MAN GIMNASTIKASI
JZR3 MILLI YARISLARIN

OQRAMI (2018-ci il)



Yas
kateqgoriyasi

Alat

Program

Sahvler

Carimalar

Olavalar

Kigiklar Dayaqli 1. Qagls, korplicliys hoppanmagq 6 xaldan Sarbast dayanma, addimlama, Ayaglarin (dabanin) 90°-ya gadar yellan-
(2012-ciil va tullanma 2. Dayaqli oturusa sigrama hesablanir diiz badan formasi 0.5 masina gora - alava 0.3
daha kigik) 3. Yuxari tullanmagla alatdan 45°-ya gora - alava 0.5
sigrama Tullanis birlagmis formada icra olunursa -
alava 0.5
iraliys dogru asma — tullanisin
dayari - 10.5
Kigiklar Miixtalif 6 xaldan Coana “gol”’dan asagi 0.3 Bucagla sallanma va dayaga asmani
(2012-ci il va hiundirliikli hesablanir 90°-a qader Carimasiz tokanla galxma harakatina
daha kigik) qollar 1. Asaraq dayaga galxma 3.0 90° - 105° 0.1 dayismak olar.
2. Arxaya yellanarak allar Gizarinda 1.0 105° - 120° 0.3 dlava- 0.5
durma 120° - 135° 0.5
3. Arxaya yellanarak allar tGzarinda 1.0 elementin
durma Alatla tamasdan ayrilmadan arxaya giymatii
4. Arxaya yellanarak alatdan 1.0 golaylanma
sigrama
Maksimum 90° Carimasiz
90° - 105° 0.3
105° - 120° 0.5
120° - 135° 0.7
Arxaya golaylanmadan alatdan 1.0
sigrama




Yas kategoriyasi

Program

Sahvlar

Carimalar

olavalar

Kigiklar Gimnastika tiri | 1. 4 addim “passe” 6 xaldan Ayaglarin 90° agiimasi Carimasiz dlavalar:

(2012-ciil va hesablanir 45° 0.1 Har hansi bir asma - alava 0.5
daha kigik) 45°-dan asagl 0.3 “Spicaq” elementi - alava 0,5

2. Yarimbarmaq lizarinda 4 addim Hoar addim

3. Oturusda dénma Dartilmamis qollar, dizlar 0.1-0.3

4. Oturusda 4 addim irali

5. 3 “sotte” tullanmasi Bosaldilmis (garilmamis) 0.1-0.3

pancalar, tullanisin hiindrlyi
6. Alatdan sigrayaraq beli agiq Yetarinc ayilmamak 0.1-0.3
vaziyyatda tullanma
Kigiklar Xalga lizarinda | 1. Mivazinat “garanqus” (2 san. 0.5 Ayaglar 90° Carimasiz Cadvaldan olan xoreoqrafiya va ya

(2012-ciil va sarbast saxlamaq) 105° 0.1-0.3 gimnastika elementlarinin icrasina
daha kigik) harakatlar 2. irali mayallaq asaraq dayaqli 120° 0.1-0.3 gora alavalar.

oturma vaziyyatina kegid (yarim 1.0 Ganag-bud oynaginda bucaq 0.1 Gatinlik A-0.1

oturus) 1 alin toxunmasi 0.3 B-0.2

3. Arxaya yuvarlanaragq, ktiraklar 1.0 2 alin toxunmasi C-0.3

lizerinda “Sam agaci” durusu Blikalu dizlsr va gollar 0.1-0.3 Birlasma - 0.1

4. Yuvarlanaraq dayaqli oturus 0.5 Korpliys asma 1.0

(sllerin komayi olmadan) Dartilmamis dizlar, panca 0.1-0.3

5. Sol va ya sag ayaga spaqat 0.5 Sigrayisin hiindurltyi 0.1

6. Ayaqlar arali irali ayilma 0.5 Yetarinca ayilmamak 0.1-0.3

7. Korpi formasi, enmak va 0.5 9yilmani icra etmama 0.5

galxmag (korpu formasini 2 san.

saxlamagq)

8. 2 “polka” addimi 1.0

9. “Uzgiictintin ilkin harakati”, beli 0.5

aciq tullanma




Balacalar Dayaql 1. Qacis, korpiciys hoppanmaq 6 xaldan Canag-bud oynaginda biikilma
(2011) tullanma 2. Durus vaziyyatina sigrayis hesablanir
10° 0.1
30° 0.3

3. allerda durma vaziyyati 45° 0.5
4. Kirak Gizarina yixilma 90° 1.0

Ciyinlarda bucaq 0.1-0.3

Bas ila toxunus 1.0

Biikilmis qollar 0.1-0.5

Balacalar Mixtalif 6 xaldan Ganag-bud oynaglarinda bucaq 0.1-0.3 1. Bucagqla sallanmani va dayaga
(2011) hiindiirliikli hesablanir Glc va ya qolaylanma ila har hansi bir asmani takanla galxma harakatila
gollar 1. Bucagla sallanma — arxaya icra avaz etmak olar —alava - 0.5
yellanmakla durma 0.5 2. Yuxari “gol”a takanla galxma -
alava 0.5
2. Asaraq dayaga galxma 1.0 3. Arxaya yellanarak allarda durus
carimasiz | vaziyyatina galxma - alava 0.5
3. Arxaya yellanarak allar 0.5 0.1 4. Qovsvari vaziyyat - alava 0.3.
Uzarinda durma vaziyyati 90°-a gadar 0.3
90° - 105° 0.5

4. Geriya dovra 1.0 105° - 120°
5. Dayaqgli oturus vaziyyati 2.0 120° - 135° carimasiz
6. Yuxari tullanmagla alatdan 1.0 Dlz badan formasi

sigrama




Yas

kateqoriyasi

.

Program

Sahvlar

Carimalar

Olavalar

Balacalar Gimnastika 1-ci xatt 6 xaldan “Sam agac1” durusunu saxlamamaq 0.3 Sigcrama elementini salto elementi ila
(2011) tiri 1. Tirin sonunda, badan boyunca dayana- hesablanir | Canag-bud oynaglarinda bucaq 0.1-0.3 dayismak olar.
raq sicrama - diiz ayagla 90° kegcirmadan 0.5 olavalar:
durma vaziyyatina kecid A-0.1
2. Arxaya yuvarlanib, kirak tzarinda 0.5 2 saniya saxlamamaq B-0.2
uzanmaq Ayaq 90° 0.3 C-03
3. Kiirak Gzarinda durma vaziyyati (2 san. 105° Carimasiz | Birlasmalar: 0.1.
saxlamagq) 0.5 120° 0.1 Spicaq - alava 0.3
4. irali yuvarlanib dayaqli oturusdan, 1.0 Dartilmamis dizlar, bosaldilmis (rahatlan- 0.3
gollar yuxarida durmag mis) panca, tullanmanin hiindurliyd Har dafa:
5. Mivazinat (2 san. saxlamaq) 0.1-0.3
6. iki “polka” addimi
7. iki ayaq (izarinda 180° dénma
Balacalar 2 xatt Dartilmamis dizlar, bosaldilmis pancs, Har dafa:
(2011) 8. Ayaglarin dayismasi ila 3 kigik tullanma, 20 tullanmanin hindurliyd, lazimi gadar 0.1-0.3
sonuncudan oturus vaziyyatina 1'5 olmayan ayilma.
kegma ) Saquli vaziyyata kegmamak, dayanma 0.1-0.3

9. dyilmak va iralilemakls oturusdan

iki tullanma

10. irali va ya arxaya mayallag asma

11. Sigrama — izu tirs dogru donmakla ya-
na dovra

vaziyyatinda ayaglarin birlasmamasi




Balacalar
(2011)

Xalga lizarinda
sarbast
harakatlar

1. Valset, dayaq vaziyystinda 90°
donmakla “carx” vaziyysti

1a. Rondat — 0.1 + 0.1 birlasmaya gora
arxaya asma (flyak)

2. Sol (sag) ayagla addim, arxaya asma
3. Sol (sag) ayagla yellanarak takanla al
Uzarinda durus

4. irali mayallaq asaraq ayaqlar arali,
bikalt durus vaziyyati

5. Basi Gizarina glc ilo durma va ya
spicag + 0.3

6. Spagat (istanilan)

7. irali ayilma, ayagqlar arali, ayaglari
yigaraq, diiz allarls arxaya mayallaq

asma
8. Dlz dayanaraq, 1 addim, sol ayaqla
yellams, 1 addim, sag ayaqla yellama
9. iki ayag Gizarina tullanma, beli aciq
tullanma

6 xaldan
hesablanir
1.0

0.5

0.5

0.5

1.0

1.0

0.5

0.5

0.5

ollar bukulu
Max 90°
105°
120°
Yetari gadar ayilmama
dyilmani icra etmamsa

0.1-.05
carimasiz
0.1
0.3
0.1
0.3

Cadvaldan olan xoreoqrafiya va ya
gimnastika elementlarinin
icrasina gora alavalar:
Catinlik A-0.1

B-0.2

C-0.3
Birleasma 0.1




Yas kategoriyasi

Program

Sahvlar

Carimalar

olavalor

Usagqlar Dayaqgli tullanma | 1. irsliys asma 8 xaldan Hakimlik FIG- | Qiymat an yaxsi tullanmaya
(2009-2010) 2. Rondat hesablanir nin qaydalarina | ggra verilir
asasan hayata
kegirilir
Usaglar Miixtalif 8 xaldan 10°- 3 gadar carimasiz
(2009-2010) | hundirlikld qollar | hesa:'a“'f 10°-dan 30°-3 gadar 0.1 Catinlik cadvalindan slava ele-
2‘ Aa Sl ﬁyaga qka XI:nadq O 5 30° -dan - 45°-3 gadar 0.3 mentlar
. Arxaya yellanarak allarda tizarinda " Ny Slava:
durma vaziyystina kegid 457 corRe 9% A-0.1
carimasiz e
01 B-0.2
C-0.3
C 90° 0.3
Eli. Dovra edarak dayaq vaziyyatina 90° - 105° elementin Sllor lizarindetiteE
s 105°- 120° dayari vaziyyatinda dénarak eyni
4. “Qol"u dayismak Toxunarag donma 0.1 vaziyyata ke¢ma - alava 0.3.
5. Tokanla dayaq vaziyyatina ke¢gma B 0.3
6. Arxaya boyiik dovra B Biitlin kombinasiya bir 0.5
7. Arxaya “blans” sicrama A yerda icra olunur. dayanma 0.5

Elementin icra
olunmamasi: 1.0
+ elementin
dayari. Arxaya
yellanarak
allarda durma
vaziyyatindan
ayaqlar arali
vaziyyatds
dayaga kecid
-0.5




Usaqlar Gimnastika 8 xaldan 45° donmamak 0.3 4-cii band - tullanmalar muxtalif ola bilar:
(2009-2010) tiri hesablanir 90° 0.1 “ferme”, iki ayagdan spaqgata kegms,
1. 1 ayaq lizerinda 180° d6nma A Statik elementi saxlamamaq 0.3 addimla tullanma
2. istanilan 2 yavas iraliys asma A Tullanmalara
3. Statik element (istanilan) 2 san. A gora carima dlavalar: Catinlik cadvaldan olan alava
saxlamagq FIG-nin akrobatika va ya xoreoqrafiya elementlar
4. Catinlik cadvalindan istanilan genis anaz A gaydalarina ino géra: A-0.1B-0.2 C-0.3 Birlasma-
tullanma asasan ya gora alavalar- 0.1
5. Sigrayis: Catinlik cadvalindan har hansi A
salto elementi
Usaglar Xalga 8 xaldan Ayri-ayriligdaicra 0.3 dlavalar: Catinlik cadvalindan olan xoreo
(2009-2010) tizorinda 1.Rondat, arxaya asma (flyak), arxaya hesablanir Bitisik olmayan icra 0.3 grafiya va ya akrobatika elementlarinin ic
sarbast gruplasmis halda salto (har elementin AAA Donmamak  45° 0.1 rasin gora
harakatlar giymati) 90° 0.3 A-0.1
2. Rondat 3 dafa arxaya asma (flyak) (har AAAA 180° 0.5 B-0.2
elementin dayari ) C-03
3. iraliys akrobatika elementinin AA Sarbast harakatlar 6zlinda birlasdirir:
birlasmasi (an azi 2 element) 1. Biri uzun birlasma olmagq]la, iki
4. Bir ayaq lzarinda donma (minimum A dioganal lizra arxaya harakat
360°, istanilan) 2. Bir dioganal Gzra iraliya harakat
5. Catinlik cadvalindan istanilan genis onaziA 3. Birlasma: rondat flyak, templi flyak

tullanma (iki ayagdan spagata tullanma,
“sison”, addimla tullanma)

arxaya salto —alava 0.1.




Yas kategoriyasi

Alat

Program

Qiymat

Carimalar

Yeniyetmalar Dayaqli tullanma Beynalxalg Gimnastika FIG-nin FIG-nin
(2008-2009) Federasiyasinin (FIG) cadvalindan gaydalarina gaydalarina

tullanma 9sasan 9sasan

Yeniyetmalar Miixtalif hiindiirlikli 8 an ¢atin element FIG-nin FIG-nin
(2008-2009) qollar qaydalarina qaydalarina

3sasan 9sasan

Yeniyetmalar Gimnastika tiri 8 an ¢atin element FIG-nin FIG-nin
(2008-2009) gaydalarina gaydalarina

3sasan 9sasan

Yeniyetmalor Xalga lizarinda 8 an ¢atin element FIG-nin FIG-nin
(2008-2009) sarbast harakatlar gaydalarina gaydalarina

95sadsan

o5dsan




Yas kateqoriyasi Alat Program Qiymat Carimalar
Ganclar Dayaql Coxnovciilikds 1 tullanma FIG-nin FIG-nin
(2005-2007) tullanma Final G¢lin 2 tullanma gaydalarina gaydalarina
(Bir grupa aid iki muxtalif tullanma asasan asasan
icra olunur)
Goanclar Miixtalif 1. Yuxari “gol”dan asagi “qol”a ugus FIG-nin FIG-nin Catinliklar mahdudlasdirilir: F”,
(2005-2007) hiindirliikla | 2. Eyni “gol”a ugus elementi gaydalarina gaydalarina . . .
gollar 3. ©n azi iki mixtalif tutma (ayaqglari 9sasan 9sasan G, "H va _ya I” elementlarina
arxaya yellams, alata sigrama, alatdan 0.50 xal verilacak.
sicrama olmamalidir)
4. 360° donmakla elementin icrasi
(alstdan sigrayis olmamalidir)
Ganclar Gimnastika tiri | 1- i.ki‘ rags elementinin birlagsmasi (bir va FIG-nin FIG-nin Catinliklar mahdudlasdirilir: F”,
(2005-2007) ya iki ayaqla 1 tullanma va ya 180°-ys gaydalarina qaydalarina “G” “H” va ya “I” elementlarina
spaqgatla yarim sigrayis (uzununa va ya e asasan asasan !

nina) va ya ayaqlar arali tullanma)

2. 3-cli grup dénmasi

3. Bir akrobatika birlasmasi (salto
elementlarindan an azi 2 element ugus
fazasi ila (elementlar eyni ola bilar)

4. Muxtalif istigamatlarda elementlar
(irali, yanaki va arxaya)

0.50 xal verilacak.




Yas kategoriyasi

Gancler
(2005-2007)

Xalga lizarinda
sarbast
harakatlar

Program

1. Bir ayaq ila va ya yarim
sicrayislarla minimum 2 farqgli
tullanmalardan ibarat rags
birlasmasi (elementlar
cadvalindan), birbasa yaxud
birlasdirici element vasitasila
birlasmis (gacis addimlari, kicik
hoppanmalar, sasse, sane donma),
biri 180° spagatla (uzununa yaxud
enina) va ya ayaglar arali tullanma
2. Donmakla salto (minimum 360°)
3. ikili salto

4. Ona/yanaki va arxaya salto
(yellanmamakla), bir xatt lGizarinda
ola bilar

FIG-nin
gaydalarina
9sasan

Carimalar

FIG-nin
qgaydalarina
9sasan

Catinliklar mahdudlasdirilir: F”,
“G”, “H” va ya “I” elementlarina
0.50 xal verilacak.




Boyiiklar Dayaqli Coxndvguliikda 1 tullanma FIG-nin FIG-nin
(2004-cii il tullanma Final Ggiin 2 tullanma gaydalarina gaydalarina
tovalludli va (Bir gqrupa aid iki muxtalif tullanma icra olunur) 9sasan 9sasan
daha boyiik)
Boyiiklar Miixtalif 1. Yuxari “gol”dan asagi “gol”a ugus FIG-nin FIG-nin
(2004-cii il hiindiirliklii | 2. Eyni “gol”a ugus elementi qaydalarina qaydalarina
tavalliidlii va gollar 3. ©n azi iki mixtalif tutma (ayaglari arxaya yelloma, alata 9sasan asasan
daha bayiik) sicrama, alatdan sigrama olmamalidir)
4. 360° donmakls element (alatdan sigrama olmamalidir)
Boyiiklar Gimnastika | 1- iki rags elementinin birlasmasi (bir va ya iki ayagla 1 FIG-nin FIG-nin
(2004-cii il tiri tullanma ve ya 180°-ya spaqgatla yarim sigrayis (uzununa qaydalarina qaydalarina
tavalliidlii va vaya enina) va ya ayaqlar arali tullanma) asasan asasan
daha béyiik) 2. 3-cli grup dénmasi

3. Bir akrobatika birlasmasi (salto elementlarindan
an azi 2 element ugus fazasi ila (elementlar eyni ola
bilar)

4. Muxtalif istigamatlarda elementlar (irali, yanaki va
arxaya)




Yas kategoriyasi

Boyiiklar
(2004-cii il
tovallidli va
daha boyiik)

Xalga
tizarinda
sarbast
harakatlar

Program

1. Bir ayaq ila va ya yarim
sigrayislarla minimum 2 fargli
tullanmalardan ibarat raqgs
birlasmasi (elementlar cadvalindan),
birbasa yaxud birlasdirici element
vasitasila birlasmis (gagis addimlari,
kicik hoppanmalar, sasse, sane
dénma), biri 180° spaqat (uzununa
yaxud enina) va ya ayaglar arali
tullanma

2. Donmakls salto (minimum 360°)
3. ikili salto

4. Ona/yanaki va arxaya salto
(yellanmamakla), bir xatt tizarinda
ola bilar

FIG-nin
gaydalarina
asasan

Carimalar

FIG-nin
gaydalarina
9sasan




atiandirma

N AGF



Yas kateqoriyasi

Kigiklar (2012-ci il va daha kigik)

Balacalar (2011)

Usaqlar (2009-2010)

Yeniyetmalar (2008-2009)

Ganclar (2005-2007)

Boyiiklar (2004-cii il va daha boyiik)

Program

Fardi goxnoveiliik

Fardi goxnoveiliik

Fardi coxnovgiiliik

Fardi ¢coxnovgiiliik

Fardi goxnoveiliik

Fardi goxnoveiliik







Yas kateqoriyasi

Kigiklar (2012-ci il vo daha
kicik)

Balacalar (2011)

Dayaqli
tullanma

Dayaqgli tullanma stolu va ya matlardan dizalmis
topa - 105 sm.

Dayaqli tullanma stolu va ya matlardan diizalmis
topa - 105 sm.

Tullanma iki kubik vasitasils icra edilir.

Gimnastika korplsinin altina 10 sm-lik dayaq
goyulmaga icaza verilir.




Respublika vo regional y:




Azarbaycan va Baki Birinciliyi yarislarinda asagidaki yas kateqoriyalari istirak eda bilar:

1. Ganclar (2005-2007)
2. Yeniyetmalar (2008-2009)
3. Usaglar (2009-2010)
4. Balacalar (2011)

Klub voa maktab yarislarinda asagidaki yas kateqoriyalari istirak eda bilar:

1. Boyiiklar (2004-cii il va daha boyiik)
2. Ganclar (2005-2007)
3. Yeniyetmalar (2008-2009)
4. Usagqglar (2009-2010)
5. Balacalar (2011)
6. Kigiklar (2012-ci il va daha kigik)




