FIZIKI TORBIYO MUOLLIMI
HOSONOVA SOLMAZ YUSIF



QUVVO QABILIYYOTI

Movzu: Yuxar atraf 3zals qiivvasinin inkisaf
etdirilmasi.
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S‘Standartlar- 1.3.3: 2.3.3: 2.3.2; 3.1.5: 4.1.1

1.3.3:Haraki qabiliyyatlor,onlar: inkisaf etdiron
oyunlar va harakatlor haqgqinda informasiya verir.
2.3.3:Horaki gabiliyyatlari inkisaf etdiron oyunlari
vd komplekslari icra edir.

2.3.2:Umuminkisaf harakatlori numunalora
muvaﬁq yerind yetirir.

3.1.5:0z ¢oKkisini vo xarici miiqavimati dof edorkon
quvvd numayis etdirir.

4.1.1:Horoki foaliyyat zamani1 magbul davranis
numayis etdirir.




Maqsad:

1. Haroakatls vaoyunlar haqqinda informasiya verir.
2.0yunlar vo komplekslori icra edir.
3.Umuminkisaf hoarokatlori numunalors miuvafiq
yerlne yetirir.
4. Oz yasina miivafiq qiivvo niimayis etdirir.
5 .Maqgbul davranis numayis etdirir.
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Fondaxili inteqrasiya: 2.1., 3.1., 4.1. 1
Is formasi: frontal, fordi, qruplarla.

Is iisulu: izah, haraki tafakkiiriin formalasdirilmasi,
nimayis etdirmd, tokrar.




Resurslar:

Oz badaninin cakisi ilo tokrar, tokrar-seriyali metodlarla fardi vo ya
kollektiv yering yetirilon qiivva harakatlori;Raqibin miiqavimati,
rezin amortizatorlarla, Kicik qantellorlo, tokrar icra edilon
miiqavimot hokskutlora;edilon qiivva harakatlori daxil edilmis
oyunlar, estafetlor; Quvva "dayanacaqlar1" olan dairovi harakatlor

kompleksi.
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.Paralel qgollarda dayaqda
‘ - iraliloma.

Paralel qollarda biikiilii qiclarla
sallanmadan dartinma.



RESURSLAR:

IKki gimnastika
skamyasi arasinda arxa

Gimnastika skamyasina istinad

edorak gollarin miixtalif dayaq
dayaqda iraliloma. vaziyyadarinds biikiiliib-acilmasi



RESURSLAR:

Jsas durusdan gimnastika

divarina istinad vo ondan Dizlords durusda gimnastika
italonmo. divarina istinad vo ondan
itolonmo.

"B'" alcaq turnikdon sallanir,

"A" onun qi¢clarindan tutubsaxlayur.
"B'" dartinma horokatini yering
yetirir.




RESURSLAR:
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Uzanmis vaziyyatds topu Kondoalon qoyulmus gimnastika
ayaqlarla tutaraq yuxariya skamyasi uzorinds "B" A"- m
qaldirib-endirmoak. budlarindan tutaraq saxlayur.

"A" qollarim qaldirib-endirir.



Resurslar:

f\’
I,‘\

h
\J\/

Uzanaraq dirsaklord
dayaqdan qiclarin sinxrom
dairavi harakati.

"B" "A"-min baldirindan

tutaraq saxlayir, "A"
govdoni saga- sola dondorir.



Zoruri avadanhq va lovazimatlar:

Gimnastika dosoyi,ip, Ruletka,
Bayraq. Fit,Saniya olson.Top.
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Darsin gedisi: Giris hissd: 3-5 daq.

Bir cargado duziilus, raport.




MATIVASIY

Qiivvatli d@imlﬁ,cald,qevik olmagq istayirsinizmi?




TODQIQAT SUAL

1).Siz qiivvatli olmaq uiciin nd etmolisiniz.

2).Quvvd hardkatlorinin icrasi sizd nJ verir.

3).Qiuivvatli olmaq insanlara hansi ustiinliklari verir.
4).Oziiniizii miidafiyys etmoayi bacarirsinizmu.

5).Fiziki hazirhgh olmaq votonin mudafiyasinda
nd kimi ustunluk verir.




Informasiya tominati:

Darsda yerind yetiralocok
horakatlor, oyunlar, onlarin tayyinati
haqqinda malumat vermok, komandal
foaliyyat zamani sonadok mubarizs
aparmagin shomiyyotini geyd etmok.



Hazirlayici hissa: 8-10

Harak’dyaql;lqlar: Sira fondlari, irslilomalor: yeris,
qacis,







Umuminkisaf horakoatlori

C.V.-a.d.
dllor belda;1s.-tullanaraq
ayaqlar arah .2S.-C.V.

C.V.-a.d.-3llarbeldos.

Is. - sol ayaq yana,pancd
tizarindo.

2-3s. - govdanin solayayh dyilmasi
4s. - C.V.




C.V.-ad.;
Is. - qollar irali - nafas almaq;
2-3s. - irali yayh ayilmakls allori
dosomoyo catdirmag;,

4s. - C.V.

C.V. -a.d. - gollar yanlarda;
1s.-sol ayagi irali yelladorak
ayaq altinda sl ¢calmaq
nafas almagq;
2 s. - C.V. - nofasi vermok;
3s. - sag ayaqla horakoti tokrar
etmak;

fls. -C.V




Bitisik addimlarla gacis. Huicum
addiminda yayvari harakatlor.



C.V.-a.d.;
1-2s. - sol ayaq yana, ponco
~ uzarindd govdanin
sola yayh oyilmasi;
3s. - qollar yuxari - nafasi
vermok;
4s. - C.V., notfas almaq;
~ 5-8s. - harakati sag tarafd tokrar
etmok.

C.V. - ayaqglar arah durus, sllor
sind qarsisinda; 1s. - saga
donoarak qollar yanlara; 2s. -
C.V

3-4s. - horokati donarak sola

Dizlori yuxariya qaldirmaqla tokrar etmok.
qacis.




Qollar1 asagiya
sallayaraq yerindo
qacis x 2-3

C.V. -a.d., allar arxada;
1s. - sol ayagi biikorak
dizi yuxari qaldirmaq;
2s. - ayaq iralidas, panconi
dartmaq;

3s. - ayagl saxlamaq;

4s. - C.V.
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Qiclarin carpaz
vaziyyatindon
oturub-gqalxmaq.

C.V.-a.d.

1s.- irali ayilarak allarlo
dosomoayo istinad
etmok,ayaqlarn duz saxlamaq;
2s. - sag al irali;

3s. - sol al bir qadoar dad irali;
4s - sag dli sol alin xotting
catdirmagq; 5-8s allorin
yerdayismosile geriyo c.v.
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Qollar duz arxada, yarim oturusda
yeris. Tam ayaqlar ustundJ yeris,
bas1 duz saxlamaq. Horakati adi
yerislo novbalomak (masalon, hor
sdkkiz addimdan sonra). Muntazom
ndfas almaq.

Qollarin harakati ilo yeris.

1s. - solla addim, Jllar
ciyinlorda,barmaqlar: yumruqda
yigmagq; 2s.- sagla addim, qollar yuxari,
barmagqlar1 acmaq;

3s. - solla addim, barmagqlar1 yigmaq;
4s. - sagla addim, gollar asagiya;
Horakatlori kaskin va ciddi icra etmok.
Miintozom noafds almagq.
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Sind tistd uzanmis
vaziyyetdo
govdanin yuxariya
qaldirilib-endirilm
si.

Sind tistd uzanmis
vaziyyatdon
gOovdoni eyni
vaxtda galdiraraq,
dllor biri-birind
toxundurmag.
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Kiuraklori
bir-birind toraf
durusdan,ayaqlar
1N voziyyatini
doyismoadon
yanlara donarak
allori bir-birind
toxundurmag.



Dizlardd durusdan
oturma voaziyyating
mayallaq asmaq.

Kiraklar uzorinds
bukulti
vaziyyatdon ayaqlan
biuikarak irali yuvaiianib,
durusdan hundurliy?
hoppanmag.



Kiraklor uzorinds bukilti

vaziyyatdon ayaqlarn bukorak

iraliys yuvarlanmaqla durus-

dan hundirluys hoppanmagq,
.. 180° doniib, yers enarak

u arxaya yuvarlanmag.
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Kiiraklords uzanmis

vaziyyatdon arxaya mayallaq
asib, dizlords dayaga ke¢mok.
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osas durusdan arxaya
mayallaq asib, dizlords
dayaga ke¢mok.




Oturusda bir-birini Muxtalif ¢cixas
miivazinatdon vaziyyatlorindd bir-birini
cixarmag. miivazinatdon ¢ixarmag.



osas harakatlor:
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Sinif har birinds 4-5 sagird olan
komandalara boliinir. Meydancada
(20 x10 m)start vo donma xatlari ¢okilir
vd bayraqla nisanlanir. Masafonin diiz
ortasindan xatt ¢akilir vo komandalarin
sayina miivafiq olaraq orada toplar
yerlosdirilir. Yarisacaq komandalar
start xottindo miuixtolif ¢ixas
vaziyyatlorinda: arxasi uistd uzanmais,
kiuirayi qagis istigamatind olmaqla vo s.
duzulirlar. Start signal il birinci
istirak¢r 10 m masafoni qacir topu
gotiirir v topla qacaraq donm»
xattindan geriya doniir, topu avvalki
yerind qoyur start xattindoki komanda
yoldasina toraf qacir. 9lini ona
toxundurur, siranin va ya ¢argonin
arxasinda dayanuir.

MBoasafoni daha tez gotedon komanda
qalib sayilir.



oJsas horakatlor:

Sinif barabarsayh istirak¢ilar: olan koman-
dalara bolunur. Yarisacaqg komanda
cutliuklori muayyon adilir. Komanda
istirakcilar: allorini iralidoki komanda
yoldasinin ¢iynina qoyur. Har bir koma
bir '""ajdaha" hesab olunur. Komandahin
istiqgamatgisi o biri komandanin sonuncu

gotiirdiikdo komandaya bir corimo xah
hesablanir. Sonuncu moarhalads iki qalib
komanda goriisur. '""9jdaha''on az1 5
sagirddan ibarat olmahdir.
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Sinif barabar sayh istirakcilar: olan komandaiara boluiniir.
Hor bir komanda qarsisinda sakildd gostorilon oyun sahasi
yaradilir. Birinci istirak¢ilar masatoni ot etdikdon sonra
ikincl istirak¢iya toxunur va siranin sonuna kecirlor.
Novbati istirakc¢ilar oyunu davam etdirirlor. Cixas
vaziyyatini daha tez alan komanda qgalib hesab olunur.

Metodik gostoris: Oyunu toskil edorkon

har bir

komandanin garsisindaki sabato komanda istirak¢ilarinin

say1 qddar top qoymagq lazimdar.
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Sinif barabor sayll sagirdlori olan bir ne¢d komandaya bolunur.
Meydancada har komanda garsisinda qrafikds gostarilon
morholalordon ibarat oyun sahasi qurulur. Start signal ilo birinci
istirak¢l qacaraq gimnastika skamyasinin uizari ilo iralilayir,
daird atrafindan qacaraq topu goturir, 3 m masafods yelioson
sdboatd atir, donmod xattindon gqayidaraq 6z komandasi torafd
gacir. Start xattinad catdigda ikinci istirak¢i oyuna basiayir.
Bayragin yaninda komandadaka istirakc¢ilarin sayina muvatfiq
toplar qoyulur. Topu sobato atan istirak¢i bir xal gqazanmir. Daha
cox xal gazanan komanda qalib galir.
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Sinif barabarsayh istir gllarl olan komandalara
boluniir. Hor bir komanda garsisinda sakildo verilmis
oyun sahasi duzoaldilir. Start signal ild birinci istirakc¢ilar
cubugq tizarindd topu va ya har hansi asyani saxlayaraq
mosafoni got edirlor. 9syalari novbati istirakciya verir vo
siranin sonunda dayanirlar.Topun yerd diismasi bir
corimd xah ilo qiymatlondirilir.Masafoni daha tez basa
vuran vd carimd xah az olan komanda qalib sayilr.
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Sinif barabar saylh istirakcilar: olan komandalara bolunur. Har
birkomanda qarsisinda sakilda veril oyun sahasi diizaldilir. Start
signali ilo birinci istirakcilar gimnastika agacini vo ya har hansi
dsyani diz nahiyasindo dizlarls sixib saxlayir, hoppanaraq masafoni
qot edirlor. Agacin voya topun yers dusmasi bir corimo xal ild
qiymoatlondirilir. Masafoni daha tez basa vuran va corimd xah az
olan komanda qalib galir.



Tamamlayici hissd: 3-5 daq.

Tonoftus vo borpaedici harakatlor.

Ev tapsirigi: qol azalalorinin barkidilmaosi,
polda uzanmis vaziyyatds ayaqlarin bas
uzoarindoan yerd catdirilmasi, govdonin
bukulub acilmasi.




Umumilasdirms va qiymatlondirma:

Bu tadris vahidindan sonra sagirdlorin quvva gabliyyati
vasaitin avvalindd verilon normativlordon istifadd
etmoklo giymoatlondirmak. Bele halda sonuncu doarsda
hazirlayic1 harakatlorin icrasindan sonra test
normativlorindan istifads etmoklo qiymatlondirm»
kecirmok. Alinan gostaricilor todris ilinin avvalindd
aparilmis diagnostik qiymatalndirmo naticalori ilo
mugqayisali tohlil edilir.



Qiymoatlondirms &&°

Malumat verma

Icra etmo

Yerina yetirma

o9makdaclig etma




