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Fiziki tarbiyadan
dars numunasi

L.OLIYEV,
Sumqayit sohar tabiat elmlori tamayiillii
gimnaziyann fiziki tarbiya miiallimi,
faxri badan tarbiyasi va idman is¢isi

Movzu: Ceviklik qabiliyyeti. Texniki
foaliyyat bacariglarina yiyelonma. Ce-
vikliyin inkisaf etdirilmesi.

Standartlar: 1.1.1 221 222
233 3.1.1. 4.1.1
Magsad:

harakatlarin azale sisteminin forma-
lasmasinda rolunu izah etmok;

miixtolif idman ndvlerinde texniki-
taktiki foaliyyot zamani 6z potensialin
reallagdirmag;

haraki qabiliyyatlari inkisaf etdiron
¢oxmarhalali oyunlari yerine yetirmoak;

haraki qabiliyyetlerin inkisafi {iiin
zoruri komplekslorden istifade etmak;

oyunlar ve icra goraiti daim dayisen
harakatler zamant ¢eviklik niimayis et-
dirmok;

haraki fealiyyat zamani magbul dav-
ranig niimayis etdirmak.

Fondaxili integrasiya: 1.1 2.1 3.1
4.1

Fanloraras: inteqrasiya: Hoyat bilgi-
si, biologiya, kimya, fizka.

Is formasi: Frontal, fardi, ciitlorlo,
qruplarla is.

Iy disulu: 1zah, niimayisetdirme, tok-
rar-tokrar seriyalt oyunlar.

Resurslar: Sira tolimi, addimlamalar,
gimnastika heraketlori, imumi xiisusi
secilmis horoketloro aid resurslar vo
slaydlar.

Zoruri avadanlq va lavazimatlar:
Kompiiter, proyektor bayraqciglar, sani-
yadlcan, fit, tabasir, ruletka, piramidalar,
miixtalif 6l¢iilii toplar.

Darsin gedigi: Bir corgade diiziilis,
raport gebul etmak, salamlagmag.

Informasiya taminati: Miillim bildi-
rir ki, heraki fealiyyet orqanizmin sag-
lamlig1 {iciin miihiim ohemiyyat kasb
edir. Horoki foaliyyet prosesinds icra
edilon harakatlorden asili olaraq orqa-
nizmda miixtalif dayisikliklor bag verir.
Maselan, nebz vurgusu ve tenaffiis six-
lig1 yiiksalir.

Miiallimin komandast ile usaqlar sa-
kit halda dzlarinin nabz vurgusu gostari-

cilerini milayyen edirlor. Sonra miiellim
darsde yerine yetirilocok harokatlor veo
oyunlar hagqinda malumat verir.

Motivasiya: Paleng 6z sikarmi tut-
magq figiin hanst qabiliyyate malik olma-
lidir vo hanst herakatlorden istifade edir?
Heyvanlar yirticidan qurtarmaq iiciin
hansi heraketlorden istifade edirlor?

Metodik gostoris: Heyvanlar yirtici-
nin galisini duyub ona reaksiya verir, §i-
kara ¢evrilmamok tigiin siirotli vo cevik
harakatlorle qagirlar. Horokatin reaksiya
tezliyi baglayir. Yirtict sikarini tutmaq
lictin, heyvanlar iso canini qurtarmaq
lictin siirat, doziimlilik ve ¢eviklik nii-
mayis etdirir,

Tadgiqat suali: Miellim sinfe miira-
ciat edir; siz ¢evik olmag isteyirsinizmi?
Hans1 harakatlor bizim ¢evik olmagimizi
tomin edir? Hanst idman néviinde daha
¢ox ceviklik var?

Sagirdler bildirirlar ki, basketbol, vo-
leybol vo futbol oyunlarinda daha gox
ceviklik var.

Miiellim miraciot edir: - Sizce, bu
idman oyunlarinda hansi hissade texniki
foaliyyet bacarigi ve geviklik var?

Sagirdlor miixtelif cavablar verirlor
ki, oyungu bir ne¢o oyungunun arasindan
styrilaraq tullanigla topu sebete atir. Bu-
rada oyuncularin arasindan styrilaraq
kecmok taktikadir, sigrayisla topu sebato
atmaq ise ceviklikdir.

Metodik gostoris: Ceviklik insanin
kompleks haraki qabiliyyati olub, yeni
heroketi asan, tez menimsomek, siiurlu
icra etmok, digar haraki faaliyyate kec-
mok va ya haraki faaliyyati deyismis ic-
ra goraitinin toloblorine mivafiq yeni-
don qurmaq bacarig kimi dayerlondiri-
lir. Goriindiiyti kimi, ceviklik miirokkab
haraki deyardir ve onun giymetlendiril-
masi Uiglin vahid 6l¢ii, meyar yoxdur. Bu-
na gora do ceviklik qabiliyystina aid olan
harakatlarin qiymetlondirilmesi maq-
sadi ila garaits uygun bu ve ya diger me-
yar, 0lcii secilir. Belo hallarda cevikliyin
olcii vahidlori:

- haraketin koordinasiya catinliyi;

- harakatin icra deqiqliyi;

- icra vaxti ola bilar.

Belaliklo, ¢evikliyin inkisafi onun
torkib komponentlori olan miivazinat,

daqiq icra vo koordinasiya istiqamatli
oyun, harokatlor komplekslorinden isti-
fade edilmakla tomin oluna bilar.

Sinifde derslerin planlagdiriimasi ve
tovsiys olunan oyunlar bu istiqgametde
qurulmugdur. Diger haraki qabiliyyatlor-
do oldugu kimi, burada da herakatlor
fordi, qruplarla, avadanliglardan istifade
etmokla tortib edilmigdir.

Hazirlayicr hissa: 8-10 dagige.

Metodik  gostaris: Bu hissade asas
moqsed sagird orqanizmini osas hissado
yering yetirilocok intensiv fiziki yiike
hazirlamaqdir.

Hoaraki bacariglar: Sira tolimi - saga,
sola, geriya donmaler, yerinde addim-
lamag.

Bir corgaden saga donmok, zaletrafi
yerig, idman yerisine kecid, asta qgags,
aller belde, ayaglar diiz qabaga qagis,
ayaglarl dizden diiz arxaya dartmaqla
qagts.

Umumi fiziki inkisafetdirici here-
katlar:

Metodik géstaris: Umuminkisaf ha-
rokatlorinin iralilomeler zamani seyrol-
mig sirada icrast magsadeuygun hesab
edilir. Ciinki bu, darsin motor sixligimnin
yiikseldilmasina imkan yaradir.

Bir nego bela harakat verilir (bag ha-
roketlori, baden harokatlori ve s.).
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Hazirlayici horokatlor sagirdlori azo-
lo-sinir aparatinin herokatinin icrasina
hazirlayir. Horokatlor sagirdlerin sayin-
dan asili olaraq qruplarla, komandalarla
yerind yetirila biler. Darsin motor sixli-
gin1, maraqli, son kegmasini tomin etmok
moqsadi ilo hazirlayict haraketlorin oyun
- vyarig formasinda kecirilmasi daha
magsadeuygundur. Bu, eyni zamanda
sagirdin malik oldugu heraki potensialin
daha daqiq giymatlendirilmesina imkan
yaradir. Lakin belo halda miisllimin ké-
mokei assistentinin olmasi vacibdir.

dsas hissa: 20-25 dagiqp.

Burada esas maqsed planlagdirilan
haraki qabiliyyetin inkisafi figiin hare-
kotlerin, oyunlarin, estafetlorin, xiisusi
harakatlarin zeruri intensivlikde yerine
yetirilmasidir. Bu zaman dorsin maqse-
dinin reallasmasi horokatlorin secilmo-
sindan bilavasite asilidir. Darsin bu his-
sosinda fiziki yiikiin intensivliyi istifade
olunan resurslarin miimkiin qader ¢ox-
saylt komandalar arasinda yarig rejimin-
da icrast ile tomin olunur.

Sinif baraber sayda istirakeilart olan
komandalara boliinir,

Komandalarin qarsisindan start xatti
gokilir vo 20 metr mosafods basketbol
siti olur. Start xatden bir metr irali gim-
nastika dosoyi, dosekden bir metr irali
iso icarisinde top olan sebet qoyulur.
Ddsekden bir metr irali ziqzaq seklinde
piramidalar diiziiliir. Start signalt ilo bi-
rinci igtirak¢1 mayallaq asaraq topu gotii-
riir, piramidalarin arasindan cilayarek
iralilayir, basketbol sitina ¢atdiqda topu
soboto atir, donerok 6z komandasina to-
rof qagir, topu sebatin icine qoyaraq oli
ilo start xattinds durmug komanda yolda-
sina toxunur ve siranin arxasina kegir.
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Sinif baraber sayda istirakgilart olan
komandalara boliiniir.

Hor komandanin qargisinda sokilde
verilon oyun sahasi yaradilir.

20 metr masafoda ziqzaq soklindoe 4
piramida, iki manes qoyulur (her birinin
arasinda iki metr masafo olur). Axirinci
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maneadan sonra basketbol siti olur, onun
yanindaki sabetde 4 top qoyulur. 2 metr
aral kise olur, ondan 2 metr arali gim-
nastika dosoyi qoyulur. Start signalt ilo
birinci oyungu piramidalarin arasindan
qacaraq birinci maneanin iistiinden tulla-
nir, ikinci maneanin altmdan siiriinib ke-
¢ir v toplart bir-bir basketbol sobating
atir, qacaraq kisenin iginden kegir ve
gimnastika doseyinde mayallag agaraq
geri doniir, estafeti yoldasina otiiriir.

Metodik gostaris: Hazirlayic1 here-
ketlor vo oyunlarin icrasi zamani gagis
mosafolori sagirdlerin fiziki hazirhigin-
dan, seraitden astli olaraq deyigdirila bi-
lor. Burada verilon oyunlarin hamisindan
bir darsde istifade etmak macburi deyil-
dir. Istifads olunan oyunlarin say1 miiel-
limin dersin asas hissesi fi¢iin planlagdir-
dig1 vaxta gdre miiayyen olunur.

Tamamlayicr hissa: 3-5 daqiqa.Te-
naffiis v barpaedici harakatlar.

Metodik gostaris: Bu hissenin maq-
sadi intensiv fiziki yiikden sonra sagird
orqanizminin barpast maqsadi ilo azelo-
lorin bosaldilmasi, tenaffiis haraketle-
rinden istifade v dersin yekunlagdiril-
masidir.

Umumilasdirma va qiymatlondirmo:

Miisllim forqlenanleri ve qalib ge-
lonleri toqdim edir. Oz miisahidaleri
osasinda her bir sagirdin mibariz vo
ozmkar foaliyyeti haqqinda fikirlerini
bildirir. Sonra suallar verir:

- Icra etdiyiniz harekatler hanst qa-
biliyyatin inkisafina yonalmisdir?

- Daha hansi harekatlor siiratli ve
¢evik olmaginiza kdmek edo bilor?

Sonra sagirdlari diizglin cavabin for-
malagmasina istigamatlondirir. Oyun
prosesinde sagirdlerin fordi ve koman-
dali foaliyyetlori miisllim terafinden
qiymotlondirilir. Onlarin hazirlq seviy-
yalarine miivafiq ev tapsirig miioyyen-
logdirilir.




