Kisi idman gimnastikasi lizra
milli yarislarin programi
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Yeni baslayanlar
(2011-2012)

Balalar
(2009-2010)

Kiciklar
(2007-2008)

Xalga Uzarinda sarbast
harakatlar

Xalga lzarinda sarbast
harakatlar

Xalga lizarinda sarbast
harakatlar

)
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Qrup saklinda arxaya mayagllag asma.
Kiraklarda dayanma (sam) - 2 san.
Ayaqlar arali sakilda oturus allar yuxari.-
ayaqlar arali ayilma va allar yuxari.
Oturusdan kirak Gzarinda uzanma
vaziyyatina takan, ayaglar birlagmis va allar
yuxarl.

Avyaglar birlikda korpi vaziyyati (2 san.)
Ayaqlar birlikda allar yuxari, kiirayi
Uizarinda uzanma vaziyyatina qayidib,garni
Uzarina donub, «jim» vaziyyatinda durub-
allarda dayaq vaziyyatinda oturus.

Qrup saklinda iraliya mayallaq asaraq allar
Uzarinda dayaq vaziyyatinda oturus.

Beli agiq yuxariya tullanma.

1 ayaq Uzarinda miivazinat vaziyyati(2
san.)

dllar ila yanlara asma (tzi irali, allar
yuxari)

Ayaqlarin vaziyyatinin dayismasi ila
tullanma

dllar lizarinda durus vaziyyatindan kegarak
ona aslb, allarda dayaq saklinds oturus.
Dayaq vaziyyatinda bikill ayaglarila
durus

Spaqat (2 san.) allar yana.

180° donma ils yuxariya dogru tullanma

Yuxariya tullanarag 360° donmsa.
Qacaraq allar tizarinda iraliys asma.
dllar Gzarinda durus (gostarmak) diiz
ayagla iraliya mayallag asma.

2 9llar ila yanlara asma (lizl irali, allar
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Program harakatlarin ardicilligina
9sasan icra olunur. 9yilma zamani
ayaqlarin arali olmagi sarbastdir.
Korp- ciyinlar yera perpendikulyar
olmalidir (carimasiz). Yuxari tullanma
zamani allar diiz va qulaglarin
yaninda olmaldir.

Program harakatlarin ardicilligina
9sasan icra olunur. Har hansi bir
miivazinat, ayaglar 90° yuxari.
Ayaglarin dayismasi ila tullanma —sag
va sol ayaqlar 90° gqalxmalidir. Dayaq
vaziyyatinda blikili ayaglar ila durus
bel dairavi sakilda icra olunmalidir.



Balacalar
(2006-2007)

Usaglar
(2004-2005)

Xalga Uizarinda sarbast
harakatlar

Xalga Uzarinda sarbast
harakatlar

. Tak ayaq lzarina irali agsma
. Ayaglar izarina irali asma
. irali asma, bas va allar ila takan edarak

asma

. Ollar Gzarinda durus
. Duz allar ila arxaya asaraq allar

Uzarinda durus

. Spaqat- allar yana(2 san.)
. Har hansi bir mivazinat (2 san.)
. Rondat, 2 dafa allar ilo arxaya asaraq

salto (har hansi)

. Arxaya asma, yerindan arxaya salto.
. Tak ayaq lizarina irali asma,ayaqglar

Uzarina irali asma, 2 ayagdan ayaqlar
Uzarina irali agma.

. Iraliya salto (har hansi).

. Spagat.
. Glc tatbig etmak ila allar tizarinda

durus (2 saniys saxlamagq).

. Arxaya asaraq allar tGzarinda 180°

donib irali agsma.

. 1ayaq lizerinds mivazinat ( 2 san.).
. Rondat, arxaya asma, templi salto,

allar ila arxaya asaraq arxaya salto (har
hansi).

dllar il irali agsma
zamani ardicilliq
olmazsa 0,5 carima xali
verilir.

dllar ila irali agsma
zamani ardicilliq
olmazsa 0,5 carima xali
verilir.

8-ci harakat salto
olmadan yerina
yetirildikda 0,5 carima
xah tatbiq edilir.




Yeni baslayanlar
(2011-2012)

Balalar
(2009-2010)

Kigiklar
(2007-2008)

Dastali at

Dostali at

Dastali at

. ollarda dayaqdan sag ayaqgla 3 dafa

yellanma (1 yellanma — 1,5 xal.)

. Ona sol ayaq ila yellanma
. iraliys sag ayaq ils yellanma va sola 90°

donmakla yera sigrama

. 9llarda dayaqgdan sol ayaqgla sola yellanma
. Sag ayaq ila saga yellanma

. Sol ayaqgla iraliya yellanma, sol ayaqla arxaya
yellanma

. Sag ayaqla iraliya yellanma, sag ayaqgla
arxaya yellanma

. Sol ayaqgla iraliya yellanma, sag ayaqla iraliya
yellanma va saga 90° donmakla yera sigcrama

. 10 dofa allarda dairavi harakat gimnastika

gbbalayi va ya gimnastika kegisinda (har 1
daira — 1,00 bal.)

Harakatlarin giymatlandirilmasi
zamani onlarin ardiciligi matlaqdir-
kicik va orta sahvlar (0,1 va 0,2 xallar).
Alata toxunma va zarba zamani xirda
va kobud sahvlara mivafiq olaraq (0,1
va 0,3 xallar) verilir.

Harakatlarin giymatlandirilmasi
zamani onlarin ardiciligi matlaqdir-
kicik va orta sahvlar(0,1 va 0,2 xallar).
Alata toxunma va zarba zamani xirda
va kobud sahvlara mivafiq olaraq (0,1
va 0,3 xallar) verilir.




Balacalar
(2006-2007)

Usaglar
(2004-2005)

Dastali at

Dostali at

. Dastali at Gizarinda kdndalan 2 dairavi harakat
. Sag ciyinla irali donmakls, sol ayagla arxaya

360° kegarak dastalarda dayaq vaziyyati

. Sag ayaqla kegirma va sola sag ayaqla dairs,

sag ayaqgla kecirma,sag ayaqgla arxaya kegirma

. Sol ayaqla kegirma va saga sol ayagla daira
. Sol ayaqla kegirma,sag ayaqla kegirma va 2

ayagla sola kegirma edarak saga 90° donmakla
sigrayis

. Dastali at Gizarinda enina 2 dairavi harakat
. 90° donmakla iraliya kegirma,sag al

dastakda,sag ayaqla sol ayagin altindan daira

. Bir al Gzarina ¢ixaraq, kiincdan kanara

kecarak, aksina ¢arpazlasma

. Sol ayaqla arxaya kegirma, sag ayagla iraliya

kecirma,dliziine ¢arpazlasma

. Sag ayaqla iraliya kegirarak dastalarda 2 dafs

daira

. Dayaqda iraliya kegarak 90° donmsa
. Dastali at Gizarinda enina 2 dairavi harakat
. Ayaglarin arxasi ila yera sigrama




Yeni baslayanlar
(2011-2012)

Balalar
(2009-2010)

Kiciklar
(2007-2008)

Halgalar

Halgalar

Halqalar

Sallanmis vaziyyatda yellanma (3-4 yellanma)
irali yellanmakls beli biikiilii vaziyyatda
sallanma (2 san).

Beli agiq vaziyyatda sallanma (2 san)

Beli biiklilmUs vaziyyatda sallanma (2 san)
Arxaya yellanma

iraliya yellanma

Arxaya yellanarak yera si¢rayis

Sallanmis vaziyyatda yellanma (3-4 yellanma)
iraliya yellanarak beli aciq vaziyystds
sallanma (2 san)

Beli biiklilmUs vaziyyatda sallanma (2 san)
Arxaya yellanarak va beli agiq vaziyyatda
sigrama

Sallanaraq yellanma (2 -3 yellanma)

iraliya burularaq beli biikiili sallanma (2 san)
Arxaya yellanarak, blkull allarda sallanma
iraliya yellanarak, allar diiz beli aciq sallanma
(2san.)

Arxaya va iraliya yellanma

Arxaya yellanarak beli agiq sigrayis

Bir yellanma dedikds, irali va arxaya
yellanma nazarda tutulur.
Yellanmalarin hindurltyld 90°
olmalidir.

Yellanmalarin sayi ¢ox oldugda yalniz
texniki sahvlara gora carima xali verilir.

Bir yellanma dedikds, irali va arxaya
yellanma nazardas tutulur.
Yelloanmalarin hiindirltyt 90°
olmalidir.

Yellanmalarin sayi ¢ox olduqda yalniz
texniki sahvlara gora carima xali verilir.

Bir yellanma dedikds, irali va arxaya
yellanma nazarda tutulur.
Yellanmalarin hiindlrltyt 90°
olmalidir.

Yellanmalarin sayi ¢cox oldugda yalniz
texniki sahvlara gora carima xali verilir.




Balacalar
(2006-2007 )

Usaqlar
(2004-2005)

Halqgalar

Halqalar

. Sallanma vaziyyatindan gilic tatbiq etmakla

dayaga galxma

. Dayaqda bucaq( 2san).

. Iraliya beli aciq vaziyyatds enarak, sallanma
. Arxaya yellanarak, arxaya burulma(beli aciq)
. Arxaya yellanmg, iraliya yellanarak arxaya

burulma

. Iraliya yellanarak arxaya beli aciq salto edib

yera sigrayls

. ollar bakull vaziyyatdas beli aciq sallanma
. Beli bukuli vaziyystds sallanma, iraliya 2 dafs

burulma

. Arxaya yellanarak dayaga qalxma
. Bucaq (2 san)
. Glc tatbig etmakls allarda durus (har hansi, 2

san.)

. Arxaya ¢akilma, iraliya yellanarak arxaya

burulma (2,0 + 1,0)

. Arxaya beli aciq salto edarak, yera sigrayis

ogar iraliya va arxaya burulmalar
allarda durusdan kegarsa - 0,3 xal
alava olunur.

Guc totbig etmakls allarda durus
diuiz gollarla olarsa - 0,3 xal alava

olunur.




Yeni baslayanlar
(2011-2012)

Balalar
(2009-2010)

Kiciklar
(2007-2008)

Dayaqla tullanma

Dayaqla tullanma

Dayaqla tullanma

1. Gimnastika korpusiina takanla yuxari, beli
aglqg sigrayis

1. Ayaglar arali takan (hindurliyu 100-110
sm olan gimnastika stolu va ya gimnastika
kecisindan)

1. iraliys beli aciq salto.
2. BuUkdld salto - cerima 0,5 xal. Qrup
soklinda salto - carima 1.0 xal.

10,0

10,0

10,0

Kigik yasli usaglara gagis masafasi 10 m.
Qiymatlandirmanin asas fazalari: a)
gacisin surati va korplidan takan; b)
harakatin hindurliyd va uzunlugu.

5-6 yash usaglarda yuxari takandan
sonra sigrayls gimnastika dosayina
olmalidi.

6-7 yash usaglarda salto harakati zamani
carima xali ancaqg badanin bikili ve
gruplasmis formasina gora olur.

Kicik yasli usaglara gagis masafasi 10 m.
Qiymatlandirmanin asas fazalari: a)
gagisin surati va korplidan takan; b)
harakatin hindirliiyu va uzunlugu.

5-6 yash usaglarda yuxari takandan
sonra sicrayis gimnastika dosayina
olmalidi.

6-7 yash usaglarda salto harakati zamani
carima xali ancaq badanin bukili ve
gruplasmis formasina gors olur.

Kicik yasli usaglara gacgis masafasi 10 m.
Qiymatlandirmanin asas fazalari: a)
gagisin surati va korplidan takan; b)
harakatin hindirliyi va uzunlugu.

5-6 yasl usaglarda yuxari takandan
sonra sicrayis gimnastika dosayina
olmalidi.

6-7 yash usaglarda salto harakati zamani
carima xali ancag badanin bukili ve
gruplasmis formasina gors olur.



Yas kateqoriyalari

Balacalar
(2006-2007)

Usaglar
(2004-2005)

Dayagla tullanma

Dayagla tullanma

1.

1.

Cinxas programi

dllar ila iraliya asma (gimnastika stolunun
hindirliyi 120 sm)

dllarila iraliya asma (gimnastika stolunun
hindurliyi 125 sm)

Hakimliya dair alavalar.




Yeni baslayanlar Paralel qollar
(2011-2012)

Balalar Paralel qollar
(2009-2010)

Kigiklar Paralel qgollar
(2007-2008)

dllar lizarina hoppanaraq bucaq (2 san)
Ayagqlar arali oturma (2 san.)

Ayaglari bucaq vasitasi ilo birlasdirarak,
arxaya yellanmak

iraliys yellanmak

Arxaya yellanarak parallel gollarin
ortasinda sigrayis

. Gimnastika koérpusinda yerindan allar
Uzarina hoppanaraq bucaq (2 san.)

. Ayaqglar arali oturmagq (2 san.), iraliya
mayallaq asaraq ayaglar arali oturmagq (2

san.)

. Boyuk bucaq vasitasi ila arxaya yellanmak
. iraliya yellonmak
. Arxaya yellanarak alatdan kanara sigrayis

. Qacaraq hoppanib sallanma
. Iraliya va geriya yellanma
. Bukilib acilaraq dayaga galxib (bucaq

vasitasi ila) ayaqlar arali oturmag

. Glc tatbig etmak ila ¢iyinlarda durus (2

san.)

. Iraliya mayallaq asaraq ayaqglar arali oturus
. Boyuk bucaq vasitasi ila arxaya yellanma,

iraliya yellanma

. Arxaya yellanarak, kanara beli acig sicrama

Yera paralel bucaq, eger bucaq yuxari
olsa alava 0,2 xal.

Yellenmalar carimasizdi — paralel
goldan yuxari.

Carimasiz sigrama— paralel goldan
yuxarl, paralel goldan tutmaq olar.

Yera paralel bucaq, agar bucaq yuxari
olsa alava 0,2 xal.

Yellenmalar va carimasiz sigrama—
allar Gizarinda durusdan kegsa (0-15°
carimasiz, 15 - 45°- 0,1 xal, 45 - 90°—
0,2 xal carima olunur).

Sigrama zamani paralel gollardan
tutmaq olar

Sallanib yellanma zamani yellenmalar
paralel gollarla paralel olmalidir (0-
15°- carimasiz, 15 - 30°-0,1 xal, 30 —
45°- 0,2 xal carima olunur).
Sicrayisdan oncaki yellanma 45° olsa
carima tatbiq edilmir. Sigrayis zamani
paralel gollardan tutmaq 0.2 xal
carima olur.




Balacalar
(2006-2007)

Usaqlar
(2004-2005)

Paralel qollar

Paralel qollar

. Sallanaraq yellanib, 2-ci yellanma zamani

arxaya qalxaraq qollarda dayaq

. Sam vaziyyatinadak iraliya yellanmak va

arxaya yellanarak allarda dayaq

. iraliya yellonmakls beli biikiili arxaya

sallanma,biikilib agilmagla dayaga galxma

. Arxaya yellanmsy, iraliya yellanma, arxaya

yellanarak allar lizarinds dayaq vaziyyastinda
arxaya yellanma ( 2 san.)

. iraliya yellanarak sola 180° dénmakls sigrayis

. Bukulub acgilaraq gollarda dayaga galxma

. Yellanarak arxaya galxma

. Paralel gollarin altinda firlanaraq sallanma
. Bukulub acilmagla dayaga qalxib arxaya

yellanarak allarda durus(2 san.) (1,5 + 1,0)

. Iraliya yellanma,arxaya yellanarak ciyinla irali

180 donmak

. Iraliya yellanarak allards durus (2 san) arxaya

yellanma

. Arxaya beli agiq salto ila sicrayis

Yellanmalarda va dayaga
galxmalarda ayaqglar paralel
gollardan asagi olmamalidir,
hamginin arxaya yellanarak
dayaga galxma aiddir.




Yeni baslayanlar Turnik
(2011-2012)

Balalar Turnik
(2009-2010)

Kigiklar Turnik
(2007-2008)

Dartinaraq biikdli sllarda bucagla
sallanma (2 san.)

Sallanmaya enma

2 bakulu yellanma

Sigrama

Dayaga qalxarag arxaya asma
Dayaqda arxaya yellanarak, arxaya doévra
Qovsvari sigrayis.

Fargli tutaraq sallanib qovsvari yellanms,
arxaya yellanmsy, iraliya yellanarak allar
Uzarina galxma

180° dénma

Dayaq vaziyyatinda arxaya yellanma
Dayaq vaziyyatinda arxaya dovra
Qovsvari sigrama va arxaya yellanma
iraliya yellanib 180° dénarak
(«sanjirovka») sigrama

Dartinma zamani ¢ana turnikdan
yuxarida va ayaglar isa yera paralel
olmahdir.

Bukilli yellanma dayanmadan icra
olunur.

Qalxaraqg arxaya asma dayanmadan
icra olunur.

Arxaya asmaq va qovsvari sicrama,
dayanmadan icra olunur.

dllar lizarina galxmada diizgiin
tutmadan istifads olunmursa asas
xaldan 0,5 carima xali ¢ixilir.

Arxaya 90° yellanma- carimasizdir.
Sicrayis zamani bilaklardan donmak
lazimdir va allarin vaziyyati dayisilmir.




Balacalar
(2006-2007)

Usaqlar
(2004-2005)

Turnik

Turnik

2-3 yellanma

Bukullib agilmaqla dayaga galxma
Arxaya yellanmak

Arxaya 2 dovr

iraliya yellanarak 180° dénarak
(«Sanjirovka») sicrayis

Qovsvari yellanib, arxaya yellanarak galxma
Arxaya firlanaraq allarda durus («peresmiqg»)
Arxaya boyuk dovra

iraliya yellonarak 180° dénma («sanjirovka»)
Arxaya boyuk dovra

iraliya yellanarak, ayaglari arali turnika
goyub, firlanaragq, allarda durus

Arxaya 2 boylk dovra

Arxaya beli aciq salto edarak sigrayis

Yellanmalarin sayi ¢ox ola bilar,
lakin az ola bilmaz. «Sanjirovka»
90°-da carimasizdir.

Ayaglari arxaya yellomak-45°-da
carimasiz, 90° isa harakat
sayllmir.

Qovsvari yellanib arxaya
yellanarak allar tizarinda durus-
0,2 bal alava edilir.

Tullanaraq allarin eyni vaxtda
dayisilmasi 0,2 bal alava edilir.




Yeniyetmalar
(2002-2004)

Gancler
(2000-2002)

Boyuklar
(1999-cu il va daha
boyuk)

Butun alatlar Gzra

Butun alatlar Gzra

Butun alatlar Gzra

Beynalxalg Gimnastika Federasiyasinin
gaydalarina asasan

Beynalxalg Gimnastika Federasiyasinin
gaydalarina asasan

Beynalxalg Gimnastika Federasiyasinin
gaydalarina asasan

Xallar Beynalxalq
Gimnastika
Federasiyasinin
gaydalarina asasan
verilir.

Xallar Beynalxalq
Gimnastika
Federasiyasinin

gaydalarina asasan
verilir.

Xallar Beynalxalqg
Gimnastika
Federasiyasinin
gaydalarina asasan
verilir.




