Kisi idman gimnastikasi iizra Azorbaycan Respublikasinda dévlot qeydiyyatindan ke¢cmis klublar,

faaliyyati AGF torafindon taninan gimnastika bolmalari va camiyyatlorinin gimnastlar iiciin yas
qruplar1 Umumi (UFH) va Xiisusi (XFH) fiziki hazirhq iizra yaris normativlari

Normativin adi Yas qrupu

2014-2015-ci il

Normativin adi Yas qrupu

2013-2012-ci il

Normativin adi Yas qrupu

2011-2010-cu il

1) Uzununa tullanma

2) Vaxt iizra qacis “20 metr”

3) Hiindiirliiys tullanma - 50 sm: 1
daqigo arzinda say1

4) Saya gora: yerdan “sllar iizorindo
dayaq vaziyyatinda qollarin
biikiiliib-acilmasi1”

5) Saya gora: Isvec pillokani iizarinda
ayaqlarin qaldirilmasi

6) Saya gora: “bas arxasinda sllor
olmagqla oturus”

7) Vaxta gora: 90 daraco “Bucaq”
qollar ii¢iin dayaq

8) Saya gora: havada asili voaziyyatda
dartinma

9) Vaxta gora: dirsaklor iizarinds sada
“Planka”

10) Vaxta gora: qarni divara
istigamatlanarak , qollar iizarinds
dayaq

11) Vaxta gora: gimnastika turniki
iizarinda sallanma

12) Ug “Spaqat” (sag ayaqda, iifiiqi vo
sol ayagda): har biri 10 xalla
giymatlondirilir.

1) Uzununa tullanma.

2) Vaxt iizra qagis “20 metr”

3) Saya gora: 91 calmagla yerdan
tokanlar

4) Saya gora: Isvec pillokoni iizarinda
ayaqlarin qaldirilmasi

5) Saya gora: 1 dagiga arzinda 60 sm
hiindiirliiys tullanma

6) Saya gora gimnastika gobalayi
iizarinds dairalar

7) Saya gora: gimnastika “Halqalar”
iizorinda dartinma.

8) Vaxta gora: yerda 90 daracalik
“Bucaq”

9) Vaxta gora: diiz dirsaklar va
burulmus halgalarla gimnastika
“Halqalar™1 iizarinds durma
(saxlama)

10) Vaxta gora: ayaqlarimn bir yerds
“yarim spicak” movqeyini, allari
yerda, ayaqlari 20-30 sm
hiindiirliikds tutulmas.

11) Ayaqlar birgs olmagqla biikiilma:
10 xalla gqiymatlandirilir.

1) Uzununa tullanma

2) Vaxt iizra qacis “20 metr”.

3) Vaxta gora: “Kondir”
(“Kanat”)

4) Saya gora: gimnastika at1
boyunca dairalar

5) Saya gora: 1 dagigo arzinda 70
sm hiindiirliiys tullanma.

6) Vaxta gora: hiindiir bucag.

7) Paralel gollar iistiindo allor
iizarinds dayaq vaziyyatindos
gollarin biikiiliib-acilmasa.

8) Saya gora: isvec pillakani
iizarinds ayaqlarin
qaldirilmasi

9) Saya gora: allor iiciin dayagda
“Spig:ak”

10) Vaxta gora: sinaya dogru
dyilmis dizlarls sllords iifiiqi
dayanma movqeyini tutmaq

11) Saya gora: “Sti¢c» - gimnastik
halgalarda (allora giic
vermoakla ¢ixis)

12) Vaxta gora: Komoakei dayaq
olmadan allar iizorinda dayaq




13) Ayaglar va qollar diiz “Kérpiiciik™:
10 xalla giymatlandirilir.

14) Ayaqlar arah gatlanma (90

daracalik bucaqda) 10 xalla

giymatlandirilir.

12) Ayaqlar1 bir-birindan ayirmagla
biikiilma (ayaglar 90 daracalik
bucada) 10 xalla giymatlondirilir.

13) U¢ “Spaqat” (sag ayaqda, iifiiqi vo
sol ayagda): har biri 10 xalla
giymatlondirilir

14) 9llar va ayaqlar diiz “Korpiiciik”:
10 xalla giymatlandirilir.

13) Dayanarkan ayaqlarin birga
biikiilmasi, allarin daban
altinda yelasdirilmasi: 10 xalla
giymatlandirilir.

14) Ayaglar bir birindan arah
biikiilma (ayaglar 90 daracalik
bucagda) 10 xalla
giymatlandirilir.

15) U¢ “Spaqat” (sag ayaqda,
iifiiqi vo sol ayaqda): har biri
10 xalla giymatlondirilir.

16) 9llar va ayaqlar diiz
“Korpiiciik”: 10 xalla
giymatlandirilir.

17) Har iki ayaqda “Qaranqus”
miivazinat harakati: 10 xalla
giymatlandirilir.

18) 9lin komayi ila har iki ayaqda
yana miivazinat: har iKi
miivazinat 10 xalla
giymatlandirilir.




