Kisi idman gimnastikasi iizra
milli yarislarin programi - 2019




1 ayaq Uzarinda miivazinat vaziyyati (2 Harakat elementlarin ardicilligina
san.) asasan icra olunur. Har hansi bir
Kigiklar Xalca tizarinda sarbast . Ollerils yanlara agma (ilkin vaziyyat: Gzl mivazinat, ayaqlar 90° yuxari.
2012 harakatlar irali, allar yuxari) Ayaglarin dayismasi ila tullanma —
. Ayaglarin vaziyyatinin dayismasi ila sag va sol ayaglar 90°-dan yuxaril.

tullanma Element kiirak dairavi sakilda icra

ollar lGzarinda durus vaziyyatindan olunmaldir.

kecarak 6na asib, sllards dayaq

vaziyystinda oturus Umumilikda (baza) — 1.2

Blkill ayaglarla allar tizarinda dayaq

vaziyyati

Spagat (2 san.) allar yana

180° donma ila yuxariya dogru tullanma

360° donma ila yuxariya tullanma
Qagaragq allar lGizarinda iraliys asma

Balacalar Xalca Uizarinda sarbast . 9llar tizarinda durus, diz ayaqgla iraliya

2010-2011 harakatlar mayallag asma
. 2 dafa yan tarafa agma (i.v.: Gzl irali, allar

yuxari)
. Arxaya mayallaq asaraq allar tGzarinda U mumilikda (baza) -14
durus vaziyyatindan kecib, allarda dayaq
saklinda oturus
Spaqat - allar yana (2 san.)
Har hansi bir mlvazinat (2 san)
. Tullanisdan rondat-arxaya asma (flyak)




S

Xalga Uzarinda sarbast

2008-2009 harakatlar

-

Yeniyetmalar
2006-2007

Xalga lizarinda sarbast
harakatlar

= 2

. Tak ayaq Uzarina irali asma
iki ayaq Gizarina irali asma

irali mayallaq asma, basla takan edarak

galxma

. Bir ayagla golaylanib, digar ayaqla
takan verarak allar lizarinda dayaq
vaziyyati

. Dz allar ils arxaya asaraq allar
Uzarinda durus

. Spaqat- allar yana (2 san.)

Har hansi bir miivazinat (2 san.)

. Rondat, 2 dafa allar il arxaya asaraq
(flyak) salto (istanilan)

. Arxaya asma (flyak), yerindan arxaya salto.
. Tak ayaq lizarina irali asma, ayaqlar

Uzarinairali asma, 2 ayaqdan 2 ayagin
Uzarinairali asma

iraliya salto (istanilan)

Spaqat

Guc tatbig etmakla allar tGzarinda durus (2
saniya saxlamagq)

Donma ila arxaya mayallag asaraq durma
vaziyyatina kecid

1 ayaq Uzarinda miivazinat ( 2 san.)
Rondat, arxaya asma (flyak), templi salto,
allar ila arxaya asaraq arxaya (flyak) salto
(istanilan)

B qrupu
B qrupu
B qrupu

A qrupu

B qrupu

A qrupu
A qrupu
D grupu

B qrupu
C qrupu

B qrupu
A qrupu
B qrupu
B qrupu

A grupu
D grupu

1. Ollerilairaliasma
zamani ardicilhg
olmazsa, 0,5 carima xali
cixilir.

2. Ollerilsiraliasma

zamani ardicilhqg
olmazsa, 0,5 carima xali
cixilir.

3. 8-ci harakat salto

olmadan yerina
yetirildikds, 0,5 carima
xali tatbiq edilir.

Umumilikds (baza) — 1.5

Umumilikds (baza) —
1.7




. 9llarda dayaq vaziyyatindan sol ayaqla sola
yellanma
Kiciklar Dastali at . Sag ayaq ila saga yellanma
2012 . Sol ayaqgla iraliys, sol ayaqla arxaya kecgirma
. Sag ayaqla iraliys, sag ayagla arxaya kegirma
. Sol ayaqgla iraliya kecirma, sag ayaqla iraliya
yellanma va yera sicrama

1. 10 dafa allar tzarinda dairavi harakat
gimnastika «godbalayi» va ya gimnastika
Balacalar Dastali at «kecinsinda (har 1 daira — 1,00 bal)
2010-2011

Bir ayagla yellanma va kegirmanin
giymatlandirilmasi zamani kigik va orta
sahvlara gora mivafiq olaraq 0,1 va
0,2 xal verilir. Alata toxunma va zarba
zamani xirda va kobud sahvlara gora
muvafiq olaraq 0,1 va 0,3 xal ¢ixilir.




Usaglar
2008-2009

Yeniyetmalar
2006-2007

Dastali at

Dastali at

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

360° kegarak dastalar lizarinda dayaq
vaziyyati

. Sag ayaqla kegirma va sag ayaqla sola daira,

sag ayaqgla keg¢irma, sag ayaqla arxaya kegirma

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

ayagla sola kegirma edarak saga 90° donmakla
sigrayis

. Dastali at Gizarinda enina 2 dairavi harakat
. Sol ayagin altindan sag ayaqgla 90° dénmakla

iraliya kegirma, sag al dastak tizarinda daira

. Bir al Gzarina ¢ixaraq, kiincdan kanara

kegarak, aks carpazlasma

. Sol ayaqla arxaya kecirma, sag ayaqgla iraliya

kecirma, diizlina ¢arpazlasma

. Sag ayagi iraliya kecirarak dastalar lGizarinda 2

dofa daira

. Badan boyunca dayaq vaziyyatinda 90°

donarak iraliys kegma

. Dastali at izarinda enina 2 dairavi harakat
. Butun alat Gzarindan iki ayaqla 180° kegirma




Sallanma vaziyyatinda yellanma (3-4 Bir yellanma dedikda, blatovlikdas irali
yellanma) va arxaya yellanma nazarda tutulur.
Kiciklar Halqalar . Beli aciq vaziyyatda iraliya yellanarak Carimasiz yellanmalarin hiindurliyu
2012 sallanma (2 san.) 90°dir.
Beli bukilmus vaziyystda sallanma (2 san.) Yellanmalarin sayi ¢cox oldugda yalniz
Arxaya golaylanma va beli agiq vaziyyatda texniki sahvlara gora carima xali verilir.
sicrama

Sallanma vaziyyatinda yellanma (2 -3 Bir yellanma dedikda, butovlikdas irali

yellanma) va arxaya yellanma nazarda tutulur.
Balacalar Halqalar . Duz badanls iraliys burulub ¢ixma (2 san.) Carimasiz yellanmalarin hiindirluyl

2010-2011 . Arxaya yellanarak, biikili gollarla sallanma 90°dir.

iraliya yellanarak, gollari diiz beli aciq Yellanmalarin sayi ¢ox oldugda yalniz

sallanma ( 2 san.) texniki sahvlara gora carima xali verilir.

Arxaya va iraliya yellanma

Arxaya yellanarak beli aciq vaziyyatds sicrayis




Usaglar
2008-2009

Yeniyetmalar
2006-2007

Halgalar

Halqgalar

. Sallanma vaziyyatindan gilic tatbiq etmakla

dayaga galxma

. Bucagla dayaq (2 san.)
. Iraliya beli aciq vaziyyatds enarak sallanma,

beli bliklli vaziyyatda sallanma

. Arxaya yellanarak, iraliya burulub ¢ixma (beli

aciq)

. Arxaya yellanmg, iraliya yellanarak arxaya

burulub ¢ixma

. Iraliya yellanarak arxaya beli aciq salto edib

yero sicrayls

. BUkadla allsrdan beli agiq vaziyyatds sallanma
. Beli bukuli vaziyystds sallanma, iraliya 2 dafs

burulub ¢ixma

. Arxaya yellanarak dayaga qalxma
. Bucaq (2 san.)
. Glc tatbiq etmakls allards durma vaziyyati

(istanilan element, 2 san.)

. Arxaya ¢akilma, iraliya yellanarak arxaya

burulub ¢ixma (2,0 + 1,0)

. Arxaya beli aciq vaziyyatda salto edarak, yera

sigrayls

ogar iraliya va arxaya burulmalar
allarda durma vaziyyatinda
yerina yetirilibsa, 0,3 xal alava
olunur.

Guc totbig etmakls allarda
durma vaziyyati diiz qollarla
yerina yetirilarsa, 0,3 xal alava
olunur.




Kigiklar
2012

Balacalar
2010-2011

1. Ayagqlar aral tullanma (hiindirliyu 100-110
sm olan gimnastika masasi va ya gimnastika
Dayaql tullanma «keginsindan)

Koérptdan iraliya beli agiq salto

Blkull vaziyyatda salto - carima 0,5 xal.
Dayaqh tullanma dllar va ayaqglar gruplasmis vaziyyatdas salto

- carima 1.0 xal

6 yasli usaqlara gagis masafasi 10 m.
Qiymatlandirmanin asas marhalalari: a)
gagcisin stirati va korplicliya tullanma; b)
tullanmanin hiindirliiyu ve uzunlugu; c)
yera enma.

5-6 yasli usaglar yuxari tullanaraq sigrayisi
gimnastika dosayina edirlar.

7-8 yasli usaglar arasinda beli bikili va
gruplasmis vaziyyatda saltoya gora
carima asas xaldan ¢ixilir.

6 yasli usaqlara gagis masafasi 10 m.
Qiymatlandirmanin asas marhalalari: a)
gacisin stirati va korplicliya tullanma; b)
tullanmanin hiindirliiyu ve uzunlugu; c)
yera enma.

5-6 yasli usaglar yuxari tullanaraq sigrayisi
gimnastika dosayina edirlar.

7-8 yasl usaglar arasinda beli biakili va
gruplasmis vaziyyatda saltoya gora
carima asas xaldan ¢ixilr.




Yas kateqoriyalari

Usaqlar
2008-2009

Yeniyetmalar
2006-2007

Cinxas programi

iraliya asma (gimnastika masasinin
hindirliyi 120 sm)
Dayaqh tullanma

iraliya asma (gimnastika masasinin
Dayaqgli tullanma hindurliyi 125 sm)

Hakimliya dair alavalar




Kigiklar
2012

Balacalar
2010-2011

Paralel gollar

Paralel gollar

. Yerindan gimnastika korpustina allar Gzarina

hoppanaraq bucaqda dayaq vaziyyati (2
san.) (hindir bucaq 2 san., + 0.2 xal)

. Ayaqglar arali oturma (2 san.), iraliya

mayallaq asaraq ayaqglar arali oturmagq (2
san.)

. Boyuk bucaq vasitasi ila arxaya qolaylanma
. Iraliya yellanma
. Arxaya qolaylanaraq tir Gzarindan alatdan

sigrayls

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

vasitasi ila) ayaqlar arali oturmag

. Guc tatbig etmak ila ¢iyinlarda durus (2

san.)

. Iraliya mayallaq asaraq ayaqglar arali oturma
. Boyuk bucaq vasitasi ila arxaya qolaylanma,

iraliya yellanma

. Arxaya qolaylanaraq, alatdan kanara beli

agiq sigrama

Yera paralel bucaqg, agar hiindiir bucaq
olarsa, asas xala alava 0,2 xal.
Yellenmalar va carimasiz sigrama —
allar tGzarinda durma vaziyyatindan
kecarsa, (0-15° carimasiz, 15 - 45°- 0,1
xal, 45 - 90°- 0,2 xal carima tatbiq
olunur).

Sicrama zamani paralel gollardan
tutmagq olar

Sallanmalar zamani yellanmalar tirlara
paralel olmalidir (0-15°- carimasiz, 15
—-30°-0,1 xal, 30 — 45°- 0,2 xal carima
tatbig olunur).

Sicrayisdan oncaki yellanmanin
hindurltuyt 45° olarsa, carima tatbiq
edilmir. Sigrayis zamani paralel
gollardan tutma zamani 0.2 xal carima
tatbiq olur.




Usaglar
2008-2009

Yeniyetmalar
2006-2007

Paralel qollar

Paralel qollar

. Arxaya 2-ci qolaylanma zamani sallanaraq

yellanib, qollarda dayaq vaziyyatina galxma

. «Sam agaci» vaziyyatinadak iraliya

golaylanaragq, arxaya yellanib qalxaraq allarda
dayaq vaziyyati

. iraliya golaylanmagla beli biikiilii arxaya

enarak sallanma, bikulib acilmaqgla dayaga
galxma

. Arxaya qolaylanma, iraliya yellanma, arxaya

yellanarak allar lizarinds dayaq ( 2 san.)

. iraliya yellanarak sola 180° dénmakls sigrayis

. Bukulub acgilaraq gollarda dayaga galxma
. Arxaya qolaylanaraq galxma
. Paralel gollarin altinda donarak sallanma

vaziyyatina kegma

. Bukulub acilmagla dayaga qalxib, arxaya

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

. Iraliya yellanma, arxaya yellanarak ciyinla irali

180° donma

. Iraliya yellanma, arxaya yellanarak allards

durus vaziyyati (2 san.)

. Arxaya beli agiq salto ila sicrayis

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




Kigiklar
2012

Balacalar
2010-2011

Turnik

Turnik

Dayaq vaziyyatindan arxaya asaraq galxma 3,0
Dayaqgda arxaya yellanarak, arxaya donma 3,0
Qovsvari vaziyyatda sicrayis 4,0

Farqli al ila tutaraq sallanib gdvsvari
yellanma, arxaya qolaylanib, iraliya
yellanarak allar tGzarina galxma

1800 donma

Dayaq vaziyyatinda arxaya yellanma
Dayaq vaziyyatinda arxaya donma
Qovsvari vaziyyat va arxaya qolaylanma
iraliya yellanib 180° dénarak
(«sanjirovka») sicrama

Arxaya asaraq galxma dayanmadan
icra olunur.

Arxaya asmagq va qovsvari vaziyyati
dayanmadan icra olunur.

dllar lizarina qalxmada allar dizgin
tutulmursa, asas xaldan 0,5 carima xall
cixilir.

Arxaya 90° yellanmada carima tatbiq
edilmir. Sicrayis bilaklarin dénmasi va
ikinci alin tutulmasi ila icra olunur.




Usaqlar
2008-2009

Yeniyetmalar
2006-2007

Turnik

Turnik

2-3 yellanma

Bukullib agilmaqla dayaga galxma

Arxaya yellanarak allar Gzarinds durma
Arxaya 2 donma

iraliya yellanib 180° dénarak («Sanjirovka»)

sigrayls

Qovsvari golaylanma, arxaya yellanarak
galxma

Arxaya donarak allards durma vaziyyati
(«peresmiqg»)

Arxaya boyuk dovra

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

iraliya golaylanarag, ayaglari arali turnika
goyub, firlanaraq allards durma vaziyyati
Arxaya 2 boylk dévra

Arxaya beli aciq salto edarak sigrayis

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

Arxaya yellanarak allar Gzarinda
durma - 45°-da carimasizdir, 90°-
dan asagi isa sayllmir.

Qovsvari yellanib, arxaya
yellanarak allar tizarinda durma
vaziyyati - 0,2 xal alava edilir.
«Sanjirovka»nin iki al ila
hoppanaraq icra edilmasina gora
0,2 xal alava edilir.




Gancler
2002-2005

Boyuklar
2001-ci il tavalludli va
daha boylk gimnastlar

Butun alatlar tzre

Butun alatlar tzre

Beynalxalg Gimnastika Federasiyasinin
gaydalarina asasan

Beynalxalg Gimnastika Federasiyasinin
gaydalarina asasan

Xallar Beynalxalq
Gimnastika
Federasiyasinin
gaydalarina asasan
verilir.

Xallar Beynalxalq
Gimnastika
Federasiyasinin
gaydalarina asasan
verilir.




Yarislarin programi

Azarbaycan Cempionati Baki Birinciliyi

- boyuklar - 2001-ci il tavalltidlu va daha boyuk gimnastlar - ganclar — 2002-2005-ci il tavallidli gimnastlar

- ganclar - 2002-2005-ci il tavalludli gimnastlar, - yeniyemalar — 2006-2007-ci il tavallidIi gimnastlar

- yeniyetmalar - 2006-2007-ci il tavalludIi gimnastlar - usaglar - 2008-2009-cu il tavallidli gimnastlar

- usaqlar — 2008-2009-cu il tavallidIi gimnastlar - balacalar — 2010 — 2011—ci il tavallidIG gimnastlar
- kigiklar —2012—ci il il tavalludIi gimnastlar

Azarbaycan Birinciliyi Baki Cempionati

- ganclar — 2002-2005-ci il tavallidli gimnastlar - boyuklar - 2001-ci il tavallidliu va daha boyuk gimnastlar
- yeniyetmalar — 2006-2007-ci il tavallidli gimnastlar - ganclar - 2002-2005-ci il tavalluidli gimnastlar,

- usaglar- 2008-2009-cu il tavalltidli gimnastlar - yeniyetmalar - 2006-2007-ci il tavallud|i gimnastlar

- balacalar — 2010 — 2011—ci il tavalludIi gimnastlar - usaglar - 2008-2009-cu il tavallidli gimnastlar

- kiciklar — 2012—ci il tavallidIi gimnastlar

MUKAFATLANDIRMA.

Cempionat va birincilikda, coxndvgulik yarislarinda mivafiq olaraq boytklar, ganclar, yeniyetmalar, usaqlar, balacalar, kiciklar va balalar programlari tizra |, I,
Il yertutan istirakgilar Azarbaycan Respublikasi Ganclar va idman Nazirliyi tarafindan mivafiq diplomlar ve miikafatlar, Azarbaycan Gimnastika Federasiyasi
tarafindan isa medallar ila taltif olunurlar.




