi.
Standartlar:1.1.3,,2.1.1,,2.1.4.,3.1.3,,4.1.1.
Magqsad: Surst qabiliyyatinin inkisaf etdirilmasi.

Darsin vazifalari:

@ Siirat gabiliyyatinin fiziki hazirligin formalasmasinda shamiyyati hagqinda malumat
vermak;

@ Harakatin reaksiya tezliyini inkisaf etdiran harakatlar, oyun gaydalari hagqinda malumat
vermak;

€© Horakatin tezliyini inkisaf etdiran oyunlari, estafetlari taskil etmak va kecirmak;

O Sagird faaliyyatini tanzimlamak va giymatlandirmak.

Fondaxili integrasiya: 1.1.,2.1,,3.1,,4.1.

Is formasu: frontal, kicik qruplarla, fardi.

Is lisulu: izah, haraki tafakkiiriin formalasmasi, niimayis etdirma, takrar.
Resurslar: -muxtalif ¢ixis vaziyystlardan startlar;

-miuixtalif intervali signallarla startlar;

-oyunlar ve estafetlar;
Zaruri avadanliq va lavazimatlar: fit, tabasir, ruletka, piramida va ya bayraqciqlar,
saniyaolcan.

Giris hissa:3-5 daq. Bir cargada diizilis, raport.

Iinformasiya taminati: Misallim bildirir ki, siirat insanin fiziki haziriginda va saglamliginin
mohkamlandirilmasinds muhidm shamiyyat dasiyan haraki qabiliyystlardsn biridir. Bizim 12
darsimiz bu gabiliyyatin inkisafina yonalmisdir. Bu darslards sizin harakat surstinizin artiril-
masi ugun verilan hazirlayici harakatlari va oyunlarn maksimal tezlikds va suiratda icra etmaniz
asas sortlarden biridir. Umumiyystls harakstlerin icrasinda, xiisussn ds intensiv siirat
harakalarindan sonra mutlaq musyyan gigiyenik talablara riayat etmak zaruridir.
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Hazirlayici hissa: 8-10 daq.

Haraki bacariglar: Sira harakatlari, iralilamalar: yeris, gagis, hoppanmalar.
Umuminkisaf harakatlari: UiH kompleksi:

== € Qollarin yanlarda, adi yerisin pancalar uzarinds yerisls novbalasdirilmasi:
dord adi addim, dord - pancalar Gzarinds yeris.
Metodik gostaris: Pancalar Uzarinds addimlayaraq va qollan yanlara

galdirmagla, dartinmaq - nafas almag.

9 by’ C.v. - allar ¢iyinlards, barmaglari yumrugda yigmagq. Qollari va

& & o barmaglar faal acib bukmakls yeris. Qollar iraliya, yuxariya,
L]’ S Lg‘ ! yanlara va asaglya novbali acilmalari.

I\ G Metodik gostaris: Harakatlar addimlarla uygunlasdirilaraq daqiq
1y 4 \1& i L L, icraedilir. Miintazam nafas almaq.

Qollar belda bikulu vaziyyatds xizakds surtisma harakatinin imitasiyasi,
Metodik gostaris: Bas ve qamsati diiz saxlamaqgla har bir sayda hicum
addimi etmak. Miintazam nafas almagq.

P Govdanin kicik donmasi, qollar yellanmasils yeris.
!’_* Metodik gostaris: Qollar maksimum sarbastdir. Yeris tempi asagidir.
' Miintazam nafas almag.

7/ \\
9 q;-‘ dllar belds, dizlari yuxariya qaldirmagla, bukilan qica taraf ayilmakls
f_.:' \ yeris. Har addim iki sayda icra edilir.
L{{! 1s. - sag qicl bikmak va saga ayilmak;
) 2s. - saglairaliya addim, diizalmak;
ll 3-4s. - eyni harakat sol ayaqla, sola ayilmakla.
Metodiki gostaris: Dizi hindirs galdirmaq, pancani dartmaq. Miintazam
- nafas almaq.
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C.v. - dayaqli oturus. Ayaglardan allara qisa tullanmalarla
iralilemak.

Metodik gostaris: Harakatlari ucus fazasi ils icra etmak. Fasils-
siz, sarbast toanaffis.

0 Qacisin, yerinda gagis va 360° donmalarls novbalasdirilmis icrasi. Addim-
\ " larin nisbati muxtalif ola bilar, masalan, 1-4s. - irali gacis, 5-8s. - donarak,
- yerinda qacls.
\f Metodiki gostaris: Ravan, sarbast nafes almaqg. Qagisdan sonra yeriso
\ ¥
il ecmoak.

osas hissa: 20-25 daq.

Hazirlayici harakatlar:
RS
4 3
> B O

iraliys mayallaq
asmaqdan sonra

suratlanma ils qacis X 2-4

fim 3

- - -

«MARS!» komandasi ila
startdan gacaraq alini
iralids durmus komanda
yoldasinin slina vurmaq
X2-4

Kurayi qacis istiqa-
matina oturusdan qagis
X2-4

) J yo. uo’ S ." ‘JH J ~E -? . i

Muxtslif cixis vaziyyatlarindan gacisa baslamaq X 4-6

Muallimlar ticiin informasiya: hazirlayici harakatlor sagirdlarin azals-sinir aparatini asas
yaris harakatinin icrasina hazirlamaqdir. Harakatlar sagirdlarin sayindan asili olaraq fardi
gruplarla, komandalarla yerina yetirila bilar. Darsin motor sixligini, maraqli va san kegmasini
tomin etmak maqsadi ile hazirlayici harakstlarin oyun-yaris formasinda kecirilmasi daha

maqsada uygundur.
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Sinif har birinds barabar sayli sagird olan ui¢ koman-
daya bolinur. Komandalar sakilds gostarilan
vaziyystlarda start xsttinds duzulirlar. Start signali
ilo har ¢ komands eyni vaxtda startdan maksimal
suratle 10 m masafeni gacirlar. Sonra komandalar
start vaziyyatlarini dayisirlar. Har U¢ vaziyystdan
daha cox istirakgisi masafani tez gat edan komanda
galib hesab olunur.

iy Sinif har birinds barabar sayli sagird olan dord

/1 komandaya bolindr. Har bir komandanin birinci

[/ 5§ istirakcilar sakilda verilmis vaziyyatlardan maksimal

&y 'y suratls 5 m gacir, geriys start xattina qacir, yenidan 10

A A | m gacir va gayidaraq komanda yoldasina toxunur va

m i," Y siranin sonunda dayanir. Sonraki istirakcilar harakati
”F% ' i tokrar edirlar.

Sinif har birinda barabar sayli sagird olan ti¢ koman-
daya bollinur va onlar sakilds verilmis vaziyyatlards
start xattinda duzilirlsr. Start signali ils har bir
istirakgl iraliya mayallag asaraq 10 m masafani mak-
simal siiratls gacirlar. istirakcisi start xattina daha tez
catan komanda qalib hesab olunur.

—_— O e «— SO — - SO —

Sinif har birinds 5-6 sagird olan komandalara
boliiniir. Meydancgada bir-birindan 10-15m masafads
start va donma xatlari ¢akilir. DOnma xattinda har bir
komanda ucun bir bayraq va ya piramida qoyulur.
Komandalar start xattinda kurayi gacis istigamatina
olmagla sirada dizulirlar. Start komandasi ils birinci
istirak¢ilar donarak gacib bayragin strafindan doniib
0z komandasina gayidir, alini yoldasinin kirayina
AN toxundurur, siranin avvalina kecir. ikinci istirakg
o q - A ‘ donarak yarisi davam etdirir. Daha tez ¢ixis vaziyysti
alan komanda qgalib galir.

l
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Sinif har birindes 4-5 sagird olan komandalara
béliiniir. Meydangada uzunlugu 20 m eni 10 m olan
sahadas start vo donma xattlari ¢akilir va bayraqgla
— nisanlanir. Masafanin dliz ortasindan xatt ¢akilir va
r ) r komandalarin sayina mivafiq olaraq orada toplar
yerlagdirilir. Yansacaq komandalar start xsttinds

L .. . . . ..
=i , , muxtalif ¢ixis vaziyyatlarinda: arxasi lsta uzanmis,
V- .;' -~ [‘ kurayi qagis istigamatine olmagla va s... ¢ixis
v .-)r' y, 2 I' vaziyyatinda diiziiliirlar. Start signali ils birinci
Toe- istirakcilar 10m masafani qacib topu gotiirlr va topla

gagaraq donmsa xattindan geriys donub topu avvalki
yerina qoyur v start xattindaki komanda yoldasina
taraf qacir. 9lini ona toxundurur, siranin va ya
carganin arxasinda dayanir. Masafani daha tez gat
edan komanda qalib sayilir.

Sinif sagirdlarin sayindan asili olaraq iki ve ya daha
cox komandalara bolunir. Komandalar biri-birindan
22m masafads bir-birina paralel ¢cakilmis start xatlari
uzarinds gqarsi-garslya asagl start vaziyystinds
duzulirler. Har bir istirakgidan 10m masafada
bayraq, top va har hansi asya qoyulur. 9syalar
arasinda masafa iki metrdir. Start signali il har bir
istirak¢i donma xattine qoyulmus asyaya dogru gagir
ve onun atrafindan donarak start xattine toraf
gayidir. Cixig vaziyyatini daha tez alan komanda qalib
sayilir.

Metodiki gostaris: Hazirlayici harakatlar ve oyunlarin icrasi zamani qagis masafalari sagirdlarin
fiziki hazirligindan, seraitdan asili olaraq dayisdirils bilar. Burada verilan oyunlarin hamisindan bir
darsda istifads etmak macburi deyildir. istifads olunacaq oyunlarin sayr misllimin darsin asas
hissasi liclin planlasdirdigi vaxta gora muayyan olunur.
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Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tonaffiis va barpaedici harakatlar.
Umumilasdirma va giymatlandirma: Miallim oyunlarin naticalarina géra qalib komanda-
lari v daha faal sagirdlari geyd edir. Miivafiq ev tapsiriglari verir.

_ "y Topun gabulu va otiiriilmasi.
i e @\2 @ Icra texnikasi. Sinif barabar sayli istirakgilari olan
(=4 W '!\I’. ~ -? %~ komandalara béliinir. Komandalar aralarinda 2-3m
| WA },‘.',"U masafads cargads liz-liza dayanirlar. Cargalar bitisik
\ & 2 'g e w g addimlarla muayyan olunmus yers gadar harakat
‘.!‘L' SR B @ etmakla topu biri-birina dtiiriirlar. Carganin sonunda
RY AN WAWAN b\ sy, dayanmis sagird nisanlanmis yers catdigda ve topu
. ' goabul etdikds carganin arxasi ils gagaraq 6na kegir va
oyun davam edir.

™ :ropun gabulu va otiiriilmasi.

: Icra texnikasi. Uc sagird aralarinda li¢-dérd metr

e | masafs olan Uc¢bucaq yaradirlar. Signala mivafiq
o olaraq topu daira boyu bir-birina &tiiriirler. (1,2,3 top
5 i istifade etmak olar). Bu otiirmalar bir neca variantda
) icra edils bilsr, masalan, dairs boyunca harakst

- ! etmakls topun dairs istigamatinda va aks istigamat-

i da 6tiriilmasi.

e
——_
s

-
¢

Topun gabulu va otiiriilmasi.
icra texnikasi. Sinif iki komandaya béliiniir ve daire
¥ boyu cargada duzulurlar. har komandada bir aparici
ﬁ@ muayyan olunur. Start signali ils aparici topu yan
-~} torafdaki yoldasina oturur va aks tarafdan dairs boyu
SN 2 53 gagaraq Oz yerina qayidir. Topu gabul edan 2-ci
; B )1 oyuncu harakati tokrar edir. Biitiin istirakgilar topu
% m oturtub dairani gat etdikdan sonra va ilkin c¢ixis
. vaziyyatina gayitdikda oyun basa catir. Harakati daha
tez qurtaran komanda qgalib galir.
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Topun gabulu va otiiriilmasi.

icra texnikasi. Sinif har birinds ciit, barabarsayli
istirak¢ilan olan komandalara boliiniir. Har komanda
0zu da iki yers bollinarak 3-4m. masafads garsi-garsiya
sirada dayanirlar. Start signali ils topla olan istirakgi
topu garsidaki komanda yoldasina oturlr, qacgaraq
garsi tarafds dayanmis siranin sonunda dayanir.Topu
gabul edan istirakgi da eyni harakati yerina yetirir. Daha
tez cixis vaziyystina qayidan komanda qalib hesab
olunur.

9sas harakatlar (Ceviklik gabiliyyatinin inkisafi):

Topun otiiriilmasi va gabulu ii¢iin alverigli movqge se¢cmak.

icra texnikasi. Meydancada diametrlari 3m va 5m olan 2 dairs, biri birinin icarisinds cizilir.
Sagirdlar 2 komandaya bolundr. Birinci dairsys 1-ci komandadan 3 oyuncu yerlasdirilir. 2-ci
dairaya 2-ci komanda Uzvlari yerlasirlar. 1-ci komandanin galan Uzvlari boylk dairanin
kanarinda yer tuturlar. Start signali ils 1-ci komandanin oyungilari topu dairanin kanarindan
1-ci dairanin icarisinds dayanmis komanda yoldaslarina 6tiirmays ¢alisirlar. 1-ci komandanin
dairanin i¢arisindaki oyunculari topu tutdugda dairanin kanarindaki yoldaslarina komak tclin
cixirlar. 2-ci komandanin oyuncgulari markaza otiirlilan topu tutmaga va 6tlirmani dayandir-
maga calisirlar. Sonra komandalar yerlarini dayisirlar. Har bir ugurlu 6tiirma va topun gabulu
ucun 1 xal verilir. Daha ¢ox xal toplayan komanda qgalib sayilir.
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Topun dtiiriilmasi va qabulu iiciin alverisli
movqe se¢gmak.

icra texnikasi. Meydancada biri birinin icarisinda
u¢ daira cizilir. Birinci dairanin diametri 1m, ikinci
dairs - 3 m, Uglincl daira isa 5 m. olmalidir. Birinci
dairada topu gabul edacak ragib komandanin bir
oyuncusu durur, ikinci daira sarbastdir, lglinci
dairada ragib komandanin mudafiagilari dayanir-
lar. Qalan oyuncular dairanin atrafinda yer tutur-
lar. Dairanin kanarindaki oyuncular topu
markazdaki oyuncuya otlirmaya calisirlar.
Mudafiacilar topu tutmalidirlar. ©gar dairanin
markazindaki oyuncu topu tutarsa, o zaman topu
: oturan oyuncu dairanin markazina kegir, topu
i/ tutan oyuncu iss, mudafiscilara  gatilir.
Mudafiacilardan bir nafer isa dairanin kanarinda-
ki oyungulara gatilir. Oyun bir ne¢a variantda
aparila bilar. Sinif yuxarida geyd olunan variant-
da oyunu aparmaq ucun bir ne¢a komandalara
boliins bilar.

Topun étiiriilmasi va gabulu iiciin alverigli movqge secmak.

Icra texnikasi. Sinif har birinds barabar sayli istirakcilari olan komandalara béliiniir. Mey-
dancada oyun sahasi istirakcilarin hazirliq saviyyasina mivafiq olaraq cizilir. Yarisacaq
komanda cutluklari misyyanlasdirilir. Har komandanin bir kapitani secilir. Kapitanlar mey-
dancanin aks taraflarinda cizilmis dairanin i¢arisinda dayanirlar. Har bir komanda topu digar
komandanin arxasinda dayanmis kapitanina otiirmaya calisirlar. Raqib komanda topu sla
kecirmaya calisir. Topu biri birine 6tiirmya va cilamays icazs verilir. Topla gagmaq olmaz. Oz
kapitanina daha cox 6tlirma etmis komanda galib hesab olunur.




Topun ¢ilanmasi va otiiriilmasi

Icra texnikasi. Sinif har birinds 5-6 istirakcilar olan komandalara béliiniir ve diametri 5-6m
olan dairanin icarisinda yerlasirlar. Start signali ils birinci istirakcilar topu dairs boyu
cilayarsk ikinci istirakclya oturur ve arxada dayanir. Daha tez cixis vaziyystina gayidan
komanda qalib hesab edilir.

Topun cilanmasi.

icra texnikasi: meydanc¢ada eni 2-2,5m, uzun-
lugu 4-5m olan bir ne¢a yol ¢akilir. Bitun sagirdlar
“motoskletcidirlar”. Har bir yolun nizamlayicisi
vardir. Butun sagirdlar topu cilaysarak vyolla
. iralilayirlsr. nizamlayici qirmizi bayragi galdirdig-
'/ da hamin yol “baglanir”. Hamin yolda olan sagir-
dlor topu yerinda cilayirlar. yol “acildigda”
iralilamadsa cilayarak yenidan ¢ixis vaziyyastine,
yolun baslangicina gayidirlar.

Topun ¢ilanmasi.

icra texnikasi: sinif har birinds 6 istirakg
komandalara bollnir. Har bir komanda 6zii ds 2
yera bolinarak aralarinda 3m masafs va interval
olan cargads qarsi-qarsiya duzulurlsr. Start
signali ils birinci istirak¢r topu cilayarak qarsi
corgadaki komanda yoldasina yaxinlasir, topu
ona Oturur va onun yerinds dayanir. Oyun davam
& edir, cargada sonuncu istirakcl topu gabul edib,
cilayarak cargads birinci yersa kegir. Daha tez ¢ixis
vaziyyatina qayidan komanda galib hesab olunur.
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E' Topun manealar arasinda ¢ilanmasi va dtiiriilmasi.
. i Icra texnikasi: sinif har birinds 4 istirak¢l olan komandalara
EE- - bolindr. Har bir komandanin garsisinda 8-10m masafada
iR aralarinda 1m olan 5 kegli qoyulur. Start signali ils birinci
b istirakcilar topu cilamakla keglilarin arasindan kegarak geriys
5 gayidir, topu siranin onundaki komanda yoldasina verir va
i siranin arxisinda dayanir. Daha tez cixis vaziyystina gayidan
i komanda qalib hesab olunur.
]

Topun manealar arasinda ¢ilanmasi va sabats

. atilmasi.
| /.-/\ ezfa E%%} Icra texnikasi: sinif barabar sayli komandalara
| S5 |

401 T~ “uft bolundr. Har bir komanda 2m hindirlikds goyul-
“hd "‘_ S/ mus sabatden 2-2,5m masafads sirada dayanirlar.
Birinci istirak¢l topu cilayarak siranin arxasinda,
biri-birindan 1m masafada qoyulmus keglilar arasin-

W ‘ i" dan kegir, gayidaraq topu sabats atir, siranin arxasi-
sE T T na kegir. Sebatdan gayidan topu ndvbati istirakgl
T gotiirlir, haroketi tokrar edir. Daha tez c¢ixis

vaziyyatina gayidan komanda qalib hesab olunur.

Tamamlayici hissa: 3-5 daq.

Tonaffiis vo barpaedici harakatlar.
Umumilasdirma va giymatlandirma: Misllim oyunlarin naticalarine géra galib komanda-
lari va daha faal sagirdlari geyd edir. Miivafiq ev tapsiriglari verir.

Diagnostik giymatlandirma

Fiziki inkisaf: boy, ¢aki, boy-¢aki indeksi

Kicik summativ giymatlandirma

siirat harakatlarinin saglamlasdirici tasiri haqqinda informasiya;
-60m qagls;

- 4X50m estafet qacis;

- sirat harakatlarinin icra bacarigl, davranis xususiyyatlari.
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Distant dars

Sinxron talim

Fiziki tarbiys darslarinda sinxron dars metodlarini
canli sohbat, canli miihaziralar va harakarlarin canli
nimunalarls nimayis etdirilmasi ila taskil etmak
olar.

Sinxron dars zamani musallim darsin giris va hazir-
layici hissasini canli yayimlanan sohbatls ve miiha-
ziralarla taskil eda bilar. Bels ki, muallim darsin vazi-
falarini, informasiya taminati haqqinda va elaca da
suratin insanin fiziki hazirliginda va saglamliginin
mohkamlandirilmasinds mihim shamiyysati,
darslarda harakat suratinin artirilmasi Ggun verilan
hazirlayici harakatlari va oyunlarr maksimal tezlikda
icra etmasini power pointls tagdimat edarak video
vo sakillardan istifads etmakls, hamcinin saxsi
numunasinda harakatlari nimayis etdirmakls taskil
eda bilar.

Bu zaman

o Surat qabiliyyatinin fiziki hazirligin forma-
lasmasinda shamiyysti hagqinda malumat verilir;

9 Harakatin reaksiya tezliyini inkisaf etdiran
harakatlar, oyun qaydalari hagginda malumat
verilir va nimayis etdirilir;

e Harakatin tezliyini inkisaf etdiran oyunlar va
estafetlari taskil etmayin yollari niimunalarls
gostarilir;

Asinxron talim

Har bir sagird sinxron talim zamani 6yrandiklarini
real hayatda tatbiq edarak gigeynik gaydalara amal
etmakls, sahar gimnastikasini, fiziki harakatlari
yerina yetirmakls, glindalik glin rejimini quraraq
cox asanligla hayata kecira bilar. Sagird verilan
tapsirigin icrasini video geyds alaraq gilin arzinda
Virtual maktab portalinin MS Teams programinda
fiziki tarbiys otaginda yaradilmis kanalda yerlasdire
bilar. Masalan: nimuna olaraq asagida gostarilan
sahar gimnastik harakatlarini dars zamani hazir-
layici hissa olaraq istanilan makanda hayata
kecirmak mimkundur.

oQollar yanlarda, adi yerisin pancalar Gizarinda
yerisla novbalasdirilmasi: dord adi addim, dord -
pancalar Uzarinda yeris.

OC.V. - allar ¢iyinlardas, barmaqglari yumruqda
yigmag. Qollari va barmaglari faal acib biikmakls
yeris. Qollar iraliys, yuxariya, yanlara va asaglya
novbali agilmali.

© ollar belds biikiili vaziyystds xizokds
suriisma harakatinin imitasiyasi,

OGévdanin kicik donmasi, qollarin yellanmasils
yeris.

eallar belds, dizlari yuxariya qaldirmaqla,
bikilan qica taraf ayilmakls yeris. Har addim iki
sayda icra edilir.

1s. - sag qicl biikmak va saga ayilmak;

2s. - saglairaliya addim, diizalmak;

3-4s. - eyni harakat sol ayaqla, sola ayilmakla.

e C.v. - dayaqli oturus. Ayaglardan allara qisa
tullanmalarla irslilamak.

o Qagisin, yerinda gacis va 360° donmalarls
novbalasdirilmis icrasi. Addimlarin nisbati muxtalif
ola bilar, masalan, 1-4s. - irali gacis, 5-8s. -
donarak, yerinda gacis.




