Azarbaycan Respublikasi Tasil Nazirliyi
Azarbaycan Respublikasi Ganclor vo Idman Nazirliyi

Azorbaycan Dovlot Bodon Torbiyasi vo Idman Akademiyasi

Fakilta: Fiziki torbiys va ¢agrisaqadorki hazirliq

Kafedra: Badon torbiyasi vo idmanin nazariyyasi vo metodikasi

Ilyazmast hiiququnda

Giinel Rasim qiz1 Eyvazlh

“Fiziki torbiya darslorinda haraki gabiliyyatlori inkisaf etdiron imuminkisaf vo xUsusi
harakatlorin tadbiqginin tadqigi (V-VI1II siniflords)”

Magistr doracasi almag tglin togdim edilmis

DISSERTASIYA

Ixtisasin sifri vo adi — 060802 Bodan torbiyasi vo idman

Ixtisaslasma — Fiziki torbiyanin nozariyyasi vo metodikasi

Elmi rohbar: Prof. Bagirov S.S.

Baki — 2022



MUNDORICAT

GIRIS ..ottt ettt tees 3
I FOSIL. ODOBIYYAT XULASOSL.......oviiiiiiiiieienineisisisesee s 5
1.1. Mosgul olanlarin orqanizminin timumi yagina gors inkisafinin xsusiyyati......... 3)

1.2. Sagirdlarin haraki gabiliyyatlorinin, ozalo korsetini vo badon elastikliyini inkisaf

etdiron, dmumiyyatlo badanin giiclonmasins vo sagalmasina tohfs veran hazirlayici

Vo imuminkisaf horoKatlor........ccveiiie e 10
1.2.1. Umuminkisaf horokatlorin istifadasindo metodik gostorislor ........cccccvevvvevevenee. 17

1.2.2. Idman avadanlhigmin istifas edilmasilo iimuminkisaf horokatlori kegirilmosi

DU 1T ] 5] £ =1 o USROS 19
1.2.3. Umuminkisaf horokatlorin tolim va kegirilmo tisullart.................ccocvvvveeenennnne, 20
1.2.4. Umuminkisaf harokatlori kegirilmosi ardictlligl ............ccoevevevereverecvereeseeenne, 21
Il FOSIL. TODQIQATIN TOSKILI, METODLARI VO VOZIFOLORI ................. 23
2.1. Todqiqatin togkili vo KECITTIMOSI.......cooviiiiiiiii e, 23
111 FOSIL. TODQIQATIN NOTICOLORI. NOTICOLORIN MUZAKIROSI......... 46
NOTICO VO TOKLIFLOR.........cccoiiiieeeieeeeeeeeee s 71

ISTIFADO EDILMIS ODOBIY Y AT ... eeeeeeeeeeeeeeseeseeeseeeseseesseseseeeeeees 73



GIRIS

Movzunun aktualhgi. Fiziki torbiys sagirdlorin bioloji, psixoloji vo sosial
mahiyyatine tosir edon ¢ox xiisusi bir akademik intizamdir. Umumtohsil moktobinin
bitiin fonlarin heg biri gindalik, amok vo mudafio foaliyyatlorinds fiziki torbiys
darslarinds oldugu qodar zaruri olan bilik, bacariq va vordiglari tomin etmir.

Azorbaycanda dovlst mistogilliyinin borpasindan sonra tohsil sahasinds on
olamotdar hadiso ardicil vo mogsadyonlii islahatlarin  baslanmasi  olmusdur.
Umummilli liderimiz Heydor Oliyevin 1993-cii il iyunun 15-da ikinci dofo siyasi
hakimiyyato qayidisi ilo Olkomizin ictimai-siyasi, sosial-igtisadi hoyatinda ciddi
iraliloyiglorin asas1 qoyulmus, comiyystdo golocok inkisafi sortlondiron yaradici
foaliyyat meyillorinin bargorar olmasina real zomin yaranmisdir.

Tadqgigatin problemi. Umumi orta tohsil morhoslosinds hal-hazir ki vaxtda
horaki gabiliyyatlorin inkisafi boyilik diqgeto malikdir. Darsin hazirlayici hissosindo
timuminkisaf vo Xdsusi haroakatlorin maqgsady0Onlii totbigi todris ilinin sonunda
sagirdlarin fiziki hazirligin1 vo miallim faaliyyatinin saviyyasini miayyan edir.

Tadgiqatin obyekti. Umumi orta tohsil morhalasinds sagirdlor, iimuminkisaf
Vo xiisusi hazirlayici haroakatlor.

Tadqgiqatin predmeti. Horaki gabiliyyatlar.

Tadqgiqatin moaqsadi. Horaki qabiliyyatlorin dorsin hazirlayic1 hissasindo
moqsadyonlii inkisafindan ibaratdir.

Tadqiqatin vazifalari:

1. EImi-metodik adobiyyatlarin tahlili va bu istigamatdoki lazimi malumatlarin
aldo edilmasi.

2. Moktoblilordo fiziki torbiya dorslorine  maragin  formalasmasinin
stimullasdiric amillorini agkar etmok.

3. Sagirdlorin yas xiisusiyyatlorino uygun olaraq xtlisusi hazirlayici horokatlorin
secilmosi.

4. Umuminkisaf harokatlori vo xiisusi hazirlayic1 harokatlorin rolunun

yoxlanilmasi.
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5. Sagirdlorin fiziki torbiyoys maragin formalasmasinda fiziki hazirhigin
inteqral qiymatlondirilmasi va profillarinin totbiqinin somaraliliyinin yoxlanilmasi.

Tadqiqatin farziyyasi. Forz olunur ki, dorsin hazirlayic1  hissasinda
timuminkisaf horokatlorin vo xiisusi hazirlayici horokatlorin totbiqi sagirdlorin fiziki
imkanlarinm artiracagq.

Tadqgiqatin metodlari. Todqigatin magsadinin hazirlanmasi ii¢lin asagidaki
metodlarin istifade olunmasi nazardos tutulur:

1. EImi-metodik manbalarin tohlili

2. Miisahido

3. Internet resurslarindan istifado

4., Testlosmo

5. Pedaqoji eksperiment

6. Riyazi statistika

Todqigatin  elmi  yeniliyi. Inteqral  giymatlondirmonin  totbiginin
somaraliliyinin  osaslandirilmasinda fiziki torbiyays maragin formalasdirilmasi
metodikasiin elementlari kimi fiziki hazirligin profili.

Tadgiqatin nazari ahamiyyati. Umumtohsil moktablorinds fiziki torbiyenin
somaraliliyina nozarat sisteminin islonib hazirlanmasi toklif olunur.

Tadgiqatin tacriibi ahamiyyati. Moktablilorin fiziki tarbiyasinds effektiv,
fordi yonimli nazarat metodlart kimi fiziki hazirligin inteqral
giymatlondirmalarindan istifads edilmasindadir.

Dissertasiyamin qurulusu. Dissertasiya girisdon, 3 fosildon, 11 yarimfasildan,
11 cadval, 20 profil, natica, tokliflor va adobiyyat siyahisindan ibaratdir. Dissertasiya

isina Uygun olaraq 2 magals ¢ap olunmus va 1 konfransda istirak edilmisdir.



I FOSIL

ODOBIYYATLARIN XULASOSI

1.1. Mosgul olanlarin orqanizminin i{imumi yasina gors inkisafinin
xususiyyati

Hal-hazirda elmi-metodiki odobiyyatda idmangilarin vo geyri-idmangilarin
fiziki hazirhigmin (haroki qabiliyyatlorinin inkisaf saviyyasi ilo saciyyalonir)
tokmillosdirilmosi Uglin istifado olunan metodoloji yanagmalarla bagli miixtolif,
bazon ziddiyyatli fikirlor vo tovsiyslor movcuddur. S.P.-nin noqteyi-nazarindan
Levushkina [18], bunlara daxildir:

1. Horaki gabiliyyatlorin inkisafinda senzitiv dévrlar konsepsiyasindan istifado
etmakls;

2. Onlarm kompleks inkisafi

3. Geridos galan (on az inkisaf etmis) horoki gabiliyyatlorin Ustinlik toskil
etmasi

4. Haraki gabiliyyatlorin prioritet inkisafi.

Bu istigamotds todgigatlar xususilo aktual olmagda davam edir vo mixtolif
profilli mitaxassislarin diggat markazindadir.

Bodon torbiyasi sahasindoa senzitiv dovrlar nazariyyssinin inkisafina boyiik
tohfolor asagidaki kimi todqiqatcilar torofindon verilmisdir: V.S. Farfel (12), Z.1.
Kuznetsova [17], A.A. Quzhalovski [13,15], Matveev Anatoli Petrovi¢ [21],
Lyubomirski L.E. [24], Lyax V.I. [24, 19] va s.

Bu masals ilo bagh ¢oxsayli tadqiqatlarin naticalori badoan tarbiyasi va idman
hazirliginin nozariyyasi vo praktikasinda genis istifado olunan, dorsliklora vo dars
vasaitlorino  daxil edilmis horoki qabiliyystlorin inkisafinin  bir sira asas
ganunauygunluglarini formalagdirmaga imkan verdi vo bunlara daxildir:

1. Horakat — haroki gabiliyyatlorin inkisafinda aparici amil;

2. Haraki gabiliyyatlorin inkisafinin haraki faaliyyatinin rejimindan asililigs;



3. Haraki gabiliyyatlorin inkisaf marhalalori;

4. Horoki gabiliyyatlorin inkisaf gostaricilorinin qayitma qabiliyyati;

5. Horaki gabiliyyatlarin kdgurtlmasi (alagesi);

6. Horaki bacariglarin vo haraki gabiliyyatlorin vohdati va qarsiliqli slagasi;

7. Horaki gabiliyyatlorin inkisafinda nizamsizliq vo heteroxroniya (vaxt forqi).

Son qanunauygunluglarina (yani, haroki bacariglarin qeyri-borabar vo
heteroxronik inkisafi) osaslanaraq, insanin inkisafinin bir-biri ilo olagali 2 amilin
tosiri altinda bas verdiyini nozaro almaq lazimdir:

- genetik (irsi) proqramin irsi yerlosdirilmasi soklinds bioloji yetkinlik

- pedaqoji tasirlari ohato edon ekoloji tasirlar.

Horaki gabiliyyatlorin géstaricilorinin tobii yas inkisafinin dinamikasinda
geyri-borabor inkisaf o demokdir Ki, boazi maorhalolordo hoaraki gabiliyyatlorin
gOstaricilorinin artim doracasi digarlorina nisbaton daha shomiyyatli ola bilar. Yani
deya bilarik ki, haraki gabiliyyatlorin stiratlonmis inkisafi dovrii onun yavaslamasi vo
nisbi sabitlosmasi dovrl ilo avazlonir, ¢linki haroki gabiliyyatlorin inkisafini tomin
edon mixtalif organ vo sistemlor eyni vaxtda olmayan sokildo formalagir. Bu ham
qisa miiddato (Mmasalan, bir negs hafto, aylarla darslar), hom do biitiin inkisaf prosesi
(bir nega illik darslar) ti¢lin dogrudur. Bir qayda olaraq, haraki gabiliyyatds an bdyiik
artim fiziki mosqlarin ilkin dévrinds miisahido olunur. Har hansi bir gabiliyyatin
inkisaf saviyyosinin artmasi ilo onun boylmsa slrati azalir. Haroki gabiliyyatlorin
inkisafi onlarin boyiima Siratinin azalmasi il alagali oldugundan, inkisafin har bir
sonraki moarhoalasinds lazimi doyisikliklora nail olmaqg Uclin daha ¢ox vaxt talob
olunur.

Korenbergs V.B. (2004) gors inkisafin heteroxroniyasi fenomeni, goriiniir:

1. Haraki gabiliyyatlorin inkisafinin baslangicinin ¢ox istigamatliliyinda

2. Haraki gabiliyyatlorin inkisafinin miixtalif siratlorinds

Basqa sozlo, ontogenezin muoyyon moarhalasinda fardi haroki gabiliyyatlorin
intensiv boylmasinin baslangicina uygun golon anlarin vaxtinda uygunsuzlugudur.

Xisusi tadgiqatlar va praktik tacriiba gosterir ki, insanin hayatinin miiayyan

yas dovrlarinda horaki gabiliyyatlarin inkisafina tosir etmoak (glin alverigli imkanlar
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var, cinki onlardan bazilorinin boyiima sirati digor yas morhalalarino nisbaton daha
yuksok olacaqdir. Badon torbiys nozoariyasinds bu dévrlor senzitiv (hossas) adlanir,
¢linki onlar organizmin inkisafinda xiisusi rol oynayirlar. Bu istiqgamatdos ilk addimu
A.A.Quzhalovski, hoaraki qabiliyyatlorin xtsusilo alverisli inkisaf dovrlarinin
"senzitiv dovrlar" termini ilo toyin edilmosini toklif etdi.

Mduoyyon edilmisdir ki, fordi horoki gabiliyystlorin inkisafina pedaqoji tosirin
an bOylKk tasiri onlarin siiratli (Stiratlonmis) tabii inkisafi zamani alda edilir. Mioayyan
bir gabiliyyat lclin diger yas dovrlorinds pedaqoji tasirlorin effektivliyi neytral vo
hatta monfi ola bilor. Buna goro do, horaki gabiliyyatlorin xususi tozahiir formalarini
tokmillasdirarkan, on olverisli yas dovrlorini qagirmamaq ¢ox vacibdir, ¢linki bunu
sonradan etmok daha ¢atin olacag.

Bu baximdan, S.P. Levushkina [18], 2 anlayis1 forglondirmak lazimdir:

- Ontogenezin spesifik dovri olan vo hamiso xarici tesirlora hassas olmayan
haraki gabiliyyatlarin bu va ya diger tozahiir formasinin inkisafinin tobii artim dovrii;

- Onlarin inkisafina yonolmis fiziki mosqlorin tosiri altinda horoKi
gabiliyyatlorin fordi tozahiir formalarinin inkisaf tempinin siiratlondirilmasinds an
boyuk tasiri ilo xarakterizo olunan faktiki senzitiv dovr.

Elmi-metodiki odobiyyatin tahlili gostorir ki, haroki qgabiliyyatlorin tozahir
formalarmin har birinin 6ziinomaxsus senzitiv dovrii var. Eyni zamanda, oglan vo
qizlar ti¢iin bu miiddatlor eyni deyil. Bels ki, masalon, elmi malumatlar géstorir Ki, 8-
9 yaslarinda qizlarda va oglanlarda koordinasiya va surat gabiliyyatlari 6nds gedirss,
10-11 yasdan baslayaraq cinsi dimorfizm sobsbindon slrat bacariglar1 6ndo gedir,
eyni qizlar - giic, oglanlarda iso dominant movge koordinasiya gabiliyyatlari vo
6zlnln guc ilo saxlanilir. Adaton, aksar haraki gabiliyyatlorin intensiv inkisafinin
baslangici1 zamani qizlarda onlarin illik arttminin doyeri oglanlardan 1-2 il gabaq olur.
Bu ciir uygunsuzluglart nozora alaraq, horaki gabiliyyatlorin islonma middatini
konkretlosdirarkan, tadris va tolim isinin mazmununu vo metodlarini fardilogsdirmok
lazimdir.

Belo ki, Z.I.Kuznetsovaya [17], A.Qujalovski [14, 15], A.P. Matveeva [21],
V.l. Lyaxa [18. 23], Yu.M.Kabanova [20] vo basqalar1, passiv ayilganliyin on boytk
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artimi 9-10 yaslarinda, foal ayilgonlik 10-14 yaslarinda miisahido olunur. Qizlarda an
yuksok gostaricilor 14-15 vo 16-17 yaslarda, oglanlarda 9-10, 13-14 vo 15-16
yaslarda geydo alinib. 13-15 yas miixtalif oynaqglarda harokatliliyin inkisafi tiglin an
alverislidir. Belaliklo, ibtidai vo orta moktob yaslarinda ¢evikliyin inkisafi iizorindo
aparilan islor yaslilara nisbaton daha effektivdir. 15-20 ildon sonra dayag-horakat
sisteminds yasla bagli doyisikliklor sabobindon harokatlorin amplitudasi azalir vo bu
keyfiyyatin inkisaf saviyyasini artirmagq artiq ¢ox ¢atindir.

Qizlarda lazimi qiivva qabiliyyatlorinin inkisafi {i¢iin alverisli dovrlor 10
yasdan 12 yasa qodor, oglanlarda - 13 yasdan 14 yasa qodor, hor ikisi Ugln
maksimum boylmo siirati 16 yasdan 17 yasa qoadoardir ki, bu da daha yuksok quvva
yuklarindan istifads etmays imkan verir.

Surat-guc qabiliyyatlori yetkinlik dovrinds (10 yasdan 16 yasa qodar) on
intensiv sokilda artir. Eyni zamanda, qizlarda shomiyyatli artim temploari 9-10 va 12-
14 yaslarinda, oglanlarda - 10-11 vo 14-16 vyaslarinda miisahido olunur.
Umumiyyatlo, 14 yasa qodar olan dovrds siirat-glic gabiliyyotlorinin artim templori
orta kimi xarakteriza olunur.

Slrot gabiliyyatlori arasinda: oglan vo qizlarda horokatlorin tezliyi 7-9
yaglarinda ohomiyyatli doracads tomsil olunur. Bundan olave, qizlarda 10-11,
oglanlarda iso 12-13 yaslarinda iraliloyir. Tok harokat siratinds qizlar {igiin alverisli
dovr 9-10 yas, oglanlar tiglin 10-11, 14-16 yaslarinda miisahido olunur. Motor
reaksiya middati qizlarda 10-11, oglanlarda 10-12, 15-16 yaslarinda intensiv sokilda
iraliloyir. Umumiyyatlo, siirat gabiliyyatinin inkisafinda maksimum artim templari 7
yasdan 10 yasa qodor miisahido olunur, digor dovrlordo onlar orta saviyyado
xarakteriza olunur.

Koordinasiya gabiliyyatlori arasinda: harokatlorin dagigliyinds an yiksok artim
templori qizlarda 13-14 yasda, oglanlarda 15-16 yasda inkisaf edir. Statik
muvazinatdo oglan vo qizlarda istiqgamatli tosir Ugln on olverigli dovrlor 9 vo 15
yasdir. Dinamik miivazinatin inkisafi 8-15 yash oglanlarda, 8 yash qizlarda. Sade
koordinasiyalar 7 yasdan 9 yasa qodor oglan vo qizlarda siirotlo inkisaf edir,

mirokkab koordinasiyalar 9-10, 12-13 yash qizlarda, 10-11, 14-15 yas oglanlarda
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ohamiyyatli doracads inkisaf edir. Umumiyyatlo, badanin yas formalasmasinin biitiin
dovrlorinds (7 yasdan 17 yasa qodar) koordinasiya gabiliyyatlorini inkisaf etdirmok
tovsiya olunur. Bu qabiliyyatlorin sensorimotor sinir mexanizmlarinin bioloji
inkisafinin tamamlanmas1 ilo olagodardir. Bu dovrds xisusi olarag toskil edilon
pedaqoji tasirlor an yaxs1 inkisaf effektini verir.

Umumi déziimliililyiin inkisafi hom oglanlarda, hom do qizlarda 7 yasindan
baslamalidir; statik doztiimliiliikk qizlarda 7-12 yas, oglanlarda 13-17 yas; dinamik
doziimliiliiyiin inkisafinda 9-14 yaslarinda qizlar, 12-17 yaslarinda oglanlar {i¢iin on
alverisli dovrdiir.

Bundan olave, geyd etmok lazimdir ki, elmi-metodiki adobiyyatlarda muxtalif
muolliflor haroki gabiliyyatlorin bu vo ya diger tozahiir formasinin inkisafinda
muxtalif senzitiv dévrlors rast galo bilarlor. Bu farglar bir neca sababa gérs ola bilor:

1. Horoki gabiliyyatlorin hor hansi bir tozahlrini 0Olgmok dglin mixtalif
testlordon istifado.

2. Horoki gabiliyyatlorin gostoricilorinin artim tempini miioyyan etmok glin
muxtalif yanasma va dusturlardan istifads etmoklo.

3. Miuayino olunan subyektlorin heterojenliyi (yoni yoxlanilan insanlarin
muxtalif say1, onlarin fiziki inkisaf saviyyasindaki forgler, hazirlig, imumi faaliyyat
rejimi va s.).

Bununla bela, mualliflorin boylk oksariyyati razilasir ki, haroki gabiliyyatlorin
inkisafi ticin oan olverisli dovrlor ibtidai moktab yasi vo yeniyetmolik dovrinin
baslangicidir (qizlar {igiin 8-12 yas, oglanlar tigiin 9-13 yas). Eksperimental olaraq
muayyan edilmisdir ki, mohz bu yasda haraki gabiliyyatlorin inkisafinda daha stiratli,
tam vo stabil effekt oldo etmok olar. Eyni zamanda, V.K. Balsevich (1981) hesab edir
ki, 7 yasdan 10 yasa qodor olan yas intervali haroki gabiliyyatlorin demok olar ki,
biitlin spektrinin inkisafi ii¢cin an optimal hesab olunur. Hoaraki qabiliyyatlorin
inkisafinin sonraki ontogenezindo bu yasda hoyata Kecirilmoyan imkanlari
kompensasiya etmok c¢ox ¢otindir. Bu, ilk novbodo, koordinasiya vo sirat

qabiliyyatlari, ¢eviklik vo tmumi dézimlaluk tgun xasusile dogrudur.
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Batin bunlarla birlikde geyd etmoak lazimdir ki, sadalanan malumatlar, bioloji
yaslar1 noazoro alinmadan, orta hesabla 3 il qabaqda vo ya gerido ola bilacok, forge
catan saxslorin xiisusi pasport yasi ilo tam alagali ola bilmoz.

Inkisaf prosesindo boyiiyan bir organizmin haraki gabiliyyatlorin mioyyan
tozahiir formalarina segici sokildo yonoldilmis pedaqoji tasirlor, onlarin inkisafinin
tobii olaraq artan templori ilo xarakterizo olunan dovrlarlo "birlosdikda", A.A.
Guzhalovsky (1984), bels bir "birlosma" vaziyyatindos, sagirdlor nainki daha yiksok
fiziki hazirliq saviyyasina nail olurlar, hom do alds etdiklori faydalar1 uzun miiddat
saxlayirlar.

Belaliklo, yuxarida deyilonlorin hamusi tosdiq edir ki, pedaqoji tosirlo bagh
“senzitiv”’ dovrlor problemi psevdoproblem kimi tasnif edilo bilmoz. Onun badan
torbiyasi noazoriyyasi vo praktikasi ilo bagli galocok inkisafi insanin yas inkisafinin
bioloji va sosial ganunauygunluglarina uygun olaraq insan inkisaf amillari sisteminin

optimallagdirilmasi tigiin boyiik imkanlar yaradir.

1.2. Sagirdlarin haraki gabiliyyatlarinin, azala korsetini vo badan
elastikliyini inkisaf etdiran, Umumiyyatlo badanin gliclonmasina va sagalmasina
tohfa veran hazirlayici vo iimuminkisaf harakatlori

Umuminkisaf harokotlori — horoki gabiliyyatlori inkisaf etdirmoys yonalmis,
muxtalif amplitudlara, harakat siiratine va azala gorginliyina malik badanin mixtalif
hissalarinin texniki cahatdan sada harokatloridir.

Umuminkisaf harokatlorinin tasviri tclin osas sortlor asagidakilardir: gollarin
Vo ayaqlarim movagelari vo onlarin asas harokatlori: ayilmalor, ddnmolor, oturuslar,
yarimoturuslar, hiicum addimi, dayaq, oturma. Osas terminlarin kémoayi ilo glindalik
pesokar idman faaliyyatinds istifado olunan timuminkisaf harokatlor istigamati ilo bir
cox masgalalari tasvir edils bilar.

Fiziki torbiys - soxsiyyatin harmonik torbiyssinin ayrilmaz torkib hissasidir.

Fiziki torbiys anlayisi dedikds insanlarin fiziki gabiliyyatlorinin inkisafina, horoki



11

bacariq Vo  Vvordislorin  tokmillosmosi  vo  formalasmasina, saglamligin
mohkomlanmasina va diizgiin fiziki inkisafina yonalmis pedaqoji prosesdir.

Fiziki torbiyo vasitolori asagidakilardir: gimnastika, miitoharrik oyunlari,
idman, fiziki horokatlor, turist todbirlori vo bir sira omok foaliyyatlori névlori.
Gostarilon vasitalordon gimnastika fiziki torbiysnin asas vasito vo metodlarindan
biridir. Gimnastika haddindon artiq boylik, coxsaxoali fiziki harokstlorlo zongindir.
[lkin fiziki inkisaf marholosindo gimnastikanin biitiin vasitolari arasinda {imuminkisaf
harakatlori mihim yerlordan birini tutur. Harakoatin bu grupunun shamiyyatini ¢atin
yenidan giymatlondirmak olar.

Umuminkisaf horokatlori — bodonin bitin hisselori ilo edilon fiziki
horakatlordir: bunlar qollarla, ayaqglarla, govds ilo vo basla; oturuslar, hiicum
addimlari, donmolor vo s., bitin bunlar mixtslif pedaqgoji mosalalarin hallino
yonaldilmisdir. Onlar miixtalif istigamotlor Gzro, mixtalif amplituda vo coaldliklo,
muxtalif daracali azala garginliyi va azalalarin bosalmasi, rovan va kaskin harakatlori
ilo, eyni zamanda badanin mixtslif hissslorinin uygunlasdirilmasi ils icra olunur.

Oz qurulusuna géro iimuminkisaf horokotlori sado vo miixtalif yas qruplar
ugln alverisli olub, onlar1 miiallim tarafindon gdstormasindan va ya izahatindan sonra
icra etmok olur. Bu grup harokatlor lrok-damar vo tonoffiis sistemlaring, markoazi
sinir sistemina va dayag-haroki aparatina miisbat tasir edir.

Miintozom icra olunan sohor gigiyeniki gimnastika kompleksindaki
imuminkisaf  horokotlori  bdylimokdo  olan  organizms  oalverigli  tosir
gOstorir:saglamligini mohkomladir, hoyat foaliyyatini saxlayir.

Moktablordo kegirilon gigiyeniki gimnastika dorsa godor kegcirilir va onun
moqsadi qisa vaxt arzinds orqanizmin optimal isgérma gabiliyystine malik olmaqdir.
Kompleksda harokatlorin miqdart 8-don 10-dok olur. Kompleksdo olan hoar bir
harakati mirakkablik daracasindan, yas qrupundan, cinsinden vo mosgul olanlarin
fiziki hazirhgindan asili olaraq 4 dofodon 10 dofoyadok tokrar oluna bilor. Tadriclo
horokatlorin miqdar1 goxalmalidir. 3-4 hoftodon sonra kompleksdoki hoarakatlor

doyisilmalidir.
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Umuminkisaf horokatlori kompleksinda olan harokatlori diizgiin icra etmaklo
organizmin hartorofli inkisafinin tomalini qoyur, bu ise diizglin inkisaf edon
organizmi daha da tokmillosdirir vo méhkamladir, moaisatds va ictimai hoyatda lazim
olan tobii horakotlorin formasina, qavranmasna komok edir. Bunlardan basqa diizgiin
qavranilan horokotlorin osas1 golocokdo gimnastika alstlorinds icra edilocok
harakatlori mivaffagiyystlo gavraya bilor.

Qamotin diizgiin formalasmasinda timuminkisaf horokatlori asas vasitoalordon
biridir. Dizgun gamat nainki xarici estetik faktorun gdzallik mévqgeyinds vo sarbast,
tobii yerisindo oks olunur, hatta organizmin biittin organ va sistemlorinin daha yaxsi
islonmosi ¢ln zomin yaradir. Qamatin diizgiin formalasmasi vo onun qiisurlarini
konarlasdirmaq tigiin badanin biitlin azalalorini rovan inkisaf etdirmoklo yanasi bel,
qarin vo ¢iyin qursagi azaloalorini, eyni zamanda onurga siitununu miitahorrikliyinin
statiki quvvesinin inkisafina diqqot yetirmok vacibdir. Umuminkisaf horokatlorin
komayi il bu vozifalor muvaffagiyyatlo hall olunur.

Miintozom icra olunan tmuminkisaf horokatlori dayaq-horokot aparatini
mohkamladir, fiziki keyfiyyatlori (qlivva, ayilganlik, dozumlullk, coldlik) inkisaf
etdirir.

Insanin qlivvasi ona gostarilon migavimoti vo ya qarsidurmani ozolo garginliyi
hesabina dof etmo qgabiliyyatidir. Farqiliyi: soxsi qlivva gabiliyyati (statiki rejimda va
rovan, asta icra olunan harokatlor) vo slrat-qlic gabiliyysti (cold icra olunan
harakatlordsa dinamik quvve) ayird edilir. Bu qabiliyyatlori fiziki torbiys darslorinda
inkisaf etdirmok olar. Metodlardan biri dinamiki qlvveni inkisaf etdirir — bu son
doracaya yaxin vo son doracs ilo icra olunan isin tokrarlanmasidir. Toqdim olunan
timuminkisaf horokatlor komplesini mohz bu metodla gavranmasi toklif olunur.
Lakin, yadda saxlamaq lazimdir: ogor komplekslor dorsin hazirlayict hissasindo
kecirilirsa, doarsin asas hissasinds tokrarlama miqdarim1 10-15 dofoyadok goxaltmaq
olar. Uzunmuddatli maksimal garginliys yol verilmomalidir! Qlvvays aid horokatlori
icra etmozdon ovval dorindon maksimal nofos almaym. Nofosi saxlamagla
organizmds xosagalmoz hallar bas vera bilor. Yaxs1 olar ki, masgul olanlar icra edilan

quvva horakatin ortasinda nofasi alib vo versinlor. Statiki horokatlori asas etibarilo
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quvvanin tarbiyalanmasinin slavs vasitasi kimi tatbig etmok olar. Onlar maksimal
goarginlik kimi 5-6 san arzinds icra olunmalidir.

9yilganlik — harokati boyuk amplituda ilo icra etmo gabiliyyatidir. Qyilgonlik
foal vo qeyri-foal ola bilor. Qeyri-foal oayilgonlik gabiliyyasti xarici quvvenin
(maoallimin vo ya yoldasimin kémoayi ilo) tosiri altinda yerinoa yetirilon harokatlarin
amplitudasi ilo mlayyan olunur. Faal ayilgonlik iso hor hansi oynagi shato edoan
azalalorin togallisiiniin yaratdigl qiivve hesabina icra olunan horokatlorin amplitudasi
ilo muoayyanlosdirilir.

DozUmlilik — misyyen intensivli isi bacardiqca uzun miiddat arzinds Xarici
mugavimati vo daxili foaliyyat sahasini dof etmoklo icra etmak gabiliyyatidir. Uzun
muddotli fasilosiz rovan isdo istirak edon horoki aparatin biitiin ozoalolori Gmumi
dozimllliyd xarakterizo etmo gabiliyyati vardir. O, xiisusi doziimliliyiin mixtalif
novlorino malik olmaq i¢ilin baza sayila bilor. Belo ki, qlvva doézumliliy
(xtsusiliyin mixtalif novlari Ggun) muxtalif doroacali mugavimoat gostarmokls, 0z
cokisini dof etmoklo, yiikk altina salmagla inkisaf etdirmok olar. Tokrarlamalarin
miqdart maksimal olmalidir. Statiki déziimliiliiylin inkisafi {iglin alave yik totbiq
etmoklo vo ya onsuz bu va ya digor movgelori saxlamaqg vo ya fikso etmoklo icra
olunan harakatlordon istifado olunmalidir. Goarginliyin  boyukliyd  maksimal
olmamali, davamiyyati qisamiiddatli olmalidir.

Horokat tezliyi (sliraot) — bu horaki reaksiyadir. Horokat tezliyi haroki asab
morkazinin qiciglanma vaziyyatinin aylonma va aksins vaziyyatina kegma siratindan
asilidir, yoani, asab prosesinin mitoharrikliyindon asilidir. Horokat tezliyin inkisaf
etdirmasinin asas metodu harakatlori son haddoadok siiratlo goxsayli tokrarlamaqdir.
Hoarakatin icra etma davamiyyati vaxtla, yani hamin vaxt arzindos maksimal tempi
saxlamagla miayyanlasir. Bizim isds bu — cald oturuslar, iple tullanmalar va yerinda
muxtalif novli tullanmalardir.

Ceviklik — yeni horaki vordislorin zonginlogsmasina yonalmis, gézlonilmadan
soraitin doyisilmasino olan reaksiya tezliyinin yaradilmasi, mokan vo zamanda
somtlosmoyin bacarmasi, miixtalif goraitlordo bodoninin tarazlagdirmasi, ayri-ayri

horokotlorin icra etmo slrotinin inkisafi miirokkob keyfiyyatli kompleksidir.
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Cevikliyin torbiyalonmosindo aparilan iglor fiziki torbiyo Uzro aparilan biitlin
masgalalords fasilasiz olaraq hoayata kecirilmolidir. Movgelorin doyisilmasi ilo edilon
harokatlor, miigavimat gdstormoklo harokatlor, topla harokstlor (atma vo tutmada),
iplo, gimnastika skamyasinda vo gimnastika divarinda icra edilon harokatlor
cevikliyin inkisafina sobab ola bilar.

Umuminkisaf horokatlori osya ilo Vo osyasiz icra oluna bilor. Osyalardan
muxtolif moqgsadlorlo istifado olunur: yiik altina salmaq kimi, horokatin doaqiq
torbiyalonmosi kimi, masgalolora marag: yiiksaltmok kimi. Misal gln, gimnastika
agacindan istifado etmoklo horokoti mohdudlasdirir, istiqgamati vo amplitudani
dogiglosdirir. O, gamatin diizgiin formalasmasi tigiin daha effektlidir. Cox da boyiik
olmayan zohmota salma (gantellor, igarisi doldurulmus toplar) harokatlori glivvanin
inkisafi vo oynag vo baglarin méhkoamlonmasi Uglin totbig olunur. Gimnastika ipi
hoppanmalarin keyfiyyotini inkisaf etdirir, asagi otraf ozololorini méhkamlondirir,
dozimliliyd moasq etdirir.

Masgul olanlara imuminkisaf horokatlori gimnastika alotlorinds icra etmayi do
toklif etmok olar: gimnastika divar1 vo gimnastika skamyasi. Gimnastika divarinda
horokatlori Uzl divara torof, yanaki vo arxasi divara torof durmagla, allorlo vo
ayaqglarla divara istinad etmokls, sallanmagla icra etmoak olar. Bu aloatds icra olunan
harakatlor badanin butln azalalarini méhkamladir, elastikliyi, qlvvani va ¢evikliyi
inkisaf etdirir. Gimnastika skamyasini totbiq etdikdo gimnastika skamyasi tizarinda
duraraq vo oturusda, ollords dayaqda harokatlor, gimnastika divarinda isa hamginin
Uzl vo arxasi divara torof olmagla, yanaki durmagla icra olunan harokatlor moaslshot
gOralir. Tadris prosesinda bu alatlordan istifads etmokla biz maggul olanlarin haraki
ehtiyatlarimi zonginlagdiririk, demali, haraki funksiyalarini inkisaf etdiririk.

Umuminkisaf horokatlori kompleks soklindo icra olunur. Kompleks 8-10
horakotdon ibarot olmalidir. Kompleksdo olan har bir harokst 4-10 dofo tokrar
olunmalidir. Kompleksda olan 5-6-c1 harokats yaxin fiziki yiik ¢oxalmalidir. Sonuncu
harokat — tullanma vo ya cald oturuslar olmaqla sonradan tonaffiis harokatlori icra
olunur. Kompleksin bitiin harokatlorini icra edoarkon tonoffliso xisusi fikir

verilmoalidir. Yadda saxlamaq lazimdir ki, nafoes alma burunla, nafas vermo- agizla
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olmalidir. Lakin hor tokrarlamalarda tonaffiis dikto olunmamalidir. Masgul olanlara
nofas almani vo nofas vermani nizama salmasina sorbastlik verilmolidir. Butin bunlar
tonoffiis orqaninin funksiyasii tokmillosmasina imkan verar. Tonoffiis dorinlosor,
toxumalarda oksigenin istifadosi — daha effektli olur. Hor bir kompleks ardicil olaraq
3-4 dorsdo totbiq olunmalidir.

Umuminkisaf horokatlori asas etibarilo seyrolmis diiziiliisdo (corgodo, sirada,
dairada), sixlasmus diiziiliisdo kegirilir. Umuminkisaf harakatlori torbiyavi vozifolorin
hallina kdmoak edir: masgul olanlar1 togkil edir vo nizamlandirir, kollektiv foaliyyoto
calb edir, yoldaslhq, qarsilighi kdmok hissiyyatin1 torbiyslondirir. Bundan basqa belo
formada kegirilon masgalalora maraq daha da coxalar.

Umuminkisaf horokatlor kompleksi ayri-ayriligda, axm vo kecid iisullart ilo
kecirilir. Ayri-ayriligda Usulu — universaldir.O, masgul olanlarin biitiin kontingentlori
ticiin yararhidir, ¢linki, har bir icra edilon harokatlor arasinda istirahato yonslon pauza
olur ki, bu vaxt arzinds ndvbati harokatin izahati verilir. Axin tGsulu icra edilon har bir
horokotlor arasinda pauza olmamasi ilo Xarakterizo olunur. Horakatlorin segilmasi
zamani1 tanis olan horokatlora istinad edilmoli, bir horokotdon digarino alverisli
kecidlor axtarilmalidir. Biitiin izahatlar vo metodiki g0storislor kompleksin
harakatlorinin icras1 zamani verilmalidir. Kegid Usulu iki variantda kegirilir:

- meydanganin perimetri iizro fasilosiz yerdoyismo etmoklo harokatlor icra
olunur;

- corgads Vo ya sirada meydanganin biitiin sahalori Uzra yerdayismolor etmokls
fasilosiz olaraq imuminkisaf harokoatlor kompleksi icra olunur.

Axin va kegid tisullar1 daha hazirliglt masgul olanlara maslohat gordlir. Onlar
dorsin hazirlayict  hissaSinin  vaxtim1 azaldir vo organizmi gorilacok iglara
muvoffogiyystlo hazirlasmaga imkan verir.

Toqdim olunan bitiin komplekslar fizioloji vazifalorin halling, bazilari isa
maariflondirici vazifalorin hallina yonaldilir. Onlara dorsin hazirlayici hissasinds yer
ayrilir. Lakin fiziki yiikii coxaltmaqla (tokrarlamalarin miqdarini, tempint,

intensivliyini, amplitudani, istirahat {i¢iin pauzalarin azaldilmasi, agirliq ¢akisinin
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coxaldilmasi) biz bir sira komplekslori masgoalonin asas hissasindo do kegirmasini
maslohat gorurik.

Todris prosesindo metodiki g0starislora vo sahvlorin dizaldilmasina kifayat
godar diqgoat verilmasi muhim amillardandir, oks toqdirdo kompleksdaki harokatlori
diizgtin olmayan tokrarlamalarla icra etdikds horaki vardis sohvlarlo formalasar.

Umuminkisaf harokatlorin tosnifat1 - Umuminkisaf horokotlori komplekslori
sohar gigiyenik gimnastikasinda, istehsalat vo mualicovi gimnastikada totbiq edilir.
Bitun idman névlarinin nimayandalari, Umuminkisaf horokoatlorini qizisdirici vasito
va muoayyan fiziki keyfiyyatlorin inkisafi kimi mosqlora daxil edirlor. Nisbi sadslik vo
tadricon galizlosmoa mimkunliyd, Gmuminkisaf harokatlori miixtalif yasda vo hazirliq
daracasinds olan soxslara daha rahat monimsanilmoys zomin yaradir.

Umuminkisaf harakotlorinin giymatli olmasi, bununla izah edilir ki, onlar rahat
hissalora bolinirlor, mioyyan oazalo qruplarma istiqgamotlondirici vo segici tasir
gostorirlor. Umuminkisaf horokotlori diizgiin  gamotin formalasmasinda xiisusi
ohomiyyat kosb edir. Umuminkisaf horokotlorinin mogsedi — iimumi fiziki inkisaf vo
mosq edonlorin  daha qoliz  harokat  faaliyyatlorinin - moanimsanilmasine
hazirlanmasidir. ~ MUxtolif ~ tobagoli  soxslorlo  masgalolordo  Umuminkisaf
harakatlorinin savadli totbiq edilmasi, asagida geyd edilonlari nozards tutur:

- Coxlu sayda konkret harakatlorin dyroanilmasini (niimayis etdirmoak bacarigi
va terminologiya talablorine mivafiq olarag, izah etmok);

- Hor bir harakatin xtsusiyyatnini va istigamatini bilmak;

- Tapsiriglara asason, kompleks harakatlorin tortib etmo bacarig;

- Umuminkisaf horokatlori mosgalalorinin mixtolif tsullarla kegirilmosi va
todris etma bacarig;

- Umuminkisaf harakotlori masgalolarinin taskili metodunu monimsamak;

- Qarsiya qoyulan masalalari va idmangilarin fiziki hazirliq daracalarini nozars
alarag, yukin boélinma bacarigi.

Umuminkisaf etdirici horokatlori, badonin miixtolif hissslorina tosir edon grup
harakatlarin secilmasi ilo, anatomik alamatlarina gors tasnif edilmasi gobul edilib:

- boyun Ggln harokatlor;
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- gollar va ¢iyin qursagi tigiin;

- gOvdo;

- ayaqlar;

- butlin badan;

Hor bir qrupda daha yiingiil xarakterli bir sira harokatlor segcmok olar. Masalon,
qgollar va ¢iyin qursagi iiglin harokatlor gqrupunda, barmagqlar, biloklor va bazu simuy
uglin harokatlor mévcuddur. Ayaglar gin nazords tutulmus qrup horokatlordos -
daban, bud va ¢anag Ucgun harokatlor mévcuddur. GOvds Gguin nazards tutulmus qrup
harokatlords, gbvdonin yuxari 6n vo arxa hisse azaloalari Ggtin harakatlor do daxildir.

Anatomik  olamotlorine  gbro,  horokatlorin  tosnifati,  idmangilarin
organizmlarinin fizioloji tesir edilmasi xususiyyati barada gostarislor do alava edilir.
Harakatlarin, glcun, suratin, elastikliyin vo déziimliiyiiniin inkisafina daha ¢ox tasir

edon harakotlor nozordos tutulur.

1.2.1. Umuminkisaf harakatlarin istifadasinds metodik géstarislor

Kompleks harakatlor, ndvbati mosgoalolor gabagi qarsiya qoyulan masalalorin,
homginin yaxin golocokda va uzun miuddstli dorslorin nozors alinmasi ilo tortib
edilmalidir.

Komplekslorin tortib edilmasinds maggalalorin kegirilma yerinin vo vaxtinin,
habels yas, cins, idmangilarin fiziki va texniki hazirliq daracalarinin nazars alinmasi
zoruridir.

Horokatlori elo segmok lazimdir ki, onlar idmangilara miixtalif yonli tasirs
malik olsunlar, asas fiziki keyfiyyatlorin inkisafin1 tomin etsinlor, hamginin diizgln
gamatin formalasmasina tokan versinlor.

Sayin asan olmasi vo musiqi miisayati Ggln har bir horakati qurmaq vs 2, 4, 8,
16, 32 ... sayda icra etmok lazimdir.

Giictin inkisafl i¢in nozordo tutulmus hoarokoatlordo dartinma horokatlori 6ndo
olmaldir. Belo ardicillig organizmin qizisdirilmasini tamin edir vo mumkin

zodoalardan qgoruyur.
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Gilco, dartinmaya, bosalmaya aid harokatlori stiratli vo long templi harokatlorlo
novbalomok lazimdir.

Giiclin inkisafina dair horokatlori yorgunlugun hiss edilmasino qodor
tokrarlamaq lazimdir, dartinma horokatlori iso, shomiyyat kasb edilmayoan doracado
agr1 hiss edona kimi davam etmok lazimdir.

Umuminkisaf harokatlori kompleksinin novbati qurulma sxemi tovsiys edilir:

- dartinma harokatlari;

- gol, gbvdo va ayagqlar tcin orta intensivli;

- hamin grup azaloalor Ggdin, lakin yiksok intensivliyi ilo;

- Umumi tasir ii¢ilin (qag1s, tullanma);

- 9zolalarin bogalmasi tigiin (nofas harokatlori va s.).

Umuminkisaf harokatlorin mosgalolorinds fiziki yiikiin tonzimlonmosi.

Umuminkisaf horokoatlori mosgalalorinds fiziki yukin tonzimlonmosi, asagida
geyd edilon amillorin doyismasilo hoyata kegirilir:

- harokatlorin sayz;

- harokatlorin mozmunu (ayri-ayri qrup azalslorin horakoti daha az yuklonir,
nayin ki daha ¢ox grup harokatlorin islomasi; glc harokatlori vo dézimliys olan
harakatlor daha ¢ox tasir edir, nayin ki elastikliys olan harakatlor);

- horokatlor arasi istirahot intervali (istirahat Ucln fasilolorin azalmasi,
yuklomoni artirir);

- tokrarlanmalarin miqdari;

- icra etmo tempi;

- azad vaziyyat (mixtalif azad vaziyyatlords eyni horakotin icra edilmasi,
muxtalif yliklomaya sabab olur). Masalon, uzanaraq sllorin gqalxmaga dayaq olmasi
ilo, biikiiliib agilmasi, allorin yera dayaqlanmasi, ayaqlarin dayaq olmasi ilo galxma
Vo ya paralel qollarda dayaq).

Fordi masqlords yiklomani yorgunluq doracasindan asili olaraq tanzimlomok
lazzimdir. Qrup mosgalalordo miosllim idmangilara miistoqil gaydada harokatlorin
dayandirilmasi gostarisini vera bilar, ¢iinki hamu ilo birga horakoati davam etdirmoak

¢atindir. Glc harakatlorinds yorgunluq hissi rahat hiss edilir vo imtina olunana kKimi
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tokrarlama mumkdndar. DOzimllys olan harokatlordo organizmds yorgunlugu bu
doracays c¢atdirmaq olmaz, xiisusilo idmana baglayan soxslor tgun. Elastikliyo aid
harokatlorin icra edilmasinds, harokot amplitudasinin haddina dolalot edon yungl
agr1 hissi nazoro alimmalidir. Masqdon mosqoe ik tadricon artirmaq lazimdir vo onu
haftodo masqlarin miqdar1 nazars alinaraq tonzimlomok lazimdr.

Emosional amillar, xUsusilo usaglarla mosgoalolorda, bdylk ohomiyyoat kasb
edir. Umuminkisaf horokotlori oyunlar vasitasilo kegirmok tovsiys edilir. Bir ¢ox
horoki oyunlar, horakatlorlo zongindilor, hansilar1 ki qaydaya salib timuminkisaf
horokatlori kimi istifado etmok olar (yeris, qacis, oturub-galxma, hoppanma,
ayilmalor vo s.). Umuminkisaf horokotlorinin yaris metodu ilo kegirilmosi do

emosional tonusu qaldirir.

1.2.2. idman avadanh@mn istifade edilmasilo Umuminkisaf harokatlori
kecirilmasi xdsusiyyatlari

Umuminkisaf horokatlori mosgalolorinda alotlor miixtalif mogsadlorls istifado
edilir: yuk vasitasi kimi; horakatin dogiq tokmillosdirilmasi (topun atib tutulmasi);
masqlara maragin artirilmast.

Gimnastika agaci - istigameati vo amplitudan1 doagiglosdirmokla harakatlorin
mohdudlasdirilmas1 maqsadils istifads edilir,

Iplo - bu kimi harokatlorde onun tizorindan iki va ya bir ayaqla tullanmasidir;
ipla gabaga va arxaya firlatma; ikili firlatma; oturacaq vaziyyatds va s. iki, ti¢ vo dord
yera bikilon ipdon gimnastika ¢ubugu kimi do istifado etmok olar. Uzun ipdan do
istifado etmok olar — (zorindon tullanmaq Uglin — hor basindan tutub iki ortagla
firlatmagq tgiin.

I¢i doldurulmus toplar - fordi, ciit va qgrupla olan horokatlords istifads edilir.
Balaca tennis toplar1 da hamginin hadafs atmaq t¢iin istifads edilir.

Sisirdilon toplar - muxtalif c¢okido olmagla, yuk va hoarokatlorin
mohdudlasdirilmasi, eyni zamanda bir sira harokotlorin icrasinda dayaq mogsadilo

istifads edilir (masalan, beli Gista uzanmagla top tizarinds bikilmok).
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Miuxtolif ¢okili gantellor, slrot-glic xususiyyatli (ylngul ¢okids) dinamik
harokatlorin vo statik harokotlorin (orta vo agir sokidoa) efektivliyini gliclondirmok
tictin yik kimi genis istifado edilir. Eyni magsadlo do rezin vo yayli amortizatordan
istifado edilir. “Blok”lu cihazlar, girlor vo stanglar itimuminkigsaf harokatlor
moasgalalorine xas olan vasitoalora aid olmayaraq, gimnastika idman novlarinds vo
atletik gimnastikada xiisusi glic hazirlig1 tigiin istifado edilir.

Bir ¢ox Umuminkisaf horokatlori gimnastika skamyasi va gimnastika
divarindan istifado etmoklo hoyata kecirmoak olar. Gimnastika skamyasi oturacaq vo
ya uzanan vaziyyatds dayaq ola bilar vo yaxud da tullanmalarda manes kimi istifads
edilo bilor. Gimnastika divarinda qurgunun qurulusuna gors, ollorin vo ayaglarin
komoayi ilo  mixtalif handurlukli qgollarda, sallanma horakotlor vo qarisiq
sallanmalarla spesifik horokatlor etmok olar. Bundan olava, divara ollorlo olave
dayaqlanaraq, bir sira horokatlorin icra edilmosini asanlagdirir (miivazinati saxlama,
oturub-durma) vo moasqlara yeni baslamis soxslor ticlin az oshamiyyat kasb elomir.

Mosgoalolorin programini tortib edorkon, alstlorin vo gimnastika qurgusunun
istifada edilmasini horakatlor macmusuna daxil etmok mimkunliyuni nazars almaq
lazimdir. Masgalo yerlori geyd olunan avadanligla tachiz edilmoakls, masgalalor ¢ox
cesidli edilacok va homginin gimnastik vasitalorlo fiziki torbiya masalalarinin halli
liclin boyiik imkanlar acilacaq.

Umuminkisaf horokotlori, bir gayda olarag, dorsin hazirlayict hissasinda
kecirilir, lakin bazi hallarda gictn, elastikliyin vo déziimliiyiin daha effektiv inkisafi

ucln, darsin sonunda istifados edilir.

1.2.3. Umuminkisaf harakatlarin talim va kegirilma iisullar

Umuminkisaf horokatlorinin asagida geyd edilon tolim iisullari mévcuddur:
Gostormaklo. Muioallim horokoti usaqlara “giizgii iisulu” ilo gOstorir. Ilk 6nca
cix1s vaziyyatini gostorir, sonra harokatin texnikasini vo onun son vaziyyatini. Daha

sonra, harakatin icra edilmasins baslamaq tigiin, usaqlara komanda verir.
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Danismagla. Bu Usulla daha sads harakatlorin dyronilmasindos istifads edilir va
ya mosq edoanlorin diggatlorinin aktivlesdirilmasi magsadi ilo. Miollim azad vaziyyati
gOstarmaklo harakati izah edir va “bir”, “iki”, “li¢” vo s. sayda hans1 harokatlorin icra
edilmasi barods danisir. Horakatin icra edilmasi zamani, ritm va harakatin tempinin
itirilmomasi sorti ilo, say oavazino osas mogamlart demok tOvsiya edilir. Moasalon:
“bir”, “iki”, “li¢” saylar1 avazinoe, deyilsin: “Oyilmok, diizelmok, oturmaq, durmaq”.

Birlosdirici tisulda, 6zlinds danisma va gostarmoni comlasdirarak, miallim ilk
onca harakati gostarir, daha sonra icra etmo gedisinds izah edir.

Bolinmakls (hissalara bolmakls). Bu iisul, imuminkisaf harakatlori daha gsliz
koordinasiyalarinin toliminda totbiq edilir, belo ki, dogiglosdirmok va sohvlarin
dizaldilmasi ligiin ayri-ayri horokatlorin arasinda pauza vermosino imkan verir.
“Azad voziyyati al!” komandasindan sonra — muoallim hor say1 pauza ilo ayiraraq,
komandalar verir. Masolon: “sag iraliys, asagiya, qollar iraliys — horokota bas-la, bir”,
“sag yanlarda asagiya, qollar yanlara — iki”, “sag carpazvari solun qabaginda, allor
carpazvari asagiya — Ui¢”, “tullanaraq ayaqlar arali durus, qollar yanlarda asagiya —
dord”. Harokat hissa ilo icra edildikdon sonra, onu adi gaydada, dayanmadan, tam
icra etmok lazmdir. Kicik moktob yasli usaqlarin 6yradilmasindo komanda yox,
gOstarislor verilir: “azad voziyyati alin”, “harokati manim kimi icra edin”, “harokati

bitirin”.

1.2.4. Umuminkisaf harakatlarinin kecirilmasi ardicilhig: beladi

Umuminkisaf harokatlorinin kegirilmosi ardicilligi beladir:

- Horakatin izah edilmasi.

- Cixis vaziyyati almaq ligiin komandanin verilmasi.

- Horakatin icra edilmasinin baglamasi tigiin komandanin verilmasi.
- Horokatin icra edilmasi zamani iradlari bildirmok.

- Horakatin bitirilmasi tiglin komanda.

- “Azad” komandasi.

Misal:
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Horokatin izah edilmasi: ( niimayis, danismaq vo basqalart).

- Ya ¢ixig voziyyati almaq, yaxud da “diizlon!” komandasi. Sonra hansi
gaydada onu icra etmok (tullanmaqla, ayagin qoyulmasi ilo).

- Horakatin icra etmasino baslamaq komandasi: “horokoto bas-la!”, “sol qol

',’ 13
c

irali — bas-la!”, “sola — bas-la!”, “sag ilo - bas-la!”.

- Horokatin icra edilmasi prosesinds iradlar: 1 say — 2 say — 3 say — 4 say
sagirdin adina miivafiqdir (1 say) — asag1 (2 say) - ayilma (3 say) — dord (4 say).

- Horoakatin bitmasi komandasi. Axirinct sayin “dur!” komandasi verilir, 1
sayin yerino iSo - baslangic komanda “qrup” vo ya “sinif”. Horokatin bitmasini
intonasiya ilo bildirmok olar, son icra edilon harokstin gabaginda “va”: “va bir, iki,
ti¢, dur!” sokilcilari alava etmok olar.

- “Azad” komandasi sag ayagin yana, ollorin bel arxasia aparmasi ilo icra

edilir.
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II FOSIL

TODQIQATIN TOSKILi, METODLARI VO VOZIFOLORI

2.1. Tadqigatin taskili va kecirilmasi

Todqgiqat A.S. Makarenko adma humanitar fonlor tomoyilli gimnaziya
bazasinda kecirilmisdir. Todgigatda, 7-ci vo 8-ci siniflordo tohsil alan 20 sagird
istirak etmislar.

Fiziki torbiys vazifalorini hayata kegirmak, “effektli idaro etmasi” li¢iin bir sira
alimlor [8] asagidaki anlayislara istinad etmislor:

- sagirdlorda qruppali davranis somtlasir, 6ziiniin fardiliyini tasavvir edir;

- sagirdlorin todris prosesine niifuzla, etibarla yanasma.

M.Y .Vilenskinin vo Y.N Litvinovun fikirlorina gora fiziki tokmillogmanin
yaradilmast t¢iin ilk ndovbodo sagirdlorin maraq vo toloblori osasinda manfi
stereotiplori azaltmaq vacibdir. Bununla belo pedaqoji tesir, moktablilorin daxili
ohvalina miivafiq olaraq tesiredici xarakter dasiyir; foaliyystin mogsadi anlamli  vo
muvafiq olaraq slverisli olur; faaliyyatin mozmunu soxsi mohdudiyyati kanarlasmaya
imkan verir va garginliyi daha da guclondirir.

Umuminkisaf horokatlorin vo toshih edilmis hocmin dinamikasi ndqteyi-
nozarindon c¢oxillik miisahidalordon molum olmusdur ki, metodiki cohatco 6z0ni
dogrulda bilmomisdir [11].

Ayri-ayn fiziki keyfiyyatlorin nazari-metodiki osaslarla torbiyslonmasini ilk
dofo V.M.Zatsiorski asaslandirmslar.

Horaki gabiliyyatlorin inkisafi ilo vordisglorin formalasmasi arasinda six alage
vardir. Yeni horokotin gavranmasi haraki gabliyyatin tokmillogsmasi ilo miisahido
olunur. Mixtalif horokatlor insanin haroki aparatina segici tosir edir, buna goro ayri-
ayr1 azala va azalo gruplari eyni saviyyads inkisaf etmir Qujalovskiy, A.A. [13, 14].

Insanin  horoki imkanlarinin ayri-ayr1  keyfiyyotli  toroflorini  horoki

qabiliyyatlori (fiziki keyfiyyotlor) adlandirmaq qobul olunmusdur. Fiziki torbiys
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bazasi ¢orgivosindo insanin horokot aparatinin biitiin ozolo qruplarinin harmonik
inkisafin1 tomin etmok zoruridir. MUhim ozalo gruplarina xiisusi digqot verilmolidir:
qarin azalalari, gévda, bel nahiyyasi, boyun, ¢iyin qursagi, ayaq va qollar.

Tadgiqatin metodlar:

Qarsiya qoyulan moqgsadin halli (c¢ilin todgigatin asagidaki metodlarindan
istifado olunmalidir:

1. Nozoari tohlil, elmi-metodiki odabiyyatlarin asaslandirilmasi

2. Moktablords tohsil alan sagirdlorin fiziki hazirligini testlosdirmok

3. Pedaqoji eksperiment

4. Riyazi statistik metodlar

5. Tadqgiqat materiallarinin tahlili

Fiziki hazirhq Azorbaycan Respublikasi Tohsil Nazirliyi torofindan
hazirlanmis imumi qobul edilmis metodika osasinda Oyranilmisdir. Tadgigatin
mogsadlorino uygun olaraq, pedaqoji eksperiment normal mosgulluq soraitindo
aparilmisdir.

Tadgigatin bu morhoalasi (2021-2022-ci todris ili) mixtalif fiziki hazirliq
saviyyalarina malik olan sagirdlorin saymin miiayyan edilmasi ilo saciyyalonirdi.

Horaki gabiliyyatinin giymatlondirilmasi Gclin testlorin se¢imi asagidakilar
nazars alimmagla aparilmisdir:

1. Azorbaycan  Respublikast  Tohsil ~ Nazirliyinin  giymatlondirma
metodologiyasinin standartlagdirilmasi tizro mévcud moalumatlar;

2. Sagirdlorin fiziki hazirligmi qiymotlondirmok Ggtin istifado olunan

normativler kompleksi (cadval 2.1. va 2.2-do) verilmisdir.
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Cadval 2.1.

VI sinifda sagirdlarin diagnostik giymatlondirma coadvali (Tohsil Nazirliyinin
giymatlondirmo metodikasi [4])

Standartlar Qiymotlondirma NORMATIVLO®R
Va haraki harakatlori .
\ qablllyy@tl@ OGLANLAR QIZLAR
r QS2| QS3 | QS4 | QS2|QS3| QS4
«3» «4» «5» «3» «4» «5»
3.1.3 30 m qagts, 6,7-6,0| 5,9-5,3 |5,2v0<|6,8-6,3|6,2-55(5,4vo <
Siroat san.
3.1.1 Mokik qagisi 10,1- | 9,3-8,7 |8,6 vo<| 10,9- | 10,1- |9,2va<
9,4 10,2 9,3
(3X10 m)
Ceviklik san.
3.14 Yerindan uzunluga 131- [150-174|175vo>| 116- | 140- |165vo>
. . tullanma,sm 149 139 164
Surat-glc
3.1.6 6 dogigalik qag1s, m. 1000- | 1150- |1400vo| 800- | 950- |1200 vs
et 1140 | 1250 > 940 | 1100 >
Dozimldlik
3.1.2  Dturus vaziyyatindon iroliya 2-6 7-10 |[11vo>| 59 | 10-17 | 18vo>
BOQ ayilma
Hundur turnikds
3.15 sallanmis 3 4-6 7
vaziyyatdan
dartinma.(dofo)
Quvva Alcag turnikds uzanaraq 7-10 | 11-13 |14 vo >
sallanmig voziyyatdon
dartinma(dofo)
Quvva Uzanaraq dayagdan 8-9 [10-12] 13vo>
gollarin

bikilib-agi1lmasi

Gimnastika skamyasina
allorls dayagdan gollarin

biikiiliib agilmasi 7 89 | 10vo>
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Cadval 2.1-in ardi

Quvva Bir ollo dayaqda tok qigla | 7-11 [12-13| 14 vo> 6-7 89 |10vo>
oturub galxma
Quvvo  |Qbvdonin biikiiliib agilmasi| 8-11 |12-16| 17 vo> 6-10 | 11-13 | 14 vo>
Cadval 2.2,
V111 sinifds sagirdlorin diagnostik giymatlondirma cadvali
_ NORMATIVLOR
% [@)
Ne G O E
<% S g -
P 5 OGLANLAR QIZLAR
c = T o
-c-g ‘:3} ;g QS2|0QS3|0QS4]|QS2|QS3| QsS4
= 2
n o «3» «4» «5» «3» «4» «5»
1 3.1.3 30m qacis, san. |6,7-5,8(5,7-5,1| 5,0 vo [6,9-5,8|6,0-5,3| 5,2 vo <
<
Sirat
2 3.1.1 Moakik qagist 9,8-9,3/9,2-85(8,4va | 10,5- {9,7-9,1| 9,0va <
. < 9,8
Ceviklik (3X10 m)
san.
3 3.14 Yerindon uzunluga | 136- | 155- |180vo| 121- | 145- |170vo>
" ) tullanma 154 179 144 169
Sirat-guc sm
4 3.1.6 6 dogigalik qagis m. | 1050- | 1200- | 1450 | 850- | 1000- | 1250
et 1180 | 1300 | vo> | 990 | 1150
Dozumlalik Vo >
5 3.1.2 Oturusdan iraliys 26 | 7-11 | 12vo | 6-11 | 12-19 | 20 vo >
i >
yilgonlik 2yilma,sm
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Cadval 2.2-nin ard1

6 Hlndr turnikds 4-5 6-7 8 va
3.15 sallanmis voziyyatdon >
dartinma.(doafo)

Alcaq turnikda 8-11 | 12-15 | 16 vo >
uzanaraq sallanmis
vaziyyatdan
dartinma (dofo)

Quvvo

Tadqgiqatin moagsad Vo vazifalorine uygun olaraq 2020-ci ildon 2022-ci ilo
godar ¢ morhalo hoyata kegirilmisdir.

2020-ci ilin sentyabrindan 2021-ci ilin may ayma qodor isimizin birinci
morhalasinda tadgigat movzusu ilo slagadar elmi va elmi-metodiki odabiyyatin tahlili
aparildi. 27 manba tahlil edildi.

Hom do bu kimi vazifalor asagidaki kimi hoall edilmisdir:

- todqiqat tapsiriglarinin dagiqlosdirilmasi;

- elmi tadqigat metodlarinin tayini.

Ilkin todgigatlarin naticolorine osasan 7 vao 8-ci sinif sagirdlorinin fiziki
hazirligmin saviyyasini yoxlamaq tg¢tin 6 testdon ibarat diagnostik giymatlondirma
aparilib, onlarin osasinda fiziki hazirliq profillari vo fiziki hazirhi@in inteqral
giymatlondirilmasi A.S.Makarenko adina humanitar fonlor tomayiillii gimnaziyasinda
sagirdlorin giymatlondirmalari hazirlanmisdir. (cadval 2.3.,2.4., 2.5., 2.6.)

Qiymotlondirmalorin hazirlanmasi iiglin asas kimi asagidaki miiddoalardan
istifads edilmisdir:

» miixtalif cinsdon olan sagirdlar {igiin normativlarin davamliligi;

» sagirdlorin fiziki hazirliginin dinamikasina nozarst etmok imkani.

Testlor batareyasinin differensial giymatlondirilmasi osasinda bir sinif vo ya
moktab G¢uin fardi va ya orta ola bilon fiziki hazirhiq profili quruldu vo asagidakilari
etmoayo imkan verir:

- fiziki hazirligin saviyyasini oyani sokildo niimayis etdirmok;

- har bir sagirdin hazirliginin giiclii vo zaif toraflorini miiayyon etmok;

- fiziki tokmillosdirmonin fordi istigamatini planlasdirmag;




giymatlondirmok.
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- vahid kollektivds fiziki torbiyasinin effektivliyini obyektiv giymotlondirmak;

fiziki

torbiyasinin

totbiqi

usullarinin

effektivliyini

dinamika 1ilo

Cadval 2.3.

A.S. Makarenko adia humanitar fonlor tomoylllt gimnaziya Sagirdlorin diagnostik

giymatlondirilmasi Sinif 72 2021-ci il

Sagirdlorin Ad1 vo Boyu Cokisi Dos Nabz vurgusu
Ne Soyadi gofasinin
eni
1. | AYunis 1.59 50 82 72
2. | B.Agakisi 1.50 45 81 96
3. | B.Vahid 1.71 57 84 90
4, M.Raul 1.78 65 84 78
5. | M.Ramal 1.57 58 85 90
6. | M.Aylin 1.52 35 76 96
7. | 9.Sems 1.60 50 86 72
8. | ©.Milana 1.58 40 79 102
9. | H.Mebhrin 1.55 54 87 90
10. | H.Aysul 1.46 30 71 90
Codval 2.4.

A.S. Makarenko adia humanitar fonlor tomoyllli gimnaziya Sagirdlarin diagnostik

giymatlondirilmasi Sinif 72 2021-ci il

Horoki gabiliyyatlor

Sagirdinadi | sirot | S0P | BoQ Ee"'k" Qivvo | Déziim-lulik
Vo soyadi guc
Ot Turnik-
Yerindon | U 1 Mokik | don
30m - | veziyyat L
acis uzunluga don qagist da@nma_ 6 doqigalik
A% | wllanma, | .0 (3x10m | /Gimnasti qagis, m
san iraliya
sm ayilma ) ka
y skamyast
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Cadval 2.4-iin ardi

1 A.Yunis 5.3 1.50 4 10.1 3 1150
2 B.Agakisi 5.9 1.70 6 9.5 3 1250
3 B.Vahid 6.7 1.65 10 9.4 4 1200
4 M.Raul 5.3 1.74 5 9.1 6 1140
5 M.Ramal 5.7 1.63 6 8.7 6 1150
6 M.Aylin 6.6 1.50 8 10.8 8 940
7 9.5ams 6.0 1.60 8 10.5 5 980
8 9.Milana 6.8 1.65 9 10.9 2 927
9 H.Mehrin 7.2 1.50 10 10.1 3 940
10| HAysul 6.4 151 11 10.5 3 910
Cadval 2.5.

A.S. Makarenko adina humanitar fonlor tomoyllli gimnaziya Sagirdlarin diagnostik

giymatlondirilmasi
Sinif 8 2021-ci il

Ne Sagirdlorin Ad1 vo Boyu Cokisi Dos gofasinin Nobz vurgusu
Soyadi eni
1. A.Siyavus 1.75 80 108 109
2. | AAyaz 1.50 45 82 108
3. B.Yusif 1.51 50 83 102
4. B.Karim 1.68 75 99 120
5. D.Fazil 1.63 44 74 108
6. A.Sara 1.54 58 94 90
7. C.Sevil 1.50 40 78 102
8. O.Normin 1.58 41 77 96
9. M.Aytac 1.58 55 89 120
10. M.Gllnars 1.61 55 86 96
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Cadval 2.6.

A.S. Makarenko adina humanitar fanlor tomaydlli gimnaziya
Sagirdloarin diagnostik giymatlondirilmasi
Sinif 8 2021-ci il

Horaki gabiliyyatlor
Sagirdin | ggrat | SUPC | BgQ Ceviklik | Qiivva Dézumlilik
ad1 va guc
Ne | soyadi
Yerindoan Otu.ms . Turnikdan

30m - | vaziyyat | Mokik N

act uzunluga don acist dartinma 6 dogigolik qagis,

qagts, tullanma, | .. qacts /Gimnastika | m

san iraliya (3x10m)

sm . skamyasi
ayilmo

1. | ASiyavus | 58 1.60 0 9.8 0 1150
2 | AAyaz 6.7 1.55 7 9.3 0 1050
3 | B.Yusif 6.8 1.40 0 9.5 0 1180
4 | B.Karim 6.9 1.40 5 10.2 0 1030
5 | D.Fazil 6.4 1.55 0 8.5 0 1117
6 | A.Sara 6.6 1.40 5 0.8 15 1150
7 | C.Sevil 6.4 1.60 5 10.2 12 1050
8 | ©.Nermin | 6.1 1.40 0 9.9 15 900
9 | M.Aytac 6.3 1.42 11 9.6 13 990
LMot s | 130 15 9.7 15 830

Fiziki hazirhiq profillarinin tohlili asasinda hor bir sagird ti¢lin sonraki fiziki
torbiya darslarinin istigamatlori miiayyan edilmisdir.

Fiziki hazirligin fordi profili Uzra vizual tagdimatin ilkin yoxlanilmasi, har bir
sagirdin vaziyyatini obyektiv qgiymatlondirmaya, sagirdlorin vo valideynlorin
diggatini hazirhigin giiclii vo zaif taraflarina calb etmays, fiziki torbiys planlar toklif
etmoaya imkan verdi.

Ikinci morholodo (sentyabr 2021 - may 2022) horoki qabiliyystlorin inkisafi
soviyyosi sagirdlorin fiziki hazirliginin on osas gostoricisidir. Fiziki torbiys

darslarinda haroki gabiliyyatlorin inkisafi dors prosesinds verilon fiziki yikin zaruri
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komiyyat (fiziki yUkin hacmi) vo keyfiyyat (horokatin icra intensivliyi) gostaricilori
ilo tamin olunur. Umumtohsil moktoblarinds haraketlorin icra texnikasima yiyalonmo
(bacariq vo Vardislorin formalasdirilmasi), ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin inkisafina
yoOnalmis harokatlorin magsadli icrasi haraki gabliyyatlorin inkisafini tamin edir.

Bu morhalodo horaki gabiliyyatlorin inkisafi ilo bacariq veo Vardislarin
formalagmasi bir-birini Uzvi slrotdo tamamlayir. Sagirdlorin yasindan, orqanizmdo
gedan bioloji doyisikliklordon asili olaraq ayri-ayri horoki gabiliyystlorin inkisafinin
alverisli dovrii movcuddur. Bu sobabdon do koordinasiya, sirat, ceviklik, quvvs,
dozimlalik kimi horaki gabliyyatlorin inkisaf etdirilmosi zamani yas dovriindon asili
olaraq geyd olunan haraki gabiliyyatlordon hor hansmin inkisaf etdirilmasi ardicilligi
doyisir.

7-ci vo 8-ci siniflordo do fiziki torbiya dorslori haroki gabiliyystlorin inkisafi
Uzorinds qurulmusdur. Belo yanagma sagirdin fiziki hazirh@inin daha moqsadyonli
inkisafinin tomin edilmoasindan irali golir. Bu da ayri-ayr1 horoki gabiliyyatlorin
inkisafi tiglin alverisli dovr mahz Umumtahsil moaktablarinds tohsil vaxtina tosadif
edir [8] (Cadval 2.7.).

Cadval 2.7.

Hoaroki gabiliyyatlorin baza inkisafinin alverisli yas dovrlari va funksional

sistemlarls olagasi

Olagalor Sirot Siroat-glic Ceviklik BOQ Quvva | Dozumlaluk

Inkisafin
olverigli | 10-14 yas 12-15 yas 9-13 yas 6-12 yas | 12-18 yas | 11 vo > yas
dovri
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Cadval 2.7-nin ard1

azalo; - dayaq - moarkoazi - azolo- - ozalo - tonofflis
dayag- horakot sinir bag sistemi; sistemi;
horokot aparat; sistemi; aparat; | - dayag- - Urok-damar
. aparatt; - quvvo; - azalo - oynagla harakot sistemi;
Funksion morkozi | - Girok- sistemi. r: aparat;; | - dayag-horokat
ol sinir damar - morkozi | - Girok- aparati.
sistemlor sistemi. sistemi. sinir damar
3 dlagosi sistemi. | sistemi.
Digor sirat- - qlvvo; - surat; - doziml | - slrot- -ayilgonlik;
haraki guc; - slrat. - surat-guc; ulik; guc. -surat-guc.
gabiliy- quvvs; - ayilgon- - ceviklik
yatlorlo ceviklik. lik; :
oslagosi

Elmi-metodiki odobiyyatin tohlili gostorir ki, horaki gabiliyyastlorin tozahir
formalarinin har birinin 6zlinamaxsus senzitiv dovrii var. Faal ayilgonliyin on boyik
artimi 10-14 yaslarinda miisahido olunur. Qizlarda lazimi quvve qabiliyyatlorinin
inkisafi ti¢lin olverisli dovrlor 10 yasdan 12 yasa qodor, oglanlarda - 13 yasdan 14
yasa qadar, surat-giic gabiliyyatlori yetkinlik dovriinds (10 yasdan 16 yasa qadar) an
intensiv sokilds artir. Eyni zamanda, qizlarda shomiyyatli artim templori 9-10 vo 12-
14 yaslarinda, oglanlarda - 10-11 va 14-16 yaslarinda miisahids olunur.

Koordinasiya gabiliyyatlori arasinda: harakatlorin dagigliyinds an yiiksak artim
temploriqizlarda 13-14 yasda, oglanlarda 15-16 yasda inkisaf edir. 12-13 yash
qizlarda miirokkab koordinasiyalar shamiyyatli doracads tomsil olunur.

Mioalliflarin boyik oksariyyati razilasir ki, haroki gabiliyyatlorin inkisafi ti¢lin
an oalverigli dovrlar ibtidai moktab yasi vo yeniyetmolik dovriiniin baslangicidir
(quzlar Ggin 8-12 yas, oglanlar ii¢iin 9-13 yas).

Yuxarida deyilonlorin hamusi tasdig edir Ki, pedaqoji tasirlo bagh “senzitiv”
dovrlor problemi psevdoproblem kimi toasnif edilo bilmaz. Onun badon torbiyasi

nozariyyasi va praktikasi ilo bagli golocok inkisafi insanin yag inkisafinin bioloji vo
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sosial ganunauygunluglarina uygun olaraq insan inkigaf amillori sisteminin
optimallasdirilmasi ii¢lin boyiik imkanlar yaradir.

Doarsin hazirlayici hissasinds timuminkisaf vo xisusi harokatlorin magsadyonli
totbiqi todris ilin sonunda sagirdlorin fiziki hazirligimi vo mdiollim faaliyyastinin
Saviyyasini miayyan edir.

Horoki qgabiliyyatlorin inkisafinin olverigli yas dovrlori vo funksional
sistemlarilo olagasini nazars alaraq 7-ci va 8-ci sinif sagirdlorinin darsin hazirlayici
hissasindo horoki qgabiliyyatlorinin inkisafi {iglin horokatlor kompleksi tovsiya
edilmisdir.

7-ci va 8-ci sinif gonclorinin fiziki hazirligiin yiiksalmasi Uglin rangarang
vasitolor arasinda xiisusi diqqeti i¢i doldurulmus topla, gimnastika agaci ilo,
haltellorlo, gimnastika skamyasinda, osyasiz iimuminkisaf vo hazirlayici harokatlor

mihim yer tutur.

_ C.V. - Ayaqlar arali durus, top désomada sol ayagin yaninda.

” £ 1s. Irali oyilorok topu allorlo désomoadan gotiirmok - nofasi vermak.
0l fl 2s. Osas durus, top llords — nofos almag.

( ' J" 3s. Irali saga ayilorak topu sag ayagin yanina qoymaq — nafasi

i \‘ vermok.

‘J Lb\ 4s. C.V. — nafos almag. (sok. 2.1.)
sokil 2.1
C.V. - Uzii (isto uzanaraq top iralido désomada.
:y;j ‘i@:zg 1-2s. Qollar1 bulkarak topu bas arxasina aparmagqla ¢iyinlori galdirib,
sl gmf beli agmaqg — nofosi vermok.
sl 3-4s. C.V. — nofos almag. (sok. 2.2.)
sokil 2.2
0\ C.V. — Dizlor Uizarinds dayaq, ayilorak top allards.
fi\t‘\ 1-2s. Dizlar (izorinds beli agmagqla top yuxarida — nafas almag.
| 3-4s. C.V. — nofasi vermok. (sok. 2.3.)
&e 7

sokil 2.3
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J: o\
/\b;—/"
L. =2
/f% C.V. — Oturaraq dayaq top pance-daban arasinda.
./ © & Is. Ayaqlart biikarok topu ¢anaqa yaxinlagdirmagq.
2s. C.V. (sok. 2.4.)
sokil 2.4
“ C.V. - O.D. allar belda, top dosomads solda.
" 1-4s. Tki ayaq tizorinda iralilayaroak topun otrafinda dairs Uzro
ys';f hoppanmag. (sok. 2.5.)
sokil 2.5

1-ci seriyast

1 — ayagqlar arali oturus;

2 — bucagla oturma (3-4 saniys saxlayin);

3 — zanarag arxadan dayaq (3-4 san.);

4 — bucagla oturma;

5 — ayagqlar arali oturus.

Serialar1 3-4 dofa tokrarlayin. (sok. 2.6)

2-ci seriyasi
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1 — skamyada uzanaraq ollor dayaqda;

2 — qollarin biikiiliib vo agilmasi (5-10 dofo);

3 — uzanaraq dayaqda badanin ayilmasi va acgilmasi (3-4 dofs);
4 — dayaqli oturus ayaglar yerdo;

5 — uzanaraq dayaqg.

Seriyan1 2-3 dofo tokrarlayin. (sok. 2.7)

Quvva va elastikliyin inkisafi tiglin gimnastika divarindan istifado etmokla horakatlor

-

o

@Q |-
T

1o

<o

jo
1=

| harakat. Onurga siitununun sina hissasinin elastikliyina
Vo ¢iyin qursaginin miitohorrikliyins aid.

C.V. — Uzii gimnastika divarma torof duraraq sino
saviyyasinds reykadan tutmaq

(qollar diiz olmal1 sok. 2.8.).

1 — Sallanmada yarimoturus, beli agmaq, bas arxaya,
sinoni agmaq (nafas almag, sok. 2.9.)

2 - ¢.V. (nafas vermak).

3 - Panco Uizoring qalxib, qollar yanlarda (beli agmaq
nofas almagq, sok. 2.10.),

4 —tam daban Usttina enmoak - ¢.v. (nofas vermak

Orta templo 2 dofs tokrar etmok.

2 har. Onurga siitununun va gévdanin ¢apina azalalaring,
¢ciyin qursaginin miitaharrikliyins aid.

C.V. — Sag torofi gimnastika divarina torof olmaqgla beldan

bir gadar yuxari reykadan sag allo tutmag, sol ol —
ciyindoa (dirsok yanda, sok. 2.11.). Sok. 2.11.



bir gador yuxar reykadan sag allo tutmagq, sol ol —
ciyindo (dirsok yanda, sok. 2.11.).

1-2 — Solla sola hiicum addimi, gévdoni saga aymoak,

sol qol yuxari (divara toraf ayilmok, nofas almaqg), (sok. 2.12.)

3-4 — ¢.v. (nofas vermok).
Yavas templo hor torofo 6 dofo tokrar etmok.
3 har. Ayaqlarin arxa {ist hissasinin agilmasina vo

onurga siitununun miitoharrikliyins aid.

C.V. — Uzl divara torof durub sol ayagi 4-5 reykaya
goymagq, allar ¢iyinlords (dirsoklor asagi sok. 2.13.).

1-  Iroli ayilorak allari divara toraf uzatmagq
(bel diiz olmal1, nafas almaq), (sok. 2.14.)

2 - ¢.Vv. (nafas almaq).

3 - Irali ayilorok ollori désomoya gatdirmagq
(nafas vermoak), (sok. 2.15.)

4 - ¢.v. (nafas almaq).
Orta templo hor ayagla 6 dofa tokrar etmok.
Hor ayagla tokrarlamanin sonuncu sayinda

ayilmo mdovgeni 8 say saxlamag.

4 har. Ayaq va qol azalalarinin méhkamlanmasins aid.

C.V. Sag ayaq tizorinds oturaraq sallanma, sol ayagi
arxada bukmoak. (sok.2.16.)
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1-2 — Ollarlo dartinaraq eyni zamanda sag ayaq
Uzarina galxmaq (nafas almaq), (sok. 2.17.)
3-4 — ¢.v. (nofas vermok).
Orta templo hor ayaqla 8 dofa tokrar etmok.

5 har. Onurga siitununu va ¢iynin elastikliyins aid.

C.V. Arxas1 gimnastika divarina torof durmagla

¢ciyin saviyyasindon yuxari reykadan tutmagq. (sok. 2.18.)

1-2 — Sol ayag: biikiib (panconi sag ayagin dizina
toxundurmaq) qollar1 diizoldarok beli agmaq
bas1 arxaya aparmaq (nafos almaq),(sok. 2.19.)
3-4 — ¢.v. (nofas vermak)
5-8 — Horakati sol ayagla tokrar etmok
Yavas templo horokati 6 dofa tokrar etmok.
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> (= | GV. — od., Xxaricdon tutaraq, obrug arxada saquli
( J E:,;':i‘:ﬁ\??j vaziyyatds;
//\\/\ 2 \{) éj)s(maa Vob(riu;;tu yuxart qaldirmaqla, poncalor (zarino
i/ - oo 9 dartinmag;
)
ﬁ}}éi ) @ 3-4s. — G.V.
I\
( , ( ( Metodik g0storis: obrugu qaldirmaqla beli agmaq, asagi
IR —"lt\k‘- endirmoakls — ¢iyin qursagini bosaldmag. (sak. 2.20.)
Sakil 2.20

C.V. — a.d, obrug désomada saquli vaziyystdo qollart bir

(F} godor blkulu giyinlordon genis arali, agagidan tutmag;

i) 1s. — sagla iroli addim, govdoni saga dondormok (obrugu
a/!, } (w | cevrilmakls, sag asafida qalir, sol liz gabaginda biikiiliir),
() 4 i | bas1 saga — nafasi buraxmag;

v B N ; 3 2s. — sag ayagi birlogdirarak (arxaya) — ¢.v. — nafas almag;

3-4s. — eyni horokati digor torofo.

Metodik gostaris: donmalor zamani govdoni diiz saxlamag.
) Obrugu diiz bucaq altinda ayag torofo dondarmok vo onun
: =2 | voziyyaetini nozarotds saxlamag. (sok. 2.21.)

C.V. — duraraq, ciyinlordon genis qollar1 bir gadar bukuli,
asagidan tutaraq, obrug¢ dosamada saquli;

1s. — sol ayag1 arxaya yellatmoklo, qollar1 agmagqla, obrug
yuxariya — nafos almag;

2S. — G.v. —nafasi buraxmag;

3-4s. — eyni horokati, sag ayagi arxaya yellotmoklo.

Metodik gostoris: horokati dartmagla olave etmok olar
(qgollar yuxarida olanda). Yellotmoni mtlog diiz ayagla icra
etmok. Dartma vo yellotmo eyni vaxtda icra olunmalidir.
(sok. 2.22.)

C.V. — ayaqlar genis arali oturusda arxadan dayaq, obrug
ayaqlar aras1 dogomada.

1s. — sag ayag1 yuxaridan obrugun iistiindon kegirmokls sola
birlosdirmoak;

2s. — sag ayag1 kegirmoK ¢.v.

3-4s. — eyni horakati sol ayagla tokrar etmak.

Metodik gostoris: harokati diiz ayaqla, pancalori datmagla,
gollar1 diiz, arxaya ayilmomak, kiiraklor diiz. (sok. 2.23.)

Sokil 2.23
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C.V. — dizlordo durarag, obrucu sino gqarsisinda saquli
vaziyyatda, xaricdon bukull gollarla tutmag.

1s. — gbvdoni saga oyilmoklo, sag ayagi yana, obrugu
qaldirmaq,— nafasi buraxmag;

2S. — ¢.V. — nafas almag;

3-4s. — eyni horakati digar torafa tokrar etmok.

Metodik gosteris: badanin ¢akisini asasen dayaq ayaginda
saxlamagla, langimomokls ¢.v.-do bltun harokatlori ciddi
yerina yetirmak. (sok. 2.24.)

C.V. — ad., obrugu saquli vaziyyatds, irslide yuxaridan
tutmag.

1s. — sol ayag1 yana yellotmok;

2S. — C.V.

3-4s. — eyni horokati sag ayaqla tokrar etmok.

Metodik gostoris: yellotmo zamani gamoti diiz saxlamagq,
yana ayilmamak. Miintozom nafas almagq. (sok. 2.25.)

sokil 2.26

C.V. — ayagqlar arali durus, obrugu saquli vaziyyatds iralido,
xaricdan tutmag.

1-2s. —irali beli ag1q ayilmo, obrugu yuxar1 — nofas almag.
3-4s. — obrugu  asagi salmaqla, diizolmok — nofasi
buraxmag.

Metodik gostaris: irali ayilma zamani miitlaq irali baxmaq
(obrugun igina). Horokoati qollari yuxari dartmagla olave
etmok (2 sayda). (sok. 2.26.)

sokil 2.27

C.V.—a.d., obrug yanda, bir allo yuxaridan tutmag.
Obrugu yandan firlandirmagqla tistiindon iki ayagla tullanma.

Metodik gostoris: tovsiya olunur ovval yellonon obrugun
ustiindon tullanmalart monimsomok Vo sonra tam tapsirigi
yerina yetirmak. (sok. 2.27.)
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C.V. —ayagqlar arali durus, agac lifiiqi asagida.

1-2s. — agac yuxari, saga donmoklo gévdonin arxaya
oyilmasi— nafas almag;

3-4s. — ¢.v. - nafasi buraxmag.

5-8s. — harokati sola donmoklos tokrar etmok.

Metodik g0storis: harokati dénmodon basglamaq vo
sonra ayilmani etmoak. Qollar1 diiz saxlamaq, ayaql
sokil 2.28 | yerindon ¢okmoamok.(sok. 2.28.)

C.V. — duraraq, ciyinlordon bir godor arali tutaraq,
agac asagida arxada.

1-2s. — agac1 arxaya aparmagla, ponco Ustlns
galxmaq va dartinmaq — nafas almagq;

3-4s. — ¢.v. — nafasi buraxmag.

Metodik gostaris: harokati irali oayilmamokls, diz
gollarla yerina yetirmok. Ovval durarag tam pance-
daban Ustiinds dartinmagq. (sok. 2.29.)

C.V. — duraraq, agac saquli voziyyatdo kiiroklords,
gollar bukdld.

1-2s. — oturaraq — nafasi - buraxmag;

3-4s. — galxmaq — nafas almag.

Metodik g0staris:

GOvdonin  saquli  voziyyatini  nozorot  altinda
- saxlamaqla, agaci kiiroklora vo basa sixmagq. Bir nego
sokil 2.30 | tokrardan sonra horokati iki sayda icra etmok olar. (
sok. 2.30.)

C.V. —duraraq, agac asagida, arxada.

1s. — oturaraq, agaci dizlor altina qoymag;

2s. — agaci dizlorlo sixmagq, oturaraq qollar irali;

3-4s. — gollar1 asag1 aparmagqla, agacdan tutmaq vo
galxmaq - ¢.v.

Metodik gOstoris: pancalors oturus zamani, dizlori
birgo saxlamaq, govdoni diz. Miintozom tonaffis.
(sok. 2.31.)

G.V. — duraraq, agac saquli iralida.

1-2s. — irali ayilmokls, sagi arxaya qaldirmagq, agaca
istinad edarok solda miivazinst (qaranqus);

3-4s. — ¢.Vv.

5-8s. — eyni harokati sag ilo tokrar etmok. Miintozom
nofas almag

Metodik gostaris: mimkundir, mivazinat vaziyyatds
sokil 2.32 | gz ayagla arxaya-yuxari 2-3 yayl harokot(sok.
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2.32))

C.V. —duraraq, agac asagida, arxada.

1-2s. — yayl iroli ayilmo, agac arxadan ayaqlarla
daban torafs siiriisiir — nafasi buraxmag;

3-4s. — dlizalmak — nafas almag.

Metodik g0storis:
Oyilmo zamami ayaqglar1 biikmomok. Harokatin
amplitudasini yavas-yavas artirmagq. (sok. 2.33.)

C.V. —duraraq, agac iifiiqi asagida.

1s. — agac saquli saga, sol biikiilii yuxar1 basda;

2s. — oynaglarda burulmagqla agac iifiiqi asagi-arxada;
3s. — agac saquli sola, sag qol biikiilii yuxar1 basda;
4s. — agac lfiiqi asagida.

Metodik g0storis:

Agacin harokati daira kimi. Harakati monimsamadan
sonra, fasilosiz icra olunur. Hoarokatin istigamatini
doyismok olar. Miintazom nafas almag. (sok. 2.34.)

C.V. — arxas1 iustiindo uzanarag, ¢iyin barabarinda
tutmagqla, agac iralida.

1-2s. — ayagqlan iralido bukorak, agaci dizlorin altina
gatirmoak va qollar arasi1 kegirmok— nofasi buraxmag;

Metodik g0staris:

Ayaqlar1 asanligla kegirmok {igiin, qruplasma
vaziyyatini bast va ciyinlori irali ayilmoklo almagq
(sok. 2.35.).

sokil 2.36

C.V. —sag (sol) ayaqda duraraq, agac asagida yanda,
bir allo ucundan tutma, digarini beldo.
Agac otrafinda bir ayaqla tullanmalar.

Metodik g0storis:

Agac1 yerindon ¢okmomoak, otrafinda tullanaraq,
dayaga istinadi 1-2 dairadon sonra  harokatin
istigamatini vo hor 6-8 tullanmadan ayagi doyismak.
Mintozom  nofos almag. Tullanmalardan sonra
yeriso kegmoak. (sok. 2.36.)
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1-2 <

sokil 2.37

C.V.-0.d, allor belds;

1-2s. — nofas almagla panca
Uzorino galxmagq Vvo bu
vaziyyati saxlamag;

3-4s. — nofasi vermakls, C.V.
(sok. 2.37.)

sokil 2.38

C.V. — ayaglar diiz oturma;

1s.- bas oyilmokls,
sinays toxundurmag;
2S. — bas arxaya,

3s. - bas saga ayilmokla qulagi
¢iyino toxundurmag;

4s.—C.V.

5-8s. — eyni harokati sola tokrar
etmok. (sok. 2.38.)

conani

sokil 2.39

C.V. —ayaglar bukull oturma;

1-2s. — ayaqglarn1 qaldirmagqla
panconi ki dofo ddsomays
toxundurmag;

3-4s. - ayaqglari agmaqla,
dabanlar1 dosomoayo
toxundurmag. (sok. 2.39.)

-

<O =
n -4

o &3
2 Ly 4

i-

A P 5
5-6

sokil 2.40

C.V. — ayaglar carpaz oturma,
allor bag arxasinda;

1-2s. — nofas almaq va nofasi
vermoklo, sola ayilorak dirsayi
dosomays catdirmag;

3-4s. - C.V.

5-8s. — horokoti sag torofo
tokrar etmok. (sok. 2.40.)

sokil 2.41

C.V. — ayaglar bukdlu dizlor
arali oturma, ollor pance-
daban1  tutmaqla,  dirsaklor
budlara istinad edir; (sokil 1)

1-3s.  — dirsoklorin  yayli
basmasi ilo dizlori dégomaya
catdirmaga cohd etmok;
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4s. — C.V. (sok. 2.41))

sokil 2.42

C.V. — ayaglar diz vo bitisik
oturma

1s. - sol ayagi dizdon blkorok
iki allo panca-dabani tutmagq;
2s. — ayag dizsltmaklo
qaldirmaq ayilorak uzi
toxundurmag;

3-4s. — yavas-yavas C.V., nofas
almag;

5-8s. — horokoti sag ayaqla
tokrar etmok. (sok. 2.42.)

sokil 2.43

C.V. — dizlordo dayaq allor
belds, nafas almag;

1-2s. — sag bud (stiindo
oturma, nafasi vermoak;
3-4s. - C.V.

5-8s. — horokati sol bud

Ustinds tokrar etmok. (sok.
2.43.)

sokil 2.44

GC.V. - daban Uzearinds oturma
Vo onlar1 tutmaq (asan variant
—dizlar va panca-daban arali);

1-2s. - bas arxaya oyilmoklo
beli agmag, nofas almag;
3-4s. - C.V.,
vermok.(sok. 2.44.)

nafasi

sokil 2.45

C.V. — ayaglar duz vo bitisik
oturma, nafas almag;

1-2s. — Dbadoni  agmagla
uzanaraq arxadan dayaq, nafasi
saxlamag;

3-4s. — nafasi vermak va C.V.
(sok. 2.45.)
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C.V.-ad.

1-2s. — qollarin arxaya-yuxari-
irali dairovi horokati;

3s. —irali cald ayilmoakls allori
désomoys catdirmag;

4s. — C.V. (sok. 2.46.)

3 <~ sokil 2.46
C.V.-ad.
1s. — hindlr hoppanaraq
bodoni diz vo  mohksm
saxlamagq;
2-4s. — qollarin, badonin,
ayaqlarin  bosaldilmas1  ilo
hoppanmalar. (sok. 2.47.)
i 1 2-4 /L/
e sokil 2.47
Hazirlayici harakatlar:
f
b i
) ‘I'-‘h ﬁ
{ ) t‘ \ F P / "‘ ’ o
” ’\\ . > ¥ » ’ 7/ ;;‘ Aﬂ“ p /,”
A '—9“ ,,..*z "Z)”-‘\‘ \ 4/_,’-.“ A/r"-\ K
sokil 2.48 sokil 2.49 sokil 2.50
Tok qigin tokani ilo (sag | Yarim  oturusdan  iki | Oturusdan iraliys
ya sol) coxsayli | qi¢in tokani il uzunluga | ¢oxsayl tullanmalar. (sok. 2.50.)
tullanmalar. Diqget daha | tullanmalar. (sok. 2.49.)
gcox iraliya  harokoto

yonaldilir. (sok. 2.48.)
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sokil 2.51
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sokil 2.52
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sokil 2.53
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Hor iki qigin tokam ilo
iroliya vo  vyanlara
tullanma.  (sok. 2.51)

Hor iki qi¢in tokani ilo
saga-sola coxsayli
tullanmalar. (sok. 2.52)

Sagirdlor (1z-Uzs oturusda
bir-birinin allarindan
ayaqlarin  tokam1  ilo
tullanirlar. (sok. 2.53.)

tuturaq
yuxartya

-~
N
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Doldurulmus toplarin (agirliq sagirdlorin hazirliq
Saviyyeasina mivafiq secilir) sino dnlindan,

ug: dizlor tizarinds durusdan, oturusdan vo durus
vaziyyatdan italonmoasi; (sok. 2.54.)

Doldurulmus toplarin bas tizorindon arxaya
atilmast; (sok. 2.55.)

Doldurulmus toplarin miixtalif ¢ix1s
vaziyyatlorindan atilmasi, italonmasi; (sok. 2.56.)

Doldurulmus topun arxast listo uzanmis
voziyyatdon atilmasi; (sok. 2.57.)

sokil 2.58

Doldurulmus topun oturusdan, bas arxasindan
atilmasi. (sok. 2.58.)
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111 FOSIL
TODQIQATIN NOTICOLORI
NOTICOLORIN MUZAKIROSI

Tadqigatin kegirilmasi tligiin A.S. Makarenko adina humanitar fanlor tomoaylli
gimnaziyasinda 2022-ci todris ilinin avvalinds 6 tapsiriq lizro ilkin fiziki hazirliq
giymatlondirmo normativlori kegirildi: hor qrupda eyni sayda 20 nafor istirak edirdi.

Tadqgiqatda maragin formalasmasi asagidakilardan ibaratdir:

- fiziki hazirhq testinin kegirilmasi;

- integral giymatlondirilmasi va fiziki hazirliq profilinin qurulmasi

- sagirdlorin fiziki hazirligina imuminkisaf vo hazirlayici harakatlorin tasirini
muoayyanlogdirmok.

Secilmis 7-ci va 8-ci siniflorda giymatlondirma normativlari asasinda ilkin vo
yekun yoxlama qruplarinda (oglanlar vo qizlar ) tigiin fiziki hazirliq profili qurulmus
Vo bu vahid proqramla sagird vo valideynlori hazirligin zoaif vo quvvali torafloring

digqgati calb etmis, eyni zamanda fiziki torbiys darslorin plani toklif edilmisdir.

Codval 3.1.
A.S. Makarenko adima humanitar fonlor tamoayllii gimnaziya
Sagirdlarin yekun giymatlondirilmasi
Sinif 72 2022-ci il

Horaki gabiliyyatlor

Sirat-

Sagirdin adi | Suret giic BoOQ Ceviklik | Qlivve DozimLuluk
Vo soyadi
30m Yerind?n \?;;{ung Mokik Turnikden
uzunluga tdan qagisi dartinma 6 dogigolik qagis, m
qacis, | tullanma, irsliya | (3x10m) /Gimnastika ’
san sm Y skamyasi

ayilma

A.Yunis 5.1 1.71 8 9.3 4 1400
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Cadval 3.1-in ard1

2 B.Agakisi 5.2 1.75 7 9.0 6 1440
3 B.Vahid 5.9 1.73 12 8.7 7 1400
4 M.Raul 5.0 1.80 9 8.6 7 1150
5 M.Ramal 5.2 1.75 8 8.5 8 1400
6 M.Aylin 6.2 1.65 11 10.1 14 950
7 9.5ams 5.4 1.70 10 10.1 13 1200
8 O.Milana 5.5 1.70 10 9.3 11 960
9 H.Mehrin 5.7 1.67 18 9.8 13 955
10 | H.Aysul 6.3 1.73 19 9.9 12 1100
Cadval 3.2.
A.S. Makarenko adina humanitar fonlor tomoytllt gimnaziya Sagirdlorin yekun
giymatlondirilmasi
Sinif 822022-ci il
Horaki gabiliyyatlor
Sagirdin | ST Sg;‘zt BOQ | Ceviklik |  Qiwva Dozamliliik
| .
30 m Yerind?n ngl;;uyi Makik Turnikdoan
ansrs. | wlanma, | 90| qse | SER |6 dogigelik qags,m
san sm ' |r9_I|ye (3x10m) skamyas!
ayilmo
1 A.Siyavus | 5.5 1.80 8 9.2 5 1205
2 A.Ayaz 5.7 1.82 12 9.1 4 1200
3 B.Yusif 5.1 1.55 8 8.5 6 1300
4 B.Koarim 5.0 1.65 11 9.2 6 1250
5 D.Fazil 5.0 1.81 8 8.4 5 1300
6 A.Sara 6.0 1.45 12 9.7 16 1200
7 C.Sevil 5.4 1.69 12 9.2 16 1250
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Cadval 3.2-nin ard1

8 [oNormin | 51 | 150 8 95 18 1150
9 | MAytac | 53 | 150 19 9.6 17 1000
10 | MGilnar | ¢ ¢ 1.45 20 9.0 16 1100

9

oyani olarag fordi profil hor bir sagirdin voziyysti obyektiv
giymatlondirmosine sorait yaradildi.

Ilkin yoxlama qrupunda (qizlar) birinci horoki tapsiriq iizro fiziki hazirliq
saviyyasinin pedaqoji giymatlondirmasi 9 nofor—orta, 1 nofor-yaxsi, ikinci haroki
tapsirlq - 4 nofor-orta, 6 nofor-yaxsi, tigiincii horoki tarsiriq — 1 nofor kafi, 5 nofar-
orta, 4 nofor yaxsi; dordiincii haroki tapsiriq — 7 nafor orta, 1 nofor yaxsi, 2 nofor-ala,
besinci horoki tarsiriq — 4 nofor-orta, 6 nofor yaxsi, altinci haroki tarsiriq — 7 nafor-
orta, 3 nofor yaxsi.

Ilkin yoxlama qrupunda (oglanlar) birinci horoki tapsiriq iizro fiziki hazirlq
saviyyasinin pedaqoji giymotlondirmasi 3 nofor—orta, 7 nofar-yaxsi, ikinci haroki
tapsiriq - 1 nofor-orta, 9 nofor-yaxsi, tiglincii haraki tarsiriq — 1 nofor pis, 5 nafor-orta,
4 nofar yaxsi; dordiincii horaki tapsiriq —8 nofar orta, 2 nafor yaxsi, besinci haroki
tarsiriq — 4 nofor-orta, 3 nofor yaxsi, 3 nofor — kafi, altinc1 horaki tarsiriq — 6 nofor-
orta, 4 nofor yaxsi,

Yekun yoxlama grupunda (qizlar) birinci haraki tapsiriq tizra fiziki hazirhq
saviyyasinin pedaqoji qiymatlondirmasi 9 nafor—yaxsi, 1 nofor-sla; (oglanlar) 2 nafor
— orta, 4 nofar yaxsi, 4 nafor - ola; ikinci horaki tapsiriq (qizlar) - 4 nofar-yaxsi, 6
nafar-ala, (oglanlar) 1 nofor yaxsi, 9 nafor - ola; Gglncu hoaraki tarsiriq (qizlar) — 6
nofor yaxsi, 4 nafor - ola, (oglanlar) 4 nofor yaxsi, 6 nofor - ola; dordincl haroaki
tapsiriq (qizlar) -9 nafor yaxsi, 1 nafor ola, (oglanlar) 2 nafar-ala, 8 nafor — yaxsi;
besinci haroki tarsiriq (qizlar) — 4 nofor-yaxsi, 6 nafor ola, (oglanlar) 2 nafor — orta, 5
nofor — yaxsi, 3 nofor - ola; altinct horoki tarsiriq (qizlar) — 8 nofar - yaxsi, 2 nofor -

ola, (oglanlar) 6 nafor — yaxsi, 4 nafor - ola.
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Cadval 3.3.
Qizlar

[lin avvalinda va sonunda sagirdlorin fiziki hazirliginin inteqral vo akademik
giymatlondirma dinamikasi

FHIQ AQ

Ilin ovvalinda 3 2,5
[lin sonunda 3,9 3,85

Cadval 3.4.
Oglanlar

FHIQ AQ

[lin ovvalinda 3,2 2,5
[lin sonunda 4,35 3,05

“Fiziki torbiya” fonni lzro akademik giymat dinamikasina (cadval 3.3., 3.4.)
maraq dogurur, burada noinki fiziki hazirliq soviyyasi, hotta dorso minasibat,
asilanan biliya, haraki bacariq vo vardis do nazars alinir. Belo ki, akademik giymatin
orta komiyyati hagigoton 2,5-don 3,85 vo 2,5-don 3,05 bala godor (oglanlarda)
artmusdir (qizlar iso muvafiq qrupda). Qeyd olunmus miiayyanlosdirici faktorda fiziki
hazirliq gostaricilori oldugu kimi fiziki hazirligin obyektiv inteqral giymati do
yaxsilasir, har bir sagirdin gostordiyi zoif vo quvvali naticalori askar edilib timumi
fiziki hazirligr qiymatlondirmok olar. Sagirdlarin ilboyu dorsa miinasibati musbat
doyisilorok tobii ki, hor bir qrupda programa uygun bacariq vo Voardislor
giymatlondirilir.

Ilin sonunda 7-ci va 8-ci siniflordo giymatlondirma normativlori asasinda sinif
sagirdlorinin fiziki hazirhgmin fordi profili plan1 yerino yetirorkon gostoricalor

muhim daracads yaxsilagsmis, bu zaman manfi xassalor dinamikada g6zas ¢arpmur.



7A A.Yunis

FHIQ - fiziki hazirhgin inteqgral giymatlondirilmasi

Haraki BALL .
tapstriglar LKIN | vEkun | FHIQ
QS. [ QS. |QS. [ QS. | 0QS. | QS. | QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
1. 30 m qagis, 4 5 4 5
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturusg 3 4 3 4
Vaziyyatdan
iraliya ayilmo
4. Mokik 3 4 3 4
qagisi
(3x10m)
5. Turnikdan 3 4 3 4
dartinma
6. 6 dogigalik 4 5 4 5
qagis, m
21 27
Tlkin Yekun
5 5 /
/ N | N
1 2k ~ T
v /
3 NS 3
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 12 (3 |4 |[5]|6 112 {3 |4 |[5]|6
W W
Hoaroki tapsiriglar Horoki tapsiriglar
i~ X
9| = = Q| =
S| | X = > | X =
AR AR
3 32 & 83 3 3| 2 888

7A B.Agakisi
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FHIQ -fiziki hazirligin integral giymotlondirilmosi

Horoki BALL .
tapsiriglar ILKIN | YEKUN FHIQ
QS | QS | QS | QS | QS. [ QS. [ QS. | Q.S. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
1. 30 m qagis, 4 ) 4 5
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdan
iraliya ayilms
4. Makik 3 4 3 4
gacisi
(3x10m)
5. Turnikdan 3 4 3 4
dartinma
6. 6 dogigalik 4 5 4 5
qagis, m
21 27
Ilkin Yekun
A 1
5 5|/
4 / 4 NN/
3 3
ball [ S ball 2
1 1
0 0
112 |3 |4 |[5]6 1 (2 (3 |4 |[5]6
Haraki tapsiriglar Haraki tapsiriglar
' X
S| = = Q| X =
<25 S| g E < 2| 5| S| g E
o| o D =| S| D o| o @D =] S| D
ISR ISR
n|l n| o o O © n| n|l 2| o O ©

7A B.Vahid
FHIQ -fiziki hazirhigm integral giymotlondirilmosi




Haraki BALL .
tapgimqlar LKIN | vEkuN | FHIQ
QS. [QS. [QS. [QS. [ QS. [ QS. [ QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 4 3 4
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 4 5 4 5
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdan 4 5 4 5
dartinma
6. 6 dogigalik 4 5 4 5
qacis, m
22 28
[lkin Yekun
5 A 5
N N,
1 N / N A NS
3 3
ball |2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 (2 13 [4 |5]|6 1 12 |3 |4 |[5]|6
W W
Haraki tapsiriglar Haraki tapsiriglar
X X
9| = = 9| X =
S| | X = > T = =
IR Bl B2 2|55
. . = : . R R - D .
AR ARG 33 8 S

7A M.Raul
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FHIQ -fiziki hazirligin inteqral qiymotlondirilmos

Haraki BALL .
tapgimqlar LKIN | vEkuN | FHIQ
QS. [QS. [QS. [QS. [ QS. [ QS. [ QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 4 5 4 5
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 4 5 4 5
qacist
(3x10m)
5. Turnikdan 4 5 4 5
dartinma
6. 6 dogigalik 4 3 4
qacis, m
22 28
[lkin Yekun
y N
| A4
5 \
NN 4 S NS
4
NAAN
3 f 3l
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
OI 0
1 (2 13 [4 |5]|6 1 (2 |3 |4 |[5]|6
W
Horoki tapsiriglar Haroki tapsiriglar
x X
ol x = o x =
8’ % é Y E é-jn % é o E
B2 =57 ZlEl 2= 57
AR ARRARS R ARARRARS R

7A M.Ramal
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FHIQ -fiziki hazirligin integral giymotlondirilmosi

Haraki BALL .
tapgimqlar LKIN | vEkuN | FHIQ
QS | QS | QS | QS | QS | QS | QS | QS [LKIN | YEKUN
1 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 4 5 4 5
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 4 3 4
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 4 5 4 5
qagist
(3x10m)
5. Turnikdan 4 5 4 5
dartinma
6. 6 dogigalik 4 5 4 5
qacis, m
23 29
Tlkin Yekun
5 5
NG A
44
N J \J
3 J 3
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 (2 |3 [4 |5]|6 1 12 |3 |4 |[5]|6
W W
Horoki tapsiriglar Haroki tapsiriglar
i~ i~
ol x = o x =
8’ % é Y E é-jn % é o E
B2 =57 Bl 2= 5R
AR ARRARS R A3 838

7A M.Aylin
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FHIQ -fiziki hazirligm integral giymotlondirilmosi

Haraki BALL .
tapgimqlar LKIN | vEkuN | FHIQ
QS. [QS. [QS. [QS. [ QS. [ QS. [ QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 3 4 3 4
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 3 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdan 4 5 4 5
dartinma
6. 6 dogigalik 3 4 3 4
qacis, m
20 26
flkin Yekun
5 5 ~~
1/ \//\\\
4 LN L 4
t AN AN
3V \ A} 3
ball |2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 (2 13 [4 |5]|6 1 (2 |3 |4 |[5]|6
W W
Horoki tapsiriglar Haroki tapsiriglar
x X
ol x = o x =
8’ % é Y E é-jn % é o E
sl 222|283 S 222 23
A3 2 838 7 32 8 8%




7A O.Soms
FHIQ -fiziki hazirhigm integral giymotlondirilmosi

Haraki BALL .
tapstriglar LKIN | vExkun | FHIQ
QS. [QS. [QS. [QS. [ QS. [ QS. [ QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 4 5 4 5
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 3 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdan 3 4 3 4
dartinma
6. 6 dogigalik 4 5 4 5
qacis, m
21 27
flkin Yekun
5 5 ~~
1/ \//\\\
4 LN > 4
A\ AN
3V \ A 3
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 (2 |3 |4 |5]|6 1 (2 |3 |4 |[5]|6
W m
Haroki tapsiriglar Haroki tapsiriglar
x X
9| = 5 A= S
S| | X = S| | X =
AR AR ARS R AR IRARS K




7A O.Milana

FHIQ -fiziki hazirhigm integral giymotlondirilmosi

Haraki BALL .
tapstriglar LKIN | vExkun | FHIQ
QS. [QS. [QS. [QS. [ QS. [ QS. [ QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 3 4 3 4
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdan
iraliya ayilms
4. Makik 3 4 3 4
qagisi
(3x10m)
5. Turnikdan 3 4 3 4
dartinma
6. 6 dogigalik 3 4 3 4
qacis, m
19 25
Tlkin Yekun
5 5
~ o
) i \/
u/ N \’
3V NS 3
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 (2 |3 [4 |5]|6 1 (2 |3 |4 |[5]|6
w
Horoki tapsiriglar Haroki tapsiriglar
X X
ol x = o x =
8’ % é Y E é-jn % é o E
BBl 2253 Bl 2= 5R
AR AR ARS R A3 838




FHIQ -fiziki hazirhgm integral giymatlondirilmasi

7A ©.Milana

Haraki BALL .
tapsiriglar ILKIN | YEKUN FHIQ
QS. [ QS. |QS. [ QS. | 0QS. | QS. | QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
1.30 m qagis, 3 4 3 4
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdon
iraliys ayilmo
4. Mokik 3 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdan 3 4 3 4
dartinma
6. 6 dogigolik 3 4 3 4
qag1s, m
19 25
[lkin Yekun
5 5
N\
4 7\ 4
“/ A\ y 4 / \’ \/
<] 4 \/A\ J 3
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 (2 |3 [4 |5]|6 1 12 |3 |4 |[5]|6
W W
Hoaroki tapsiriqlar Haroki tapsiriglar
x X
9| = = ol =
S| | X = o | = =
JRIEEIEE AR B
AR ARIRARS R AR IRARS K
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7A H.Aysul
FHIQ -fiziki hazirhigin inteqral giymatlondirilmasi
Haraki BALL .
tapsiriglar ILKIN | YEKUN FHIQ
QS | QS | QS | QS | QS | QS | QS | QS [LKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 3 4 3 4
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 4 5 4 5
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 3 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdan 3 4 3 4
dartinma
6. 6 dogigolik 3 4 3 4
qagis, m
20 26
[lkin Yekun
5 5 =
y. / N
41t/ \ 4/ \\.—/\
3 3
ball | 2 _ ball | 2 _
1 1
0 0
1 12 |3 |4 |[5]|6 1 (2 |3 [4 |[5]|6
W W
Hoaroki tapsiriglar Horoki tapsiriglar
X X
o x = Q| X =
L1282 g <25 3| gE
) o| ©| = S| B o o o = S| B
S| 5 =, z 2 :B‘ S| S| S a 2 :B'
Nl n| o o O © n|l nh| @ o O ©
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8A A.Siyavus
FHIQ -fiziki hazirhigm integral giymotlondirilmosi
Haraki BALL .
tapsiriglar ILKIN | YEKUN FHIQ
QS./0S. [0QS.[|QS. | QS. | QS. | QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 3 4 1 2 3 4
«2» | «3» | «d» | «5» | «2» | «3» | «d» | «5»
130 m qagis, 4 4 3
san
2. Yerindon 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 2 4 2 4
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdon | 2 3 2 3
dartinma
6. 6 dogigalik 4 3 4
qagis, m
18 23
[lkin Yekun
A a
5 5
ball 2 \\// / ball 2 v
1 1
0 0
1 12 |3 [4 [5]6 1 12 |3 (4 |[5]6
Haraki tapsiriqlar Haraki tapsiriglar
X X
(&) X =2 o % 2
252 o I
Bl 5| 2233 Bl 2|22 53
5 3| % 858 a3 2 858
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8A A.Ayaz
FHIQ -fiziki hazirligm integral giymotlondirilmosi

Horoki BALL .
tapsiriglar ILKIN YEKUN FHIQ
QS. | 0QS. [QS. [QS. | QS | QS | 0QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 3 4 4 3
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 5 3 5
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
4. Mokik 3 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdon | 2 3 2 3
dartinma
6. 6 dogigalik 3 4 3 4
gagis, m
19 24
[lkin Yekun

5 5
j/\ ,
4“ N 4
Vi \ -
¥V N\ / 3
ball | 2 A\ 4 ball | 2 _
1 1
0 0
1 ({2 (3 |4 |[5]6 1 (2 |3 |4 [5]6
W W
Haraki tapsiriqlar Haraki tapsiriglar
X X
Q| = =2 o| X =2
2 S|I=S| g E Tl s =S| g E
e 2383 e 2383
. . - B . R R - S| .
3 3| 838 ARSI ARG S




8A B.Yusif

FHIQ -fiziki hazirligm integral giymotlondirilmosi

Haraki BALL .
tapstriglar LKIN | vEkun | FHIQ
QS. [ QS. |QS. [ QS. | 0QS. | QS. | QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
1.30 m qagis, 4 3 4
san
2. Yerindan 4 3 4
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 2 4 2 4
vaziyyatdan
iraliya ayilms
4. Makik 4 3 4
qJacisi
(3x10m)
5. Turnikdon | 2 2 4
dartinma
6. 6 dogigalik 3 4
qacis, m
16 24
[lkin Yekun
5 5
4“ 4/ "\V'
3 / 3
ball |2 _ \// ball | 2 _
1 1
0 0
1 12 |3 |4 |[5]|6 1 (2 |3 [4 |[5]|6
W W
Hoaroki tapsiriglar Horoki tapsiriglar
X X
= = E =
2 5|2| gE R EIER:
S5 535 3|3 0 5|53 3| 3 o
Nl n| o o O © n|l nh| @ o O ©
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8A B.Korim
FHIQ -fiziki hazirhigm integral giymotlondirilmosi

Horoki BALL .
tapsiriglar ILKIN YEKUN FHIQ
QS. | 0QS. [QS. [QS. | QS | QS | QS | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
1.30 m qagis, 3 ) 3 5
Ssan
2. Yerindan 3 4 3 4
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdon
iraliys ayilmo
4. Makik 3 4 3 4
qagist
(3x10m)
5. Turnikdon | 2 4 2 4
dartinma
6. 6 dogigalik 3 4 3 4
gagis, m
17 25
[lkin Yekun
A 1‘\
5 5
4 ) 4 NG
3N / 3
ball 2 ball 2
1 1
0 0
1 (2 (3 |4 |[5]6 1 ]2 (3 |4 |[5]6
Haraki tapsiriglar Haraki tapsiriglar
X X
(&) X =) o % 2
EHEREIERE HEREIEE
Bl 222 53 225 2%
ARk AR
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8A D.Fazil
FHIQ -fiziki hazirligm integral giymotlondirilmosi

Haraki BALL .
tapsiriglar ILKIN | YEKUN FHIQ
QS. | QS. | QS. | Q.S. | QS. | QS. | QS. | QS. | ILKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
1.30 m qagis, 3 ) 3 5
san
2. Yerindan 4 5 4 5
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 2 4 2 4
vaziyyatdan
iraliya ayilms
4. Moakik 4 5 4 5
gacisi
(3x10m)
5. Turnikdon | 2 3 2 3
dartinma
6. 6 dogigalik 3 4 3 4
qagis, m
18 26
[lkin Yekun

ball ball

2
<
<

N
N
w
N
ol
o
[
()
w
IS
ol
o

Haraki tapsiriglar Haraki tapsiriglar
= =
(&) X =) (&) X =)
Hee ] —_— N 5 S —_ v E
AR > 5 2| o€
% | 2 X| g S % % 2 X| g S
Sl S=|33 8 R
|l n| o ol OB n|ln| al o O S
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8A A.Sara
FHIQ -fiziki hazirhigm integral giymotlondirilmosi
Horoki BALL .
tapsiriglar ILKIN | YEKUN FHIQ
QS./]0S. [0QS. | QS. [ 0QS. | QS. | QS. | QS. | iLKIN | YEKUN
1 2 3 4 1 2 3 4
«2» «3» «4» «5» «2» «3» «4» «5»
130 m qagis, 3 4 3 4
san
2. Yerindan 3 4 3 4
uzunluga
tullanma, sm
3. Oturus 3 4 3 4
vaziyyatdon
iraliyo ayilmo
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7-ci va 8-ci siniflords sagirdlorinin fiziki hazirliq gdstaricilorinin tohlili gostorir
ki, todgigat sinifinds gostarilon naticalorin dinamikasi miithiim doracoads ylksak olub,
bizim fikrimizca, bu sinif sagirdlorin real diisiincolori (tofokkdirlori) asasinda fiziki
torbiya doarslorina olan maragin yiiksalmosidir. Belo effekt hor bir sagird {igiin fiziki
torbiya dorslorinin miayyan istigamoti hesabina inteqral giymot vo fiziki hazirligin
fordi profili asasinda alinan naticolorin osaslandirilmis miizakirasi hor bir sagirdin
gabiliyyati va soxsi tomayullyins muvafiq sorbast olaraq fiziki foalliq formasi segilir.

Ilin avvalinds (formalasan) todqgigat asagidaki naticalori ayird etmisdir:

1. inteqral giymotlo sagirdlorin fiziki hazirhigmi obyektiv giymatlondirmokla
sagirdlorin fordi musbat vo monfi toroflorini tarazlasdirir, ayanilik vo inadkarliga
malik olan sagirdlorin fiziki hazirhiq profili soxsi fiziki tokmillogsmoa istigamatini
muoyyonlosdirmoayi Vo asaslandirilmig xiisusiyyato malik olmaga imkan verir.

2. Sagirdlorin fiziki torbiya mosgalalorine maragin effektli formalagmasini
yuksaltmasinds asaslandirilmis sahanin yaradilmasi olub, miiallim, sagird va valideyn
do bu isdo foal istirak etmolidirlor. Osaslandirilmis sahoa fiziki hazirliq soviyyasine
muvafiq obyektiv qiymotlondirmo Uzro tomal qoyulur. Osaslandirilmis miihitin
funksional mivaffaqiyyati kimi mintazom yoxlamaya istinad etmoali vo sagirdlorlo
oks alage yaratmalidir.

Sagirdlorin  fiziki torbiya dorslorine maragin formalasmasimin effektli
metodikasinin  todqigi  moaqgsadilo  sistemli yanasmada osaslanan (¢ Oyratmoa
texnologiyasii toskil edir: todris prosesinin toskili formasi, Oyrotmo metodu va
yoxlama metodu, bu U¢ metod osas (giymatlondirma) vo pedaqoji todgigat
kegirilmisdir.

Sagirdlorlo aparilan miisahibalor gostordi ki, Gstiinliik taskil edan (¢ sabablo
fiziki torbiya mosgololorino maragla muoyyoanlosdirilir: 6z imkanlarmi hoyata
kecirmak tosobbiisii, 6z hazirligini yaxsilasdirmaq va 6z vaxtini maraqli kegirmok.

Pedaqoji todgigat naticalori tosdig edir ki, fiziki torbiya dorslorino digqgoti
yuksaldilmasini xarakterizo edan olverisli pedaqoji sorait hom sagirdlori vo hom do

valideynlori maraqlandiraraq fiziki tarbiys muslliminin niifuzunu artirir.
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NOTICO VO TOKLIFLOR

1. Fiziki torbiys zro movcud sistemin ayri-ayr1 haroki gabiliyyatlorin torkib
komponentlori vo inkisaf etmosi (¢ln tovsiys olunan resurslar (iimuminkisaf vo
xususi hazirlayict harokatlori) va haroki gabiliyyatlorin baza inkisafinin olverisli yas
dovrlori vo funksional sistemlorlo olagosi usaqlarda fiziki torbiya masgololoring
maraq formalasir, bununla olagodar fiziki torbiys Uzra giymotlondirma perspektivli
yolla stimullagdirilmis rolu artir:

- Milli standartlar vo sagird nailiyyatlorinin  giymatlondirmo normativlorin
xusisiyyati:

- Test vo sinaq kompleksinin differensiv qiymeot sistemi sagirdin nailiyyatini
dogiq qiymatlondirilmasine kdémok edon vahid 6lgmo skalast vo fordi hazirliq
profilinin ayani oksinin alinmasi;

- Test kompleksinda nailiyyatlorin obyektiv giymotlondiran integral giymat.

2. Mintozom fiziki torbiys dorslorinds fordi fiziki hazirliq profilinin
variativliyini geyd etmoklo sagird vo valideynlo is zamani osaslandirilmis faktor
keyfiyyati effektli vasitadir.

3. Tadris ilinds todgigat metodun hoayata kegirilmasi fordi fiziki hazirliq
saviyyasinin integral giymatini orta hesabla 40-80 bal, akademik giymati orta hesabla
1,0 b artiminin yiiksalmasini tomin edir.

4. Ononavi fiziki tarbiys sisteminds asaslanan va 6zllylnds fiziki hazirligin 6
test gostaricilorini comlosdiran, sagird vo valideynlorlo test naticalorinin miizakirasi
qruplarinda fiziki torbiys darslorino maraq yaranir.

5. Sagirdlords fiziki torbiya dorslorine maraq 7-ci vo 8-ci siniflords
muvaffaqiyyatlo hoyata kecirilir va soxsi fiziki cohatca saglamligina miihiim doracada
tosir edir.

Butovlikds, todgigatin naticalorini irsli siiriilmiis hipotezlo tosdiq etmok olar
Vo togdim olunmus eksperimental metodla siibut edilir.

Qeyd etmak lazimdir ki, aparilan tadqigat garsiya qoyulan problemlari tam hall

etmisdir. Buna gora golocok tOvsiyyalor asagidaki yollarla hall oluna bilar:
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1. Fiziki  horokotlor mosgololorindo  sagirdlorin  tolobatinin  effektli
formalasmasin1 yiiksaltmok;

2. Fiziki torbiya masgalalorina sagirdlorin, valideynlorin vo muollimin daxil
olma effektinin ylksalmosi soraitini yaradir.

3. “ Fiziki torbiya ” fonni Uizro obyektiv giymatin yuksalmasi.
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