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GIRIS

Todgigatin aktuallig: Umumtahsil moktoblarinin V-VI siniflarinds tohsil alan
sagirdlorin xiisusi fiziki hazirliq naticolori bir sira amillorlo sortlonir. Bu amillor
icarisinds idman formasinin alds olunmasi v saxlanilmasina bilavasita oshamiyyatli
tosir gOstoron xiisusi hazirliq vasitalorinin adekvat segilmasi vo onlarin hazirliq
moarhalalori Uzro effektli planlasdirilmasidir. Bu sabobdon do sagirdlorin Gmumi
fiziki hazirliq saviyyasinin goalocokda hor hansi bir idman néviinde masgul olmalari
xiisusi hazirliq vasitalorinin todqiqi aktual problem hesab olunur.

Xisusi hazirhq vasitolorinin todqiqi vo effektliyi sagirdlorin funksional
imkanlar1 ilo muayyan olunur. V-VI siniflorin fiziki torbiyo dorslorinds estafeta
oyunlart mithiim yer tuturlar. Hazirda mokrablilordo badon torbiyssi va idmana
maraq azalmisdir, lakin moktoblilor Gi¢lin, asasonds 11-12 yaslarinda (V-VI siniflor)
bu mosgalalor fiziki hazirliq vo iimiimi saglamliq indeksinin gostoricisidir. Bu yas
dovrdo bildiyimiz kimi usaqlarin psixoloji vo fiziolji inkisafi miixtalif fiziki
keyfiyyatlorin va ogli keyfiyyatlorinin inkisafi ilo birgs hoyata kecir. Yeniyetmalik
yas dovriindo aparici faaliyyat tolim foaliyyatidir. Tolim foaliyystindo yeniyetmo
biliklorin asasin1 monimsayarkon onun hoayat tocriibasi artir, diinya goriisii elmi
xarakter dasimaqla maraqlar1 genis, dorin mozmunlu vo sabit olmaga baslayir.
Tolimin diizgiin idars olunmasi prosesinda psixoloji inkisafla yanasi moktablilorin
fiziki inkisafina xtiisusi digqot yetirilmalidir, yeniyetmoalorin fiziki torbiys fonnindo
foal minasibati formalasilmalidi. Belo ki, sagird golocokds hans1 sahodo miitoxassis
olmaga hazirlasmasina baxmayaraq orqanizminin diizgiin inkisafina da maraq
gostormalidir. Yeniyetmolor bu yas dovrinds omoak vo oyun foaliyyati ilo do moasgul
olurlar. Bu sobobdon onlar1 daha faal fiziki torbiys darsine calb etmok tglin estafet
oyunlarindan istifade etmok magsads uygundur vo aktualdir. Burada hom fiziki, hom
do agli keyfiyyatlori eyni daracads inkisaf edocok. Onlara mixtalif estafet oyunlari
vermoklo, fiziki torbiyo dorsino maraqglart daha cox artar. Yeniyetmolor 11-12

yaginda har bir omok foaliyyatindo azmls istirak edirlor, onlar 6zlina xidmot omoayi



4
ilo maggul olur, vo bu Uzdan fiziki torbiys darslorinds estafetlordon istifado etmok
cox vacibdir.

11-12 yasili sagirdlorin fiziki torbiys dorslorinds talim-torbiya prosesinin
diizgiin planlagdirilmasi xiisusi shamiyyat kasb edir. V-VI sinif sagirdlori moktob
programinin moanavi Vo fiziki yiikiin qarsisindan bdyiik cotinliklo golirlor. Fiziki
torbiya dorslorindo bu yas dovrii iiglin vacib olan asas motorika bacariq vo
vardiglorinin formalagmasi moktob proqraminin zongin fiziki horokalori ilo tomin
edilmasi sahasi Uizro effektiv pedaqoji tasir vasitalorinin axtarigin talob edir. Fiziki
torbiyanin tosiri ilo Urok-tonoffus sisteminin foaliyyati yaxsilasir, ozolo-horokoat
sistemi, sinir sistemi gticlonir va kaskin tonaffiis xastaliklorina miigavimat artir.

11-12 yasli moktablilor fiziki torbiys darslorino estafet oyunlarina an bdyuk
mara@1 gostorirlor. Xarici vo Azorbaycan alimlori apardig: todqiqatlarin pedaqoji-
psixoloji tohlili estafet oyunun moktablilorin hartarafli fiziki hazirligi vo inkisafini
tomin edan foaliyyatin aparici formasi oldugunu géstormisdilor [1, 2, 3, 5, 7, 12, 15,
32].

A.A.Sakirov todqiqat isindo glloslo mosgul olan moktoblilorin  fiziki
hazirligini va fiziki inkisafini yronmisdir. EImi isin notocalorine géro miollif gqeyd
edir ki, guleslo mosgul olan 11-12 yash oglan usaqlarinin fiziki goéstaricilorinin
idmanla mosgul olmayan moktablilorin goéstaricilorindon xeyli yiksak oldugu
molum olub. Fiziki hazirhq fiziki tarbiys darsi vo idman masqalolori zamani fiziki
bacariq vo gabiliyyatlorin formalasmas1 vo usagin psixoloji keyfiyyatlorinin inkisaf
soviyyasindo 0Ozind gostorir. Fiziki keyfiyyotlor usagin fiziki hazirligmin vo
saglamliq voziyyatinin gostaricisi kimi gobul edilir. 11-12 yash usaqlarda fiziki
inkisaf orqanizmin struktur vo funksional xiisusiyyastlorinin inkisafi vo eyni zamanda
fiziki bioloji yas soviyyasini goOstoron morfoloji vo funksional olamatlords
yeniyetmolords inkisaf edir [39, soh. 15-16].

V.A.Xlebnikov 6z todqiqat isindo fiziki torbiys dorslorindo moktablilorin
fiziki keyfiyyatlorin inkisafi {igiin idman oyunlarin elementlorindan istifado edorok
xususi oyunlar metidikasini pedaqoji eksperimentinds todqiq etmisdi, aparilan elmi

isin naticalorina gora, oyunlar moktablilorin yasina, dorsin movzusuna, miayyan bir
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sinifdoki sagirdlorin fordi xususiyyatlarina gora diizgtin secilmasi noticasinds fiziki
torbiya movzusuna maragin artiritlmasina vo asilanmasina komok edir. Butln bunlar
fiziki torbiya dorsindo rahat, olverisli bir miihit yaradir vo bunlar usaglarin
saglamligini gqoruyan oyun texnologiyalarinin elementloridir [41, soh. 129-130].

Bu baximdan, estafet elementlori ilo zongin olan oyunlarin istifadasi
metodikasinin hazirlanmasi va fiziki torbiya doarsin programinda istifado olunmasi,
sagirdlorin tolim-torbiys prosesinds xiisusi fiziki hazirligin foal olma masalasini
xeyli asanlasdirir ki, bu da bu igin aktualligini tosdiq edir.

Todqigatin  problemi:  Umumtahsil moktablorinde  sagirdlorin ~ fiziki
hazirhigmin yiiksaldilmosi mogsadi ilo estafetlordon istifado mexanizminin
muayyanlosdirilmoasidir:

- imumtahsil moktablorinds fiziki torbiys darslorinds V-VI sinif sagirdlorinin
fiziki keyfiyyatlorinin inkisaf prosesinin 6yranilmasi;

- 11-12 yash yeniyetmolorin bu yasda psixoloji vo fizioloji inkisafinin
xususiyyatlarinin 8yranilmasi;

- estafet oyunlarmin vasitasi sagirdlorin Umumi va xiisusi fiziki hazirliglarinin
diizgiin planlagdirilmasi vo tadqiqi yollarinin aragdirilmast;

- sagirdlorin hortarofli fiziki hazirliq saviyyasinin vo horoki bacariglarinin
formalasmasinda estafet elementlori olan oyunlar kompleksinin totbiqi prosesinin
eksperimental todgiqi.

Tadqiqatin farziyyslori:

- fiziki torbiys darslorinds V-VI sinif moktoblilorin fiziki keyfiyyatlorinin
inkisafi, horoki bacariglarinin formalasmasina estafet idman elementlori olan
oyunlar kompleksi kdmok edir;

- V-VI sinif sagirdlorinin psixoloji va fizioloji inkisafinda fiziki torbiys
doarslarinds istifade olunan sads vo kompleks estafet oyunlar1 vo ya harokat,
oyunlarin estafet formasind togkili daha somaralidir;

- 11-12 yash sagirdlor Uglin estafetlor oyun kompleksi fiziki torbiya darsin

programinda mdvcud olan osas idman harokatorina uygundur va voleybol,
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basketbol, handbol, futbol, atletika va digar idman novlarin elementlarini 6ziinds
birlosdirir;

- V-VI sinif sagirdlori arasinda estafetlor oyun kompleksinin istifadssi,
sagirdlorin fiziki hazirligi zamani1 idman oyunlari iizra todris materialinin inkisafini
asanlasdirir;

- ehtimal olunur ki, imumtahsil orta moktablorinds V-VI sinif sagirdlorinin
estafetlorin vasitosi ilo xiisusi fiziki hazirliq vasitalorinin dizgin (hacm vo
intensivlik) planlagdirilmast vo todqiqi sagirdlorin fiziki hazirliq soviyyasinin
yiksalmasina imkan veracokdir;

- sagirdlorin estafet oyunlarinda istirak etmosi onlarda kommunikativliyi,
tolerantligi, hormoti, inam va etibari, komanda ugrunda miibarizliyi, son ohval
ruhiyoni,  birliyi, bir-birino  dostok olmag kimi zoruri  komponentlori
formalagdiracaqdir;

- todgiqat naticalori asasinda hazirlanacaq tovsiys 11-12 yasl moktablilorin
xiisusi hazirliq vasitalorindon effektli istifadoys sorait yaradacaqdir.

Tadqiqatin moagsadi: fiziki torbiys dorslori zaman1 V-VI sinif moktoblilori
arasinda fizizki torbiys dorsinds estafet oyunu todbigi ilo fiziki gabiliyyatlorinin
formalasdirilmas1 prosesinin todgigi. Umumtohsil orta moktoblorinds estafelor
oyunlarin tadbigi ilo V-VI sinif sagirdlorinin fiziki hazirliq gostaricilorinin
muioayyanlosdirilmasi. Sagirdlorin fiziki hazirliq gostoricilori arasinda qarsiligh
alagonin tayin edilmasi.

Tadqiqatin vazifolori: Elmi isin magsadinae uygun olaraq garsiya qoyulmus
masalalorin halli {igiin planlasdirilmis marhalalor nazards tutulur: Umumtshsil
moktablorinds V-VI sinif sagirdlorinin xiisusi fiziki hazirliq vasitalorinin todqiqi; V-
VI sinif sagirdlorinin fiziki torbiyo dorslorindo estafetlor vasitosi ilo fiziki
hazirhqlarinin todqiqi effektliyinin yoxlanilmasi (pedaqoji eksperiment); alinan
naticalorin pedaqoji-psixoloji tohlili; V-VI sinif sagirdlorinin estafetlor vasitosi ilo
xususi fiziki hazirhq vasitolorinin todgiqgine dair tovsiyslorin hazirlanmasi.

Toadgiqatin metodlar1: Tadqiqat garsisinda qoyulan mogsado g¢atmaq Ugln

muixtalif pedaqoji Usullar metodlar toplusundan istifado olunub. Elmi-metodiki
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moanbalarin tohlili vo sistemlosdirilmosi. Pedaqoji sorgu vo miisahido. V-VI sinif
sagirdlorinin estafetlor vasitosi ilo mosq vo yarig yiikiiniin hesabi. Pedaqoji
eksperiment, noticlorin riyazi hesablanmasi, pedaqoji-psixoloji tohlili.

Tadgiqatin predmeti: V-VI sinifdo tohsil alan sagirdlorin fiziki hazirhiginda
istifads olunana estafetlor.

Todqiqatin obyekti: Umumtoahsil orta maktoblorin V-VI sinif sagirdlorinin
fiziki torbiya dorsi prosesindo moktablilorin fiziki hazirligi prosesi.

Toadgigatin elmi yeniliyi: hom idman zallarinda, ham do agiq havada estafetlor
oyunlar kompleksinin istifadoasine osason V-VI sinif sagirdlorinin fiziki torbiya
darslarinds xususi tadris metodikasi hazirlanmisdir;

V-Vl sinif sagirdlorinin fiziki tarbiyasi ti¢tin program taloblarina uygun olaraq
estafetlor oyun kompleksi tagqdim olunur.

Toadqiqat isinin nazari shamiyyati: V-VI sinif sagirdlori arasinda estafet
oyunlarin1 oynamagq bacariqlarmin formalasdirilmasi ti¢iin fiziki torbiya dorslorinds
bagli va aciq oyun komplekslarinin istifadasinin nazari asaslandirilmasi verilmisdir
Ki, bu da mosqlarinin samorsliliyinin artmasma komok edir vo fiziki torbiys
nozariyyasi vo metodikasina shamiyyatli téhfadir.

Todqiqatin praktiki ohomiyyati: Fiziki torbiys dorslorinds V-VI sinif
sagirdlori Ggin tartib edilon bagli va a¢iq oyun komplekslorinds estafet oyunlarindan
istifado Usulu orta moktablords, idman klublarinda, usaq saglamliq diisargolorinds,
olava tohsil misassisalorinds oyun haroki bacariglarinin todrisi prosesindos istifado
edilo bilar.

Tadgiqatin naticalari:

- sagirdlorin baza fiziki hazirliginin hoyata kegirilmosinde sada ve
kombinaolunmus estafetlor daha semarali, san shval-ruhiyyads, kollektiv
suratda biitiin sagirdlerin fiziki iso calb edilmasini temin edir;

- dorsds istifado olunan harokat, oyun, harokot komplekslorinin inkisafi
nozordo tutulan horoki gabiliyyat vo ya onun torkib komplekslorinin inkisafi
tclin yararliligt vo ya miivafiqliyi sagirdlerin fizioloji ve funksional

gostaricilerine miivafiq tayin edilir;
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- dorsdo inkisafi nozordo tutulan horoki qabiliyyat figiin secilmis
horokatlorin estafetlare daxil edilerek zoruri rejimds (yoni haroki gabiliyyatin
inkisafi liglin zoruri icra soraitinin yaradilmasi) icrasina nail olmaq talab edilir;
Dissertasiya isin qurlusu: elmi is giris hissa, iki fasil, natica, cadvallor,

grafiklordan ibaratdir.
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FOSIL 1. V-VI SINIF SAGIRDLORININ HOROKI QABILIYYSTLORININ
INKISAFINDA FiZIKI TORBIY® DORSLORININ ROLU

1.1. V-VI sinif sagirdlori Ugln fiziki torbiya darslorinin pedaqoji xususiyyatlori

V-VI sinif moktablilorin gamat, quvva, sirat, ¢eviklik vo s. xususi fiziki
keyfiyatlorin torbiys olunmas1 timumtahsil orta moktablards tosirli vasitalori idman
oyunlari, qagig, estafet yariglari, tullanma vo s. sayila bilorlor. Bu fiziki
keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmoasinin asas metodu muxtalif Usullar ola bilarlor,
onlarin mahiyyati onlardan sistematik istifadasidir. Burada idman oyunlari, oyun
harokatlori, muxtalif tapsiriqlar yiksok surat-quvve, dozimlik xarakterli fiziki
keyfiyyatlori inkisaf etdirir vo tokmillogdirir. Toalob edilon harokatlorin stratini
maksimuma c¢atdirmaq, bu prosesds optimal fozada boyik ozalo saylori horokot
etdirmak va istirak etmayoan azalo qruplarimi foallasdirmaq an vacib isdir.

Bu fiziki horokatlor vasitasi ilo ¢eviklikds yaxsi inkisaf edir vo azalo-harokot
strati Kimi gostoricilor artir, zaman vahidi ilo hayata kegirilon harokatlorin keyfiyyati
Vo badanin vo onun hissalorinin kosmosdaki harokat sirati kimi artir. Estafet
oyunlar1 zamani yeniyetma moktablilor harokati yetisdirarkon sirat, horokot
reaksiyasini artirillar, oyunlarda talob eddilon ceviklik, siirat, qlivva gabiliyyatinin
artirirlar vo bu idman oyunlarinda vacib olan obyekte cevrilir. Suratlo bittin badanin
horokatlori (qagis, miixtalif reaksiya slratino dair harokat mévagelori, giicli atiglar vo
s.).

Rus todqgiqatgist Barkov V.A. — “Fiziki torbiyo prosesindo pedaqoji
todgiqatlar” mdévzusunda yazdigi elmi isndo qgeyd edir ki, idman oyunlari, atletika
vo digar idman novlarindon goturulon elementlorindan ibarst olan oyunlar usagin
zehni vo fiziki inkisafinda miihiim rol oynayirlar. Muxtolif forma kegirilon oyunlar
bodonin  mixtalif ozolo qruplarimin inkisafina, horokotlorin koordinasiyasinin
artmasina komok edir, iradi keyfiyyatlorin vo kommunikasiya gabiliyyatinin vo
tofokkdirln inkisafina komoklik edirlor [11, soh. 76-79].

Ancaq estafet oyunun tasirinin misbat olmas1 tigiin onu se¢arkon miixtalif

yagdaki usaqlarin fizioloji xiisusiyyatlorini nozoro almaq lazimdir; estafet oyunun
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uguru bir ¢ox cohoatdon Kkecirilocayi yerin secilmasindon vo bu yerin oyuna
hazirlanmasindan, qaydalarin izahindan, komandalara bdliinmasindon Vo
strtcdloarin se¢cimindon asilidir [19, soh. 84-87].

Estafet oyunu zamani dozaya galinca, haddindan artiq azalo gorginliyi tovsiya
edilmir. Optimal yuklori tomin etmok lazimdir. Gicli yiklor istirahat ilo
doyisdirilmoalidir. Fiziki torbiyonin moqgsadi: moktablilorin  hayati miharrik
harokatlorini muxtalif soraitlords idara etma gabiliyyatinin formalasdirilmasi, idman
zallarinda Vo agiq havada aparilan estafet oyunlar1 vasitosilo sistematik fiziki
mosqlalorda fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasidir [21, soh. 44-48].

Burada haroki — koordinasiya qabiliyyatinin fiziki torbiys prosesinds
asagidakilar tomin edilmalidir:

1) Dogiglik vo somoralilik oldo etmoks yeni horokot formalarinin
tokmillosdirilmasi;

2) Tez — tez doyigon soraitindon asli olaraq koordinasiya harokatlorinin
doyisdirilmasi gabiliyyati tokmillosdirmoak;

3) Yorulma vo basqa faktorlarin monfi tosiri ilo migayisado formalasmis
harakatlorin koordinasiya dayanaqliligini artirmag.

Bu da, haroki toocriibani, monimsomoys, funksiyanin toskilini, artiran vo
korreksiya edan, harokatlorin ayr1 — ayr1 koordinasiya keyfiyyatlorini tokmillogdiran
tosadlfi mosalalorin toskilni nozords tutur. Eyni vaxtda haroki vaziyystds bodani
saxlama gabiliyyatini tokmillagsdiron maslalar hall olunur.

Digar rus todgigatcis1 A.E.Dubovoy 6z elmi isindo Umumitoahsil orta tohsil
moktabi sagirdlarinin fiziki torbiyasi mosgalolorindo motivlorinin vo ehtiyaclarinin
dinamikasini Oyronmisdi; idman oyunlari horoki materialina, 6-7-ci siniflordo oyun
yonumli fiziki torbiyasi doarslorinin togkili vo aparilmasi texnologiyasi nozori
osaslandirilmis vo eksperiment yolu ilo tadgiqat kegirilmisdir; voleybolda gabaqcil
hazirlig1 tomin edan fiziki torbiys ti¢iin illik planlar hazirladi; idman oyunlarin fiziki
horokatlorinin dorsds sagirdlorin Gmumi fiziki hazirligi saviyyasing, eloca do onlarin
xususi fiziki gostaricilorin inkisafina tesirinin xususiyystlori mioyyan edilmisdir.

Toadgiqatin noaticlorine goro Yeniyetmolorin fiziki foaliyystdoki motiviori vo
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ehtiyaclarinin xiisusiyyatlori, gabaqcil 6yronms imkanlari, eyni zamanda bdlganin
0zlno moxsuslugu, pesokarligi nozoro alinaraq oyun yoniimli badon torbiyasi
dorslorinin toskili vo aparilmasi gliiman edilirdi. MUsllimlorin hazirligi, moktabin
maddi bazasi vo ononalori, sagirdlorin darslora maragimi shomiyyatli doracods
artirmaga imkan verir, goanc naslin badoan torbiyasi problemlorinin ugurlu hallino
komok edir [19, soh. 45-47].

Moktablilarin harokot - koordinasiya gabiliyystinin yas dinamikasi kifayat
godor Oyronilmomisdir. Aragsdirmalara goro, bu morfofunksional ilkin sartlordon
bozilari yetkinlik dovriinds daha qabariq goriiniir. Bununla birlikda, ontogenezinizin
usaqliginizin vo gancliyinizin erkon marhalalorinds - koordinasiya bacariglari vo
vardislorinizds inkisafi iiglin yaxsi bir zamandir. Bu marhololords yalniz horoki
vardislor Vo bacariglarin inkisafi deyil, hom do yeni vordis Vo bacariglarin
moanimsanilmasi vo artirilmasi qabiliyyati inkisaf edir. Yetkinlikdo vo Sonraki
dovrlords horakatlilik vo koordinasiya bacariglarinin yaxsilasdirilmasi deyil, yeni
vaordislorin formalagsmasi vo qurulmus bacariqlarin borpasi koasilmir,lakin yeni
vardislorin formalasmasi vo barkidilmis haroki vordis vo gabiliyyatinin yenidan
qurulmasi ¢atinlosir [4, 7, 16].

Horaki - koordinasiyali talimin mogsadlari vo mosalalori fiziki tobistin an
vacib sahalori ilo olagoalidir. Buna osason badon torbiyssi asasinda daha ciddi
diistinmok lazimdir.

Quvva gabiliyyatinin giymatlondirorak giiciin miqdarini, agirliqla yerino
yetirilon quvva tapsiriglarinin (mosalon, real qiivveni qaldirilmis stanqin, gantelin
¢okisino gora giymatlondirirlor)xarici somarali gostaricilori ,xarici tozahlr olunan bu
Vo ya digor azalalarin gorginliyini xasiyystlondiran dinamik gostoricilordon istifado
edirlor [15.23, 31].

Miuxtalif novlt xtsusi muasir 6lgmo apparaturasi dinamometr qurgunun
dinamometrik stendlorin  kdmoyi ilo &lctlon dinamik gostoricilor mexaniki
baximindan gostorilon quvvonin bir nego parametrlorini qiymoatlondirmoys imkan

yaradir, o ciimladon azalo goarginliyinin (kilogramda, nyutonda vo ya basqa qobul
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olunmus fiziki 6l¢lido) bu vo ya digor aninda maksimal vo minimal Olgllorini
gostorir.

Tochizati qiymoatlondirarkon gucln sobabini, yoani horokot zamani giic
mexanikasinin ayrilmaz  xdsusiyyatlorini vo s. Bu tip gostoricilor gtcl
giymatlondirmok (gun istifado olunur. Instrumental dinamometriya osason
Olgctlmasi nisbhaton asandir, portativ vo regional dinamometrlor olan bodan torbiyasi
praktikasinda istifads olunur.

Quvva gabiliyyatinin xarici tam tutum gostaricilarinin mioyyanlosdirilmasi
XUsusi nazarot tapsiriglari vo testlor osasinda hoyata kegirilir. Bu név masqlor Badon
torbiyasi proqrami yalniz harokoatds deyil, ham do siirat va basqa horoki bacariqlarla
vohdatdo olan ozolo aparaturasinin qiivva keyfiyyatlorinin gostorilmasi ilo bagh
horoki foaliyyatinin (mosalon, yiksakliya vo uzunluga tullanma, toyin olunmus
agirliq alatlorin sarbast atilmasi, ¢aki ilo turnikdon kegmo, surat-glic vazifalori) bir
nov kimi tagdim olunur. Hoarakatlorin tobistindon asili olaraq, miioyyan 0Olcllords
giymatlondirilon tapsiriglarin - xarici  naticasi, is¢i qilivvasinin  performans
gostoriciloridir  (mosalon, tullanmanin hindurliyl ve wuzunlugu, atmanin
mosafasi,cokilmonin say1 vo s.). Qeyd etdiyimiz keyfiyyatlorin inkisafin1 va
vaziyyatini adekvat giymotlondirmak Ucln bu gostaricilorin instrumental-
dinamometrik metodlarin  komoyi ilo  oldo edilmis yeni molumatlarla
aydinlasdirilmasi lazimdir [9,21].

Daxili, yani orqanizmin qurulusu vo funksiyalar ilo mioyyan olunan quvva
gabiliyyatlorinin amillori tokco azalo sisteminin keyfiyyatlorino aid deyil.Boadonin
qurulusu vo funksiyalar1 kimi daxili amillor sistemin keyfiyyatino mutloq tosir
gOstormir. Ilkin qatiyystdon gériindilyti kimi, bu keyfiyyatin inkisafi {iciin xiisusi
amil osas harokati toyin etmok gabiliyyatidir. Bu gorginliyin segici vo keyfiyyot
gostaricilori bodanin keyfiyyatlorindon vo soxsiyystindon asilidir.

Bu hadoflorin hoyata kegirilmasi ¢argivasindo 5-6-c1 sinif sagirdlori Ugin
metodologiya asagidaki  vozifolorin - halline  yonoldilmalidir:  saglamligi
mbhkomlondirmoak, osas fiziki keyfiyyatlori inkisaf etdirmok vo badanin funksional

imkanlarini artirmaq; harokot modaniyystinin formalasdirilmasi, motor inkisafinin
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fiziki mosqlarlo zonginlosdirilmasi, timumi inkisaf etdirici vo dizoldici yonimla,
texniki harokatlor va asas idman névlorinin texnikalari; badan tarbiyasi va idman,
onlarin tarixi vo miiasir inkigafi, saglam hayat torzinin formalagsmasinda rolu barado
biliklora yiyalonmak; boadon torbiyasi vo istirahoti vo idman vo istirahot
foaliyyatlorinds bacariq vo bacariqlarin todrisi, fiziki masqglorin, sahar masqlarinin,
fiziki  mosqlorin  vo aciq oyunlarin miistoqil togkili; miisbat goxsiyyat
xususiyyatlarinin tohsili, tohsil va ragabat foaliyystinds kollektiv qarsiliqh alage vo
omokdasliq normalarina uygunlug.

V.S.Kuznetsov vo G.A.Kolodnitski 6z kitablarinda qeyd edillor Ki,
moktablilorin qivva gabiliyyatlorinin torbiys olunmasinda 6z badoaninin gokisini
agirlasdirmagqla tapsiriglara asasan nisbi ylksak tempds yerins yetirilon vo badonin
muxtolif ozalolorin elo vaziyystdo saxlanilir ki,basqa ozalolora verilon yukin
artirllmas1 vo bununla onlarin qiivva keyfiyyatlori inkisaf edilmasi ilo gimnastik
tapsiriqlar (mosalon, désokds ayilib bikilmak, kanata ¢ixmaq vo s.) aid edirlor. Bu
tapsiriqlarin  istifado olunmasi hoddindon artiq yiiklonmanin, zadalonmoanin
Saviyyasini asagi salir vo onlar xiisusi avadanliq talob etmir [37, s. 43-45].

Migavimat tapsiriglart xiisusi odobiyyatda eyni soviyyads doyar almadi. Bu
tapsiriqlar, digor tapsiriglar kimi, bir sira sobablordon vo an vacib rolu oynayan
metodologiyadan asili olaraq forgli tasirlora malik ola bilor. Miasir tadgigatgilarin
naticalorine goro antagonist - azalalorin nozora ¢arpan migavimotini daxil edan
tapsiriqlar, istifadasinin agilli tisulu saraitinds istifado prinsipini bilma gabiliyyatinin
torbiys olunmasi masalalarinin hallinds yararli ola bilarlor. Bu ¢alismanin miiasir
formas1 tokco comlonmis. Statik gorginlikdo deyil vo hom antaqonist - ozalo
migavimatini artirir (ayaqlarin, ollorin vo badonin basqa hissalorinin biikiilmiis va
ya dizolmis voziyyatindo tosbit edilmosi). Lakin gorginliyin mixtolif rejiminin
muddatino va internsivliyino gora gorginliyin (statik,dinamik,istin galmok,giizost
golmo)nizama salinmasinin idaro olunmasi vo dincalmoklo mioyyan ardicilligla
ndvbalonmasini daxil edir. ©lboatds Ki, bltin bu amillori nazars alaraq vozifs yalniz
Uzvlarin qabiliyyatini deyil, hom do onlarin funksiyalarinin idara edilmasini
yaxsilasdirmaqdir [21]. 99-107].
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Moktablilorin  badan torbiyasi dorslorinds siirat - giic verdislarinin
yetisdirilmoasinin oasas vasitesi kimi yiksok insa toplusu ilo xarakterizo olunan
tapsiriqlardan istifado edirlor. Bagqa sozlo, qlivva Vo surat ilo saciyyslonon qisa
middatdo mioyyan bir qUvvonin niimayisi ilo bir horokatin tipik bir
uygunlagsmasidir. Bu tip tapsiriqlara "siirat-qUvva" deyilir. Bu tapsiriglar yiiksok
siratli tapsiriqlardan on asagi doracads istifado olunmalart ilo farglonir [s. 31]. 15-
16].

Moktobin bodon torbiyasi progqraminin mozmununda qivve - sirat
tapsiriqlarinin - mozmunu genis vo Mmuxtalif olmalidir. Buraya miixtalif nov
tullanmalar, atmalar, idman lovazimatlarinin galdirilmasi vo digar agyalar, oyunlarda
Vo tokmibarizoalikds istifads olunan harakatlor (oyunlarda sirat va siirat harokatlori,
boksda zarbalor, gulosdo oyundaki fondlorin totbigi) daxildir. Sirot —quvve
tapsiriqlariin qisaligi va istifads olunan yiikin hoddi har masqdo bir nego seriya ilo
yerina yetirilmasini tomin edir. Bundan olavo, iradonin magsadyonlullyd, surat-
quvve imkanlarinin tam reallasdirilmasi, harokatlorin sirat xlsusiyyatlorinin
azaldilmas1 timumi yiikli azaldir. Buradan”mosqi tez-tez etmok lazimdir”siirot-
quvve tapsiriglarinin istifade etmoasinin empirik ganunu ¢ixir(ayri-ayrr darslor
corgivasindo yukin hacmini azaltmaq monasinda). Praktiki olarag, badon
torbiyasinin oksar marhalalorinds mosqlorin say1 hoftado toxminan 2 ilo 4 dofadir,
buna gors do bir gqayda olaraq mixtalif siirat-qlivve tapsiriqlarini hor mosqo daxil
etmok mogsadouygundur.

Slrotin davamli inkisafi tiglin gostoricilorin xususiyystlori vo imkanlari
haqqinda. Insanin qisa miiddotda horokot etmasini tomin edan goadimlik vo onunla
olagali keyfiyyotlori ayird edirlor. Ilk ndvbado siratli reaksiya tolob edon bir
voziyyatdo cavab vermok gabiliyyati aiddir;ikinci harokatlorin slrat xususiyyatlori
asil1 olan organizmin proseslarinin tezliyini tomin edon gabiliyyatlor aiddir. Birinci
gabiliyyat sorti olaraq "hoaroki reaksiyanin coaldliyi, digari iso "harokatin caldliyi"
adlanir.

Todgiqatlar gostorir ki, mixtalif ceviklik saviyyalori miiayyan doaracods bir-

birindon asili deyildir (mosalon: asan haroki reaksiyanin vaxti vo harokatin yerinoa
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yetirilmasinin tempi) vo onlarin asasinda duran amillor he¢ do eyni deyil. Bunu
nozaro alaraq, “coldlik” termini yerina “siirot gabiliyyatlori” vo minimum iki tipli
strat qgabiliyyatlorini: tacili  horoki reaksiya qabiliyyati, horokatlorin sirat
xususiyyatini ayird edirlor [79-80].

Moktablilarin horoki foaliyystindon forqli olaraq “haroki reaksiya” bilindiyi
kimi informasiya gobul ekmokdoan haroks baslayaraq vo cavab harokati ilo qurtaran
sarti proses adlandirirlar. Lakin bu reaksiyalarin vaxt parametrlori reaksiyanin latent
(gizli) vaxti ilo dlgiiliir. Eyni zamanda, bu zamanin sarhadlori caldliys tacili haraki
gabiliyyat kimi giymotlondirmak imkani yaradir. Mirokkob reaksiyanin
yaxsilagdirilmasi, hoaroki voardis Vo bacariglarinin zoruri fonduna yiyalonmasi
noticasinda bu reaksiyalarla six alagali olan asas sortdir. Bu tapsiriq harokot edan
obyektin reaksiyas1 zamani yerino Yetirildi. Ilkin reaksiyanin torkib hissalorinin
reaksiya muddati - obyektin gérmos vo ayirdetmo :topa,saybaya vo s. Vaxtinin
azaldilmasina xiisusi digqot yetirilir. Tez-tez obyekt muxtalif istigamatlords suratlo
harakat edir (masalon, idman oyunlarinda oldugu kimi), bu ¢atin horaki reaksiyanin
middatinin yarisindan ¢oxnu toskil edir.

Bu vaxti minimuma endirmok Uglin asasan (¢ toxmini istifads edirlor:

1. Ogyan1 avvalcadan gormok va har zaman goziinds saxlamaq gabiliyyatini
inkisaf etdirmok (oyun zamani hor zaman topu gormok vo s.). Bu gabiliyyatin
formalasmasina uygun haroki foaaliyyatin tadrisi vo tokmillosdirilmasi prosesinda
horokat edon obyektdoki reaksiya middati ilkin morhalo hesabina avtomatik olaraq
azalir;

2. obyektin (kimyavi reaksiyalarla, antiseptasiya tgln - gabaglanma) yer
doyismosinin ehtimalini gqabagcadan nozoro almaq bacarig1 torbiys olunur,bu da
horokat edon obyekto reaksiyani nozors alaraq va toskili tapsiriglarla (xiisusilo dogiq
Olgulorlo vo verilmis parametrlorlo model formasindsa dofalorlo tokrar olunan
reaksiomatrik trenajorlarda toglidlo bagli tapsiriglar) bagli horoki foaliyyatin
taktikas1 haqqinda praktiki biliklarin asasinda oldo edilir.

Fiziki torbiyasi darslorinds sagirdlorin surat bacariglarinin 6yradilmasi

prosesindoki on ciddi ¢atinlik stirat maneasinin yaranmasinin qarsisini almaqdir.
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Digor bohanolorlo yanasi, ortaya ¢ixmasi siirot tapsiriqlarmin daxili tasirinin
ziddiyyatindon gaynaqlanir. Stiratlor gabiliyyatlarinin torbiys etma prosesinds bu
ziddiyyatliliyi hall etmak Ggtin har dofo  iki n6v metodikan1 moharatls birlogsdirmoak
lazimdir.-harakatlorin maksimal siratlo mioyyoan standartla tokrar edilmasi vo surat
tapsiriqlarinin  genis vo mixtalif  gokildo goOstorilmasi metodu Do6zumluliydin
inkisafinin soviyyaSi Vo Vvoziyyoti haqqinda timumi vo tosadifi gostoricilari ilo
nozars alinir. Cox vaxt somaraliliyi azaltmadan komiyyat vo keyfiyyot meyarlari vo
totbigetmo miiddati nozara alinir vo bazi hallarda mimkin gadoar "sona gador"” tam
giin isloyir. Bodon torbiyasi tocriibalori tez-tez asagidakilar nozoro alinmalidir:
mosafonin got edilmasinds hosr edilmis tsiklik tapsiriqlarda-toyin edilmis uzaq
moasafonin (masalon, 1-2 km) minimum vaxta vs ya qisa miiddots iimumi uzunlugun
mimkiin mosafasine gadar (masalon, 12 doagigalik "Cooper testi” vo ya "tonballik
testi"); bir sira asililiq vo kombinasiyali davraniglarinda verilon tapsiriglarin tokrar
say1l - miayyan bir zamanda (masalon, "dairavi mosq" kontekstindo "maksimum
test” do 20-30 doqiqo) tokrar edilmalarin comi (vo ya horakatlorin sayinin comi);
tokmibarizlik vo mitoharrik oyun tipli haraki faaliyyatin ¢atintoskilli névlarinds -
miayyan vaxt orzinds (oyunun vo goriisiin moarhalalori ilo somorali hiicum va
midafio harokatlor saymin nozoro alinmasi va s. haroki foalligin saxlanilma va
doyismo Saviyyasi.

Dozidmlaluydn bu clr xarici gostoricilorinin  giymatlondirilmoesi osasan
badanin bu vs ya digar sokilds isloma gabiliyyati olan vaziyyati barods malumatlarla
hoyata kecirilir. Bu tip molumatlar osason fizioloji, biokimyavi, morfoloji,
biomexaniki olan xiisusi metodlarin komayi ilo mixtalif dozumlulik tsullar ilo olda
edilir.

Dozdmlaluk amillori zamanla doyigir. Dayisiklik istigamatinin  vo
Soviyyasinin xususiyyatlori barodo molumatlar grafiklorde aydin sokildo gorinur
(Sakil 7.8).

Bu molumatlardan da gértundiyd kimi, dézimluliyd mohdudlagdiran badanin
funksional gabiliyyatindoki artim, yetkinlik dovriinda xdsusilo yiksok tempds bas

verir. DOzUmluldydn illorlo mlntozom mosq etdirilmasi onun  saviyyasino,
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Istigamatine vo 6mrina koOkll tasir gostorir. Mioayyan vaxtlarda bu vaziyyat
uzunmiddatli isa imkan verir. Dozumluliytn ¢ox illik tarbiys edilmasi prosesinds -
davamli saglamliq va tamgiymatli hayat torzi ligiin optimallasdirilmig dozUmlGliydn
inkisafi mogsadi toqib edir.Bu da orqanizmin funksional formalarinin gabaqcil
doyismasi ilo Gmumi va dozimlullyln sasa spesifik ndvlarinin inkisaf saviyyasinin
doyismasini tamin edir. [19, 23, 31].

Yeniyetmo moktoblilorin  organizmin yasina dair iimumi déziimliilityliniin
artiritlmasi (s6ziin genis monasinda) onun amillarine kompleks tasir monasini artirir.
Buradak1 asas mosalo, horoki foaliyystlor zamani yorgunlugun qarsisini almagq iigiin
badanin funksional gabiliyystinin mivafiq olaraq artirilmasini tomin etmokdir.

"Mogsadli tapsiriglar" kateqoriyasi xiisusi doziimliiliik torbiyasi vasitalorini
xarakteriza etmok c¢iin boylk shomiyyat kasb edir vo xisusi dézimliliyln bu va
ya digor soaviyyoasidir. Fiziki torbiyasi dorsi prosesindo badonin oasas horakKi
gabiliyyatlori ilo yanasi orqanizmin sabit fiziki voziyyatinin nisbi oslagalondiran
bodonin  formalar1  vo  keyfiyyatlorin  tokmillosdirilmasi  tomin  edilir.
Optimallasdirmada onun ohamiyyatli rolunu bundan savayr boadonin gamatine
,cevikliyina idara etmoys diison badon qurulusunun ayri gqamotin gostaricilarinin
badanin boyik hissalarinin (masalon ,badanin son daracali bikilmosi)istirak ilo
yerina yetirilon harokatlori miisahido etmok Uglin 11-12 yas arasinda shomiyyatli
bir artim ola bilor. Bu gostoricilor daha sonra sabitlosir vo harokoto tosir edan
vazifalori yerina yetirmirlarss, bu gostaricilor yetkinlik dévrinds nisbaton asagidir.
Hoyatin ilk onilliyindo, gametlorin bozi morfoloji amillori son tozahurlni
mohdudlasdirmaq ticlin kigik oyuncaglar ilo yerli (muoyyon sarhadlor daxilindo)
horokotlordo bas vermoyo baslayir. Birinci ontogenezin hazirki marhoalasinin
xususiyyatlari ilo bu inkisafa six baglidir vo noticods onun reqgresiv doyisiklikloring
qars1t durmaq ii¢lin fiziki torbiyos prosesindon istifado edorok ohomiyyati artirir vo
tam Olgldo olavo Ustunliklli cohdlora olave olaraq istigamatlorinin uygun yas
marhalalari tokmillasdirilmasidir.

Qamotin inkisafi ozolo quvvesinin inkisafi ilo six baghdir. Ozalalorin

hipertrofiyas1 vo qlivve aparatinin tasiri altinda omalo golon dayaq-oynaq aparatinin
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dostoyindoki doyisikliklor yaxinlasan horokot dorocesini mohdudlasdirir. Digor
torofdon, ozolo -baglar aparatinin borkidilmasi olmadan gamatin giclondirilmis
inkisafi oynaqlarin artiq bosalmasina goarilmasina sobab ola bilar ki, bu da hamakin
qirilmasima sobab ola bilor. Bu sabobdon fiziki torbiyasi prosedsinds gamotin
inkisafina dair tapsiriqlarla qvvaninva digar tapsiriglarin optimal uygunlasdirilmasi
Vo fiziki keyfiyyatlorin harmonik inkisafinin vacibliyi vurgulanir.

Aktiv tapsiriglar, gamot inkisafi istigamotindo gamotdos Gstunluk toskil edir vo
gamot adoton hoyat soraitinds aktiv formalarinda gostorilir. Passiv tapsiriglarin da
rolu var. Onlar gamatin ehtiyatlarini qorumaq Vo artirmaq, aktiv horokatlorin
amplitudasin artirmaq tigiin tasirli bir vasitodir. Dartinmada foal mosqlor asason
horokat dinamikasinda istifado olunur, lakin burada horokot amplitudasina konar
nogtalorine uygun vaziyyatlords badan hissalarinin statik tasbit edilmosinds gamatin

inkisafina tasir etmok tolobatini artirir.

1.2. 10-11 yash usaqlarin psixo-fizioloji inkisafi

Yeniyetmoaliyin 11-12 yas dovriinds aparici faaliyyat tolim faaliyyatidir, lakin
burada fiziki inkisafin shomiyatli doracads tasirli oldugunu da unutmagq laxim deyil.
Tolim foaliyyatinds yeniyetmo biliklorin asasin1 monimsayarkan onun hoyat
tocriibasi artir, diinyagoriisii elmi xarakter dasimaqla maraqlar1 genis, dorin
mozmunlu va sabit olmaga baslayir. Tolimds yeniyetmolorin todris fanlorins secici
minasiboati formalasir. Belo ki, sagird galocokds hansi sahado mitoxassis olmaga
hazirlagirsa, bununla olagadar fonnlora daha ¢ox maraq gostarir. Yeniyetmolor omok
Vo oyun faaliyyati ilo do mosgul olurlar. Onlar miixtolif oyunlar1 sevir, stoliistii
oyunlarla daha ¢ox maraqglanirlar. Yeniyet- molor omok foaliyyotinds azmlo istirak
edirlar, onlar 6zlnaxidmat amayi ilo moasgul olur, moktabin hayatyani sahasinda
islayir vo otraf miihitin yasillas- dirilmasinda faal suratds istirak edirlor.Belaliklo,
tolim faaliyyatinin tosiri altinda yeniyetmolorin idrak proseslorinin inkisafinda da
asasli doyisikliklor bas verir [3, sah. 39-41].

Yas psixologiyasi iizro apardigi todgiqatlara asason gérkomli Azarbaycan

psixoloqu Muxtar Homzoyev geyd edir ki, yeniyetmolik dovrindo 11-12 yash
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moktablinin idrak foaliyyatinin inkisafi tigiin alverisli gorait yaranir. Yeniyetmolik
dovrinds qavrayis ¢ox siiratlo inkisaf edir. Bu dovrde yeniyetmonin gavrayisi
hartorafli, secici xarakter dagiyir. Qavrayisin hocmi genislonir. Onun gavrayisi an
cox maraqlandigi cisim Vo hadisalorlo bagli olur: na ilo ¢ox maraqglanirsa, onu da
yaxs1 qavrayir, maragqlanmadigi sahada gavrayisi da sathi olur. Yeniyetmada zaman,
mokan va horokat gavrayisi nazara garpacaq doracads inkisaf edir. Yeniyetmonin
hafizosinds yeni ilkin xususiyyatlora tasadif edilir. Yeniyetmo hafizasini tonzim va
idaro etmoyi bacarir, yaddasaxlamanin somarali tisullarindan siiurlu suratds istifados
edir, Oyronacoyi materiali miiqayiso edir, sistem- losdirir. Todricon sagirdlorda
monali yaddasaxlama vo yadasalmanin {stiinlliyl barodo oaqido yaranr.
Yaddasaxlama iisullarindan yeniyetmoa he¢ do homiso dlizgin istifado edos bilmir.
Belo ki, kitaba baxanda o, har seyi bildiyini zonn edir, muallim iso ondan kitaba
baxmadan danismagi tolob etdikdo molum olur ki, yeniyetmo materiali yaxsi
Oyronmomisdir.Yeniyetmolik yasinda sagirdlorin diggatinin inkisafinda da miiayyan
saciyyavi xususiyyatlor miisahido olunur. Yeniyetmoado sabit, ixtiyari diqgstlo
yanas1, diqgotin tez yaymmasi hallarina da tasadlf edilir. Yeniyetmanin diggatindoaki
bu xisusiyyst ¢ox vaxt onun is soraitindon, sagirdin dorso olan maragq vo
minasibatindon, kegirdiyi psixi halindan, maraqlarindan va s. asilidir. Yeniyetmanin
diggati onun hacminin genislonmasi, bir obyektdan digerina kegirilmasi xassasinin
inkisafi da xarakterikdir [4, soh. 129-132].

Yeniyetmoalik dovriinds nitg do slratlo inkisaf edir. Yeniyetmoalor oxu va yazi
vordislorini daha da tokmillosdirirlor. Yeniyetmolor grammatik vo orfog- rafik
gaydalara yiyolondikdo onlarda hom sifahi, hom do yazili nitq inkisaf edib
zonginlosir. Yeniyetmolordos rabitoli nitq inkisaf edir.

11-12 yasinda yeniyetmolik dovrindo moktoblinin toxayyull, xususilo do
yaradic1 toxoyylili xeyli inkisaf edir. Moktablilor riyaziyyat, adobiyyat vo s. elmloro
aid biliklorini mioayyan sahoys totbiq edir, hekays yazmaga, model quragdirmaga vo
digor iglor gosrmays baslayirlar. Yeniyetmonin toxoyyiilii yas artdigca reallasir vo

tonqidi xarakter dasiyir [3, soh.33-34].
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Yeniyetmolik yasini, adoton, “ke¢id yas1”, “bohranli yas” kimi socCiy-
yalondirirlor. Organizmds bas veran fizioloji proseslor naticasinds yeniyet- molarin
roftar vo davranisinda yaslilar vo yasidlari ilo minasibatinda neqativ hallar: torslik,
hocatlik, dikbaslig, manfi emosiyalar, bozon iso agressiv tozahurlor, affekt tipli
reaksiyalar meydana ¢ixir. Onlar yaslilarin taloblorina mane olmagq istayir, onlara
migavimat gostorir, balacalart buyurur, onlara gostariglor verir, mustogilliys vo
sarbastliys can atirlar.

Gorkamli Rus psixolog A.N.Leontyevin fikrinco, usagin psixi inkisafinda
bohran xarakterli ¢atinliklorin yaranmasi zoruri vo gqanunauygun xarakter dasimur.
Bohranlar yox, yalniz osaslt doniislor vo inkisafda keyfiyyot doyisik- liklori
zoruridir. Béhranin amoalo galmosi ona dalalat edir ki, lazimi keyfiyyat doyisikliklori
vaxtinda vo tolob olunan istigamotdo bas vermomisdir. Bohran olmaya da bilar,
¢linki usagin inkisafi kortabii proses deyildir. Bu inkisaf idara olunan torbiys ilo
istiqgamotlonan prosesdir [24, soh. 115-118].

Bununla slagodar, oglan va qizlar 6zlarina daha ¢ox diggst yetirmays, daha
yarasiqli goriinmoaya calisirlar. Gérkomli psixoloq L.S.Viqotski 6z fikrini bels ifado
etmisdir: “Yeniyetmoalik yasini hami “cinsi yetisma yas1” adlandirir. Lakin bu yas,
eyni zamanda, “soxsiyyatin yetismasi yasidir”. Yeniyetmoalik yas dovrinds yasliliq
hissinin meydana galmosi usaqglarin 6ziiniigiymotlondir- masino do osasli tosir
g0starir. Ovvalki dovrdan forgli olarag, yeniyetms indi 6z hoyatina passiv miinasibat
baslomir, 6zlino, 6z soxsi hoyatina, soxsiyyatinin xususiyyatlorine maraq yaranir.
Bunun naticasi olaraq, yeniyetmods 6zuntgiymatlondirmo tolobati, 6ziinii bagqalari
ilo migayiss etma meyli omalo galir. Yeniyetmoalori xarakterizo edon digar bir cohot
do onlarin moktobdo kegilon fonloro secici minasibat boslomosi ilo baglhdir.
Yeniyetmo golocokds hansi sahays hazirlasacagsa, homin fonloro daha ¢ox marag
gostorir.  Hotta yeniyetmo dorslori  “lazimli”  vo  “lazimsiz” qruplara
ayirir.Yeniyetmolik bohrant dovriindo tozahlr edon monfi xUsusiyyatlor kegici
xarakter dasiyir. Bu yas morhoalosindo xarakterin olamatlori, soxsiyyotlorarasi
minasibatin osas formalar1 stabillosir, monoviyyatin, sosial yonolisliyin tomali

moOhkomlonir, soxsi Ozinltokmillosdirmo cahdlori  6ztnudarketmos, 6zini
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tosdigetmo vo 6zuntifado formalasir. Yeniyetmolik yasi foalliq, cosgun ehtiraslar,
gaynayan enerji, boyuk arzu va ideallar dovridir. Yeniyetmolik yasinda bir-biri ilo
ziddiyyat togkil edon mixtalif meyllor 6z0n0 gostorir. Psixoloji va sosial yetkinliyi
lazimi saviyyoads olmayan yeniyetmo boyUklor garsisinda 6ziiniin yeni fikirlarini
stbuta yetirmoys calisir, borabor hiiquglara nail olmaga, ona verilon imkanlari
geniclondirmaya ¢alisir. Eyni zamanda yaslidan komok vo mudafis olunmaq istayir.
Yeniyetma gozloyir ki, yaslilar onun bu miibarizasini tohliikasiz edacok, onu riskli
addimlar atmaga qoymayacaglar. Onun, aksinas, asaslandirilmis vo ciddi sokilda
etiraz1 bir anliga naraziliga sobob olsa da, oslindo yeniyetmoni sakitlosdirir,
emosional rahatliga ¢ixarir [15, soh.71-73].

Usaglarin psixi inkisafinda bir yas morholosindon digarina kecid bir gayda
olarag cosgun va intensiv sokildo bas verir. Bu miiayyan ¢atinliklorlo, xtsusan do
usaqlarin yaglilarla miinasibatlorinds problemlorin yaranmasi, eloco do 0z
hiiquglarini tolob etmasi miisayiot olunur. Belo kegid ddvrlori inkisafda yas
bohranlarina, sigrayish kegidlora gotirib ¢ixarir. “Yas bohranlar1” yeniyetmolorin
psixi inkisafinda miixtalif kecid xarakterli doyismalarlo va tipoloji xususiyyatlorlo
miisahido olunur. Bu cir doyismolor usaq soxsiy- yatinin inkisafinda miihiim
ohomiyyat kasb edir.

Voronkova E.G., 6z elmi todgiqatinda belo bir naticoya golir ki, 11-12 yash
yeniyetmoalorin  hava iglimina uygunlasma soraitindos morfofunksional vo
psixofizioloji xtsusiyyatlori onlarin fiziki intisafi ilo s1z baghidir. “Yeniyetmolik yas
bohran1”- bohranli yas kimi sociyyslondirilir. Bu yas dobrii fiziki keyfiyyatlorin
inkisafi vo formalagmasi T{g¢ilin senzitiv dovrdiir. Bu bohran dovriindo
soxslyyatlorarasi miinasibatlorin asas formalari stabillasir, sosial yonalisliyin tomali
mohkamlonir, 6zlnldorketmo, 6zinuqgiymatlondirms, 0zundtestiq formalasir. Bu
“yas borani’nda yeniyetmolordo iradi foaliyyoat (nsurlori formalasir, onlarin
horokatlori stiurlu iradi harokatlorin obyektina gevrilir. Bu dévrdo yasliliq hissi va
meyli omolo golir. Yeni xususiyyatlor-oxlaqi stiur vo monlik siiuru tozahUr edir.

Yeniyetmoalorin 0zl vo otraf adamlar haqqinda tesovvirlor doyisilir. Bu “yas



22
bohran1”’nda soxsi qarsiliqli miinasibotlor sistemindo tutduqlart yer artiq
yeniyetmolor tGglin mihidm ahamiyyat kasb etmoaya baslayir [14, soh. 98-101].

Digar bir todqigat isindo Voronkova E.Q. yeniyetmoalorin psixofizioloji
inkisafi ilo bagli qeyd edir ki, yeniyetmonin idrak foaliyystinin inkisafinda on
saciyyavi cohot onda maddi alomi dork etmosinin daha ylksok formasi olan
micarrod  tofokklrin surotlo inkisaf etmosidir. Bu yasda sagirdlordo
mucarradlosdirma, mugayisa etms, oqli notico ¢ixarma siirotlo inkisaf edir.
Yeniyetmoalik dovrinds ayani-obrazli tofokkir yens foaliyyatds olur, lakin bu vaxt
tofokkdirin nozari-miicarrad tipi daha ¢ox Ustlinliik toskil edir. Usaqlar daha ¢ox yeni
anlayis vo mafhumlar monimsayirlar. Yeniyetmoalik dovriinds tonqidi tofokkdiriin
inkisafi da xarakterik haldir. Yeniyetmoalor 0z fikirlorini bildirmays ¢alisir, 6z idrak
obyektlorina tangidi miinasibat gdstarmoya can atirlar [14, soh 23-25].

Gorkomli Azorbaycan alimi Muxtar Homzoyev kitabinda qeyd olunur ki,
yetkinlik 11-12 yaslarinda moktoblilor geriliklorini miioyyan araliglarla inkisaf
etdirirlor ki, bu yasda boy va ¢aki tarazligi koskin sokildo doyigsin. Yeniyetmonin
¢okisinds va boyunda bir artim var. ©dabiyyata gors, 9-10 yas arasindaki oglanlarda
boylma nisbati toxminan 4.4 sm, 11 yasinda bu béyiima 5.3 sm, 12 yasinda - 6.1
sm, 13 yasinda - 4.7 sm, 14 yasinda - 7.2 sm, 15 yasinda - 6.2 sm. Ragomlordon
goriindiiyti kimi, oglan usaqglarinda an yiksok boyims nisboti 13-14 yas arasindadir
[4, sohifs 23-24].

Qizlarda boyun bdyiimoasi daha tez baslayir vo bu béylims yavaslayir. 9 yash
qizlar 3.8 sm, 10 yasinda - 6.21 sm, 11 yasinda - 7.17 sm, 12 yasinda - 5.43 sm, 13
yaginda - toxminan 6 sm boya catirlar. Eyni zamanda, artim ovvalki illordon bir qodor
az olsa da gonaotboxsdir. Rogomlordon goriindiiyii kimi, hiindiirliiylin artmasi
qizlarda oglan usaqlarina nisbaton daha siiratli baslasa da, sonra xeyli asagi diisiir [3
s. 34-36].

Kilo almaga galince, bunun bels olmadigini unutmamaliyiq. 9 yasli oglanlarin
orta ¢okisi 26,3 kq, 10 yasinda - 29,0 kq (artim 2,7 kq), 11 yasinda - 32,1 kq (artmasi
3,1kq), 12 yasinda - 36,0 kq (artim). - 3,9 kq). Ragomlordon do goriindiyd Kimi, 11-
12 yaglarinda yeniyetmolordo oglan usaqlarinda ¢okido artim geyri-boarabordir. 13
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yasinda kilo alma azalir. Qizlarda kilo alma toxminon eynidir. 9 yash qizlarin ¢okisi
toxminon 25,28 kq, 10 yasindaki usaq 28,3 kq, 11 yash usaq 32,0 kq, 12 yash qiz
36,97 kq. Qizlarda on asagi kilo 10 va 11 yaslarinda olur. Bu doyisiklik xiisusile
yetkinlik dovrinds 6zUni gostarir. Yeniyetmoalorin zlori doyisir, yetkinloro daha
yaxin olurlar. Badanin glici vo badanin giicii artir vo naticads yeniyetmonin fiziki
gabiliyyati artir. Yeniyetmonin hor seya tosir etmok guictine sahib oldugu goriiniir
[3.4].

Yeniyetmonin psixoseksual inkisafinda xiisusi doyisikliklor bas verir. Bu
dovrds yetkinlik baslangici cinsi yetkinlosmoada asas rol oynayir. ©lava olaraq,
sosial yetkinliyin yaninda psixoloji yetkinliyin inkisafi li¢iin do uygun sorait yaradir.
Gonclik dovrinds sarvat sistemi doyisir: ailolor, moktoblor vo homyasidlar1 yeni
mona Vo shomiyyat gazanmaga baslayir [41,43].

Belikova R.M. va Qainanova N.K. 6z elmi islorindo muxtalif etnik qruplarin
usaq vo Yyeniyetmolorinin fiziki inkisafi vo psixofizioloji xisusiyyatlorinin
Oyranilmasina dair eksperimental tadqiqat aparmisdi. Elmi islarin naticalarins goro,
mixtolif etnik qruplarin usaqlar1 vo yeniyetmolori arasinda aparilan todgigat
yeniyetmokirin fiziki inkisafina vo erkon yetkinlik dorocasino otraf mihit
faktorlarmin tosiri genis miqyasda 0z oksini tapmisdi vo getdikco daha ¢ox etnik
gruplar1 ohats edir [8, soh. 27-28].

Yetkinlik yasinda, miistaqillik keyfiyyati 5-6-c1 siniflordo olan usaqlarda
inkisaf etmoys baslayir. Bu yasda usaqlar Ozlorini daha yashi hesab edir vo
foaliyyatlorini geniglondirirlor. Bunu etmokls, bdylklorin hoyat torzino vo
foaliyyatlorino qosulur. Bu dOovrds usaqlarda artan haroki foalliq, yariglarda istirak
etmok istayi ilo xarakterizo olunur, sosial foaliyystlor, maraqlarin, hobbilorin vo
kommunikasiya sarhadlorinin gniglonmasi vo aydinlagdirilma meyllori var. Bu dévr,
yeniyetmo 6zlindon ¢ox Konara ¢ixan bir ¢ox seylo maraqlanir, glindslik hoyatlarinda
kecmis vo golocoyin suallar1 ilo maraqlanmaga baslayir, miharibo vo silh
problemlori, hoyat vo Olim, otraf muhit vo sosial moOvzular, diinyanin idrak

imkanlari, yad planetlilor, cadugarlor va birclorlo maraglanmaga baslayirlar.
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Tadgiqatgilarin ¢oxu bu yas1 Kicik vo yasli usaqlarla miiqayisodo “zenit
dovri”, “maraq” yas dovrii hesab edirlor. Lakin bu marag tamamilo moktab todris
programi ilo alagali deyil, muallimlor moktablilorin bu yas dovriine xUsusi digqet
yetirmalidirlor va asasan fiziki torbiya darslorinds yeniyetmalorin xususi vo Gmumi
fiziki hazirliglarina calb etmak iisiin dorsin proqramini elo tortib etmoalidirlor ki, 5-
6-c1 sinif sagirdlori maragla dorsdo istirak etsinlor [45, soh 75-76].

Bizim fikrimizco bu programlar no godor estafet, mutoharrik vo idman

oyunlari ilo zangin olsa 0 gadar doa talim-torbiys isin somariliyi arta bilor.

1.3. Estafet oyunlar fiziki keyfiyyatlorin somorali inkisaf vasitosi Kimi

Tobistino goro estafet oyunlari, istirakcilar: inco bir sokilde tohrik edir. Oz
bilik, bacariq va gabiliyyatlorini daha darindon va dolgun istifado edorok komanda
yoldaslar ilo koordinasiyali faaliyyat, diqgoti inkisaf etdirmok, diisiinco tofokkdir,
kollektivizm hissi, mosuliyyat, garsiligli amokrasliq vo yardim etmo va bir ¢ox digar
sosial shomiyyatli vo faydali keyfiyyat inkisaf edir.

Bu baximdan fiziki torbiys dorslorin programinda secilon vasitalor icindo
estafet oyunlar moktablilorin fiziki hazirhigin inkisafina vo fiziki qgabiliyyatlori
artirmaga, sosial tinsiyyat Vo kommunikasiya bacariqlarin manimsomays komok
edirlor. Musllim tarafindon saristoli vo sistematik secilmis estafet oyunlar1 xiisusi
soraitdo vo xususi kdmokgi vasitalarlo aparilir. Moktablilor daha siiratli vo daha yaxsi
horokat etmok, hor bir addimlarmni tohlil etmok va horaki bacariglarina yiyalonmok
Vo inkisaf etmok Ugln voziyyot yaratmaq. Estafet oyunlari yeniyetmolorin
saglamliglarint artirmaq Vo fiziki, psixoloji hazirliglarini yaxsilasdirmaq, badanin
funksional imkanlarin1 genislanditmoys tokan veran metodlardan biridir. Umumi vo
xususi fiziki hazirhigr artiran tapsiriglardan zongin olan programla kecirilon fiziki
torbiyo dorsi fiziki gabiliyyatlori yaxsilasdirmaqgla yanasi praktik shomiyyati do
boylkddr, beli ki, onlar1 tortib edarkon vo hoyata kegirorok osasan eyni vaxtda
mozmunu asanligla vo tez doyison mirokkab vo yaxud daha sads olan tapsiriglardan
istifado olunur. Fizki torbiys musllimi dorsin qarsisinda konkret tohsil tapsiriglari

goyulur, agiq hava va yaxud idman zalinda kegirilon oyunlar va estafet yarislari
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ohamiyyatli doaracads darsi zonginlagdirir vo maktablilarin tolim-tarbiys prosesinda
sagirdlorin fiziki va psixoloji keyfiyyatlori inkisaf etdirir.

Estafet oyunlar: tarixon qurulmus bir ictimai fenomendir, bir insana xas olan
mustaqil bir foaliyyat novidir. Estafet oyunlari zamani yeniyetmolorin foaliyyat
vasitolori ¢ox muxtoalifdir: oyuncaglar, taxta ilo usaq oyunlari, yuvarlaq rags
oyunlari, idman oyunlarindan gotirilon harokatlor. Estafet oyunlar1 zamani hom
Oziinii tanima, aylonca, istirahat vasitasi, fiziki vo imumi sosial tariya hoyata kegir.

Estafet oyunlar1 foaliyyoti tokco madoniyyat vasitesi deyil yeniyetmalorin
fiziki torbiys dorslorinin tohsilinin faydali vasitolorindan biridir. Idmanda estafet
termini, atgiligda estafeti yaris1 konsepsiyasindan golir - tocili yardim pogtu,
kuryerlo moktublarin, xabarlorin vo s. gondarilmasi monasindan golir.

Korotkov I.M. 6z elmi islarinds qeyd edir Ki, estafet yarislarinin kegirilocayi
yer tohllkasizlik taloblarino cavab veran istonilon idman zali vo yaxud aciq havada
oyun miitydancasi ola bilor. Estafet oyunun ¢atinliyi oyunda harokat etmo diapazonu
Vo mosafoni artirmaq va yaxud azaltmagla tanzimlanir; tapsiriglarin say1 vo onlarin
mirakkobliyindan irali golir. Istirak¢ilar mokan, tapsiriglarin say1 vo avadanhqlarin
movcudlugu nazars alinaraq 2-3 komandaya bolinirlor. Manes zolaginda daha az
zolaq doyisikliyi etmok daha somorali sayila bilor. Masalon, hadafs catmag ve arxaya
gacmaq - normal gacis vo yaxud iki ayaqla tullanmaq tapsirigi ola bilor. Hodof
cisimsizdirss, istirak¢1 oalindakini digar oyunguya oturmoklo vo yaxud alqisla
yerlorini doyisa bilor. Hodof olaraq hor hansi bir 6l¢tids olan oyun topu, kub, bir ne¢a
top vo yaxud oyuncaqdan istifado etmok olar. Tapsirig1 dogiq yerins yetirmok Ugtn
estafeti baslangic yerindo (Start Xottinin arxasinda) otiirmok toklif olunur. Digor
oyunguya estafet zamani dtiiriilon asya bayraglar, ciplor, kublar va s. ola bilarlar.
Oyun zamani tapsiriq sabato top atmag, topu futbol gapisina vermaq vo s. tapsiriqlir
ola bilarlor [23, soh. 178-180].

Miusallimin milahizasino goro har bir estafet usaqlarin hom dizimlik, hom
strat, hom do quivve kimi fiziki eyfiyyatlori giymatlondirilo bilor. Esatafet oyunlari
yaxs1 komanda ruhu vo amokdasliq qurma imkani veran ayloncali yarigmalardir.

Esatafet oyunun baslangici li¢lin aydin isaralor qurulmalidir. Sonu G¢iin - dudiy
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¢alina bilor, dayandirmaq Uciin - sol alini qaldirmaqg olar. Baslamaq ii¢lin isara
dilindan istifads edin - alinizi yellayin - baglamaq tigiin “Basla!” signal1 vermok olar.
Hansisa bir asyanin 6turtlmosi Ggun obyekti almag vo ya basqa bir oyundasa
toxunmagq Ug¢iin sag aldon sola 6tlirmadan istifads edilirn. Bitiin komandalar tgln
bir tapsiriq secilir vo oyungular eyni oyun sahasi ilo tomin edilirlor. Horokot marsrutu
elo planlasdirilmalidir ki, oyuncular siratlo geriys gacarkon kifayst gador yers sahib
olsunlar. Komandalar elo qurulmalidir ki, istirak¢ilar komandanin harokatloring bir
az capraz baxa bilsinlor vo komandalarin 6zlorindo g6zlomo yeri ayri olmalidir.
Komandalar ¢ox boyukdirss, haminin aktiv istirak edo bilmosi gtn onu Kigik
komandalara b6lmok maslohotdir. Hor hansi bir anlasilmazligin garsisini almaq ti¢iin
istirak¢ilar1 tez-tez doyisdirmok olar. Bitin oamrlorin anlasilmasi tigiin goériinan
isaralori aydin vo hiindir saslo vermok lazidir.

Yurko Q.P. 6z elmi isindo usaqlarin fiziki torbiyasi prosesindo mitoharrik
oyunlarla yanasi estafet oyunlarin todbigi prosesinin 6yronmisdir. Miollif hesab edir
ki, maasir fiziki torbiys dorslorinin tohsil programlar1 miixtalif oyunlar1 shato edir:
sjet osasli, musiqi vo ritmik rogslo miisayiot olunan mitsharrik oyunlar, estafet
oyunlara osaslanan dorslor usaglarin maraglarini artirir vo kollektivda birge
faaliyyatlorini tomin edir. Bu oyunlar evds valideynlorlo birlikds od todbig oluna
bilorlor. Zsiflomis usaqlarin badonlarine idmanin saglamlasdirici tasirinindan
istifado etmok va fiziki torbiya dorsin magsadi ilo birlosdirilmok fiziki torbiys darsin
on vacib amillorindon biridir. Usagin yasin kegid morhalasine vo inkisaf etmo
standartlarina uygun olaraq idman va istirahat foaliyyatlorini nozoro alaraq dorslords
sistematik oyunlarin kecirilmasi gabaqgadan dors proqraminda planlagdirlimalidir
[44, sah. 61-62].

Todqiatcgilar Konkina L.Q., Kocetkova M.S. vo Abdryasitova Z.R. hesab
edirlor ki, estafet oyunlarin xarakterik xiisusiyyati horokatlorin oyunun mozmundaki1
(gacis, tullanma, atma, topu Otlirmo Vo tutma, migavimat vo s.) roludur. Fiziki
harokatlor, estafet oyunlarin moagsadine ¢atmaq yolunda duran mixtalif ¢atinliklorin

Vo maneslorin aradan galdirilmasina yonoldilmisdir. Bundan olava, estafet
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oyunlarda, agiq harokatlorlo moktablilor alda edilan fiziki harokatlor va fordi bacariq,
vardislori birlosdirilir vo tokmillosdirilir [22, sah. 91-92].

Esatafet oyun, mixtalif mévzularda vo ya olmadan hoayata kecirilo bilor.
Bunlar Gmumiyyatlo usaqglar torafindon névbs ilo hoyata kegirilon bir nega ardicil
mosqdir. Estafetin ¢otinliyi vo uzunlugu istirak¢ilarin yasima vo hazirligina goro
muoayyan edilir. Komandalardaki oyungularin say1 eyni olmalidir [17, soh. 218-220].

Estafet oyunlar1 2 novo bolunurlor. Bu novloro aid olan estafet oyunlari
torkibino daxil edilmis tapsiriqlarin sayina gora - sado vo mirokkab ola bilarlar.
Hamu ti¢iin bir tapsiriq varsa (miioyyan bir masafoya gagmag, yiik dasimaq) - bunlar
iki vo ya daha goxunu yerina yetirmok ¢otin olsa, sads estafet yarislaridir. Ikincisi
olarag, maneos sahasindon istifado etmok olar. Yerino yetirilon tapsiriglarin
toloblorina uygun olaraq - ciddi tonzimlonmis olmalidirlar. Birincisi, tapsirigin
avvalcadan tayin edilmis sokilds, ikincisi - oyuncu Ugln an rasional vo yaxud
alverisli bir sokilds yerina yetirilmoasini talob edilmalidir. Horokatlorin tobistins géra
- Xatti, dairavi, oks harakatlor ola bilor. Xatti estafet yarislarinda istirak¢ilar diiz bir
xatt Gzra horakat edir vo yaxud bir situnda vo yaxud sotirde siralanaraq zoncirvari
bir tapsiriq yerino Yetirirlor; dairavi sokillords - oyuncular bir dairods harokat edir
Vo yaxud bir dairado dizaldilir vo horakoatsiz dayanib dayanayi bir zoncir boyunca
Oturdr; dozgahda - hor komandanin {izvlorinin yarisi (qizlar vo ya oglanlar)
meydanin oks torafinds yerlosir vo oyungularin harokati vo yaxud topun 6turilmasi
(masalon, top atmaq) bir-birino torof gedir. Istirak¢ilarin faaliyyat rejimino goro -
fordi vo kollektiv olarag. Fordi estafetlords biitiin istirak¢ilar novba ilo sorti
horokatlor edirlor: yerindo, muxtolif yollarla harokot etmokls, harokot vo olava
tapsiriqlarla. Kollektiv birgo estafetlords istirak¢ilar qrup soklinda harokot edir vo
ugur biitiin komandanin harokatlorinin koordinasiyasi ilo tomin olunur.

Kigik usaglar ii¢iin bir siijet vo ya tematik planla estafet yarislar1 togkil olunur.
Hor bir oyungu vo ya istirak¢1 qrupu tapsirigini yerinoa yetirir. Burada rogiblori tok
olli mibarizods Usttnliklorini ortaya goyan ayloncs oyunlari vo duel oyunlari genis

yayllmigdir.  Miixtolif ~ murokkoblikdoki  oyungularin  horokatlorinde  vo
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muinasibatlorinds, birbasa tomasla slagsli, eyni zamanda raqgiblo tomas olmadan
aktiv tok doyiislo birlosmalorda bas vera bilor.

Yaris ruhunda kecirilon estafet oyunlarmin xarakterik xiisusiyyatlorindan
Ikisido konallulik vo emosionalligdir. Nisbi azadliq, estafet oyunda foaliyyat
mustaqilliyi vo bir sira digor sortlor moktablilorin oyunun gaydalarina amal etmo
ohdaliyinin gabul edilmasi hddindan artiq vacib sartdir.

Estafet oyunlar1 haroki foaliyyatin foalligi ilo xarakteriza olunu vo
moktablilorin badandoki muoyyan funksional doyisikliklarlo alagalondirilir. Eyni
zamanda estafet oyunlar1 naticasinds moktablilorin markazi sinir sisteminin do
foallagir vo moktablilorin psixikalarinin inkisafinin foallasmasini da unutmamag
vacibdir.

Estafet oyunun monasi vo yaxud sortlori harokatlor kontekstindo mioyyan
hodaflora gatmagi tomin edilir. Estafet oyun fiziki tarbiys mitoxassislor tarafindan
tortib edilo bilor vo fiziki inkisaf edici xiisusi tapsiriqlarina asaslanr.

Ac1q havada vo yaxud idman zalinda kecirilon estafet oyunlari yariglarinin an
vacib xdsusiyyati do insanlar arasindaki miinasibatloin qurulmasi, sagliam idman
ragabot mibarizasi vo amokdashqdir. Yaris rogabatlori elementlori ilo zangin estafet
oyunlar1 biitiin istirak¢ilarin praktik mozmununa gora lidelik, komanda qargiliqli
olagolor, soxsiyyatlorarasi miinasibotlori formalasdirir. Oyungular arasinda
omokdasligi oan ¢ox inkisaf edtdiron estefet oyunlari bir gayda olarag, xisusi oyun
soraitindos vo vazifalora goro planlasdirilmis fiziki foaliyyotdo hoyata kecirilir vo
mioyyan edilmis oyuncgu gruplari arasida saglam idman miibarizosidir. Ustalik, hor
bir igtirak¢1 digor oyuncularla slage qurmali va garsiligl olage saxalamalidir.

Estafet oyunlarindan tortib edilmis yarislarin digor vacib xususiyyatlorindon
biri do oyunun sortlorinin tez-tez doyison hoarakatlori gdzlonilmodon hoyata
kecirilmasidir. Hor bir oyuncu 0ziina vo komandasina daha ¢ox xal gazandirmaga
calisaraq, rogiblo mibarizodo eyni movge saxalayarag ve eyni zamanda oyun

qaydalaria omol edorok mibarizs aparirlar.
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FOSIL II. V-VI SINIFDO TOHSIL ALAN MOKTOBLILORIN FiziKi
TORBIYD DORSLORINDO ESTAFET OYUNLARINDAN ISTIFADONIN
TODQIQI

2.1. Tadqiqatin togkili vo metodlari

Tadgiqat isimizin asas moaqsadi fiziki tarbiyas darsi prosesinds estafet oyunlari
vasitasilo 11-12 yashi moktobli usaqglarda fiziki hazirliq keyfiyyatlori inkisaf etdirma
prosesinin pedqoji-psixoloji xususiyytalorini 6yranmokdir.

Todgigat isimizin yerina Yyetirilon vozifalor:

1. Fiziki torbiys dorsi prosesindo 11-12 yas arast moktablilorin fiziki
keyfiyyatlorinin inkisaf saviyyasini giymatlondirmok mogsadi ilo todqiqgat isimizin
birinci va Uglincl moarhoaloasinda kontrol fiziki testlorin kémoayi ilo arasdirilmasi.

2. Tadqigat isimizin ikinci marhoalasinds fiziki torbiys dorsi prosesindo estafet
oyunlar1 material vasitasi ilo 11-12 yas aras1 usaqlarda fiziki keyfiyyatlorin inkisafi
Ucuin programinin hazirlanmasi.

3. Tadqgigat isimizin ikinci marhalasinds fiziki tarbiys dorsi prosesindos estafet
oyunlar1 vasitasi ilo 11-12 yashi moktoblilorin fiziki keyfiyystlorin inkisafina dair
pedaqoji eksperimentin kegirilmasi.

4. Aparilan pedaqoji eksperimentin naticasinds fiziki tarbiys doarsi prosesinds
5-6-1 sinif sagirdlorin fiziki keyfiyyatlorin inkisaf soviyyasinin tokraron
giymatlondirilmasi va aparilan tadbirlorin effektivliyinin pedaqoji-psixoloji tahlili.

5. Fizki torbiyo dorsi prosesindo 11-12 yashi moktoblilorinin fiziki
keyfiyyatlorin inkisafi ticiin peadqoji tévsiyslorin hazirlanmasi.

Todqgiqatimizin eksperimental hissosi geyd edildiyi kimi, ¢ moarhalodon
ibarot idi. Giris hissosindo yazdigimiz kimi, pedaqoji eksperimentin istirakgilari
Bakidaki yerloson Seyid Cofor Pigovori adina Rrespublika Humanitar Gimnaziyanin
5-6-1 siniflorin 70: 11-12 yash sagirdlori (38 oglan, 32 qiz) olmusdular.

Todgiqat prosesini hoyata kegirmok Uigtin 11-12 yas arasi usaqlar bir kontrol

grup, digari eksperimental grupu olmagla iki grupa bolduk.
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Secdiyimiz eksperimental grupuna 11-12 yas aras1 23 oglan va 12 qiz daxil
olmusdu. Homginin kontrol grupunda 11-12 yas aras1 15 oglan va 20 qiz var idi.

Eksperimental grupu, todgigatin pedaqoji eksperiment zamani birbasa estafet
oyunu vasitasi ilo fiziki hazirliglarini artiraraq isladiyimiz bir qrupdur (35 usaq).
Kontrol grupu, adi dors programin soraitinds tolim-torbiys proseslori davam edir,
yalniz grupun torkibindoki moktoblilor todgiatin gedisindo iki dofo fiziki hazirliq
testlorindan kegirlor (35 usaq).

Tadgiqatimizin ilk marhalasinda har iki qrupda fiziki hazirliq saviyyasinin
kontrol normatovlorine asason diagnostikasi edildi. Isimizdo, 11 v 12 yasinda olan
moktablilorin fiziki inkisaf saviyyasini 6yronmok (gln istifado olunan kontrol
normativlori asagida gostormisik.

Kontrol testlori proqramina agagidakilar daxildir: oturus vaziyyatindon irsliys
ayilmo; yerindon uzunlugu tullanma; 30 m. gacis; 1000 m gagis; turnikdo dartinma:
oglanlar hiindiir turnikdo, qizlar algag turnikdon; moakik qacis1 (3x10).

11-12 yash usaqlarda fiziki keyfiyyatlorin inkisaf saviyyasini artirmaq tigiin
0z isimizda estafet oyunlar1 metodundan istifads etdik. Bu da tadgigatimizin ikinci
marhalasidir- eksperimental grupla ¢ ay orzinds (2020-ci ilin IX-XI aylarinda).
Yeniyetmoalorin fiziki inkisafi ii¢lin estafet oyunlarindan ibarat programa osason
apardigimiz fiziki torbiys darslori hocmi vo konsentrasiyasina goro Umumtahsil
moktablorin  talim-torbiys proqramina uygundur. Estafet oyunlarlardan olan
tapsiriqlar todgigatamizin respondentlarinin yas qrupu ti¢lin xiisusi se¢ilmisdir.

Asagida 9 hoftolik pedaqoji eksperimentin estafet oyunlarin fiziki torbiys
dorsds bolglst (codval 2.1.1), daha sonra estafet oyunlarin qisa tosviri verilir, har
bir estefet oyun texnikasi vo usaqlarin oyun meydancasinda yerlosmo formalari
genis sokilda togdim olunur.

Cadval 2.1.1
Ne Bolmo Hoftolorlo akademik saatlarin bolgiisii
1123456789

1 | Tennis topu ilo esatafet oyunu | - | 45| - - |45 145145 | - | -
2 | Sado dairavi esatafet oyunu 451 - |45 | - | - |45 | - | 45] -




3 | Boylk estafet yarisi - |45| - |45 |45 - |45 - |45
4 | Esatafet oyunu - sigrayis - | -| - (45| - |45| - | - |45
5 | Topla esatafet oyunu 45 | - | 45| - |45 | - |45 - | -
6 | Basketbol topla esatafetoyunu | - | - | - - | - 145 - | - |45
7 | Esatafet oyunu - gatar - -] - - |45 ] - |45 |45 |45
Com:| 1 (1|1 |1|2|2|2]|2]|2

Birinci tennis topu ilo esatafet oyunu. Oyuncular iki komandaya boluntr. Har
biri 6z novbasinds yariya boliiniir. Oyungular xotlorin arxasinda bir-birlorinin
ardinca diiziiliirlor. Meydanganin bir torofindo komandalarin lider oyungularina
estafet start1 (tennis topu) verilir. Komandalar “Mars!” komandas: ilo qagmaga
baslayirlar. Roqib komandalarin aparici oyungularina yaxinlasan qagiscilar estafeti
onlara 6turdr vo arxada dururlar. Dastayi alan toraf irali qagir va qarsi torafds duran
ndvbati oyuncuya Otlrir vo s. Komandalar meydancada yerlorini doyisdirdikdo
doyanok basa gatir. Qaliblor gagislarini daha avval bitiranlordir.

Ikinci - Sads dairovi esatafet oyunu. Oyuncular tig-bes komandaya béliiniirlor
Vo idamn zalin vo yaxud tomiz havada yerlogon oyun meydancasinin ortasinda
carxin diklori kimi dayanirlar, saglarmi vo yaxud sollarini dairanin markazino
cevirirlor. Stialarla bir nov giinas ¢ixir. Hor bir siia xotti bir komandadir. Dairanin
morkazindon haddindan artiq olan oyungular sag allorinds estafet doyanoayi (sohar,
top) tuturlar. Musllimin signali ilo bu oyuncular bir dairodo (xaricdon) galan
spikerlorin yanindan, 6z danisiglarina qagirlar vo doyonoyi konarda gozloyon
oyunguya Oturlrlor, sonra siralarinin digor ucunda dayanirlar. (komandanin
morkazina daha yaxin). Biitiin oyungular markozdon yarim addim atirlar. Dastoyi
alan oyungu da dairani gozir vo Uguncu ndémrays otiiriir. Oyuna baslayan oyungu
konarda oldugda va dayanok ona gatirildikds komandasi tarafindon oyunun bitdiyini
elan edorok onu galdirir. Qaldirilmis ol, estafeti kimin ovveal bitirdiyini gostarir.
Qaydalar, gacarkon dayanan oyungulara toxunmagi, gagan oyungulara mudaxils

etmok qadagan edir.
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Uclincl - Boyiik estafet yarisi. Meydanganin dord kiinciine bayraqlar, ortasina
Iso boyuk bir bayraq goyulur. Oyungular baglangic xotti yaxmliginda bir-bir
sttunlarda duzoldilon ¢ komandaya bollinlr. Hor komandadan bir qagisgr start
Xattina cagirilir. Bir signalla dord bayraq strafinda qagirlar vo finig xottine (baslangic
Xottinin yaninda) qacaraq, estafeti startda bagslangic movgeyini almis ikinci
nomralora otlrdrlor. Qalib galon komanda, on yaxin oyungusu avveallor bayraqlari
gozmoayi bitiron komandadir. Markozi bayraga qoador gagan vo estafet doyanayi ilo
dirayi doyan ilk olmalidir. Kigik bayraqlar konardan dolasir. Komandanin son
oyuncusu orta bayraga gagmadan ovvol dordiincii kiinc bayraginin yanindan
qagmalidir.

Besinci - Esatafet oyunu - sigrayis. Oyungular bir-birino paralel olaraq
siralarda dayanan iki komandaya boliiniir. Komandalar arasindaki mosafo 3-4 m
olmalidir. Har siitunun garsisinda baslangic xattindon 8 - 12 m mosafodo bir daira
(diametri 1,5 m) vo yaxud diizbucaqli ¢akilir. Komandalarin ilk nomralori onda
gorindr. Hoar biri ollorini bir ayaga soykonir vo irali ayilorok basini gizladir.
Miuoallimin verdiyi komanda ilo siitunlarin qarsisinda dayanan oyungular irali
qacaraq bir taglama edir, iki ayagi ilo itoloyoarok ollorini dostunun arxasina
sOykayirlor (sigrayisla tullanmaq) vo sonra yerinds dururlar. Atladiglar1 oyungular
siitunlarina qayidir, ndvboti oyungularima ovuclar1 ilo toxunur vo sonra
komandalarinin arxasinda dayanirlar. ©liys toxunanlar irali qagir, bir tonoz diizaldir
Va dairalords qalirlar. Oyun biitiin oyungular tullanmag: bitirdikdo basa gatir, yani
komanda yoldasinin iistiindon tullanaraq ilk tullanisi atdiqlar1 oyungu dairada durur
Vo atladiglart oyungularin oldugu yerdon baslangic xottini kegir. gagmaga basladi.

Altinc1 - Basketbol topla esatafet oyunu. Komandalardaki oyungular bir-bir
stitunlara diiziiliir, oyungular arasindaki moasafo 1-2 addimdir (topun Otiiriilmo
metodundan asili olaraq). Top baladginin olindodir. Signalda top muoayyan bir
sokilda oldan olo Otlrdlir va geri gayidir. Oyun ardicil olaraq bir nego dofo hoyata
kecirilir. Basketbol topunun 6tirtlmasini tamamlayan ilk komanda galib golir.

Yeddienci - Esatafet oyunu - qatar. Siitunlarda dayanan komandalarin 6niino

bir xatt ¢okilir va har birindan 10 - 12 m mosafods dayagqlar (tibb toplar1) qoyulur.
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Signalda ilk komanda nomroalori raflarin otrafinda (saatin tersi istigamotindos) qagir
Vo baslangic xottino kegir. Siitunlarinin yanindan qagirlar, arxadan kegib yenidon
diroklara tarof qagirlar. Baslangic xattindon kecdikds, ikinci ragamlar onlara slava
olunur, onlar1 kamardan tutur va indi iki oyungu artiq maneanin atrafinda qagirlar.
Komandanin otrafinda dondiikdon sonra Uglncli némralor onlara qosulur. Oyun
qatar masinlarini tomsil edon biittiin komanda (sllorini ayirmadan) bitdikds, yani son
oyuncgu baslangic xattini kecdikdos basa catir. Oyunda ilk nomralor boytk bir yik
alir, buna gors tokrarlandiqda siitunlardaki istirakgilar tors qaydada dizaldilir.

Todgiqatimizin  iigiincii  moarhalasinda, empirik  todqigatimizin  ilk
morhalosinds oldugu kimi eyni texnikadan istifado edoarok hor iki qrupda fiziki

keyfiyyatlorinin kontrol normativlorine asason yoxlama kegirilir.

2.2. V-VI siniflords fiziki torbiys dorslorinin planlagsdirilmasinda estafetlorin
ohomiyyati, onlarin tohilil edilmosi

5-6-c1 siniflordo moktablilarin fiziki inkisaf saviyyasinin va motor hazirhiginin
artirillmas1 {igiin ilkin sortlor yaratmaqg Gc¢in pedaqoji eksperiment toskil edildi.
Burada biz, todgigatda 5-6 siniflordo 70 moktablini ohato etmisdir. iki qrup toskil
edildi kontrol vo eksperimental gruplar, ilkin marhalads iki grupun ikisinads eyni
kontrol testlorindan istifads edorok fiziki hazirliq saviyyalori yoxlanildi, sonra ii¢ ay
middstinds eksperimentla qruéun usaqlarina xiisusi tortib edilon programa ssasan
xtsuxi fiziki hazirlig metodlarindan istifado edorok hor dofo tokrarlanan estafet
oyunlar soklinda fiziki torbiys dorslori aparildi (2020-ci iln X-XI aylar1). Estafet
oyunlar1 6z intensivliyino goro moktoblilorin fiziki horokatliliyin inkisafi ti¢lin boyiik
ohomiyyat kasb edir. Fiziki keyfiyyatlorinin torbiyssini tomin edon estafet oyunlar,
gonc orqanizmanin samarali inkisafi sagirdlorin hom Umumi, ham do xtsusi haroki
gabiliyyatlori shomiyyatli dorocods artirir.

Kontrol testlori programina asagidakilar daxildir: oturus voziyystindan iraliya
ayilmo; yerindan uzunlugu tullanma; 30 m. qacis; 1000 m qagis; turnikde dartinma:

oglanlar hiindiir turnikdos, qizlar al¢ag turnikdon;mokik qagis1 (3x10).
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Tadqiqat isimizde Umumitohsil orta moktoblorin fiziki torbiys dorslorinds
todbig olunan talim-torbiys proqramlarda sayilan vo istifado olunan kontrol
normativlori  skalasindan istifado edilmisdir. Tonzimlomo sagirdlorin  bu
normativlars uygunluq prosesinin yoxlanilmasi zamani mévcud olur. Fiziki hazirligi
giymatlondirmok tglin asas meyarin dovlot programlarinin tonzimloyici talobloring
uygun todbiq olunur.

Cadval 2.2.1 vo 2.2.2. Baki sohari Seyid Cofor Pisovori adina respublika
humanitar gimnaziyanin 5-6-c1 sinif sagirdlorinin fiziki hazirliq gostoricilorini
gostorir.

Tadgigatin birinci marhalasinda V-VI sinif sagirdlorin fiziki keyfiyyatlorinin

normativ testlorin noticolori

Codval Ne 2.2.1

Kontrol qrupu Gzrs

Fiziki normativlar tizro naticalor

10 | Hiseynov Mazahir 2011 | 5.84 | 6.53 1m 45sm ola 8.6sn

U cC O —
agirdin Soyadi, Ad1, | 3 > | 5 . e el 2
N | 7 g = 8| & 8g| 588|225 &5
Atasinin ad1 2 < £ | EElEE2§ £ s E‘;g
— 1 Els |5 885|885 B2
= § S| > B8 & ED 5 §
1 | Zeynalov Sonan 2010 | 6.37 | 7.37| 6 | 1m80sm ola 8.7sn
2 | Ibrahimli Ayxan 2011 | 8 (844 2 Im30sm | kafi |210.7sn
3 | Mommoadov Cavad 2010 | 6.29|7.49| 3 |1m50sm | Kafi 8.6sn
Hiseynzado
4 2011 | 6.628.25| 3 |1m50sm | yaxs1 | 7.8sn
Moshammaoad
5 | Hacizads Forido 2011 {6.98 | 841| 6 1m 30sm ola 8.9sn
6 | Agayeva Aysel 2011 | 8.2 [853| 3 1m20sm | yaxs1 | 7.5sh
7 | RUstomova Zeynob 2010 {8.17(7.39| 4 |1m10sm | yaxs1 | 8.8sn
8 | Rasimoglu Rinat 2011 {6.83(7.40| 3 Im52sm | yaxst | 9.6sn
9 | Rohimbayli Boxtiyar | 2010 {6.30{8.30| 1 | 1m40sm | yaxst |10.6sn
2
3

11 | HUseynov Hasan 2010 | 5.63 | 7.42 1m 90sm ola 8.7sn
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12 | Yaqubov Ruslan 2011 {650 (730 2 |1m50sm | yaxst |10.3sn
13 | Orucov Karam 2010 |530(8.23| 4 | 1mb55sm | vyaxst | 10.4sn
14 | Somodzads Duygu 2011 | 7.321835| 7 |1m25sm | Kafi 9.3sn
15 | Sixaliyev Nicat 2011 | 6.48 547 3 |1m80sm ola 9.7sn
16 | Miirstidov Nihad 2010 | 754720 2 1m 45sm kafi 9.2sn
17 | Quluzads Miribrahim | 2011 |6.65|7.50| 1 |1m40sm | yaxs1 |10.2sn
18 | Himmotzads Rahib | 2010 | 6.75|5.53| 4 1m 5sm kafi | 11.2sn
19 | Yusifli Lalo 2010 {6.87(8.10| 8 1m 30sm | yaxst | 10.7sn
20 | Mahmudlu Osmaor 2011 | 7.08 (8.20| 7 1m35sm | yaxst | 9.6sn
21 | Hosanli Nuran 2010 {6.81 (745 4 | 1m40sm | yaxst |10.2sn
22 | Huseynli Ramal 2011 | 7.3018.10| 3 |1m20sm | Kkafi |11.7sn
23 | Qasimov Ramal 2011 |6.69 759 | 3 1m 70sm ola 9.7sn
24 Qultyev 2010 [6.65[8.24| 3 |1m80sm ola 8.5sn
Mahommoadoali
25 | Salmanzado Subhan | 2011 [ 6.45|6.10| 4 |1m50sm | yaxst | 9.9sn
26 | Sixaliyev Abdulla 2010 [6.708.30| 3 |1m50sm | yaxsi |10.1lsn
27 | Abbasov Cavidan 2011 [6.208.15| 2 |1m40sm | yaxsi |10.6sn
28 | Hiseynov Hiseyn 2010 |6.68|7.48| 1 |1m35sm| Kkafi |11.3sn
29 | Mehdizads Ohliman | 2011 [6.85{850| 1 |1m110sm | kafi |11.5sn
30 | Huseynli Nurcan 2010 [6.8718.40| 10 |1m25sm | yaxsi |10.2sn
31 | Badolova Fidan 2011 {658 ({8.02| 8 |1m30sm | yaxst |10.5sn
32 | Quliyeva Fatmo 2010 {6.09 (853 7 |1m20sm | yaxs1 | 9.9sn
33 | Hosanova Mehin 2011 | 6.42856| 9 |1m10sm | Kkafi |11.9sn
34 | Cofor Fidan 2010 {6.13(8.01| 10 |1m20sm | yaxst |10.4sn
35 | Mehdizads Sama 2011 |{6.15(8.57| 9 | 1m90sm ola 8.4sn
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Coadval Ne2.2.2

Eksperimental grupu uzra

Fiziki normativlor Uzra naticalor

G
< )a) o )
gy S o = = = o >
Sagirdin Soyadi, Adi, | S 24 3 = S o o £ o
Ne 3 S > g S= = 'S, o
Atasinin adi > < z < 5 c ﬁ o =
— g | S 3 & = > 2 S
@ = c = = £ =
2| £ =
1 | Qurbanzads Elnur 2010 |6.13(6.25| 3 |1md40sm | yaxs1 | 10.3sn
2 | Mommadli imayil 2011 (415|541 6 |1m80sm ola 9.6sn
3 | Eyniyev Fatih 2010 (421|541 2 |1m70sm ola 9.9sn
4 | Bayramov Qasim 2011 455|659 1 1m55sm | yaxst | 10.5sn
5 | Seyidov Ziya 2011 (6.67 (720 1 |1Im50sm | yaxs1 | 10.2sn
6 | Ciraqov Araz 2010 (6.75(8.00| 2 |1Im30sm | kafi |11.4sn
7 | Qarayev Elnur 2011 (6.74|757| 4 |1m25sm | kafi | 11.5sn
8 | Talibzads Fidan 2010 1 6.83(6.30| 3 |1m40sm | yaxs1 | 10.4sn
9 | Sofarova Madina 2010 (6.95(8.03| 4 |1m40sm | yaxs1 | 10.3sn
10 | Lotifzads Aysel 2011 (724|734 5 |1m35sm | yaxs1 | 10.6sn
11 | Quliyeva Zohra 2010 | 7.10(6.95| 3 |1m30sm | yaxst | 9.6sn
12 | Sofaroliyeva Fatimo | 2010 | 7.17(8.11| 5 |1m40sm | yaxst | 9.4sn
13 | Soforova Rahimo 2011 | 7.09|753| 4 |1Im35sm | yaxs1 | 8.3sn
14 | Mammadova Zohra 2010 | 7.20 (755 2 |1m25sm | Kkafi | 10.3sn
15 | Foracova Ilknur 2010 (813743 1 1m kafi 11sn
Mahmudzads
16 2011 |16.16 |6.19| 1 Im50sm | yaxs1t | 10.6sn
Bayram
17 | Samilova Sonan 2010 | 6.02 16.27| 1 1m 60sm ola 9.2sn
Ismay1lzada
18 2010 [ 6.24|6.18| 2 | 1m70sm ola 8.8sn
Mirismayil
19 | Qasimzada Kanan 2011 [ 6.22 525 6 | 1m75sm ola 8.3sn
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20 | Azayev Ravan 2010 | 6.036.49| 2 1m 65sm ola 9.7sn
21 | Olokborzads Yusif 2010 | 7101652 3 | 1Im30sm | yaxsi | 10.6sn
22 | Yunuslu Ravan 2011 [ 6.18 |6.27| 6 | 1m65sm ola 8.2sn
Olokborli
23 Moharmmod 2010 | 655|749 2 |1mb50sm | yaxst |10.9sn
24 | Bagirsoy Mohommoad | 2010 [6.50 | 7.50| 3 | 1m45sm | yaxst | 10.5sn
25 | Mohommodli Aytac | 2011 | 6.83 (8.10| 4 |1m50sm | yaxst | 9.9sn
26 | Oliyeva Salima 2010 | 7.04/8.20| 6 |1Im45sm | yaxsi | 10.3sn
27 | Huseynova Aysun 2010 | 6.538.10| 3 1m40sm | yaxst | 10.4sn
28 | Mommodova Niss 2011 |5.7716.40| 7 | 1m80sm ola 8.3sn
29 | Coforli Murad 2010 |6.516.30| 2 | 1m70sm ola 8.5sn
30 | Mommodyarov Zahid | 2010 | 7.03 [7.13| 2 |1m40sm | yaxst | 10.4sn
31 | Seyidli Mirhlseyn 2011 | 596 (6.23| 7 | 1m70sm ola 8.3sn
32 | Alirzali Aydan 2010 | 6.43 754 | 3 1m20sm | yaxs1 | 9.4sn
33 | Mehdiyeva ©ziza 2010 (723|730 2 |1m10sm | kafi |11.8sn
34 | Xolilova Gilay 2011 (711|743 4 |1m35sm | yaxst | 9.6sn
35 | Mollayeva Malak 2010 ([ 6.55(6.42| 3 |1m60sm | yaxs1 | 10.6sn

Toadgigat isimizin birinci marhalasi zamani kontrol va eksperimental qruplarin

moktablilorin normativ toloblori yiksok soviyyado yerino yetiron az sayda

moktablinin oldugu askarlanib. Moktablilorin fiziki

naticalorinin balla giymatlondirmasi 2.2.3. cadvalinds gostorilib.

hazirliq  gostaricilorin

Orta hesabla, kontrol grupunun 5-6-c1 siniflordo moktablilorin fiziki hazirligin

kontrol testlorinin gostoricilorin Gmumi gqiymatlondirilmasine asason: 35 sagirddon
“ola”; qiymotine - 8 (22,8% toskil edir), “yaxs1” qiymatine - 17 (48,6% toskil edir);

“kafi” qgiymotino - 10 (28,6% toskil edir) moktoblinin gostoricilori uygun

goriilmiisdiir. Ustalik bu grupda, 2020-ci ilin 6-c1 siniflarinin gostaricilori 5-ci sinif

moktablilorindon daha yulksokdir.
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Moktablilorin fiziki hazirliq gostaricilorin balla giymatlondirmos codvali
Cadval 2.2.3.

Fiziki gostaricilorin normativlarin quymatlonditrmasi

No Tapsiriq Oglanlar Qizlar
2 3 4 5 2 3 4 5
6.9 [ 68vo | 61lvo| 53 72 | 71vo | 63vo| 55
1 |30 m. qacis
Vo > 6,2 54 Vo< | Vo> 6,4 5,6 Vo <
8,55
8,20 8,05 8,29
8, 21 6,50 | 8, 54 Vo 7,14
2 | 1000 m. qacis Vo Vo 6, Vo
Vo > Vo< | Vo> | 8,28 Vo <
8,06 40 7,13
Turnikds dartinma:
oglanlar hiindiir
3 | turnikdan, 1 2 3-5 6 5 6 7-11 12
qizlar algaq
turnikdsn
A Yerindon uzunlugu | 120 | 121- | 145- | 170 | 110 | 111- | 136- | 156
tullanma vo< | 144 169 | vo> | vo< | 135 155 | vo >
Oturus
_ _ 1vo 10 | 4wvo 16
5 | vaziyyatindan 2-7 8-9 5-8 9-15
> Vo < > Vo <
iraliya ayilma
6 Mokik qagisi 10,4 | 10,3- 9,6- 8,8 11,5 | 11.4- | 10,8- 9,4
(3x10) Vo > 9,7 89 | vo<|vo>| 109 95 | wvo<

Bu alt1 tapsirigin qiymotlondirilmo ballarini biz todqiqat isimizin naticalorini

gostormok Uclin asagik1 codvaldo verilon giymatloro asasan vo hor bir moktoblinin

Vo gruplarin comini Gdmumi toplayaraq nozors almisiq (codval 2.2.4).
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Codval 2.2.4.
Ne Qiymot Ballar
1 Ola 25-30
2 Yaxsi 19-24
3 Kafi 13-18
4 Qeydi kafi 12 vo >

5-ci sinif sagirdlorinds qarin azalalorinin gliciniin orta gostaricisi “yaxs1”
isarasinin alt sorhadina uygundur. Sec¢diyimiz bu moktoblilorin fiziki gostaricilori
2019-c1 ilin gostaricilorine migayisads daha az, lakin 2018-ci ilin qiymatlori ilo
miiqayisods daha yiksokdir. 30 metr masafoys qagisda hesab timumilikds “4” bala
uygundur. 1000 metr qagisda hesab “qonastboxsdir” vo 2019-c1 ilin gostoricilori
2020-ci ilin gostaricilorindon daha asagidir. Yerindondon uzunluga tullanmada
gostaricilor 2018-ci vo 2019-cu illors olagali olaraq tadricon artib vo orta hesabla
“yaxs1” isarasino uygundur. Turnikdon dartinma tapsirigin gostaricilor “3” balinin
giymatlandirilmasina cavab verir Ki, bu da maktablilarin sllorinin az gliciinu géstarir.
5-6-c1 sinif sagirdlorinin UFH gostoricilori do orta hesabla “yaxsi” giymoto
uygundur.

Kontrol  grupun  fiziki  keyfiyyatlorinin  gostoricilorinin -~ Umumi

giymatlondirilmasini daha yaxs1 2.2.1 va 2.2.2. diagramasinda gérmok olar.
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Kontrol grupun fiziki keyfiyyatlorinin gostoricilorinin Gmumi

agiymoatlondirilmosini diagrammasi

Diagramma 2.2.1

50 ~

45 A

40

35 1

30 A

25 A

20

15 -

10 A

“Ola”-22,8% “Yaxs17-48,6%  “Kafi”’-28,6%

Eksperimental qrupun fiziki keyfiyyatlorinin  gostoricilorinin - Gmumi
giymatlondirilmasi orta hesabla, 5-6-c1 siniflordo oxuyan moktablilorin fiziki dars
zamani apari@imiz yoxalamda foal olmag meyli yiksak idi, onlarin testdoki
gostaricilor 35 sagirddon “sla”; qiymatins - 8 (22,8% taskil edir), “yaxs1” qiymating
- 18 (51,4% toskil edir); “kafi” qiymatina - 9 (25,7% toskil edir) moktablinin
gostoricilori uygun goriilmiisdiir. Ustolik, 2019-c1 ilin fiziki gostoricilori bu
moktablilordo 2020-ci ilo nisbaton daha yiksok olmusdu. 5-ci sinif sagirdlorinds
qarin azalalorinin giic gostoricilari “genastboxs” giymats uygundur. Ustalik 1018-ci
ilin gostoricilori bu illo migaysads doyismayib vo sabitdir. 30 metr mosafodo hesab
Umumiyyatlo “yaxs1” olur. Turnikdon dartinma hom oglanlarda, ham do qizlarda
2019-c1 ilin gostaricilori migayisodo gostoricilorindon daha asagidir. 1000 metr
qagisda hesab iimumilikds “kafi”” bala cavab verir vo 2019-c1 ilin gostaricilori 2020-

ci ilin fiziki gostoricilorindon daha asagidir. Yrindon uzunluga tullanmada
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gostaricilor 2018 va 2019-c1 illarlo migayisads olarag dotismoyib vo orta hesabla
“kafi” qiymotlondirmoya cavab verir. Mokik qagis1t (3x10) gostoricilor “yaxs1”
giymatlandirilmasina cavab verir ki, bu da 5-ci sinif sagirdlarinin azalo gucliniin az
oldugunu gostorir.

Umumiyyatlo eksperimental grupun va kontrol qruplarmn 5-6-c1 siniflords
tohsil alan moktablilor tarafindan fiziki kontrol test gostoricilori orta hesabla eyni
oldugu askar edilmisdi. Eyni zamanda, UFH hesablanmas: eynidir, bu da bizimi
todqiqat isimizin moagsadine uygun golir ki, apardigimiz ikinci morhalods pedaqoji

eksperimentin vozifalarino uygundur.

Eksperimental grupun fiziki keyfiyyatlarinin gostaricilarinin imumi

giymotlondirilmasini diagrammasi

Diagramma 2.2.2

60 -

50 A

40 A

30 A

20 A

10 -

“Ola”-22,8% “Yaxs1”-51,4% “Kafi”-25,7%

Bu faktlar 5-6-c1 sinif sagirdlorinin fiziki voziyyotinin asagi soviyyado
oldugunu go6storir. Bu baximdan moktablilorin fiziki torbiys dorslorinds yeni

yollarmin axtarisi tigiin ilkin sortlor yaranir. Todqigat isimizin planina asasan 5-6-c1
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siniflordo ikinci morhalodo aparilna tolim, inkigaf vo fizki torbiyo middstindo
moktablilorin fiziki keyfiyyatlorini estafet oyunlar1 vasitasi ilo tasirinin son naticasi
“fiziki cohatdon mukommol”yeniyetmoalor torbiys etmokdir.

Estafet oyunlar tomal harokatlorin ilkin inkisafi ligiin boyiik oshamiyyat kash
edir, motor keyfiyyatlorinin ¢ox yonll torbiyasini tomin edir vo xususilo yaxsi
gigiyenik soraitdo hoyata kegirildikdo timumi fiziki inkigsafa ohomiyyatli dorocods
tasir gostars bilar.

Kecirilon pedaoiji eksperimentdo istirak edon Baki sohori Seyid Cofor
Pisovori adma Respublika humanitar fonlor gimnaziyasinin 5-6-1  sinif
moktablilorindin ibarat olan eksperimental grupumuzun 11-12 yash yeniyetmo
usaqlar fiziki torbiys dorsindo kegirilon estafet oyunlarina haddindon artiq hoves
gostorirdilor. ©sasonda bu eksperiment oldugunu bildiklarindon sonra daha foalliq
gOstormoy basladalar, har dorsdon sonra yaxinlasib sorusub deyirdilor: “Mioallim,
golon dorsdo estafet oynayarigda?!”; “Bizim xosumuza golir, birgo komandada
dostlarimla oynamaq ¢ox maraqlidir”.

Estafet oyunlar1 6ziinomoxsus ragabatinin tosiri altinda fiziki keyfiyyatlor
daha da foal sokilds inkisaf edir vo ilk nGvbados sirat, ceviklik, dézimluluk. Bitln
bunlar sagird organizminds motor funksiyasinin formalasmasina Xidmat edir.

Estafet oyunlarin tadbiqinin yoari son doraca mixtalifdir. Onlarin komayi ilo
motor keyfiyyatlorinin inkisafi vo ilk ndvbodo sirot, motor bacariglarinin
yaxsilagdirilmas: hoyata kegirilir. Estafet oyunlar1 soraitinin tosiri altinda bu
bacariglar siirotlo mohkomlondirilir vo tokmillosdirilir. Oz ndvbesinds, motor
keyfiyyatlorinin tozahiirli daha dolgun vo mixtslif olur.

Estafet oyun foaliyyati, harokoatlorin  murokkabliyi vo mixtalifliyi ilo
xarakterizo olunur. Bir qayda olarag, bitin azalo gruplarmin inkisafin1 ohato edir.
Bu, azolo-siimiik sisteminin harmonik inkisafina komok edir.

Horaki-motor keyfiyyatlorinin inkisafi, eyni zaman sinir sisteminin inkisafina
da tokan verir, bu da estafet oyunlarmin miixtolif Usullarla hayata kecirilmasinin
zonginliyindon asilidir. Aparilan fiziki torbiya doarslori tocriibasindog6rinduyd kimi,

bu metod an genis istifado olunan fiziki keyfiyyatlorin imkisaf etmo vasito formasi
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sayila bilor. Dayiskon, tokrarlanan, intervalli, rogabotli soraitdo aparilan estafet
oyunlar, ham ds dairavi metodkimi sayila bilarlor.

Estafet oyunlar1 5-6-C1 sinif sagirdlorinin fiziki keyfiyyatlorin inkisafinda
boylk ahamiyyat kasb edir vo 11-12 yasli moktoblilorin daha da inkisafina vo soxsi-
iradi keyfiyyatlorin vo hayatlarinda miisbat tasir gostarir.

Il foslin 2.1. yarimfasilinds geyd olundugu kimi ii¢ ay arzindo aparilan
pedaqoji eksperimentdon sonra biz hom eksperimental grupun, hom do kontrol
grupun maktablilari ilo tokraran fiziki hazirliq saviyyalarinin kontrol etdik.

Cadval 2.2.3 vo 2.2.4. Baki sohori Seyid Cofor Pisovori adina respublika
humanitar gimnaziyanin 5-6-c1 sinif sagirdlorinin fiziki hazirhq gostoricilorini

tokraron kontrol etdiyimiz naticalor gostorilir.

Todgigatin ticlincii marhalasinda V-V sinif sagirdlorin fiziki

kyefiyyatlorinin normativ testlorin noicalori:

Caodvol Ne 2.2.5

Kontrol grupu Gzra

Fiziki normativlor Uzra naticalor
i 8 = | g
- 3 | 2| 8| 2| % £ | &
Ne Sagirdin Soyadi, Adi, = § S | E S g 9 c o =
Atasinin ad1 a ; g | . £ o = o
— g | o | 3 & = 25 > =
o | & | X T2 (02 °® g
S| E| £ S |z
S &) N [¢)
— > g S
Zeynalov Sanan 2010 | 6.37|7.37| 6 | 1m80sm ola 8.7sn
[brahimli Ayxan 2011 | 8 [844| 2 |1m30sm kafi 10.7sn
Maommodov Cavad 2010 [6.297.49| 3 | 1Im50sm kafi 8.6sn
Hiseynzado
4 : : :
Mahammad 2011 [6.628.25| 3 | 1Im50sm | yaxsi 7.8sn
Hacizads Farido 2011 |6.98 841 6 | 1m30sm ola 8.9sn
Agayeva Aysel 2011 | 8.2 {853 | 3 |1Im20sm | yaxsi 7.5sn
Ristomova Zeynab 2010 [ 8.177.39| 4 |1Im10sm | yaxsi 8.8sn
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Rasimoglu Rinat 2011 {6.83|7.40| 3 |1Imb52sm | yaxs1 9.6sn

Rohimboyli Boxtiyar | 2010 {6.30[8.30| 1 |1m40sm | yaxs1 | 10.6sn
10 | Hiseynov Mazahir 2011 {584 16.53| 2 | 1m45sm ola 8.6 sn
11 | HUseynov Hason 2010 {563 |7.42| 3 | 1m90sm ola 8.7.sn
12 | Yaqubov Ruslan 2011 {650 7.30| 2 |1Im50sm | vyaxst | 10.3sn
13 | Orucov Karam 2010 {5.308.23| 4 |1Im55sm | vyaxs1 | 10.4sn
14 | Somodzads Duygu 2011 | 7.328.35| 7 |1m25sm kafi 9.3 sn
15 | Sixaliyev Nicat 2011 | 6.48 547 | 3 | 1m80sm ola 9.7sn
16 | Miirstidov Nihad 2010 | 7.54|7.20| 2 |1m45sm kafi 9.2sn
17 | Quluzads Miribrahim | 2011 {6.65|7.50| 1 |1m40sm | vyaxs1 | 10.2sn
18 | Himmotzads Rahib 2010 [ 6.75|553| 4 | 1mb5sm kafi 11.2sn
19 | Yusifli Lalo 2010 | 6.87(8.10| 8 |1m30sm | vyaxst |10.7sn
20 | Mahmudlu ©smor 2011 [ 7.088.20| 7 |1Im35sm | yaxsi 9.6 sn
21 | Hoasanli Nuran 2010 {6.817.45| 4 | 1Im40sm | vyaxst | 10.2sn
22 | Huseynli Ramal 2011 [ 7.3018.10| 3 | 1Im20sm kafi 11.7sn
23 | Qasimov Ramal 2011 [ 6.69 |7.59| 3 | 1m70sm ola 9.7 sn
24 S/lilrgzlmg o 2010 | 6.65|8.24| 3 |1m80sm| ola | 85sn
25 | Salmanzads Subhan 2011 [ 6.45|6.10| 4 |1Im50sm | yaxst | 9.9sn
26 | Sixaliyev Abdulla 2010 [6.708.30| 3 |1Imb50sm | vyaxst |10.1sn
27 | Abbasov Cavidan 2011 [ 6.208.15| 2 |1m40sm | yaxst | 10.6sn
28 | Huseynov Hiseyn 2010 [ 6.68|7.48| 1 |1m35sm kafi 11.3sn
29 | Mehdizads Ohliman | 2011 {6.85/850| 1 | 1m 10sm kafi 11.5sn
30 | Hiseynli Nurcan 2010 | 6.8718.40| 10 | Im25sm | vyaxst | 10.2sn
31 | Badolova Fidan 2011 {6.58 18.02| 8 |1Im30sm | yaxst | 10.5sn
32 | Quliyeva Fatmo 2010 | 6.09 | 8.53 1m20sm | yaxsi 9.9sn
33 | Hasanova Mehin 2011 | 6.42 | 8.56 1m 10sm kafi 11.9sn
34 | Cofor Fidan 2010 | 6.138.01| 10 | Im20sm | yaxst | 10.4sn
35 | Mehdizado Soma 2011 [ 6.15(8.57| 9 | 1Im90sm ola 8.4sn
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Codvol Ne2.2.6

Eksperimental grupu uzra

Fiziki normativlor Uzra naticalor

, S —~

_ | E|E 2. 3

C g i) @ 3) = = o £ o

Ne Sagirdin Soyadi, Adi, =2 é S| g 3 g S = ;

Atasinin adi > g g |7 -8 § i &

= o 2 g5 S 2

“IE|E| £ |2 3

5|8 |57 ¢

o

1 | Qurbanzads Elnur 2010 [5.50(6.16| 5 | 1m40sm | yaxst | 10.3sn
2 | Mommodli Imayil 2011 (411|522 6 |1m80sm | ola 9.6sn
3 | Eyniyev Fatih 2010 (419|519 4 | 1m70sm | ola 9.9sn
4 | Bayramov Qasim 2011 |4.35/6.14| 2 | 1m55sm | yaxst | 10.5sn
5 | Seyidov Ziya 2011 [555|16.47| 1 |1mb50sm| ola | 10.2sn
6 | Ciraqov Araz 2010 |5.85|7.23| 3 |1m30sm | yaxs1 | 11.4sn
7 | Qarayev Elnur 2011 (592 (6.85| 5 |1m25sm | yaxst | 11.5sn
8 | Talibzads Fidan 2010 [ 6.05[6.30| 3 |1m40sm | ola | 10.4sn
9 | Sofarova Madina 2010 [ 6.12(8.03| 4 |1m40sm | ola | 10.3sn
10 | Lotifzado Aysel 2011 (643 |7.34| 5 | 1m35sm | yaxst | 10.6sn
11 | Quliyeva Zshra 2010 (550 (6.95| 3 |1m30sm | ola 9.2sn
12 | Sofaraliyeva Fatimo 2010 | 6.54 (8.11| 5 |1m40sm | yaxst | 9.2sn
13 | Saforova Rahimo 2011 [ 6.32(753| 4 |1m35sm | ola 8.1sn
14 | Mammadova Zohra 2010 [ 6.34 | 755| 2 |1m25sm | kafi | 10.3sn
15 | Forocova Ilknur 2010 (7.43|7.00| 3 1m yaxs1t | 10.5sn
16 | Mahmudzads Bayram 2011 (551 (569 3 |1m50sm | yaxst | 10.2sn
17 | Samilova Sanan 2010 [5.26 545 1 |1m60sm | ola 9.0sn
18 | Ismayilzado Mirismayil | 2010 |5.47|5.33| 2 |1m70sm | ola 8.1sn
19 | Qasimzado Konan 2011 [543 |525| 6 |1lm75sm | ola 8.3sn
20 | Azayev Ravan 2010 | 5.03(6.49| 3 |1m65sm | ola 8.9sn
21 | ©lokbarzads Yusif 2010 | 7.10/16.11| 3 |1m30sm | yaxst | 10.6sn
22 | Yunuslu Ravan 2011 (1 6.18(6.00| 6 |1m65sm | ola 8.2sn
23 | ©lokbarli Mohammad 2010 [ 6.55|7.49| 4 | 1m50sm | yaxst | 10.9sn
24 | Bagirsoy Mohammad 2010 (650 (750 3 |1m45sm | ola | 10.5sn
25 | Mohammaoadli Aytac 2011 [6.83|7.49| 4 |1m50sm | yaxst | 9.9sn
26 | Oliyeva Salimo 2010 [ 6.58 | 7.55| 6 | 1m45sm | yaxst | 9.6sn
27 | Huseynova Aysun 2010 | 5.70(8.10| 3 |1m40sm | ola 9.6sn
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28 | Mammoadova Nisa 2011 |531(6.40| 7 |1m80sm | ola 8.3sn
29 | Coforli Murad 2010 [6.19(6.30| 4 |1Im70sm | ola 8.5sn
30 | Mommadyarov Zahid 2010 | 6.49(6.58| 2 |1m40sm | yaxst | 9.7sn
31 | Seyidli Mirhiseyn 2011 |5.01(6.00] 7 |1Im70sm | ola 8.3sn
32 | Alirzal1 Aydan 2010 | 6.03|6.76 | 4 |1m20sm | yaxst | 7.4sn
33 | Mehdiyeva Oziza 2010 |6.55|7.30| 4 |1m10sm | yaxst | 10.6sn
34 | Xolilova Gulay 2011 [ 6.43(6.63| 5 |1m35sm | yaxs1 | 9.2sn
35 | Mollayeva Malok 2010 (6.22 (6.05| 4 | 1m60sm | yaxst | 10.5sn

Biz oldo edilon empirik materiali tohlil edoarak belo bir naticoys goldik Ki,
todqiqat isimizin tglincli marhalasinds aparilan kontrolda eksperimental qrupun
fiziki gostoricilori birinci marhalods aparilan yoxlamaya nisbaton daha yiiksokdir.

Umumtohsil orta moktoblarinds fiziki torbiys sahasinde garsida duran miiasir
toloblori lazimi soviyyado hoyata kecirmok dciin ilk ndvbads istifado olunan
vasitolora diqgoat yetirmok lazimdir, xiisusi metodlardan istifado etmok muihim
ohomiyyoto malikdir. Xilsuson fiziki torbiyonin mozmunu, toskili forma vo
tisullarini, burada milli fiziki torbiys vasitolorinin tutdugu yeri arasdirmaq olduqca
vacibdir. Homin moqgsadlo catmaqg U¢in moktob tocriibasinds estafet oyunlari
Oyranib bu vasitalori Umumilosdirmok, program vo todris planlarinin inkisafini
izloyib tohlil etmoklo onlar1 daha da tokmillosdirmayin imkan vo yollarimi
miayyanlosdirmok zoruridir. Bu bir ¢ox cahotdon, o ciimladon yeni ictimai soraitin
toloblori, hobels hava saraitin no doracads nozors alinmasini 6yronmok, tahlil etmok,
natica etibari ilo sagirdlorin fiziki hazirligin tokmillogdirilmasi vo s. baximdan xiisusi
ohomiyyat kasb edir. Bunlar1 nozars alib, elmi adobiyyayt1 tohlil edorok vo olds etmis
oldugumuz materiallara asason Umumtahsil orta moktoblorinin todris planlar1 vo
programlarinin tohlilini apaririq.

Fiziki keyfiyyoatlorin torbiyasi ohomiyyatli fiziki glclo miisayiot olunur.
Yeniyetmoalor, béylimolorinin tadriconliyini qoruyarkan, badono zaror vermodon
onlara d0zo bilirlor. Estafet oyunlarinda hom idman, hom do mohdudiyyatsiz
oyloncali ixtiralarda, usaqlarin xarakterlori vo gabiliyyatlori sortlords asili olaraq vo
istifado olunana metodologiya baximindan inkigaf edir vo usaqlar dorsdon daha ¢ox

emosional sokildo hozz alirlar.
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Todqgiqat isimizin birinci marhalosinds aparilan 11-12 yaglh yeniyetmolorin
fiziki imkanlarmi1 yoxalama tapsiriqlarindan istifado edorok moktoblilorin
gostaricilarini tokraron Umumi giymatlondirilmasinido hoyata kecirtdik. Bels Ki,
umumi giymatlondirmays goroa kontrol vo eksperimental qruplarin gostaricilorinin
miuqayisasi, xeylom dayisiklik oldugunu gostarir.

Orta hesabla, kontrol grupunun 5-6-c1 siniflarde moktablilorin fiziki hazirligin
kontrol testlorinin gostaricilorin Umumi giymatlondirilmasine asason:35 sagirddon
“ala”; qiymatine - 9 (25,7% toskil edir), “yaxs1”qiymating - 18 (51,4% toskil edir);
“kafi” qiymotine - 8 (22,8% toskil edir) moktoblinin gostoricilori uygun

goriilmiisdiir. Bu gostaricilor diagramma 2.2.3 — do daha aciq sokildo gérmak olar.

Kontrol grupun fiziki keyfiyyatlorinin gostaricilarinin tokraron aparilan

yoxalamaya asasan imumi giymatlondirilmasini diagrammasi

Diagramma 2.2.3

60 -

50 A

40 -

30 A

20

10 A

“Ola”-25,7% “Yaxs1”-51,4% “Kafi1”-22,8%
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5-6-c1 siniflarde moktoblilorin UFH-nin giymotlondirmasi ildan-ils sabit deyil
Vo dalga kimi inkigaf etmo meyl gostorir. Bunlarin sobobi bu yash yeniyetmoalorin
kecid yas dovrii oldugunla baghdir.

Todqiqat isimizin G¢ ayliq davam edan pedaqoji elsperimentdon sonraki
eksperimental grupunun - 5-6-c1 siniflards tohsil alan moktablilorin fiziki hazirhigin
gostaricilorin Gmumi giymatlondirilmoasine asason:35 sagirddon “sla” giymatins - 15
(42,8% toskil edir); “yaxs1”qiymatine - 16 (45,5% toskil edir); “kafi” qiymatine - 4
(11,7% toskil edir) moktoblinin gostoricilori uygun goriilmiisdiir. Bu gostaricilor

diagramma 2.2.4 — do daha aciq sokildo gérmak olar.

Eksperimental grupun fiziki keyfiyyatlarinin gostaricilarinin tokraran

aparilan yoxalamava asasan Umumi giymoatlondirilmasini diagrammasi

Diagramma 2.2.4

50 1

45 -

40 -

35 1

30 A

25

20 A

15 A

10 A

“Ola”-42,8% “Yaxs17-45,5%  “Kafi’-11,7%

Beloliklo, diagramalardan gorinduyu kimi vo aparilan yoxlamaya osason
geyd etmok olar ki, 5-ci sinif sagirdlori arasinda siirat-qlivva gostoricilori artmaga,

6-ci sinif sagirdlori arasinda diiziimlik gabiliyystinin inkisafina meyllidirlor. 5-Ci
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sinif sagirdlorindo qarmn azalolorinin guc gostoricilori ildon-ilo artimin gostarir,
yeniyetmo moaktablilorin fiziki inkisafinin dinamikasi sabitdir. 5-6-c1 sinif sagirdlori
arasinda yerindon uzunluga tullanma tapsirigin icrasinda azalma tendensiyasina
malikdir. 30 vo 1000 metr masafalora qagisdaki gostaricilorin tadricon artma meyli
var. 5-6-c1 siniflordo oxuyan moktoblilor Gglin turnikda ¢okilmo lzra gostaricilor
artmaga meyllidir bu yash yeniyetmolords. Lakin fiziki testdoki gostoricilorin
Umumi manzarasi ilo migayisado moktablilorda ol azalslorinin giicii artmasi kimi
giymatlondirilir.

Aaparilan todgigata oasason belo bir natcaya goalo bilorik ki, fiziki torbiys
darslorin programina daxil olan estafet oyunlarinin tadbigi naticasinds 11-12 yash
yeniyetmolorin toskilat¢ilig, usaqlarin 6zlarindan liderlorin secilmasi vo bu liderlorin
oyunlar zaman1 bdyiik rolunu nazards tutur; bir gayda olaraq, ara sira olaraq toskil
olunurlar, istirak¢ilarin torkibi doyiso bilor vo oyunlar oyun materialinin mazmununa
Vo hacmina goro doyisir. Bunda usagin estafet oyunlar sistemino, estafet oyunlarin
doayarini muoayyanlosdirmok va dark etmok bacarigina, hoyatinda, miixtalif foaliyyot
novlorinds duzgun gobul eds bilma gabiliyystine olan minasibati shamiyyatli rol
oynayir. Ozini fiziki vo psixoloji hazirlamaq, oqgli vo monovi-iradi giicii inkisaf
etdirmak, saglamligi méhkomlondirmok va badoani tomkinlondirmak moagsadinin xal|
olnmasina sorait yaradir.

Miuasir soraitdo fiziki torbiys dorslorindo aparilan estafet oyunlari
moktablilordon sirat-giic keyfiyyatlorinin funksional imkanlarmin maksimum
sofarbarliyini tolob edon yiiksok motor faaliyyatidir, oyun harokatlorinin ylksok
intensivliyi ilo xarakterizo olunan atletik bir oyundur.

Moktablilorin fiziki hazirliginin asagi olmasi onlarin fiziki harokatliyinin
texniki vo taktiki hazirliglarinin agagi olmasinin gostoricisidir vo bu izdon estafet
oyunlari fiziki tarbiys doarsindo hom Umumi, hom do xUsusi fiziki hazirligin bir vasito
kimi arsenala yiyalonmoli vo moktablilorin hazirligin1 yaxsilasdirmaq gabiliyyatini
artirir. Masolon, tullanma, gacma, manislori dof etmo kimi gabiliyyatini yetorinco

inkisaf etdirmok {i¢lin idman oyunlari, atletika idman noévlarindon goturilon
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harokatlor moktablilorin fiziki texnikasina yiyalonmok vo hodof ugrunda komanda
coraitinds mubarizads istirak eda bilmasini toamin edir.

Moktoablilorin bu yasda aparici inkisaf edon asas fiziki keyfiyyatlor: sirot-
gucdir, cevikilik, dozimlikdir. Estafet oyungunun atladigi hundirlik, mixtslif
texnikalarin yerina yetirilma siratini, harokot suratini boyik 6lglide miiayyan edan
vo ¢eviklik vo dozimlilikin tozahlrd Ggtn boylk shomiyyasto malik olan glc
gabiliyyatlorina yuksak taloblor qoyulur. Oyungunun gic tohsili ¢ox yonlii olmali vo
muxtalif rejimlords ozalo giiciinii inkisaf etdirmolidir. Estafet oyununu oynayan
moktabli ¢ox yiiksak rogabot vo mosq yiiklori, oyunun tempi, raqib komandanin
muagavimati ilo texnikanin yiiksok sirotdo icrasi, aktiv miidafio vo hicum
sistemlarinin istifadosi, stiratli iralilomasi vo tozyiqi ilo xarakterizo olunur. Uzun bir
rogabot dovrl, yiksok yaris gorginliyi vo fordi foalliq moktoblidon yiiksok
doziimlulik inkisafi tolob edir, yani, rogabatli ylklor noticasindo ortaya ¢ixan
yorgunluga davam gatirma gabiliyyati. Kifayat godor d6zimli bir oyuncu daha uzun
middat ylksok idman formasini saxlayir, hom bir matcda, hom do turnir boyunca
yuksok fiziki foaliyyat gostorir, daha stabil vo tosirli bir texnika niimayis etdirir,
siratli taktiki dlstinca ilo farglonir vo daha tasirli olur.

Moktablilarin cevikliyinin inkisafin1 saxlayan on vacib rol estafet oyunlarinda
idman texnologiyasinin 6yranilmasi va tokmillasdirilmasidir. Yeni horokatlori tez vo
dogig monimsamo bacarigi, moktoblilorin motor bacariglarinin vo funksional
imkanlarin ehtiyatim1 artirir.  Ceviklik toliminin on genis yayilmus vasitalori
akrobatika vo gimnastika elementloridir vo bu texniki horokatlorlo zongin olan
estafet oyunlari, motor bacariglarinin doyiskonliyini genislondiron idman
oyunlaridir. Ceviklik ugaglarin morfofunksional xtsusiyyatlorini oks etdirir. Dairavi
horokatlordon istifade dilon estafet oyunlar1 usaqlarin horokatliliyinin, azalslorin
elastikliyinin, azalo guiclindan vo markazi sinir sisteminin tokmillogdirilmasins tokan
verir. ik névbadoa, ayaq biloyi vo bilok oynaqlarinda haroketliliyin artirilmasina
digget yetirilmoalidir.

Umumiyyatlo, estafet oyunlar vasitosilo fiziki keyfiyyatlorin inkisafi 11-12

yaslt usaqglarin hortorofli ahongdar inkisafina sobob olur, onun tam saglamlhigini,
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fiziki keyfiyyat horokatlorinin mixtalif inkisafin1 vo saglam hoayat torzi vardislorinin
formalagmasini tomin edir.

Estafet oyunlar1 moktablilorin yasina, dorsin movzusuna, muiayyan bir
sinifdoki sagirdlorin fordi xisusiyyatlorina goro diizgiin secilmali, fiziki torbiya
movzusuna maragin artiritlmasima vo asilanmasina komoklik edir. Bittin bunlar
dorsdos rahat, olverisli bir miihit yaradir vo bunlar moktablilorin saglamligini artiran
texniki-taktiki elementlorinin estafet oyunlarinia zonginliyindon asilidir.

Tadqiqat isimizin natcalori bir do subut edir ki, estafet oyunlaridan bir vasita
kimi fiziki torbiys dorsds istifadasi moktablilorin fiziki hazirligin misbat natica
gOetorir. Estafet oyunlar1 vasitasi ilo fiziki keyfiyyatlorin torbiyasi moktoblilorin
estafet yarislarinda istirak etmoya Vo yiksok idman naticaloring nail olmaga imkan
verir, tolim-torbiya prosesinin somoriliyini artirir. A¢iq havada va yaxud idman
zalinda kegirilon estafet oyunlari moktablilorin psixofizioloji inkisafin samorali
kecmasi va fiziki keyfiyyatlorini inkisaf etdirmok Uglin tosirli bir vasitodir. Estafet

oyunlar1 5-6-c1 sinif moktablilarin fiziki gabiliyyatlorin tarbiyasine kémak edir.

2.3. V-VI sinif sagirdlorinin fiziki hazirliglarinin artirilmasinda tovsiys edilon
estafetlor

11-12 yash moktabli usaqlarda haroki-motor bacariqlarinin tokmillosdirilmosi
vo psixofiziki keyfiyyotlorin torbiyosi fiziki torbiyo dorslorinin prioritet
vazifalorindon biridir. Yerli vo xarici miitoxassislorin elmi islori, o ciimlodon:
F.A.Huseynov, A.B.Norimanov, R.H.Xolilov, A.Ibrahimli, P.F.Lesgaft,
E.A Arkina, A.V.Keneman, L.M.Korovina, N.V. Poltavtseva, E.Y.Stepanenkova,
O.l. Kokoreva, E.V. Olxova, T.A. Semenova vo basqalari, 11-12 yashi moktobli
usaqglarin  horoki-motor foaliyyotlorini rasional istifado etmolori vo giindslik
foaliyyatlora kemolorini siibut edirlor. Problemin hoalli, hoyata kegirilmis horokatlorin
texnikasin1 anlamaga yonolmis horokotlori addim-addim Gyronmo texnikasindan
istifado edorok fiziki moasqlorin magsadyonlii tadrisi yolu ilo miimkiindiir. Horoki-

motor bacariglarinin formalagsmasinin an yiiksok gostoricisi estafet oyunlarinda on
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tosirli sokilds inkisaf edon ¢evikliyin, siirat-qiic gqabiliyyastinin tezahiirtdiir [2, 3, 17,
22].

Estafet oyunlari, usaqlarin haraki foaliyyat problemlarini hall etmays va oyun
gqaydalarin1 yerina yetirmoyo yonolmis stiurlu bir aktiv motor foaliyyotidir. Estafet
oyunu sortloring yerina yetirilon harokatlor yeniyetmonin fiziki keyfiyyatlorini
inkicad edir vo bununla da horakatlilini yaxsilagdirir [17, 22]. Bu baximdan, fiziki
torbiya dorsindo estafet oyunlarin tosnifati xiisusi yer tutur, estafet oyunlarin
qaydalirana daxil olan yaris rogabat elementlori moktablilorin maragini artirir vo
idmanla masgul olmaga tokan verilir.

Biitiin bunalara baxmayaraq, bizim miisahidomizo gors, bu giin moktoblords
fiziki torbiyo dorslorindo estafet oyunlarin togkili vo kecirilmasino xiisusi digqot
yetirilmir. EImi adabiyyatin tohlili gostorir ki, 11-12 yasli maktabli yeniyetmalor ilo
aparilan estafet oyunlarinin mozmunu vo metodikas: ilo bagli genis material
toplanmisdir vo onlarin totbiqino praktiki olaraq he¢ maneogilik torodon amillor
yoxdur. Beloliklo, miitoxossislorin oksoriyyoti bu yas kateqoriyasina aid olan
moaktoblalarin atletika, handbol, idman oyunlarinin elementlorini yradarkon estafet
oyunlarindan istifado etmoyi tovsiya edir.

Bizim apardigimiz todqiqat isi zamani asagidaki vozifalor hall edilmisdi: 11-
12 yashi usaqlarla estafet oyunlar1 problemins dair pedaqoji odobiyyat1 6yrondik, 11-
12 yashh moktoli usaqglar ilo estafet oyunlarinin metodikasini aydinlasdirdiq vo
usagqlarla tocriibodo somoarsliyini siadigq.

Pedaqoji eksperimentin tohlili, gostorir ki, 11-12 yasli moktobli usaqlarda
estafet oyunlarinin vasitasi ilo fiziki keyfiyyotlorinin inkisafinin somarali sokilds hall
edorok miixtolif maneolori agsmaqda bir-birlori ilo yarigdiglart hom fiziki, hom do
psixoloji problemlori xall etmoys imkan vermisdi. Vurgulamaq vacibdir ki,
komandanin estafet oyunundaki golobosini yalniz oyungularinin hor biri 6z
morholslorinds tapsirigi tez vo moharatlo yerino yetirmoasi sortilo aldo etmok olar.
Estafet oyunlar1 dorsin istirak¢ilarina ¢oxlu hoaroki-motor bacariglarini
tokmillosdirmays imkan verir, buna goro estafet oyunlari yalmz 11-12 yash

moktoblilor yox, digor yasli usaqglarla da kecirmasi tovsiys olunur.
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Apardigimiz elmi isdo 11-12 yas arast moktoblilorin fiziki inkisafi
eksperimental olaraq hartorafli va sistemli 6yronilmisdi vo bu, bizs usaqlarin fiziki
inkisafina tosir gostarn bir negs asas aspektini nazardoan kegirmoays imkan verir:

- fiziki vo psixoloji saglamligin voziyyati,

- orqanizmanin adaptiv vo funksional imkanlari,

- orqanizmanin fiziki imkanlari,

- beynin funksional inkisafi vo idrak foaliyyati.

Bu masalalorin  miayyanlogdirmayin vacibliyi tohsil prosesinin kaskin
intensivlosmasi, doarsds estafet oyunlarinin tadbiqinin saatlarina géra artmagi, todris
vo sinifdonkonar yiikiin artmasi, giindolik rejimin pozulmamasi, haroki-motor
foaliyyatinin artmasi ilo muoyyan edilmolidir. Bitlin bunlar 5-6-c1 sinif sagirdlorin
fiziki vo psixoloji yorgunlugunu, artan narahatliga sobablorin aradan qaldirir, 11-12
yasli yeniyetmolordo nevroz kimi xastaliklorin yaranma riskini azaldir.

11-12 yash yeniyetmolik dovri, monfi tosirloro qarsi on yliksok hassasligla
xarakteriza olunur. Moktobin usaga bozi psixoloji tesir edon amillori - todris
yukindnd gindan-giine artmasi, bazi musllimlor geyri-kafi metodlar1 vo pedaqoji
tosirlorin stresli taktikalar1 - usagin idrak faaliyyatino vo davranisina orqanimdaki1
daxili endokrin doyisikliklorin tosiri altinda daha aydin monfi tosir gostors bilarlor.

Toassiif ki, elmi aragdirmalar gora, 11-12 yaslhi yeniyetmolor arasinda yalniz
60-75% tam saglamdir, bu da giindalik bioloji rejimin pozulmasi va haddindon artiq
fiziki vo psixoloji yiikiin artmasi, idrak imkanlarin asagir olmasi, is gabiliyyatini
koskin sokildo zoif olmas1 (hor zaman kompyuter qabaginda oturmaqdan) moktobda
moktablilorin darsi manimsama ¢atinliklorinin sababi olmasi demokdir [7, 12, 19,
32].

11-12 yas arasi hor besinci usaq, basqalarinin {imidlorini garsilamamaq
gorxusu sobabiylo bilik testi vo yiksok saviyyado “sosial stres” ilo alagoli olaraq
artmis vo YUksok bir narahatliq yasayir. Moktobdo daha ¢ox ifado edilon Umumi
narahatliq, 6zlinli ifado etma qorxusu, stress qarsi asagi fizioloji miiqavimotdir. Bu
molumatlardan hansi naticaya golmok olar? Hoar seydan avval, moktablilarin talim-

torbiyo prosesindo uygunsuzluq vo boyiklor torafindon psixoloji tozyiq veo
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anlagilmazligr aradan galdirmaq tgiin ucaqlarin haroki foaliyyatlorinna xususi
diggast  yetirmok lazimdir. Fiziki  keyfiyyotlorin  inkisafi  usaqglarda
0zunugiymatlondirmoni  qaldirar, ortaya ¢ixan problemlorin asilmazligini
guclandirar, yeniyetmada hipertoniya, basgicallonma, vegetativ-damar distoni, yuxu
pozgunluglar1 aradan qalxar ki, bu da hoyacan artmasi ilo yanasi, sinir sisteminin
geyri-sabit vaziyyatini oks etdiron amillori gqaradan galdirar.

11-12 yash usaqlarin yasi ikinci usagqligin son morhalosindon (osason
oglanlar) yetkinlik baslangic marhalasina (asason qizlar) ke¢id dovriinii tomsil edir.
11-12 yash yeniyetmolorin badaninds bas veran fizioloji doyisikliklor ilk névbads
cinsi hormonlarin aktiv sarbast buraxilmasi ilo alagelondirilir. Onlarin tosiri altinda
kondlli tonzimlomo (icraedici funksiyalarin inkisafi) toyin edon dorin beyin
strukturlarinin faaliyyati shomiyyatli doracads artir.

Hor bir fiziki torbiya misllimi muioyyon praktik problemlari hall etmok ticiin
estafet oyunlarindan 6z dors proqramina daxil edilmasini xatirlamalidir. Estafet
oyunlarinin maktablilor Gg¢lin ham fiziki yek, hom do emosional istirahot ¢iin vo
asasonda moktablilarin fiziki tarbiyasi dorslorine maragini artirmaq ti¢iin vasits ola
bilorlor. Belo soraitdo estafet oyunlarinin togkili vo aparilmasinda spontan
mogamlara yol verilmamolidir. Metodiki adabiyyatin goxsayli tadqiqatlar: va tohlili
gostorir Ki, muoyyon bir pedaqoji tapsirigmm olmamasi estafet oyunun bitln
qurulusuna manfi tasir gostarir, naticalorini tohrif edir vo manfi tasirlora sabab olur.
Buna g6ro hoar bir xlsusi voziyystdo estafet oyunlari pedaqoji probleminin
formalasdirilmasi vo halli texnologiyasi qlobal oshomiyyat dasiyir [22, soh. 64-67].

Fiziki torbiys vo idman prosesindo formalasan miitkommol saglamliq, giicli
Vo duzlimll organizm, 11-12 yash yeniyetmonin gucli irado, intellektual vo ogli
inkisafi liclin yaxs1 bir asasdir. Yiiksok fiziki mikommaolliys nail olmaq, boazi anadan
golmo vo gazanilmis fiziki qiisurlardan qurtulmagq yalniz fiziki moagqlorin dliizgln vo
sistemli istifadasi ilo mumkunddir.

Toassuf ki, bir cox valideyn fiziki torbiys vo idmanin saglamlasdiric1 doyorini
basa diismiir, usaqlarin moktobin fiziki torbiys dorslorino lazimi shomiyyat

vermirlor. Buna g6ro moktobin fiziki torbiya muollimlori vo idman Uzro
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moasqgilorinin vozifasi 11-12 yash yeniyetmolori onlarin saglamligi vo fiziki inkisafi
Ucln fiziki torbiya dorslora maraglarini yeni estafet oyunlari vasitasi ilo artirmali va
bu dorsin onlarin fiziki vo psixoloji inkisafina miisbat tosirini izah etmolidirlor

Toacrubanin gostardiyi kimi, mixtalif haroki faaliyyati ilo zongin olan estafet
oyunlart ilo zongin olan proqramla aparilan fiziki torbiys darslori ilo foal mosgul olan
usaqlar imumi moktobdoki yasidlarindan daha yaxsi notico gostarirlor. Bundan
olave, fiziki mosqlordo foal istirak edon sagirdlor soyugdoymoays garsi
mugavimatlorini artirirlar [17, sah. 189-190].

Bir nego ay orzindo 5-6-1 siniflorin moklrablilorin fizki torbiys darslorinds
estafet oyunlar1 vasitosi ilo fiziki vo psixoloji keyfiyyatlorinin formalagmasini
miisahido edorak, biz belo bir notocoys golmisik ki, 11-12 yasl yeniyetmoalorin
saglamlig, hartorafli fiziki inkisafin1 bu metodun kémayi ilo mimkdiindir. Bu estafet
oyunlar kompleksi usaqlarin 6z fiziki imkanlar1 haqqinda tam fikir yaradir. Estafet
oyunlarda usaglarin motor faaliyyatini nozoro alarag, surat, gic, ceviklik,
dozimliluk va ya bu keyfiyyatlorin birlosmasinin bu va ya digar doaracads tozahir
etdiyi muxtalif formali harokatlordo miisahido edirik. Fiziki keyfiyyatlorin inkisaf
doracasi ham do usaqlarin motor faaliyyatinin keyfiyyst aspektini, onlarmn imumi
fiziki hazirliq soviyyasini mioyyanlosdirir. Estafet oyunlar1 ilo zangin olan
programla aparilan fiziki torbiys doarsi yeniyetmslorin saglamligini yaxsilasdirmaq
Ucln boyuk va shomiyyati bir prosesi hoyata kegirir.

Umumiyyoatlo estafet oyunlar1 ilo 11-12 yash yeniyetmolorin fiziki
keyfiyyatlori inkisaf etdirorok bodonin funksiyalarint da yaxsilasdiririg, miioyyon
motor bacariqlarma yiyalonirik. Umumiyyatlo, bu prosesdo 11-12 vyash
yeniyetmolorin hom fiziki, hom do psixoloji keyfiyyotlorin inkisafi bir-birina
baglidir vo bir qayda olaraq 11-12 yasli yeniyetmolorin psixofizioloji keyfiyyatlorin
yuksok inkigafina vo motor bacariglarinin ugurlu inkisafina komok edir.

Masalon, 11-12 yash yeniyetmolorin coldliyi no godor yaxsidirsa, o qodor
estafet oyunlar1 zamani qisa mosafolora qagacagq, sinif yoldaslari ilo oynayarkoan topu
daha siratli damlatacaq, estafet oyunlarda daha suratli harokat edacok, yani ylksok

coldliyin inkisafi yarig foaliyyatlorino misbat tosir gostorocokdir. Eyni sey giic vo
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doziimliliyiin inkisafi tigiin deyilo bilor. Buna gors, bu keyfiyyatlori, ilk nGvbado,
bu mogsad ligiin uygun an tosirli vasito sayila bilon estafet oyunlarinda istifado
edorok Umumi vo xiisusi fiziki hazirliq baximindan 5-6-o sinif moktoblilori inkisaf
etdirmak mimkandr.

Beloliklo, estafet oyunlarin vasitasi ilo 11-12 yash yeniyetmoalorin fiziki
keyfiyyatlorin inkisafi, aslinds, timumi fiziki hazirlig darsinin asas mezmunudur.

Fiziki torbiyoa dorslorinds estafet oyunlarin vasitasi bir sira xiisusiyyatlora
malikdirlor. Bunlardan on xarakterik olani moktoblilorin fiziki foaliyyati vo
mustaqilliyi, kollektiv harokatlor vo foaliyyst sortlorinin davamliligidir. Estafet
oyunlarin istirakg¢ilarin  fiziki foaliyysti, davranis vo sinif yoldaslar1 ilo
minasibatlorini tonzimloyan oyun gaydalarina tabedir. Qaydalar taktika segmayi Vo
estafet oyuna rohborliyi asanlasdirir. Miinasibotlordoki forq iki asas qrupu ayirmaga
imkan verir: Kicik bir kecid estafet oyun grupu ilo tamamlanan komanda vo komanda
estafet oyunlari. Komanda olmayan oyunlar liderlari olan vo olmayan oyunlara
bolina bilor. Komanda estafet oyunlari, 6z névbasinds, eyni vaxtda istiraki ilo
komandala boliiniir, oyungularin yaris soklindo 0zlarini farglodirillor. Ragibins
qosulmadan vo onlarla mibarizo aparmadan oyunlar var, digarlorinds isa oksino,
onlarla foal sokildo mubarizs aparirlar. Estafet oyunlarin mixtalifliyi taglid (toglid
harakatlori ilo), manealori asmagq, topla, gubugqlarla vo digar osyalarla: miigavimatlo,
istigamotlondirma ilo (esitmo vo gormoa signallari ilo) zongin olurlar [23, sah. 211-
212].

Estafet oyunlar1 zamani horoki foaliyyat, 11-12 yashi usaqlarin fiziki
inkisafinin on olverisli vasitosidir, bu yeniyetmolik dévrinin goanclik yasina qodor
olan kecid morhalasinds tolob olunan fiziki keyfiyyatlorin inkisafini tomin edir,
clnki eyni zamanda dunyagiiriislorin inkisafina, bu marholonin ehtiyacina uygun
soklinda tasir gostarir. Bu, usaglarin inkisaflarinin elo bir marhoalasidir ki an saf va
monoavi tozahuriddr vo eyni zamanda hom usagdaki bitiin golocok hayatinin, daxili
hoyatin prototipi vo surat folmalagir. Buna gbro estafet oyunlar1 11-12 yash
usaqlarda sevinc, azadliq, momnunlug, 6zlndo vo otrafinda sosial Unsiyyot

formalar1, garsiliqlt alagolor yaradir. Biitiin yaxsi1 hisslor vo emosiyalar estafet
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oyunlarindan galir. Mistaqil, sakit, israrli, hotta bodon yorgunluguna qodor oynayan
usaq, slibhesiz ki, bacariqli, sakit, inadkar, basqasinin vo Oziiniin rifahi {igiin
fodakarcasina xosbaxt olacaqdir [22, soh, 54-57].

Aciq hava vo yaxud idman zalinda kesirilon estafet oyunlari, fiziki
harakatlorin rolunun agiq sokilds ifads olundugu oyun faaliyyastinin tozahirlorina
istinad edir. Estafet oyunlari, siijetine asaslanan aktiv yaradict motor harokatlori ilo
xarakterizo olunur. Bu horakatlor, hadofo ¢atmag yolunda mixtslif ¢atinliklorin
muayyanlosdirilmasine yonalmis qaydalarla (imumiyyatlo gobul edilmis, miallim
torafindon qurulmus va ya oyuncular) gisman mohdudlasmisir. Pedaqoji praktikada
kollektiv oyunu olan estafet oyunlari, homginin idman haroki foaliyyatinoe
stimullasdiran vasitatidir.

Kollektiv soklinds aparilan estafet oyunlari ham boytik istirakgr qruplarinin,
hom do bdittin siniflarin vo yaxud idman todbirlorinin eyni vaxtda va bazi hallarda
xeyli ¢ox oyungu sayinin istirak etdiyi oyunlardir.

Estafet oyunlari iGmumiyyatlo usaqlar torafindon do yaradila voa toskil oluna
bilor. Bu cir estafet oyunlarda har kas planlarini miiayyanlasdira bilar, 6zlori Ggiin
sortlor vo gaydalar mioyyanlasdira bilor, istasalor onlar1 doyisdira bilor. Soxsi bir
Istoya asason, planlasdirilan todbirlorin hoyata kecirilmoasi g¢iin yollar da segcilir.
Ac1q havada kesirilon estafet oyunlar soraitdon asili olaraq qaydalar1 doyiss bilar.

Oslindo estafet oyunlar, maktablilorin 6zlori tarafindan konilli olarag qurulan
sorti bir hadafa gatmaga yonalmis stiurlu bir togabbus foaliyyatini tomsil edir. Hodofos
nail olmag oyunculardan aktiv motorlu harokatlor tolob edirdi, bunlarin icrasi
oyungularin yaradiciligindan vo tosobbiiskarligindan asilidir: hodofo tez gatmagq,
hodofs tez atmaq, “diismona” tez vo moharatlo yetismok vo ya ondan gag.

Horaki-motor tapsiriglari ilo zongin olan estafet oyunlarin qaydalara asason
qurulurlar, bunlarin icrast moktobli oyungularin miioyyon edilmis qaydalar
gorgivasinds uygun tasabbiiskar davraniglarini talob edir. Qaydalar mogsads ¢atmaq
yolundaki estafet oyunu Gc¢ln manealorin  vo ¢atinliklorin  xarakterini
muioayyanlosdirir. Oyunun o6ziiniin miirokkabliyi qaydalarin miirokkabliyina va

sayina baghdir.
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Fiziki torbiyo mduolliminin dors zamani moktoblilorin estafet oyunlarin
horokatlorini mogsadyonlii sokildo izlomak, estafet oyunlari yonimli darslor
aparmag:

e ilk ndvbada moktablilorin idman vardislorini formalasdirmaq lazimdir;

e ikincisi, muasir metodlardan istifado edorok fiziki hazirliq saviyyslorini
Vo saglamliq saviyyalorini mioayyanlosdirmak (iglin saho sinaqlarini kegirmok;

e ciinciisli, hazirlanmis illik todris programlarindan istifado edildikds,
hoyata kecirilon estafet oyun harokatlorinin hesabi, dorsin movzysuna uygun olaraq
moqsadyonlii sokildo aparmag, onlara yeni fiziki harokatlori 6yradilir;

e dordinclst, moktoblilorin muxtalif hazirliq dovrlorinds talim-torbiys
faaliyyatinin davamliligini tomin etmok.

Fiziki torbiya dorslorinin, estafet oyunlar1 vasitasindon istifado edorok 11-12
yaslt moktablilorin hom fiziki, ham do psixoloji keyfiyyatlori inkisaf edir, bels ki,
ixtiyar1 digget, yaradici tofokkdr, unsiyyat gabiliyati inkisafini1 saxlayirlar.
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Noticolor

1. Fiziki torbiys saglam, fiziki cohotdon mikommaol, sosial cohotdon foal noslin
formalagmasina yonalmis pedaqoji prosesdir. Fiziki torbiys darslorinds 5-6-c1 sinif
moktablilor badaninin forma va funksiyalarini tokmillogdirillor, motor bacariqlarini,
fiziki gabiliyyatlorini, onlarla alagsli biliklori formalasdirib vo fiziki keyfiyyatlorin
inkisaf edirlor. Estafet oyunlar zamani 11-12 yaslh usaqlarda {insiyyat qbiliyyati do
tokmillasir, asasonda geyriverbal (jestls, mimika va isralorls) tinsiyyat formalagir.
2. Estafet oyunlar1 vasitalorinin 60-70 %-doan ibarat olan fiziki torbiys darslorinin
nozari asaslandirilmis vo eksperimental olarag tosdiglonmis todris planlarinin orta
moktabin 5-6-c1 siniflorinds hoyata kegirilmasi sagirdlora dorslora davamli maraq
gostormoayi, fiziki saviyyslorinin etibarli artmasmi tomin edir. Estafet oyunlari
anonavi programla miigayisado nozarat standartlarini kegma keyfiyystindo gismon
artirir.

3. Estafet oyunu zamani yeni horoki elementlorin Oyronilmasi naticasinda
moktablilorin sirat-qlivve, dézimlik va konsolidasiyasi gabiliyyatlori artir. Buna
asasan 5-6-c1 siniflords hoyata kegirilon estafet oyunlarin tapsiriglar mixtalif taktiki
variantlarindan istifado etmoklo moktablilorin hom fiziki bacariq, ham psixoloji
keyfiyyatlori artirir.

4. Yeniyetmodos fizioloji vo psixoloji uygunlasma imkanlarim1 azaldan vo
yeniyetmoalorin idrak imkanlarim1 pozan xosagolmoz doyisikliklorin bas verdiyi
Umumiyyatlo gobul edilir. Son todqgiqatlar inandiric1 sokildo gostorir ki, badanin
endokrin yenidon qurulmasi ilo alageli doyisikliklor 0 godor do birmonali deyil:
yalniz monfi deyil, hom do misbat doyisikliklor var vo yetkinliyin muixtolif

morhalalorinds forglidirlor.
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Tovsiyalor

Toadgiqgat isi bir neco marhaladan ibarat idi. Birinci marhalads 5-6-c1 siniflorda
tohsil alan moktoblilordon ibarot olan eksperimental kontrol qruplarin fiziki
gostaricilori yoxlanilmisdir. Noaticods askar olunmusdur ki, iki qrupun UFH
gostaricilori eynidir, bu da bizimi todqigat isimizin mogsadino uygun golir Ki,
apardigimiz ikinci moarhalods pedaqoji eksperimentin vazifalorine uygundur. Ikinci
morhalods aparilan pedaqoji eksperimentin naticasinds muiiayyan edilmisdir ki, fiziki
torbiya vo idman prosesinds formalasan mikommoal saglamliq, giiclii vo dizumli
organizm, 11-12 yash yeniyetmonin gucll irads, intellektual va oqli inkisafi tigiin
yaxs1 bir asasdir. Estafet oyunlar1 imumu va xUsusi oyun harakatlorin ilkin inkisafi
Ucln boyuk shamiyyat kasb edir, haraki gabiliyyastlorin inkisafini tomin edir vo 5-6-
c1 sinif moktablilorinin organizmlorinin harmonik inkisafina shomiyyatli doracado
tosir gostorir.

Estafet oyunlarin tatbiginin yollar1 son daraco muxtalifdir. Onlarin komayi ilo
motor Kkeyfiyyatlorinin inkisafi vo ilk novbodo siirat, motor bacariglarinin
yaxsilagdirilmas: hoyata kegirilir. Estafet oyunlar1 soraitinin tosiri altinda bu
bacariglar siirotlo mohkomlondirilir vo tokmillosdirilir. Oz ndvbesinds, motor
keyfiyyatlorinin tozahiiri daha dolgun vo miixtalif olur.

Estafet oyun foaliyyati, harokotlorin  muroakkabliyi vo mixtalifliyi ilo
xarakterizo olunur. Bir gayda olarag, biitin azalo gruplarmin inkisafin1 ohato edir.
Bu, azslo-siimiik sisteminin harmonik inkisafina komok edir.

Horaki-motor keyfiyyatlorinin inkisafi, eyni zaman sinir sisteminin inkisafina
da tokan verir, bu da estafet oyunlarmin miixtolif Gsullarla hayata kecirilmasinin
zonginliyindon asilidir. Aparilan fiziki torbiya doarslori tocriibasindog6rinduyid kimi,
bu metod an genis istifado olunan fiziki keyfiyyatlorin imkisaf etmo vasito formasi
sayila bilor. Dayiskon, tokrarlanan, intervalli, rogabatli soraitdo aparilan estafet

oyunlar, ham da dairavi metod kimi sayila bilarlor.
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