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Movzu Ne 8. Gimnastika gixislari

Plan:
1. Gimnastika ¢ixislarinin shomiyati
2. Gimnastika ¢ixiglarinin mezmunu

Movzu Ne 9. Gimnastika fiziki keyfiyyatlorinin torbiyalonmasi
Plan:

1. Fiziki hazirhglar

2. Fiziki hazirligin tokmillogmasi

Movzu Ne 10. Horoki vardisin formalagmasi prosesi
Plan:

1. Hoarakat haqqinda tesavviir yaratmaq

2. Horokatlorin dyradilmasi

Moévzu Ne 11. Sira horokotlori
Plan:
1. Sira fondlori, diiziiltislor
2. Irolilomalor, seyrolmalor vo sixlasmalar

Movzu Ne 12. Gimnastika tullanmalarinin tosnifat1 va saciyyasi
Plan:

1. Dayaqli vo dayagsiz tullanmalar

2. Tullanmalarin fazalaronin icraetms texnikasinin tohlili

Movzu Ne 13. Tullanmalarin 6yrotmo metodikasi
Plan:

1. Dayaqgli tullanmanin dyradilmasi

2. Dayagsiz tullanmanin dyradilmasi

Moévzu Ne 14. Doarsin qurulusu
Plan:

1. Hazrlayici hissa

2. Osas hisso

3. Tamamlayici hissa

Movzu Ne 15. Gimnastika zallari, meydangalari va onlarin tachizati
Plan:

1. Masgalalorin yeri vo tochizi

2. Zallara olan gigiyeniki tolabat




GIMNASTIKA

Moévzu.1 Statiki va quvva
harakatlari

Plan:
1.Statiki harakatlari
2.Quvva harakatlori

Quvva harakatlari iki qurupa bélanur 1.
Statiki harakatlari ,2 qlivva harakatlari.

Statiki harakatlar geyri mutaharrik mévgeyidir.Bels
harakatlar alatlarda icra olunur.Statiki sallanma icrasina gora
cox sadadir.Sallanma vaziyyati alan gimnastin badani dayaq
altinda yerlasir va agirlig quvvasinin tasiri ila ilk sallanma
istar-istamaz 6z avvalki vaziyyatina gayidir.

Bu o demakdir ki bele harakat dayaqgli mivazinatdir

Statiki harakatlari icra edarkan gimnastin badani sallanmadan
farqgli olaraqg alatin dayaq hissasinda yerlasir.



Bu vaxt gimnast geyri dayanigh mivazinat saxlayir,bela
vaziyyat na gadar ¢atin olsada , gimnastin badani tutma
noktasindan yuxarida olur.

Burada dayaq xarakteri mihim rol oynayir:

Qeyri dayanigl muvazinat i saxlamaq ¢ox asandir, agar dayaq
sahasi boylukdir va ya agar gimnast tarpanmayan geyri
mutaharrik alatdan méhkam belalikle mivazinati saxlamaq
bacarigi talab edan muxtalif harakatlor ¢atinliyina gora bir
birindan farqglonir.Paralel qollarda sade durus asandir, nainki
allarda durus, gimnastin badani durusda dayaq lizarinda daha
cox yuxarida olur.

Statiki harakatlarin ¢atinliyi digar digar movqgeylarin saxlama
xususiyyatlarindan , xtisusan gimnastin badaninin ayri-ayri
hissalarinin azalalarini garginlesdirmadan saxlanilan dayaq
asan icra olunur.

Buna gora an yumsaq an asan dayaq garsiq dayaqgdir ki, onun
icrasinda allarla tutmadan, alava badanin har hansi bir hissasi
ila istinad edilir. masalan: Budlarla ,canagla ,pancailovas.

Quvva ila yerdayisma statiki vaziyyatdan digarina yavas yavas
kecma harakatidir.

Bela harakatin icrasi zamani gimnast badanini makanda
yerdayisma harakatini icra edir.

Agirlig gquvvasina uygun badanin harakat istigamatindan asili
olarag muvafiqg asagiya va yuxariya dogru yerdayismasi ayird
edilir. asagiya gora yerdayisma asandir, onlarin icrasinda
gimnastin badaninin agirliq qlivvasinin tasiri ila va azalalarin
garginlasmasi ila yavas yavas rovan asagi disur.



Asagiya gora yerdayisma sadadir.

Buna misal olaraq halgalarda dayagdan qiivva ila asagiya
verdayisma,turnikde dayaqgda sallanmadan ayilmaysa ke¢cmak
Vo S.

Yuxariya dogru yerdayisma bir gadar ¢atindir.

Agirlig quvvasina zidd olaraq badani lazim olan hindurliya
galdirmaq.Yuxari ya dogru tipiq yerdayisma turnikde va
halgalarda sallanmada dartinmag,bu alatlarda quvva ils
dayaga galxmaq, halgalarda paralel gollarda allar ile durusa
galxmagq va s.

Statiki va qlivva harakatlarinin tasnifati asagidaki kimidir:

Yuklanma harakatlari Statiki ve guvva elementlarindan
texnikanin murakkabliyi, dinamikliyi , rangarang formasi ila
farqlanir.

Hal-hazirda alatlarda minlarla yellanma harakatlari
malumdur.Onlar nainki gimnastika tUzra proqramin butin
idman daracalarina daxil edilir , hatta tadris materiallarinin
asas mazmununu ahata edir.bu onunla izah olunur ki,
kialatlarda yellanma harakatlari mihum fiziki keyfiyyatlarin
inkisafina komak edir. Gimnastlar asasan atletlarda firlanma
harakati yerina yetirir. digar mthum fiziki ganunauygunlug
badan formasi ila ve onun firlanma sirati ile beden hararati
arasinda olan garsiligh alaga ile tamamlanir.Belaki gimnast
qguruplasaraq saltonu icra edarkan dizlarini biklb sinasina
teref ¢akir,Bununlada formal ox atrafinda stratini artirir,
harakati qutararkan badani duzeldir bucaqg siiratini isdifade
etma imkanin shamiyyati mihim rol oynayir.

Gostarilan faktorlar gimnastika harakatlarini manimsanilmasi



Miuvaffaqiyyatls icra edir.

Movzu.2 Gimnastik harakatlarin
oyranilmasinda didaktiki prinsiplarin
hayata kecirilmasi.

Plan:
1.Faalliq va Suurluluq prinsipi

2.9yanilik va alverislilik prinsipi

Biliklarin 6éyradilmasi ocumladan harakatlarin
manimsanilmasi didaktiki prinsiplar arasinda olur.Bu
prinsiplar muallim va sagirdlarin faaliyyatini
muayyanlasdirir.

Gimnastika harakatlarinin oyradilmasi xususiyetleri bu
prinsiplarin konkret saraitda hayata kecirilmasi ila
olagadardir.

FOALLIQ VO SUURLULUQ PRINSIPLORI- garslya goyulan
magsadin hallina yaradici yanasmagi , masgalalara
stiurlu munasibat baslamakls yanasi sagirdlars harakat
i dusunudlmus suratda gavramagi asilayir.Bu prinsipin
xususiyetlerini nazara alaraq harakat vardisinin
formalasmasi prosesinda musallim:



-harakat texnikasini tam va alverislili suratds dagiq
basa salmaq:

-muxtalif formalardan istifads edarak (sivahi izahat,
grafik cakilis va s.) Sagirdlarda oz faaliyyatina 6zl
giymet vermay gabiliyyatini tarbiyalandirmali,

-sagirdlarda 6z harakatlarini tahlil etmak yolu ila
tasabbuls yaratmagi, gorilacak islari planlasdirmasi,
¢atinliklari aradan qaldirmagi stimullasdirmali va s.

OYANILIK PRINSIPI.Bu prinsip harakatin texnikasi
hagqinda tam tasavvur vardir, lakonik izaha sarait
yaradir. . @9yani 6yranma usullarini va vasaitlarini
secarkan sagirdlarin fardi xususiyyatlarini nazars almagq
vacibdir.

Usaqlara kecirilan masgalalarda bilavasita muivafiq
9YANILIK prinsiplarindan isdifade olunur.

-haraki texnikanin model etalonu,kinogram,sxem
sokillarin komayi ila nimayis etdirmak:

-sahvlarin duzalisi va izahat zamani harakat
texnikasinin detallarini mugayisali va obrazli tasvir
etmak;

-alava va oryentik signallardan istifada etmak;

-ayri ayri vaziyyati fikss etmak yolu ila faaliyyati
banzatmakls tirnajorda harakatlari butovlukds takrar



etmak,va digar sada Usullarin komayi ile harakat
hissiyyatinin takrar yaranmasi.

OLVERISLILIK PRINSIPI.Bu prinsip sagirdlarin qiivvasina
uygun vazifalar talab edir.

Basqga sozla desak,har bir icra edilan tapsiriq,ham sads
hamda murakkab olmalidir. Sada ve murakkab harakat
maragl va sagirdlarin quivvasina uygun olmalidir .

Lakin gimnastika harakatlarinin dyranilmasi tacribasi
bunu gostarir ki sadadan muirakkab a prinsipi Uzarinda
gurulmus oyratma vahidlik taskil etmir.

MUNTOZ3MLIK PRINSIPi.Bu prinsip harakatin fasilasiz
olaraq formalasmasini nazarda tutur.

Bu prinsip ham da bir masalanin hallindan digarina, bir
marhaladan digarina,bir harakatin dyradilmasindan
digarina ke¢cmayi lazm bilir.

Muallim harakati 6yrandan zaman :

-masgala cald harakatlarin takrarlanmasi ardicilgi ila
ifada olunan harakati tapsirigin miayyan muntazamliyi:

-sagirdlarin faalligini va optimal is gormak qgabiliyyatini
saxlamagq vaziyyati ila istirahatin névbalasdimasi:

Prinsiplari vahtad halinda hayata kecirmakla Gimnastik
a harakatlarini rahat va sarbast sakilda gavramag olar.



Movzu.3 Gimnastika harakatlarinin
oyranilmasi metodu, vazifalari vo
marhalalari.

Plan:
1.0yratmanin baslangic marhalasi.

2.Harakatlarin darindan oyranilma va
mohkamlandirilma marhalasi.

Oyranmanin birinci marhalasi yeni bir harakatin
oyranilmasinin baslangicidir.

Bu marhalada 6yranma asasan yeni harakat hagqginda
Umumi tasavviirun yaranmasina yonalmisdir.sagird
harakat haqqginda ilk anlayisi aldigdan sonra harakatin
qgurulusu hagginda Umumi tasavvurlar yaranir.

Birinci marhalada muallim ve sagirdlarin asas
faaliyyatina:

Oyradarkan garsiya goyulan asas vazifanin isdifade
edilmasina, sagirda taqdim olunan talabatin
gostarilmasina,gabagcadan yaranmis vardiss analoji
olaraq yeni harakatlarla alags yaradilmasina,gorulacak



faaliyyat planinin birge mizakira edilmasina, yeni
harakat in izahi va gostarilmasina , model Gzarinda yeni
harakatlarin qurulmasina, sagirdlarin harakati tasavvir
etiyi kimi gavramasina va izahat vermasina sarait
yaratmaqdir.

Bir sira hallarda sagirdlarin oyerndiyi harakat hagqinda
ayri ayri malumati olur.

Oyratmanin ikinci marhalasi (Darindan oyratma
metodu). Bu marhalada oyratmenin halledici marhalasi
olub, asas harakat texnikasinin gavranilmasina
yonalmisdir.

Bu marhalada musallim va sagirdin faaliyyati
asagidakilardan ibaratdir:

-harakatin icra edilmasina daim nazarat etmoak:

-lazimi halda sagirda demak (s6zls,signalla ,fiziki
komakla)va ya harakatin icrasini misahida etmak;

-tohlukasizliyi yaratmaq va harakatin icrasini
sadalasdirilmak Gclin sagirdes muvafiq olaraq fiziki
komak etmak:

Naticalari hall etmakla harakatin icrasi prosesinda
sagirdlarin sahvlarini duzaltmak. Va faaliyyatinda
duzalis aparmaqla yeni harakati formalasdirmagq:



Gimnastika harakatlarinin oyretma prosesi va icra etma
cohdlari va ya ayri-ayri cahdlarla onlarin silsilalarla
nizama salinmasi.

ogor harakat murakkabdirsa, kifayat gadar fiziki qlivve
talab edirsa,sagird bu harakati bir dofa icra edir.Lakin
bir masgalada yeni bir elementi oyranan zaman orta
hesabla 20-30 daqiga vaxt serf olunur.Bu harakatin
icrasi ilo onun murakkabliyi ils, oyratmenin miayyan
magqgsadi ila, sagirdlarin xususiyeti ilo masgalonin digar
voazifalari il va basga faktorlarla alagadardir.

Gimnastika harakatlarinin oyradilmasinin taskili va
planlasdirmasinda asagidakilar nazarda tutulur:

-yeni harakati oyrenan zaman tapsiriqgi tacrtiba olarak
6_8 dofa icra etmak:

-ogar bir masgalada bir nec¢a yeni harakat dyranilirsa
gavranmis harakati yeni harakatla névbalasdimak talab
olunur:

-harakati daha yaxsi yadda saxlamaq uc¢un oyratma
prosesinda boyik sayda oyradilan harakati coxlu sayda
icra etmak:

-yeni harakati oyranan zaman har caht arasinda fasila
2 3 dagigadan ¢cox olmamalidir:

Muallim va sagirdin faal isi naticasinda oyratmanin
ikinci marhalasinda yeni harakat hagqinda tasavvir
daqiqglasir.



Musallimin diggati bu marhalada asasan oyratmanin
gedisinin idara edilmasina nazarat etmaya yonaldir.

icra etmo prosesinda isa kdmayi azalir, cox vaxt
harakatlari misahids edir.Bu vaxt o daha ¢ox sagirdin

Ozl 6zlina nazaratina 6zl 6zlina giymat vermasina
diggat yetirir.

Har bir harakatin keyfiyyatini va texniki saviyyasini
saxlamagq ucun onu muxtalif saraitds tokrar etmak
vacibdir.

Movzu.4 Gimnastika harakatlarinin
oyradilmasi metodu va usullari

Plan:

1.Planlasdirma va s6z metodu



2.Gostarma vo hissa-hissa dyratmo
metodu

Gimnastika harakatlarinin har bir marhalasinds,
oyratmanin ardicil halli, metod va UGsullardan istifada
edilmasi ilo alagadardir.

Oyratma metodu dedikda bu va ya digar harakatin
manimsadilmasi yollari,metodiki tsul iss muallim ila
sagirdlarin birga faaliyyatidir.Ayri ayri metod va Usullar
oyratma ila bagli yeni, bir magsadi hall eda Gimnastika
da tatbiq edilan metodlardan bir necasina nazar salaq.

-Programlasdirma metodu.

Bu metod Muvafiq olaraqg yeni bir harakati dyradarkan
muallimin tam proqrami (tapsirigin névbalasmasi,
nazarat va sahvlarin dizaldilmasi Usulu, tamin etmak
vasitasi) olmalidir.

Programlasdirmanin bels bir formasi harakati
manimsama prosesini alqoritmlasdirmakdir.Algoritm
kimi metodu tadris materialini hissalara bolib, hamin
hissanin ciddi ardicilligla gavramasi nazarda tutulur.

Algoritm asagidaki talablara cavab vermalidir.

a) Sagirdin icra etdiyi har bir faaliyyatin xarakterini
deqiq gostarmali (onlara alverisli olan).



b) Konkret olaraq bir harakatin va ya qurulus
cohatdan bir birina oxsar harakatlarin elementlari
ardicil sakilda 6yradilmalidir.

c) Batlin tadris tapsirigini sadadan mirakkab a ele
bolmak lazimdir ki, onlar bir birina qgarsiligl
alagada olsunlar.

Algoritm tapsiriginin har bir silsilasi ela aks
olunmalidir ki, naticada sagirdlar ayri ayri
masalalarin hallina yonalmis olsunlar.

Nahayat geyd edak ki, algoritm metodundan o vaxt
isdifade olunur ki, dyreatma metodunu bitovlikda
tatbiqi geyri mimkundur.Ayri ayri oyratma
metodlarina asagidakilar aiddir:

a)

Ayri ayri harakatin qurulusu ,onun ayri ayri fazalari va
faaliyyati;
b) tipig sahvlarin dizaldilmasi G¢lin yeni harakatlarin

tatbiqi va harakatin gavramasina nazarat etmak;

c) planlasdirmanin bela formasi mirakkab yani orjinal
Gimnastika harakatlarinin éyranilmasi tgln
xarakterikdir.

Belalikle programlasdirma metodu yeni harakatin
oyradilmasinda effektiv yolun secilmasina imkan verir.



S6z metodu aiddir:

Danisig, musahiba, izah etmak, muizakire etmak,
izahat, harakatin icrasini s6zls musahida etmak.

Bu Gsul u oyratmanin butin marhalalarinda tatbiq
etmak alverislidir.

Oyratmanin har metodundan istifads edarak va
sagirdla aparilan dialoqun lakonik olmasina xisusi
diggat yetirilmalidir.

Har bir s6z daqiq ve obrazli ifadalar aydiny olmalidir.

-Gostarma metodu .

Bu metod genis imkan a malikdir.O harakat haqqinda
tasavvirun yaranmasina texnikanin ayri ayri detallari ni
daqgiglasdirmaya, buraxdigl sehva sagirdin digqgatini
calb etmays, harakatin icra etma varyantlarini
mugayisa etmaya imkan verir.

Gostarma metodu harakati yuksak ustaligla nimayis
etdirmakle tamamlayir.

Harakati butovlikds oyratma metodu. Bu metod
harakati butovlikda icra etmayi nazards harakatin bels
gavranmasi bir cox hassas Gimnastika harakatlori
alatlarda sada harakatlarin icrasi mimkin olan ayri ayri
murakkab harakatlar ticlin xarakterikdir.



Hissa-hissa va butovlikds oyratma metodlari asas
harakat texnikasini gavramag lGc¢ln badan tarbiyasi
darslarinda aparici metodlardandir.

Onlar bir biri ils six alagada olub bir birini
tamamlayirlar.

Movzu.5 Kicik vo orta yasli usaqlarla
kecirilan gimnastika masgalasinin
metodikasi.

Plan:

1.Kicik maktab yasli usaqlarin yas
xususiyyatlori.



2.0ta yasli usaglarin yas
xuisusiyyatlori.

Maktabda Gimnastika masgalasinin mazmunu,
Respublika Tahsil Nazirliyi tarafindan tasdiq edilmis
badan tarbiyasi programi ila tasdiq olunub. Gimnastika
bu programin miuhum bdlmalarindan biri olub
usaglarin yas xususiyyatlarini fiziki hazirligini, saglamligi
ni nazara alaraq tadris materiallarmni illar,rublar Gzra
bolisdurub tartib edir.

1-4 cu sinif sagirdlari G¢glin program da nazari
malumatlar , praktiki masgalalar nazards tutulmusdur.

Nazari malumatin tadrisin il arzinda kecirilon praktiki
masgalalar gedisatinda maktablilarin haraki rejimi,
saglamligi, dizglin gamat i . harakati icra edarkan
duzgiin tonaffis ,geyim va badana olan gigiyeniki
talabatlar hagginda malumat verir.

Qeyd etmak lazimdir ki 2-3 cu sinif sagirdlari
darslarinda sadalasdirilmis elementar alatlar daxil
edilirki , bels alatlarda harakatlar genislandirilib va 4 cu
sinif de bir gadar murakkablasdirilib.

Bu yasda usaqlar VHM kompleksinin 1va 2 daracada
olan 5 Gimnastika harakatlarini gavramalidirlar.



Orta voa yuxari maktab yasli usaqlar tG¢lin nazarda
tutulmus program da ham nazari malumat hamds
praktiki masgalalar daxildir.

Nazari malumat praktiki masgalalar prosesinda gisaca
olaraq catdirilir.

5-9 cu siniflarde musahibalar zamani harakatin icra
etmak xususiyyati fiziki harakatlar masgalalarinda
geyim va ayaqgqabi, harakatlarin sarbast icra etmak
gaydalari, komak va muhafizs, zadalanma zamani ilk
yardim, fiziki harakatlor masgalalari zamani gigiyeniki
talabat va s. Haqginda malumat verilir.

Har bir sagird tGcun Gimnastika Gzra praktiki materiala
yasdan asili olaraq 3-don 5-dak Gimnastika novlari,
dirmanma, dartinma, sallanmada ayaglarin galdirilmasi
vo arxasi Ustlina uzanaraq ayaqlarin bukub va acilmasi
dayagda bucaq, glivva ila dayaga galxmaq ,asaraq
dayaga galxmagq daxil edilir.

Yeniyetmalarin azalalarinin funksional xtsusiyyatlarina
gora yuxari yaslh sexslardan az farglanir.bu yasda
siumuklarin intensiv inkisafi davam edir. Ancaq simiuy
16 -17 yasinda dos sumuylnun asagi hissasi 15-16
yasinda yuxari hissasi isa bir gadar gec tamamila bitisir.
Yeniyetmalar yeknasak faaliyyat zamani tez

yorulur.Bununla alagadar masgalonin mazmunu va
xarakteri ni tez tez dayismak maksadauygundur.



Yiuksak isgorma gabiliyyatini saxlamagq ucun icra edilan
harakatlar arasinda fasile olmali, fasilalar uzunsiiran
olmamalidir.

Movzu.6 Yuxari yash usaqglarla
Gimnastika darslarinin kegirilmasi
metodikasi va tatbiqi oyunlar.

Plan:

1.Yuxari maktab yaslarinin yas
xususiyyatlori.

2. Toatbiqgi oyunlar.



Yuxari yash usaglarla Gimnastika masgalasi organizmin
daha yaxsi inkisaf etmasina tasir gostarir.

Bu yasda yeni 14-17 yasli usaglarla aparilan Gimnastika
masgalalarinin baslica vazifasi biliyi darinlasdirmak,
bacariq va vardislari formalasdirmaq va mohkamlatmak
organizmi barkitmak tGc¢ln zaruri olan haraki
keyfiyyatlari takmillasdirir.

Oglanlar va qizlar arasinda aparilan masgalalar arasinda
forqg olmalidir.

Oglanlarin masgalalarinda yeris, qacis,
tullanmalar,surunmalar, agirliq galdirma va dasima,
gllasma ,sira harakatlari ,idman oyunlari daxil edilir.

Bela masgalalari tadrican mihita uygunlasmasi
zaruridir.

Qizlarin masgalalarinda tatbiq olunan harakatlar 6tan
yas qrupuna aid olan harakatlar yena asas yerlardan
birini tutur.onlarin masgalalarinda tatbig olunan
gigiyenik istigamatli harakatlari tadrican
murakkablasdirir.

9zala sistemini inkisaf etdirilmak va gamatin diizglin
formalasmasina diqgat artimag masgalalari aciq
havada kecirmak daha yaxsi olar. 14-17 yasl oglan va
gizlar a yaradici tasabbusu , faalligi, masuliyyat hissini
xususi ila inkisaf etdirilmasi vacibdir.



Maktabda kecirilon gimnastika yarislarinda usaqlar a bu
gaydalara riayat etmak vacibdir.

-Usaqlari har tarafli inkisaf etdirilmasi tUclin birinci
novbada onlari ictimai amak faaliyyatinin butin
novlarina hazirlamaq:

-Buna gora do maktablarin garsisinda goyulan
vozifalara tabe olmagq, bela ki masgalalar har sey dan
avval onlarin hartarafli fiziki inkisafina, Gmumi fiziki
hazirligina, estetik tarbiyasina kdmak etmalidir.

Umumtahsil maktablarinda saglam usaqlarla yanasi,
saglamligi zaif, hatta xasta usaglar da oxuyurlar.
Xastaliya gora usaglari iki qurupa bolmak olar:

1.Hazirlig gqurupu.
2.Xususi qurup.

Hazirlig gruplarina o usaqlar aiddir ki ,har hansi bir
xastaliyi kecirib sagalandan sonra 6zinu bir gadar zaif
hiss edir.Bu clr xasta usaqlar har sinifda 2-3 nafar ola
bilar.

Ona gora da bu gurupa daxil olunan usaqglar a badan
tarbiyasi dersleri kegcirmak olar.

Hazirhg qurupunun usaglari gacis da ve estafetds
istirak etmirlar.

Cox vaxt yarislarda hakimlik edirlar.



Xususi tibbi qurup hakim garari asasinda maktab
direktoru tarafindan verilon amra asasan yaradilir.

Bu qurupa aid olan usaqglar bir gayda olaraq, xasts olan
usaglardir.

Hazirhg grupundan fargli olarag xususi tibbi qurupda
masgalalar ayri kecirilir.Bu qurupda sagirdlarin sayi 15
dan artiqg olmamalidir.

Xususi tibbi qurupda olan usaqlar yarislarda istirak
etmirlar va bltdn normativlardan azaddirlar. qurupun
usaglari xisusi sshar Gimnastikasi kompleksi tartib edib
kecirmak va vaxtdasri kompleksi yenilasdirilmasi
vacibdir.

Movzu.7 Orta ahil va yuxari yash
soxslara kecirilan masgalanin
metodikasi.

Plan:
1.Yas qruplari
2.Fiziki hazirhiga gora yas qruplari



Orta ahil va yuxari yasli saxslar o kecirilan masgalalarin
ohamiyyati.

Fiziki harakatloar ila kecirilan masgala muxtalif yas li
soxslarin organizmina musbat tasirini geyd etmamak
mumkun deyil.

O halda hazr da fiziki harakatlarla masgul olan muxtalif
yasli saxslari yas qurupna gora asagidaki kimi bolmak
olar.

Yas qruplari.

Orta.

Ahil.

Yuxari.

Qadinlar orta yasda :40-45-55
Qadinlar ahil yasda:55-dan 60-a dak
Qadinlar yuxari yasda:65 dan yuxari.

Kisilar.orta yasda :45-50-60
Ahil yasda: 60-dan 75 a dak
Yuxari yasda: 75 dan yuxari.

Bela bolgl bioloji alamata asaslanir .



Fizioloji yasint muayyan etmak Uclin halledici sarait da
insanin fardi fiziki veziyyatidir.orta yasli saxslarda
ganunauygun gocaliq prosesi yaranir.

Bunun arxasinda sfesfiki faktorlar durur.

Organizmin bltovlikda gocalir: xarici gorinitsu harakat
nitqg emasional . fizioloji- psixoloji saha ,organ va
sistemlar dayisilir.

Qocaligin iki névi movcuddur:

1.Pataloji.

2.Fizioloji

Birinci halda organizmin funksiyalari tadrican
zoiflayir,lakin keyfiyyatini mihim daracada dayismir.
Faalligi isgorma qgabiliyyati oldugu kimi qgalir.

Blitln organ va sistemlari gocalmag hissasina dicar
olur.

Urak damar sisteminda xtisusan uirak élcisiinda
dayisikliklar olub. Alimlar stibut edirlar ki yuxari yasl
soxslarda Urak boy atmaqg imkanlarina malikdir.

Qan dovraninin bir daqigalik hacmi yuxari yaslilar da
azalir. Urak vurgusunun tonu asagi bogunugq olur.

Arteriyalarin elastikliyi azalir,atereskleroz coxalir. Bu
70-80, 50-60 yaslarinda bitin , 80 yasli insanlar da olur.



Miintazam fiziki harakatlarla idmanla masgul olan
yuxari yaslhlar da urak da va gan damarlarindan
sklerotik prosesler zaiflayir.Urak vurgusunda demak
olar ki dayisiklik olmur.1 daqiga da 60-70 e geder olur.

Arteriyal teziq yas artdiqca dayisilir ,45 yasina dak
soxslar da isim maksimal arterial tazyiq 120-130 mm
cive sutunu, 45 yasdan sonra isa 140-160 mm minimal
Muvafiq olaraq 60-80 va 80-90 mm civa sltitunu ola
bilar.

Yadda saxlamaq lazimdir ki, yuxari yash saxslarin
funksional imkanlarina barpa etma va sagalmasi
uzunmuddatli proses olub, bir neca il arzinda
muntazam masq talab edir, xlisusan o saxslar Ggtundir
ki,onlar ilk dafa masgalaya baslayirlar.Hakim pedaqoji
va hakim tibbi miayina vacibdir. Yuxari yas da olan
insanlar yasadiqlari arazida olan tibb mantagasina ilk
vaxtlar da 3 ayda bir dafa sonra isa 6 ayda bir dafa tibbi
muayinadan ke¢malari vacibdir.

Movzu.8 Gimnastika ¢ixislari.
Plan:
1.Gimnastika ¢cixislarinin shamiyyati.

2.Gimnastika ¢ixislarinin mazmunu.



Movzu.9 Gimnastika fiziki
keyfiyyatlilorinin tarbiyalanmasi.

Plan:
1.Fiziki hazirhglar

2.Fiziki hazirhgin takmillasdirilmasi.

Haraki vardislarin formalasdirilmasi Ggtin yani texniki
hazirhg tUclin gimnast 6z organizminin muxtalif



funksional imkanlarini inkisaf etdirilmalidir.Muvafiq
mazanna quruplarindan qlivvasini onlarin aksikliyinin
coxalmasidir.Kordinasiyasi qabiliyyatini inkisaf etdirilma
, dinamik va daim bir garginliyin na dozimliliyu
artirmaq urak damar va tanaffis sisteminin is gormak
gabiliyyatini yliksaltmak harakatlarin dyranilmasi
prosesinda indi haraki vardislarin
formalasdiriimasindan bitin bu vazifays kifayat gadar
eyni daracada inkisaf etmir.

9goar gimnast organizmin muvafiq sistemini
gabaqcadan harakat etdim texnikasini gavramag a cahd
edirsa bu ciddi texniki sshva yol vermis olur

Fiziki hazirhq iki yere bélinar:

1.Umumi fiziki hazirhq.
2. Xususi fiziki hazirhq.

Umumi fiziki hazirlig-Texniki hazirlig masalalarini lazimi
saviyyada halli G¢clin xtsusi hazirliqi asas kimi
goturur.0z névbasinda texniki hazirhqg, masalalarini
umumi sakilda hall etmaya imkan yaradir.

Umumi fiziki hazirliq vasitalari qiivva keyfiyyatini,

elastikliyi, dozimlulGyu, caldliyi cevikliyi Gmumi sakilda
inkisaf etdirir.



Fiziki hazirlq vasitalarinin bela bolisdurtulmasi alda
olunan tacriiba naticasinda va daqgiq tadqgigatlar a
asaslanir.

Umumi dézimliliyin inkisafi Ggtin tagdim olunan
tsklik harakatlari masalan, kross — gimnastlar havassiz
yerina yetirilon , buna gora da naticalar zaif olur.

Qacls uzununa tullanma , dozamlaliytn inkisafi Getin
futbol, basketbol, valeybol oynamagq cevikliyin
inkisafina xidmat edir.

Xususi fiziki hazirhg-Mutlag haraki keyfiyyatlarin
inkisafi o saviyyaya gadar olmalidir ki, idman
coxmubarizliyin konkret elementlarini mivaffaqiyyatls
icra etmaya imkan versin. ilkim dévr arzinda fiziki
hazirliq vasitalarinin saciyyasi dayisilir.

Muvazinat vardislarinin takmillasdirilmasi tGgtin sahar
Gimnastikasinda kecak dayaq sahasinda murakkab
olmayan harakatlar da durus, kisilar ticlin dastali atda
harakatlar, gadinlar ucun mivazinat tirinda harakatlar
daxildir.Fiziki hazirligin asas vazifasi xususi haftalik
masq dovriinda butln keyfiyyatlarin inkisaf etma yolu
il eyni zamanda har bir masgalada hall olunur.Hazirliqg
dovrinin sonunda fiziki hazirhg tzra xisusi yarislar
kecirmak pis olmaz.



Movzu.10 Haraki vardislarin
formalasdirilmasi prosesi.

Plan:

1.Harakat haqqginda tasavviir
yaratmagq.

2.Harakatin oyradilmasi.

Haraki vardislarin formalasmasi prosesi sarti olaraqg oz
aralarinda six baglh olan lg¢ fazaya bolindr.

1.Harakat haqgqinda gabaqcadan tasavvir yaratmagq;



2.Harakatlarin dyranilmasi;

3.Haraki vardislarin méhkamlandirilmasi va
tokmillasdirilmasi.

Harakat haqginda gabaqgcadan tasavvur yaratmagqg
,haraki tasavvir yaratmaqg muixtalif Gimnastika
harakatlarini dlistinarkan gavranmasi asasini taskil edir.

Moasgul olanlar da daqiqg haraki tasavviir yaratmagla
musallim oyratmanin mihim didaktiki prinsiplarini
hayata kecirmaya calisir.

Harakat haqginda qabaqcadan tasavviir yaratmag tcln
bir sira tsullar tatbiq edilir .

Gimnastika ila yeni masgul olmaga baslayanlar muvafiq
terminalogiya gabul olunmus harakatlari n adlarini
deyib tanis edirlar.Sinag cahdlarini tatbik etmak taklif
olunur va fikran bu harakati gavramag; ayani vasaitlor
gostorilir.

Harakatlarin dyranilmasi birinci marhalada gimnastda
texnika hagqginda Gmumi tasavvirlar
formalasir.Kanardan onun formasini dark edir .Gimnast
oyranilan harakati icra edir ,lakin onu nece icra etdiyi
haqda daqiq izahat vere bilmir . Harakati icra edikda na
hiss etdiyini bilmalidir.

Harakatin dyranma prosesinda gimnast ilk cahatlarden
sonra yaranan dagiq haraki tasavviri almahdir.



ogar gimnast icra etdiyi harakat i tahlil eda bilmirss,
¢otin ki harakat i gavraya bilsin.ilk cahatlardan gimnast
icra etdiyi harakati gavraya bilmir.ilk cahatlardan
Gimnast icra etdiyi harakatin ayri ayri detallarini hiss
etmir . Horakatlar saraitdan asli olaraq . Muxtalif
asyalar qapi, pancara va s. istifada edilir.

Oyratma prosesi cox sayli takrar olunmazsa manasizdir.
Eyni bir harakati bacardiqca ¢ox takrar etmak lazimdir.

Haraki vardislarin méhkamlandirilmasi va
takmillasdirilmasi—Gimnast icra etdiyi harakatin
gavramasinndan asli olaraq haraki vardislarin
mohkamlandirilmasina va takmillasdirilmasine keca
vardislarin mohkamlandirilmasi harakatlarin
sabitlosmasi ila alagadardir.

on asas isa asagidakilardir.

1)icra edilan alatin hiindirliyinu dayismak.

2) Alatlarin yerini dayismak.

3) Oyranilan harakati digar harakatla birlasdirmak.
4) Harakatlari mixtalif alatlorda icra etmak.

5) Oyranilan harakati mixtalif kombinasiyalra daxil
etmak.

6) Muxtalif saraitde muxtalif vaziyatda kecirilan
masgalalarinda harakatlari icra etmak.



Movzu.11 Sira harakatlori.
Plan:
1.Sira fandlari, duzuluslar

2.iralilamalar, seyralmalar va
sixlasmalar.

Sira harakatlari gimnastik harakatlar qurupuna daxildir.

Badan tarbiyasi darslarinda onlarin bir sira pedaqoji
vazifalari hall etmak tglin temp va ritmi tarbiyalanmasi
dcun kollektiv faaliyyat vardisinin formalasmasi tclin
istifada olunur.

Bildiyimiz kimi Gimnastikanin iki boyuk qurupa boltuntr
Texniki vasitalar va Xlsusi grup.



Texniki vasitalardan Gimnastika alatlari, intervallar,
standart vaziyyatdan cixarilmis komakgi qurgular va s.
Aiddir.

Har bir Gimnastika zalinda asas vea alatlardan basqa
komakgi alatlarin olmasi ¢linki har bir yeni elementlarin
oyranilmasina baslamadan avval hamin elementi
komakgi alatlarda 6yronmak daha dizglin Gimnastik
vasitalarin ikinci qurupu 6zliylnda 8 yarim quruplar a
boltnir.Har tacribi dersde sira harakati kecirilmir .Sira
harakati bildiyimiz kimi sirada bir faaliyyati icra
etmakdir.Sira harakatlarini tatbig etmak Is masgul
olanlarda nizam intizami,har hansi bir faaliyyati birga
icra etmayi, cevikliyi inkisaf etdirir, eyni zamanda temp
vo ritim hissiyyatini tarbiyalandirir,fiziki keyfiyyatlilarini
va darsin mahsuldarligini artirir.

Sira harakatlari bu va ya digar diiztllisda birga va tak
tak icra edilan faaliyyatdir.

-sira fondlari.

-duzuluslar va yenidan dizulusloar.
-Iralilomalar.

-Seyralmalar va sixlasmalar

Sira harakatlarindan isdifade etmak G¢lin asas
anlayislar:

DlzullUs -Birga faaliyyat tctin masgul olanlarin
verlasmasini tayin edir.Badan tarbiyasi Uzra



masgalalarda duzilus ifade etmak miivafig olaraq
komanda va sarancamla adatan ,har hansi signalla va
komanda vermakla hayata kegirilir.

Duzuliis.

Bu va ya digar dizulisun gabul olunmasi tGglin
muallimin komandasindan sonra alinan faaliyyatdir:

Cargoaya duzulmak ticin komanda bels verilir, Bir carga
DUZUL!

Komanda ila birlikda istigamatci Gztni muaallima taraf
FOROQOT vaziyyatinda durur ve masgul olanlar onun
sol tarafinda bir xatt lizarinda ciyin-¢iyina dururlar.

Duziiluglarin nov miixtalifliyi.r siraya duzulmak

1.Siraya diiziilmak. Bir siraya DUZUL. Masgul olanlar
istigamatcinin arxasinda bir siraya duzirlar.

2. Corgaya, siraya, dairaya va s. Duzulurlar Ssrancam
bele verilir DAIRQYO VO YA CORGAYS DUZUL.

Yenidan duziluslar bir cargadan digar cargaya yenidan
duziulmakdir.yenidan duzilus va digar harakatlari icra
etmak Gclin masgul olanlarin darsda rahat
verlasdirilmasini sablonluk olmasi. Deye yenidan
duzaluslari miayyan dovrdan sonra novbalasdimak
maksadauygundur.



Movzu.12 Gimnastika tullanmalarinin
tosnifati va saciyyaosi.

Plan:
1.Dayaniqli va dayaniqsiz tullanmalar

2.Tullanmalarin fazalarinin icraetma
texnikasinin tahlili.



Movzu 13. Tullanmalarin 6yratma
metodikasi.

Plan:
1.Dayaniqli tullanmalarin oyradilmasi.

2.Dayanigqsiz tullanmalarin
oyradilmasi.



Movzu 14. Darsin qurulusu.
Plan:

1.Hazirlayici hissa.

2.9sas hissa.

3.Tamamlayici hissa.

Darsin qurulusu dedikdas birinci ndvbadas pedaqoji
naticalarin muayyan ardicilligla ndvbalasmasi basa
dusalur.

Masgala prosesinin daha effektiv kecirilmasina nail
omagq, gimnastik masgalalarin organizma musbat
tasirini tamin etmak magsadila darslari miiayyan plan
uzra va ardicil kegirmak lazimdir.

Fiziki tarbiyanin garsida duran vazifalari daha yaxsi
ardicilhgla hall etmayi nazarda tutan eyni tipli bela
plana tacrtba de darsin eyni tipli qurulusu deyilir.



Darsin eyni tipli qurulusu Gimnastikanin xususiyetine ,
darsin eyni tipli siralanmasina, harakatin organizma
tasirini nisbatan deqiq hesaba almaqg imkanina uygun
tartib olunur .

Darsin eyni tipli qurulusu mazmunu yalniz bu cur basa
dusdikda Gimnastikanin garsisinda duran pedaqoji
vazifalari layiginca hayata kecirmakla masgalalari daha
effektiv kecirmaya nail olmaq vae Gimnastikaa
masgalalarinin organizma misbat tasirini tamin etmak
magqgsadile darslari miayyan Plan Uzra qirmaq va
kecirmak zaruridir.

1. Hazirlayici hissa
Tayini hazrlayici hisdir

Mesgul olanlar asas hissada hall olunan masalalari
birlasdirib sarti olaraq iki qurupa bolmak olar:

1.masgul olanlarin vegatativ funksiyasi va markazi sinir
sistemini hazirlasdirmagq .

2.0ynaqlardaki méhkamliyi barpa etmak.

3. Masgul olanlar da azala goarginliyi talab edan
foaliyyat do Haraki aparatin hazirligini tamin etmak.

osas hisso

Gimnastika darsinin asas hissasini kecan musallimlarin
masgul olanlarin asas icra etmak imkanlarindan tam



istifade etmali, Haraki faaliyyatin icrasini iss mesgul
olanlar ucun tahlikasiz olmasina mail olmaqdi.

Gimnastika darsinin asas hissasinda asagidaki vazifalar
hall olunur.

1.Masgul olanlarin fiziki va iradi keyfiyyatlarinin inkisaf
etdirilmasi.

2.Hayati lGcun vacib olan xtsusi harakat vardislarin
formalasmasi.

Dlizguin tayin edilmis harakat novlarinin migdari ve
onlarin dars da névbalasmasi darsin keyfiyyatli olmasi
ni muayyanlasdirir.

Tamamlayici hissa.
Tayini mesgelnin planini stratle tamamlamagq zaruridir.

Tamamlayici hissede Gimnastika darsini yekunlasdirib
novbati dars G¢cun muayyan tapsiriq verilir, eyni
zamanda gorulacak faaliyyata hazirlasirlar.

Tamamlayici hissanin mazmunu darsin avvalindas olan
hissasindan aslidir.

Bu hissada asagidakilar tatbiq olunur:
1.Sakitlasdirici harakatlar;
2.Diqgati yayindirmaq hereketi.

3.Masgul olanlarin emasional vaziyyatinin
yiksaldilmasina xidmat edan harakatlar.



Movzu 15.Gimnastika zallan,
meydancalari va onlarin tahcizati

Plan:
1.Masgalalarin yeri va tahcizi.

2.Zallarda olan gigiyeniki talabat.

Gimnastikada talim masq masgalalarini
muvaffaqiyyatle kegirmak Uclin xlisusi tahciz olunmus
Gimnastika zallarindan meydancasindan istifada edilir.

Mesgul olanlarin butiin gabul olunmus sanitar-gigiyenik
normalara riayat etmak tclin Gimnastika zalinda va
otaqlarinda lazimi qaydalar yerlasdiril.

Tikinti galiglari ve normalarina géra Gimnastika ila
masgul olmaq uctn asagidaki zallari gosdermek olar.

Zal va otaqlar tedris prosesi l¢clin onlarda tamizlik isi
aparmaqg munasib olmalidir.

Ddésamadan 1.75 sm hindurlikdas zalin divarlarinda
cixintilar va ayintiler olmalidir.



Divarlari va tavani aciq rangli rang la boyanmalidir.

Dosamanin eyni daracada isiglandirmasi tcglin ikigat
isigdan istifade etmak lazimdir.

Gimnastikanin muxtalif novlari ilea masgul olan zaman
zalda bir gayda olaraqg harakat i eyni gaydada saxlamagq
lazimdir.

Soyunub- geyinmak otagi zalin yaninda olmalidir.

Gimnastik Harakatlarle masgul olanlarin gigiyenik
talablarini yerina yetirilmasi G¢cln butln sarait va
gigiyenik lavazimatlari olmahdir.






