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D�RSL�K KOMPLEKT� HAQQINDA

5-ci sinif Fiziki t�rbiy� d�rsliyi müasir dövrd� u�aqlar�n dünyaya yeni bax�� v� 
maraqlar�n� n�z�r� alaraq haz�rlanm��d�r. D�rslik komplekti bu f�nn� �agird v� 
valideynl�rin, eyni zamanda, mü�lliml�rin mara��n�n daha da art�r�lmas�, t�h
silver�nl�rl� t�hsilalanlar�n qar��l�ql� �laq� imkanlar�n�n geni�l�ndirilm�si m�q
s�dil� tam yeni formatda haz�rlanm��d�r.

D�rslik 7 bölm�d�n ibar�tdir. H�r t�dris vahidin� keçid zaman� h�r�ki qabiliy
y�tl�rin mahiyy�tinin �agirdl�r t�r��nd�n daha ayd�n m�nims�nilm�sini t�min 
etm�k m�qs�dil� h�min qabiliyy�t� uy�un t�bi�t hadis�l�rind�n v� canl�lar 
al�mind�n nümun�l�r verilmi�dir. Bu da inteqrasiyan�n �n yüks�k s�viyy�si he
sab olunan f�nl�rüstü inteqrasiyad�r.

Bundan ba�qa, �agirdl�rin yaln�z �ziki t�rbiy� f�nni üzr� bilikl�rin deyil, h�mçinin 
dünyagörü�ünün geni�l�m�sin� imkan yaratmaq üçün d�rslikd� �sas idman 
t�dbirl�ri (olimpiya oyunlar�), Az�rbaycan v� xarici idmanç�lar�n h�yat�ndan 
maraql� m�qamlar, mövzularla �laq�li ibr�tamiz hekay�l�r�; t�hsilalanlarda milli 
ruhun yüks�ldilm�si v� v�t�np�rv�rlik hissl�rinin a��lanmas� m�qs�dil� milli 
q�hr�manlar�m�z haqq�nda da m�lumatlara yer verilmi�dir.

D�rslikd� müt�h�rrik oyunlar haqq�nda geni� m�lumat vard�r. Oyunlar �agird
l�rd� öz f�aliyy�tl�rini yolda�lar�n�n f�aliyy�ti il� uzla�d�rmaq, q�rar q�bul et
m�k, c�miyy�td� özl�rin� yer tutmaq key�yy�tl�rini a��lamaqla yana��, onlarda 
liderlik bacar�qlar�n�n formala�mas�na da ��rait yarad�r. Oyunlara Az�rbaycan�n 
milli r�qs elementl�ri d� �lav� olunmu�dur. Bütün bunlar da m�hz bu ya�da 
�agird ��xsiyy�tinin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�rinin formala�d�r�lmas�n�n bünöv
r�sini qoyur. 

Akademik bilik v� idman normativl�ri il� yana��, �agirdl�rin psixoloji v�ziyy�ti, 
t�hlük�sizliyi, sa�lam h�yat t�rzi d� diqq�td� saxlanmal� vacib m�s�l�l�rd�ndir. 
M�hz bu bax�mdan d�rslikd� normativl�r� haz�rla�araq yüks�k qiym�t almaq 
üçün �S�rb�st i��, �Özünüzü yoxlay�n�; ail�daxili münasib�tl�rin, ünsiyy�tl�tin 
yax��la�d�r�lmas� m�qs�dil� �Dostlar�n�zla birg� edin�, �Ail�m, m�n v� idman� 
rubrikalar� öz �ksini tapm��d�r. 

H�r bölm�nin sonunda �agird naliyy�tl�rinin qiym�tl�ndirilm�sinin 100 ball�q 
sistem� uy�unla�d�r�lm�� idman normativl�ri üzr� ballar öz �ksini tapm��d�r. Qeyd 
ed�k ki, �n�n�vi sistemd�n f�rqli olaraq, 100 ball�q sistemd� t�lim n�tic�l�rini 
mü�yy�n ed�n �agirdl�rin ��xsi key�yy�tl�rinin qiym�tl�ndirilm�sin� d� yer ay
r�lm��d�r.

�agirdl�rin stereotipl�rd�n azad olmalar�, c�miyy�td� özl�rini t�sdiq etm�l�ri v� 
bütün bunlarla yana��, onlar�n �yl�nm�l�ri m�qs�dil� ilk d�f� olaraq Fiziki t�rbiy� 
d�rslikl�rind� ����mob�lar, onlar�n mahiyy�ti, haz�rlanmas� v� t�qdiminin t��kili il� 
ba�l� izahlara yer ayr�lm��d�r. 
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SÜR�T QAB�L�YY�T�

SÜR�T�GÜC 
QAB�L�YY�T�

B�D�N�N �Y�LM� 
QAB�L�YY�T�

T�DR�S VAH�DL�R� MÖVZULAR

1. Sür�t h�r�ki qabiliyy�ti
2. H�r�k�tin reaksiya tezliyinin inki�af etdirilm�si
3. H�r�k�tin icra tezliyinin inki�af etdirilm�si
4. Maksimal qaç�� sür�tinin inki�af etdirilm�si
5. Sür�t qabiliyy�tinin t�kmill��dirilm�si

1. Sür�t-güc h�r�ki qabiliyy�ti
2. �Yuxar� �traf �z�l�l�rind� sür�t-güc qabiliyy�ti

nin inki�af etdirilm�si
3. �A�a�� �traf �z�l�l�rind� sür�t-güc qabiliyy�ti

nin inki�af etdirilm�si
4.  Sür�t-güc qabiliyy�tinin t�kmill��dirilm�si

1.  B�d�nin �yilm� qabiliyy�ti (B�Q)
2. B�Q-in dinamik v� f�al h�r�k�tl�rl� inki�af�
3. B�Q-in statik v� qeyri-f�al h�r�k�tl�rl� inki�af�
4. B�Q-in t�kmill��dirilm�si
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QÜVV� QAB�L�YY�T�

˙EV�KL�K 
QAB�L�YY�T�

DÖZÜMLÜLÜK 
QAB�L�YY�T�

T�DR�S VAH�DL�R� MÖVZULAR

1. Qüvv� h�r�ki qabiliyy�ti
2. Yuxar� �traf �z�l� qüvv�sinin inki�af etdirilm�si
3. A�a�� �traf �z�l� qüvv�sinin inki�af etdirilm�si
4. �B�d�nin ön v� arxa �z�l� qüvv�sinin inki�af 

etdirilm�si
5. Qüvv� qabiliyy�tinin t�kmill��dirilm�si

1. ˙eviklik h�r�ki qabiliyy�ti
2. Koordinasiya v� müvazin�tin inki�af etdirilm�si
3. D�qiq icran�n inki�af etdirilm�si
4. ˙eviklik qabiliyy�tinin t�kmill��dirilm�si

1. Dözümlülük h�r�ki qabiliyy�ti
2. �Ümumi dözümlülük
3. Xüsusi dözümlülük
4. Dözümlülük qabiliyy�tinin t�kmill��dirilm�si



8

5-ci S�N�F F�Z�K� T�RB�Y� 
F�NN KUR�KULUMU

Fiziki t�rbiy� f�nni qar�l�ql� �laq�si olan v� bir-birini üzvi sur�td� tamamlayan: 

�	 informasiya t�minat� v� n�z�ri bilikl�r; 
�	 h�r�ki bacar�q v� v�rdi�l�r; 
�	 h�r�ki qabiliyy�tl�r; 
�	 ��xsiyy�tin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�rinin formala�mas� kimi m�zmun x�tl�rind�n iba

r�tdir. 
Ayr�ca götürülmü� h�r bir d�rs, el�c� d� bütövlükd� �ziki t�rbiy� prosesi qeyd olunan 

m�zmun x�tl�rinin qar��l�ql� �laq�si üz�rind� qurulmal�d�r.  

1. �nformasiya t�minat� v� n�z�ri bilikl�r �ziki t�rbiy� üzr� t�limin m�zmun x�tl�rind�n 
birincisidir. Bu m�zmun x�tti d�rs prosesind� yerin� yetiril�c�k h�r�k�t, oyun, h�r�k�t 
kompleksl�ri, qaydalar v� s. haqq�nda düzgün t�s�vvür, h�r�k�tin icra modelini  for
mala�d�rmaq m�qs�di da��y�r. Bu zaman informasiya t�minat� v� n�z�ri bilikl�rin mümkün 
q�d�r sad�, �agirdin haz�rl�q s�viyy�sin� v� maraqlar�na uy�un ��kild� verilm�si m�qs�
d�uy�un hesab olunur. Mü�llimin daha çox �söz�, �nümayi�� metodlar�ndan istifad� etm�si 
tövsiy� olunur.

2. H�r�ki bacar�q v� v�rdi�l�r �ziki t�rbiy�nin mühüm hiss�si olub, �agirdl�rd� h�r�ki 
f�aliyy�tin h�yata keçirilm�si, icra üsullar�na yiy�l�nm� prosesini özünd� �ks etdirir. �cra 
bacar���n�n formala�d�r�lmas� müxt�lif m�rh�l�l�rd�n keçm�kl�, ilk növb�d�, mü�llimin 
h�r�k�t haqq�nda verdiyi izah�n �hat�liliyind�n, h�r�k�tin struktur ç�tinliyind�n, köm�kçi v� 
haz�rlay�c� h�r�k�tl�rd�n istifad�d�n v� s. as�l�d�r. �agirdin h�r�ki bacar�qlar�n�n forma
la�mas� h�r�k�t, oyun haqq�nda informasiya � h�r�ki t�s�vvürün yarad�lmas� � f�aliyy�t 
proqram� � ilkin icra � icra bacar���na korreksiyalar � �lveri�li icra üsuluna yiy�l�nm� � t�k
mill��m� kimi icra m�rh�l�l�rind�n keçir. �agirdin h�r�ki potensial�n�n realla�mas�na imkan 
ver�n icra üsulundan istifad� etm�si v�rdi� elementl�rini formala�d�r�r.  Bacar�q v� v�rdi�
l�rin formala�d�r�lmas� zaman� h�r�k�tin struktur ç�tinliyind�n as�l� olaraq �hiss�-hiss� öyr�t
m��, �bütövlükd� öyr�tm��, �t�krar� metodlar�ndan istifad� olunur. D�rsd� istifad� edil�n id
man növü v� ya elementl�rinin öyr�dilm�si prosesind� n�z�r� almaq laz�md�r ki, h�r hans� 
texniki elementin icra bacar���n� sona q�d�r formala�d�rmadan ondan oyun prosesind� 
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istifad� etm�k olmaz. �ks halda, bu, yanl�� v�rdi�l�rin yaranmas�na g�tirib ç�xarar. Bel� qüsu
run is� aradan qald�r�lmas� sonrak� m�rh�l�d� problem� çevril�r. 

Ayr�-ayr� idman növl�rin� aid texniki elementl�rin icras� üz�rind� qurulmu� v� yar�� for
mas�nda keçiril�n estafetl�rd�n ibar�t d�rsl�r yuxar�da qeyd etdiyimiz hallar�n aradan qald�
r�lmas� üçün �sas vasit� ola bil�r. 

3. H�r�ki qabiliyy�tl�r. Fiziki t�rbiy�nin yeni m�zmununda h�r�ki qabiliyy�tl�r xüsusi bir 
x�tt kimi n�z�rd� tutulur. H�r�ki qabiliyy�tl�rin formala�d�r�lmas� �agirdin �ziki c�h�td�n 
h�rt�r��i haz�rl���n�n yegan� yoludur. Ümumt�hsil m�kt�bl�rind� �agirdl�rin 10-11 ya� dövr
l�ri ayr�-ayr� h�r�ki qabiliyy�tl�rin inki�af� üçün �n �lveri�li vaxt hesab olunur. Bu dövrd� t�
yinatl� h�r�k�tl�r vasit�sil� h�r hans� h�r�ki qabiliyy�tin baza haz�rl���n�n t�min olunmamas� 
h�min h�r�ki qabiliyy�tin sonradan inki�af etdirilm�si imkanlar�n� m�hdudla�d�r�r. Bu s�b�b
d�n d� ayr�-ayr� sini��rd� �ziki t�rbiy�nin planla�d�r�lmas� c�dv�lind� müxt�lif h�r�ki qabi
liyy�tl�rin inki�af�na ayr�lm�� vaxtdan s�m�r�li istifad� edilm�si tövsiy� olunur. T�crüb�l�r 
onu göst�rir ki, h�r�k�tl�r v� h�r�k�t kompleksl�rind�n istifad� s�rb�stliyi mü�llim� d�rsi 
daha canl�, dinamik qurmaq imkan� verir.  

4. ��xsiyy�tin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�rinin formala�mas� �agirdl�rin t�rbiy�sind� �n 
mühüm m�zmun x�ttidir. Fiziki t�rbiy� d�rsl�ri dig�r f�nl�rd�n f�al v� müt�h�rrik olmas� il� 
f�rql�nir. Bu da �agirdl�rin m�nsub olduqlar� davran�� xüsusiyy�tl�rini mü�yy�nl��dirm�y� 
v� buna müva�q t�rbiy� metodlar� seçm�y� imkan yarad�r. Ciddi oyun v� yar�� qaydalar�, 
onlara riay�t olunmas� �agird psixologiyas�nda nizam-intizam anlay���n� formala�d�r�r. Lakin 
�ziki t�rbiy� prosesind� çox mühüm bir c�h�t diqq�t m�rk�zind� saxlan�lmal�d�r. Bu c�h�t 
oyun, yar��, h�tta �n sad� h�r�k�tl�rin icras�nda �agirdl�rin t�r�f-müqabilinin seçilm�si 
zaman� biri-birin� �ziki haz�rl�q bax�m�ndan yax�n olan i�tirakç�lar�n mü�yy�n olunmas�d�r. 
Fiziki c�h�td�n nisb�t�n z�if �agird özün� müva�q ba�qa i�tirakç� il� yar��mal�d�r. Z�if 
�agirdin d�rs prosesind� �ziki c�h�td�n daha yüks�k haz�rl�ql� �agirdl� yar��mas�na yol ver
m�k olmaz. Bel� halda z�if �agirdd� mü�yy�n psixoloji t�crid sindromu yarana bil�r. Bel� 
u�aqlar d�rsd�n, oyundan, yar��da i�tirakdan ç�kinir, özünüt�crid v�ziyy�tin� dü�ürl�r. Fiziki 
t�rbiy� d�rsl�ri el� t��kil olunmal�d�r ki, �ziki c�h�td�n nisb�t�n z�if �agird öz z�ifliyinin 
ham� t�r��nd�n sezildiyini hiss etm�sin. Bu kateqoriyaya aid olan �agirdl�rin �ziki haz�r
l���nda ba� ver�n cüzi müsb�t d�yi�iklik t�qdir olunmal�, onlar h�v�sl�ndirilm�lidir. Bu s�
b�bd�n d� komandalar, qruplar seçil�rk�n çal��maq laz�md�r ki, i�tirakç�lar �ziki haz�rl�q 
c�h�td�n bir-birin� yax�n olsunlar. 
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5�C� S�N�F ÜZR� 
M�ZMUN STANDARTLARI

5-ci sini�n sonunda �agird: 
�	 h�r�k�tl�rin v� sa�lamla�d�r�c� vasit�l�rin orqanizm� t�siri haqq�nda m�lumat verir; 
�	 sa�laml���n� möhk�ml�ndirm�k üçün h�r�k�tl�rd�n v� vasit�l�rd�n istifad� edir. 
�	 müxt�lif idman növl�rin� aid  h�r�k�tl�rin icra üsullar�n� nümayi� etdirir; 
�	 ya� qrupuna müva�q h�r�ki qabiliyy�tl�r nümay�� etdirir; 
�	 özünün t�qdiredici f�aliyy�tini yolda�lar�n�n f�aliyy�ti il� uzla�d�r�r.

M�zmun x�tl�ri üzr� �sas v� alt standartlar: 
1. �nformasiya t�minat� v� n�z�ri bilikl�r 
�agird: 
1.1. �Sa�laml���n möhk�ml�ndirilm�sind� h�r�ki f�aliyy�tin �h�miyy�ti haqq�nda bilikl�r 

nümayi� etdirir. 
1.1.1. H�r�k�tl�rin  sa�lamla�d�r�c� t�siri haqq�nda q�sa informasiya verir.  
1.1.2. Sa�lamla�d�r�c�  vasit�l�rin orqanizm� t�siri haqq�nda q�sa informasiya verir. 

1.2. �Müxt�lif idman növl�rin� aid olan h�r�k�tl�rin icra üsullar� haqq�nda bilikl�r  nüma-
yi� etdirir. 

1.2.1. H�r�k�tl�rin icra üsullar� haqq�nda q�sa informasiya verir. 
1.2.2. Müxt�lif  oyunlar�n t�yinat� haqq�nda q�sa informasiya verir.  
1.2.3. �dman növl�rinin elementl�rind�n ibar�t estafetl�r haqq�nda informasiya verir. 

1.3. �H�r�ki f�aliyy�tin t��kili v� idar� olunmas�na  dair bilikl�r  nümayi� etdirir. 
1.3.1. S�ra h�r�k�tl�ri  haqq�nda m�lumat verir. 
1.3.2. Ümuminki�af h�r�k�tl�ri haqq�nda informasiya verir.  
1.3.3. �H�r�ki qabiliyy�tl�r, onlar� inki�af etdir�n oyunlar v� h�r�k�tl�r  haqq�nda infor

masiya verir. 
1.3.4. H�r�k�tl�rin icras� zaman� sad� özün�n�zar�t üsullar� haqq�nda informasiya verir.  
1.3.5. �H�r�k�tl�rin icras�nda müva�q t�hlük�sizlik v� ilk tibbi yard�m qaydalar� haqq�nda 

informasiya verir. 
 
1.4.  ��xsiyy�tin harmonik inki�af� haqq�nda m�lumat verir. 
1.4.1. V�t�np�rv�rlik hissl�rinin formala�mas�nda �ziki t�rbiy�nin rolu haqq�nda m�lumat verir; 
1.4.2. Fiziki haz�rl�q v� özün�inam haqq�nda informasiya verir.
1.4.3. �lin �sas  idman t�dbirl�ri v� idmanç�lar� haqq�nda m�lumat verir. 



11

F�Z�K� T�RB�Y� 5

 
2. H�r�ki bacar�qlar v� v�rdi�l�r 
�agird: 
2.1. H�r�ki bacar�qlar� m�nims�diyini nümayi� etdirir. 
2.1.1. Sa�laml���n� möhk�ml�ndirm�k üçün h�r�k�tl�r v� h�r�k�t kompleksl�rini icra edir. 
2.1.2. Orqanizmi möhk�ml�ndir�n sa�lamla�d�r�c� vasit�l�ri nümun�l�r� müva�q t�tbiq edir. 
2.2. H�r�ki f�aliyy�tin icra üsulunu m�nims�diyini nümayi� etdirir. 
2.2.1. Ayr�-ayr� idman növl�rin� aid h�r�k�tl�ri tövsiy� olunan üsullarla icra edir. 
2.2.2. Müxt�lif t�yinatl� oyunlarda i�tirak edir.  
2.2.3. Kombin�l��mi� estafetl�rd� i�tirak edir. 

2.3. H�r�ki f�aliyy�tin t��kili v� idar� olunmas� bacar�qlar�n� nümayi� etdirir. 
2.3.1. S�ra, ümuminki�af h�r�k�tl�rini komandalara v� nümun�l�r� müva�q yerin�  yetirir. 
2.3.2. Ümuminki�af  h�r�k�tl�rini nümün�l�r� müva�q  yerin� yetirir. 
2.3.3. H�r�ki qabiliyy�tl�ri inki�af etdir�n oyunlar� v� kompleksl�ri icra edir. 
2.3.4. Müxt�lif h�r�k�tl�rin icras�ndan �vv�l v� sonra n�bz vur�ular�n� mü�yy�n edir. 
2.3.5. H�r�k�tl�rin icras�nda müva�q t�hlük�sizlik qaydalar�na �m�l edir. 
  
3. H�r�ki qabiliyy�tl�r
�agird: 
3.1. H�r�ki f�aliyy�t zaman� müva�q h�r�ki qabiliyy�tl�r nümayi� etdirir. 
3.1.1. Oyunlar  v� icra ��raiti d�yi��n h�r�k�tl�ri yerin� yetir�rk�n çeviklik nümayi� etdirir. 
3.1.2. H�r�ki f�aliyy�t zaman� b�d�nin �yilm� qabiliyy�tini nümayi� etdirir. 
3.1.3. �cras� maksimum tezlik t�l�b ed�n h�r�k�tl�ri yerin� yerir�rk�n sür�t nümayi� etdirir. 
3.1.4. �M�hdud vaxt interval�nda maksimum qüvv� s�r� t�l�b ed�n h�r�k�tl�rin icras� za

man� sür�t-güc nümayi�  etdirir. 
3.1.5. Öz ç�kisini v� xarici müqavim�ti  d�f ed�rk�n qüvv� numayi� etdirir. 
3.1.6. T�krar v� davaml� icra  zaman� dözümlülük nümayi� etdirir. 
 
4. ��xsiyy�tin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�rinin formala�mas�  
�agird: 
4.1. H�r�ki f�aliyy�t m�d�niyy�ti nümayi� etdirir. 
4.1.1. H�r�ki f�aliyy�t zaman� m�qbul davran�� nümayi� etdirir. 
4.1.2 H�r�ki f�aliyy�tini �xlaqi v� etik normalar ç�rçiv�sind� qurur. 
4.1.3. H�r�ki f�aliyy�t zaman� qaydalara riay�t etm�kl� mübarizlik nümayi� etdirir. 
4.1.4. �Oyun zaman� öz f�aliyy�tini mövcud qaydalar ç�rçiv�sind� yolda�lar�n�n f�aliyy�ti 

il� uzla�d�r�r. 
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� T�dris 
vahidi Standart Mövzu D�rsin m�zmunu v� tövsiy� olunan 

f�aliyy�t növl�ri Saat Tarix

I YARIM�L (34 SAAT)

1
1.1.1.; 1.1.2.;
1.3.1.; 1.3.4.; 
1.3.5.

N�z�ri bilikl�r 
v� informasiya 
t�minat�

� ��ziki t�rbiy� f�nninin �h�miyy�ti, 
ilboyu istifad� olunacaq f�aliyy�t 
növl�ri, t�hlük�sizlik qaydalar�, so
yunub-geyinm� ota��nda v� d�rs 
prosesind� davran�� qaydalar� haq
q�nda m�lumat;

� idman�n yaranma tarixi;
� �sa�lam h�yat t�rzi, gün rejimi v� 

s�h�r gimnastikas�.

1

2-3
3.1.3.; 3.1.4.; 
3.1.2.; 3.1.5.; 
3.1.1.; 3.1.6.

Diaqnostik 
qiym�tl�ndirm�

Fiziki inki�af göst�ricil�ri:
� boy, ç�ki, boy-ç�ki indeksi
H�r�ki qabiliyy�tl�r:
� sür�t, sür�t-güc, B�Q

1

Funksional inki�af göst�ricil�ri:
� n�bz vur�usu, AHT
H�r�ki qabiliyy�tl�r:
� qüvv�, çeviklik, dözümlülük

1

SÜR�T H�R�K� QAB�L�YY�T� (12 SAAT)

4

SÜ
R

�
T

1.1.1.; 2.3.1.;
3.1.3.; 4.1.1. 

Sür�t h�r�ki 
qabiliyy�ti

ATLET�KA

1� �sür�t h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya, �özünüzü yoxlay�n�

5-6
1.2.3.; 1.3.2.; 
2.2.1.; 2.2.2.; 
3.1.3.; 4.1.2.

H�r�k�tin  
reaksiya  tezliyinin  
inki�af etdirilm�si

� �müxt�lif ç�x�� v�ziyy�tl�rind�n 
startlar;

� �h�r�k�t istiqam�tini d�yi�m�kl� 
yerin� yetiril�n qaç��lar

2

7-8
1.3.1.; 1.3.3.; 
2.1.1.; 2.2.3.; 
3.1.3.; 4.1.1.

H�r�k�tin  icra 
tezliyinin inki�af 
etdirilm�si

� �ni�anlanm�� sah�d� h�r bir ni�ana 
toxunmaqla qaç��lar;

� müt�h�rrik oyunlar;
� estafetl�r

2

9-10
1.2.3.; 1.3.3.; 
2.2.1.; 2.3.3.; 
3.1.3.; 4.1.3.

Maksimal qaç�� 
sür�tinin inki�af 
etdirilm�si

� �mailliyi olan yolda sür�tl� kiçik 
m�saf�l�r� qaç��lar;

� �r�qib� m�saf� güz��tl�ri il� yerin� 
yetiril�n qaç��lar;

� �20-30 metr m�saf�l�r� 
sür�tl�nm�l�r;

� müt�h�rrik oyunlar; 
� estafetl�r

2

�LL�K PLANLA�DIRMA NÜMUN�S�
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F�Z�K� T�RB�Y� 5

15
K�˙�K 

SUMMAT�V 
Q�YM�TL�ND�RM��1

� �sür�t h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya;

� icra bacar���;
� 30 metr qaç��;
� ��agirdin m�n�vi-iradi 

xüsusiyy�tl�ri

1

SÜR�T-GÜC H�R�K� QAB�L�YY�T� (9 SAAT)

16

SÜ
R

�
T 

- G
Ü

C

1.3.3.; 2.3.1.; 
3.1.4.; 4.1.1.

Sür�t-güc h�r�ki 
qabiliyy�ti

ATLET�KA

1� �sür�t-güc h�r�ki qabiliyy�ti 
haqq�nda informasiya; 

� �özünüzü yoxlay�n�

17-18 1.2.1.; 2.2.1.
3.1.4.; 4.1.3.

Yuxar� �traf �z�l�l�rind� 
sür�t-güc qabiliyy�tinin 
inki�af etdirilm�si

� tenis topunun at�lmas�;
� müxt�lif ç�kili toplar�n at�lmas�;
� �topun üfüqi v� �aquli istiqam�tli 

h�d�f� at�lmas�;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2

19-20 1.2.3.; 2.2.3.;  
3.1.4.; 4.1.1.

A�a�� �traf �z�l�l�rind� 
sür�t-güc qabiliyy�tinin 
inki�af etdirilm�si

� yerind�n uzunlu�a tullanma;
� qaçaraq uzunlu�a tullanma;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2

21-23
1.3.3.; 1.3.5.
2.3.5.; 3.1.4.; 
4.1.1.; 4.1.3.

Sür�t-güc h�r�ki 
qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�si

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r; 3

24
K�˙�K 

SUMMAT�V 
Q�YM�TL�ND�RM��2

� �sür�t-güc h�r�ki qabiliyy�ti 
haqq�nda informasiya;

� icra bacar���;
� 150 qr. topun at�lmas�;
� qaçaraq uzunlu�a tullanma;
� ��agirdin m�n�vi-iradi 

xüsusiyy�tl�ri

1

11-14

1.2.3.; 1.3.1.;
1.3.2.; 1.3.3.; 
2.2.1.; 2.2.2; 
2.3.1.; 2.3.3.; 
3.1.3.; 4.1.2.; 
4.1.3.; 4.1.4. 

Sür�t h�r�ki 
qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�si

� �maksimal qaç�� sür�ti il� q�sa 
m�saf�l�r� (30 m) qaç��;

� ��ll�rin v� ayaqlar�n sür�tli h�r�k�ti 
il� yerind� qaç��; 

� �topu t�k �l v� ya iki �l il� sür�tl� 
divara vurmaq v� iki �l il� tutmaq; 

� �sür�t qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�sin� yön�lmi� 
müt�h�rrik oyunlar;

4
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B�D�N�N �Y�LM� QAB�L�YY�T� (10 SAAT)

25

B
�

Q

1.1.2.; 2.1.2.
3.1.2.; 4.1.1.

B�d�nin �yilm� 
qabiliyy�ti (B�Q)

G�MNAST�KA

1� B�Q haqq�nda informasiya; 
� �özünüzü yoxlay�n�

26-
28

1.2.2.; 2.2.2.;
3.1.2.; 4.1.4.

B�Q-in dinamik v� f�al 
h�r�k�tl�rl� inki�af�

� �xüsusi t�yinatl� ümuminki�af 
h�r�k�tl�ri;

� �xüsusi seçilmi� h�r�k�t 
kompleksl�ri;

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

3

29-
30

1.3.4.; 2.2.3.;
3.1.2.; 4.1.1.

B�Q-in statik v� 
qeyri-f�al h�r�k�tl�rl� 
inki�af�

� �h�m f�rdi, h�m d� k�nar köm�kl� 
icra edil�n �yilm�l�r, dart�nmalar; 

� �b�d�nin müxt�lif v�ziyy�tl�rd� 
saxlanmas�;

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2

31-
33

1.4.2.; 2.3.5.;
3.1.2.; 4.1.4.

B�Q-in 
t�kmill��dirilm�si

� gimnastika skamyas�nda h�r�k�tl�r;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r;

3

34 K�˙�K SUMMAT�V 
Q�YM�TL�ND�RM��3

� B�Q haqq�nda informasiya;
� icra bacar���;
� b�d�nin ir�liy� �yilm�si;
� �agirdin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�ri

1

I YARIMILD� Q�YM�T   
3Y1 =

(k1+k2+k3)

II YARIM�L (34 SAAT)

QÜVV� H�R�K� QAB�L�YY�T� (10 SAAT)

35

Q
Ü

V
V

�

1.1.1.; 2.3.4.
3.1.5.; 4.1.1.

Qüvv� h�r�ki 
qabiliyy�ti

� �qüvv� h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya; 

� �özünüzü yoxlay�n�
1

36-
37

1.2.2.; 2.2.2.;
3.1.5.; 4.1.3.

Yuxar� �traf �z�l� 
qüvv�sinin inki�af 
etdirilm�si

� �qüvv� t�yinatl� ümuminki�af 
h�r�k�tl�ri;

� �hündür v� alçaq turnikd� yerin� 
yetiril�n dart�nma h�r�k�tl�ri;

� �dayaqdan qollar�n bükülüb-
aç�lmas�;

2

1.4.3.; 2.3.2.;
3.1.5.; 4.1.1.

A�a�� �traf �z�l� 
qüvv�sinin inki�af 
etdirilm�si

� �öz b�d�ninin ç�kisi il� yerin� 
yetiril�n qüvv� h�r�k�tl�ri;

� �r�qibin müqavim�ti v� t�krar icra 
edil�n müqavim�t h�r�k�tl�ri;

� müt�h�rrik oyunlar.

2

1.3.5.; 2.2.2.;
3.1.5.; 4.1.3.

B�d�nin ön v� arxa 
�z�l� qüvv�sinin 
inki�af etdirilm�si

� �uzanm�� v�ziyy�td� gövd�nin 
bükülüb-aç�lmas�;

� �gimnastika skamyas�nda gövd�nin 
bükülüb-aç�lmas�;

� paralel qollarda h�r�k�tl�r;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2
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F�Z�K� T�RB�Y� 5

44 K�˙�K SUMMAT�V 
Q�YM�TL�ND�RM��4

� �qüvv� h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya;

� icra bacar���;
� alçaq v� hündür turnikd� dart�nma;
� �agirdin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�ri

1

˙EV�KL�K H�R�K� QAB�L�YY�T� (16 SAAT)

45

˙
EV

�K
L�

K

1.4.1.; 2.1.1.;
3.1.1.; 4.1.2.

˙eviklik h�r�ki 
qabiliyy�ti

� �çeviklik h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya;

� �özünüzü yoxlay�n�
1

46-
47

1.3.3.; 2.2.1.;
3.1.1.; 4.1.4.

Koordinasiya v� 
müvazin�tin inki�af 
etdirilm�si

FUTBOL

2� �müvazin�t, koordinasiya 
elementl�ri olan h�r�k�tl�r;

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r;

48-
49

1.2.3.; 2.3.3.;
3.1.1.; 4.1.2.

D�qiq icran�n inki�af 
etdirilm�si

� futbol topunun ötürülm�si;
� top il� z�rb�l�r;
� top il� h�d��n vurulmas�;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r;

2

50-
51

1.2.3.; 1.3.3.;
2.3.3.; 3.1.1.;
4.1.4.

˙eviklik h�r�ki 
qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�si

� �xüsusi seçilmi� h�r�k�t 
kompleksl�ri;           

� �dair�vi metodla icra edil�n h�r�k�t 
kompleksl�ri;

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2

52
K�˙�K SUMMAT�V 

Q�YM�TL�ND�RM��5

� �çeviklik h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya;

� icra bacar���;
� futbol topunun qap�ya vurulmas�;
� �agirdin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�ri

1

42-
43

1.4.3.; 2.3.2.;
3.1.5.; 4.1.1.

Qüvv� h�r�ki 
qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�si

� �qüvv� t�yinatl� ümuminki�af 
h�r�k�tl�ri;

� k�ndir�d�rmanma;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r;

2

53-
54

˙
EV

�K
L�

K

1.3.3.; 2.2.1.;
3.1.1.; 4.1.4.

Koordinasiya v� 
müvazin�tin inki�af 
etdirilm�si

BASKETBOL

2� �müvazin�t, koordinasiya 
elementl�ri olan h�r�k�tl�r;

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r.

55-
56

1.2.3.; 2.3.3.;
3.1.1.; 4.1.2.

D�qiq icran�n inki�af 
etdirilm�si

� cütlükd� topun sin�d�n ötürülm�si;
� �basketbol topunun t�k v� cüt �ll� 

at�lmas�;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2

57-
59

1.2.3.; 1.3.3.;
2.3.3.; 3.1.1.;
4.1.4.

˙eviklik h�r�ki 
qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�si

� �xüsusi seçilmi� h�r�k�t 
kompleksl�ri;

� �dair�vi metodla icra edil�n h�r�k�t 
kompleksl�ri;

� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r.

3
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60 K�˙�K SUMMAT�V 
Q�YM�TL�ND�RM��6

� �çeviklik h�r�ki qabiliyy�ti haqq�nda 
informasiya;

� icra bacar���;
� basketbol topunun s�b�t� at�lmas�;
� �agirdin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�ri

1

DÖZÜMLÜLÜK H�R�K� QAB�L�YY�T� (8 SAAT)

61

D
Ö

ZÜ
M

LÜ
LÜ

K

1.3.1.; 2.1.1.;
3.1.6.; 4.1.3.

Dözümlülük h�r�ki 
qabiliyy�ti

� �dözümlülük h�r�ki qabiliyy�ti 
haqq�nda informasiya;

� �özünüzü yoxlay�n�
1

62-
63

1.2.1.; 2.3.4.;
3.1.6.; 4.1.4.

Ümumi dözümlülüyün 
inki�af etdirilm�si

� çoxm�rh�l�li estafet qaç��lar�;
� kross qaç��lar�;
� ipl� çoxsayl� hoppanmalar;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r

2

64 1.4.3.; 2.1.2.;
3.1.6.; 4.1.3.

Xüsusi dözümlülüyün 
inki�af etdirilm�si

� �koordinasiya h�r�k�tl�rinin 
d�f�l�rl� t�krarlanmas�;

� �dinamik h�r�k�tl�rin nisb�t�n 
sakit t�rzd� icra edilm�si;

� ��z�l� g�rginliyinin uzun müdd�t 
statik v�ziyy�td� saxlan�lmas�. 

1

65-
67

1.3.3.; 1.4.1.;
2.3.3.; 3.1.6.
4.1.4.

Dözümlülük h�r�ki 
qabiliyy�tinin 
t�kmill��dirilm�si

� 1000 metr kross qaç���;
� müt�h�rrik oyunlar v� estafetl�r;

3

68 K�˙�K SUMMAT�V 
Q�YM�TL�ND�RM��7

� �dözümlülük h�r�ki qabiliyy�ti 
haqq�nda informasiya;

� icra bacar���;
� 1000 metr kross qaç���;
� �agirdin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�ri

1

II YARIMILD� Q�YM�T 3Y1 =
k1+k2+k3

�LL�K Q�YM�T 3� =
Y1+Y2
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F�Z�K� T�RB�Y� 5

F�NL�RARASI �NTEQRAS�YA

F�nl�raras� inteqrasiya c�dv�li

Müasir h�yat�m�zda ba� ver�n texniki t�r�qqi insan�n h�r�ki f�aliyy�tinin m�hdudla�
d�r�lmas�na s�b�b olmu�dur. Dig�r t�r�fd�n texnoloji amill�rin t�siri il� ba� ver�n qlobal eko
loji probleml�r insan�n �ziki haz�rl��� qar��s�nda çox ciddi t�l�bl�r qoyur. Dem�k, h�r bir f�rdin 
sa�laml��� v� �ziki haz�rl��� onun c�miyy�td� s�m�r�li f�aliyy�tini t�min ed�n �sas gös
t�riciy� çevrilir. Lakin insan sa�laml��� yaln�z h�r�ki bacar�qlara yiy�l�nm�, h�r�ki qabiliyy�t
l�rin mü�yy�n s�viyy�sin� nail olmaqla deyil, eyni zamanda, h�r�k�tl�rin insan orqanizmin� 
t�siri, sa�lamla�d�r�c� vasit�l�r v� onlardan istifad� qaydalar�, düzgün qidalanma, h�r�ki qabi
liyy�tl�rin inki�af� metodlar� v� s. il� �laq�li informasiyalarla t�min olunur. Bu da, öz növb�
sind�, �ziki t�rbiy�d� inteqrasiyan� t�drisin mühüm komponentin� çevirir. 

Fiziki t�rbiy� f�nninin t�drisi ��xsiyy�tin harmonik inki�af�na v� sa�lam h�yat t�rzinin for
mala�d�r�lmas�na istiqam�tl�nmi�dir. F�nnin m�zmununa daxil olan bilik, bacar�q v� v�rdi�
l�rin m�nims�nilm�si mü�yy�n ard�c�ll��a �saslan�r. Bu is� t�lim prosesind� inteqrativ �la
q�l�rin daha ayd�n t�s�vvür olunmas�nda mühüm rol oynay�r. 

1. �nformasiya t�minat� v� n�z�ri bilikl�r

1.1. �Sa�laml���n möhk�ml�ndirilm�sind� h�r�ki f�aliyy�tin �h�miyy�ti haqq�nda bilikl�r nümayi� 
etdirir.

1.1.1. �H�r�k�tl�rin sa�lamla�d�r�c� t�siri haqq�nda 
q�sa informasiya verir. H.b � 4.1.1; 1.4.1

1.1.2. �Sa�lamla�d�r�c� vasit�l�rin orqanizm� t�siri 
haqq�nda q�sa informasiya verir. H.b � 4.1.1; 1.4.1

1.3. H�r�ki f�aliyy�tin t��kili v� idar� olunmas�na dair bilikl�r nümayi� etdirir.

1.3.4. �H�r�k�tl�rin icras� zaman� sad� özün�n�zar�t 
üsullar� haqq�nda informasiya verir. H.b � 4.3.2; 4.3.3

1.3.5. �H�r�k�tl�rin icras�nda müva�q t�hlük�sizlik 
v� ilk tibbi yard�m qaydalar� haqq�nda 
informasiya verir.

H.b � 4.3.2; 4.3.3

1.4. ��xsiyy�tin harmonik inki�af� haqq�nda m�lumat verir.

1.4.1. �V�t�np�rv�rlik hissl�rinin formala�mas�nda 
�ziki t�rbiy�nin rolu haqq�nda m�lumat verir. H.b � 2.3.1
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2. H�r�ki bacar�q v� v�rdi�l�r

2.1. H�r�ki bacar�qlar� m�nims�diyini nümayi� etdirir.

2.1.1. �Sa�laml���n� möhk�ml�ndirm�k üçün 
h�r�k�tl�r v� h�r�k�t kompleksl�rini icra edir. H.b � 4.1.1; 1.4.1

2.1.2. �Orqanizmi möhk�ml�ndir�n sa�lamla�d�r�c� 
vasit�l�ri nümun�l�r� müva�q t�tbiq edir. H.b � 4.1.1; 1.4.1

2.3. H�r�ki f�aliyy�tin t��kili v� idar� olunmas� bacar�qlar�n� nümayi� etdirir.

2.3.4. �Müxt�lif h�r�k�tl�rin icras�ndan �vv�l v� 
sonra n�bz vur�ular�n� mü�yy�n edir. H.b � 4.1.1; 1.4.1

2.3.5. �H�r�k�tl�rin icras�nda müva�q t�hlük�sizlik 
qaydalar�na �m�l edir. H.b � 4.3.2; 4.3.3

3. H�r�ki qabiliyy�tl�r

3.1. H�r�ki f�aliyy�t zaman� müva�q h�r�ki qabiliyy�tl�r nümayi� etdirir.

3.1.2. H�r�ki f�aliyy�t zaman� b�d�nin �yilm� 
qabiliyy�tini nümayi� etdirir. Musiqi � 2.1.3

3.1.3. �cras� maksimum tezlik t�l�b ed�n h�r�k�tl�ri 
yerin� yetir�rk�n sür�t nümayi� etdirir.

Riyaziyyat � 4.2.1
Musiqi � 2.1.1

3.1.4. M�hdud vaxt interval�nda maksimum qüvv� 
s�r� t�l�b ed�n h�r�k�tl�rin icras� zaman� sür�t-
güc nümayi� etdirir.

Riyaziyyat � 4.2.2

3.1.5. Öz ç�kisini v� xarici müqavim�ti d�f ed�rk�n 
qüvv� nümayi� etdirir. Riyaziyyat � 4.2.2

3.1.6. T�krar v� davaml� icra zaman� dözümlülük 
nümayi� etdirir. H.b � 2.3.1

4. ��xsiyy�tin m�n�vi-iradi xüsusiyy�tl�rinin formala�mas�

4.1. H�r�ki f�aliyy�t m�d�niyy�ti nümayi� etdirir.

4.1.1.� H�r�ki f�aliyy�t zaman� m�qbul davran�� 
nümayi� etdirir. H.b � 3.1.1

4.1.2 �H�r�ki f�aliyy�tini �xlaqi v� etik normalar 
ç�rçiv�sind� qurur. H.b � 2.4.1; 3.2.1

4.1.3. �H�r�ki f�aliyy�t zaman� qaydalara riay�t 
etm�kl� mübarizlik nümayi� etdirir. H.b � 3.2.2; 3.2.1

4.1.4. �Oyun zaman� öz f�aliyy�tini mövcud qaydalar 
ç�rçiv�sind� yolda�lar�n�n f�aliyy�ti il� 
uzla�d�r�r.

H.b � 3.1.1
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F�Z�K� T�RB�Y� 5

MÜAS�R Q�YM�TL�ND�RM�

Müas�r m�kt�bdax�l� q�ym�tl�nd�rm� m�qs�d�n�, rol v� v�z�f�l�r�n�, növl�r�n�, xüsus�y
y�tl�r�n�, meyarlar�na, göst�r�c�l�r�n�, üsul v� vas�t�l�r�n� gör� f�rql�n�r.

Burada m�zmun standartlar�n�n m�n�ms�n�lm� s�v�yy�s�, �ag�rd�n qazand��� d�y�rl�r q�y
m�tl�nd�r�l�r. Bu q�ym�tl�nd�rm� mü�ll�m�n subyekt�v r�y�n� �saslanm�r, t�hs�l�n keyf�yy�t�n�n 
yüks�ld�lm�s�n� yön�ld�l�r, q�ym�tl�nd�rm� standartlar� �sas�nda qurulur, daha obyekt�v, d�
q�q, adekvat v� s�steml� h�yata keç�r�l�r.

M�kt�bdax�l� q�ym�tl�nd�rm� d�aqnost�k, format�v v� summat�v k�m� növl�r� bölünür.
D�aqnost�k q�ym�tl�nd�rm� f�nn üzr� t�l�m�n h�r hans� b�r m�rh�l�s�nd� �ag�rdl�r�n �lk�n 

b�l�k v� bacar�q s�v�yy�s�n�n q�ym�tl�nd�r�lm�s�d�r. Bu, ��ra�t� gör� t�l�m m�qs�dl�r� v� stra
teg�yalar�nda çev�k d�y���kl�kl�r aparma�a, �ag�rdl�r�n maraq da�r�s�, dünyagörü�ü, ya�ad��� 
müh�t haqq�nda m�lumat alma�a �mkan ver�r. D�aqnost�k q�ym�tl�nd�rm� r�sm� xarakter da��-
m�r, r�q�md�n �st�fad� ed�lm�r, n�t�c�l�r mü�ll�m�n ��xs� qeyd d�ft�r�nd� �ks olunur.

Format�v q�ym�tl�nd�rm� t�l�m proses�n�n h�r hans� b�r m�rh�l�s� üçün mü�yy�n olunmu� 
n�t�c�l�r �sas�nda �ag�rdl�r�n b�l�k v� bacar�qlar�n�n formala�ma s�v�yy�s�n�n q�ym�tl�nd�r�l
m�s�d�r. Bu q�ym�tl�nd�rm� t�dr�s proses�n�n düzgün �st�qam�tl�nd�r�lm�s�n�, s�m�r�l�l�y�n�, 
�ag�rdl�r�n t�l�m sah�s�nd� �r�l�l�y��l�r�n�n �zl�n�lm�s�n� t�m�n ed�r, onlar�n t�l�m eht�yaclar�n�n 
öyr�n�lm�s�n� �mkan yarad�r. Format�v q�ym�tl�nd�rm� d�rsd� realla�d�r�lmas� n�z�rd� tutu-
lan alt standartlardan ç�xar�lm�� t�l�m n�t�c�l�r�n� gör� mü�yy�n ed�l�n meyarlara �sas�n 
apar�l�r. Format�v q�ym�tl�nd�rm� r�sm� q�ym�tl�nd�rm� dey�l, n�t�c�l�r mü�ll�m�n ��xs� qeyd 
d�ft�r�nd� v� m�kt�bl� k�tabças�nda �ag�rd�n �drak� v� h�r�k� f�al�yy�t�n�n s�v�yy�l�r�n� uy-
�un sözl�rl� �fad� olunur.

Summat�v q�ym�tl�nd�rm� t�hs�l�n h�r hans� m�rh�l�s�nd�  �ag�rdl�r�n �ld� etd�kl�r� na�-
l�yy�tl�r�n q�ym�tl�nd�rm�s�d�r. Bu, m�zmun standartlar�n�n m�n�ms�n�lm� s�v�yy�s�n�n et�-
barl� göst�r�c�s�d�r.

�T�hs�l haqq�nda� Az�rbaycan Respubl�kas� Qanununun t�tb�q ed�lm�s� bar�d�� Az�rbay-
can Respubl�kas� Prez�dent�n�n 2009-cu �l 5 sentyabr tar�xl� 156 nömr�l� F�rman�nda d�y���k-
l�kl�r ed�lm�s� haqq�nda� Az�rbaycan Respubl�kas� Prez�dent�n�n 2017-c� �l 10 oktyabr tar�xl� 
1633 nömr�l� F�rman�n�n 3-cü h�ss�s�n�n �cras�n�n t�m�n ed�lm�s� m�qs�d�l� �Az�rbaycan 
Respubl�kas�n�n T�hs�l Naz�rl�y� haqq�nda �sasnam��n�n 8.5-c� b�nd�n� v� 16-c� h�ss�s�n� r�h-
b�r tutaraq Az�rbaycan Respubl�kas� T�hs�l Naz�rl�y� Kolleg�yas�n�n q�rar�n�n 4.2-c� madd�-
s�n� �sas�n, summat�v q�ym�tl�nd�rm� a�a��dak� �k� formada apar�l�r:

4.2.1. h�r b�r f�nn üzr� d�rsl�kl�rd� n�z�rd� tutulmu� h�r bölm�n�n dax�l�nd� v� ya bölm�-
n�n sonunda keç�r�l�n k�ç�k summat�v q�ym�tl�nd�rm�;

4.2.2. h�r yar�m�l�n sonunda keç�r�l�n böyük summat�v q�ym�tl�nd�rm�.
H�m�n q�rar�n 4.5-c� madd�s�n� �sas�n, k�ç�k summat�v q�ym�tl�nd�rm� 2-11-c� s�n���rd� 

bütün f�nl�r üzr� h�r yar�m�ld� 3 d�f�d�n az, 6 d�f�d�n çox olmamaqla mü�ll�m t�r�f�nd�n 
apar�l�r. H�r f�nn üzr� k�ç�k summat�v q�ym�tl�nd�rm�l�r�n apar�laca�� tar�x haqq�nda m�lumat 
t�dr�s �l�n�n b�r�nc� h�ft�s� �rz�nd� f�nn mü�ll�m� t�r�f�nd�n s�n�fd� t�hs�lalanlara elan olunur.

Bel�l�kl�, m�kt�bl�rd� F�z�k� t�rb�y� f�nn� üzr� bütün summat�v q�ym�tl�nd�rm�l�r 4 m�z-
mun x�tt� üzr� h�yata keç�r�l�r:
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1. �nformas�ya t�m�nat� v� n�z�r� b�l�kl�r;
2. Bacar�q v� v�rd��l�r;
3. H�r�k� qab�l�yy�tl�r;
4. M�n�v�-�rad� xüsus�yy�tl�r�n formala�d�r�lmas�.
Bal s�stem�n� keç�dl� �laq�dar xüsus�l� �h�r�k� qab�l�yy�tl�r� m�zmun x�tt� üzr� norma-

t�vl�r 100 ball�q q�ym�tl�nd�rm� s�stem�n� uy�unla�d�r�lm��d�r.
�sl�nd�, 100 ball�q s�stem �ag�rdl�r�n q�ym�tl�nd�r�lm�s�nd� obyekt�vl�y�n qorunmas� üçün 

daha s�m�r�l� üsuldur. Bel� k� 5 ball�q q�ym�tl�nd�rm� s�stem�nd� hündür turn�kd� 2, 3, 4 d�f� 
dart�nan �ag�rdl�r �4� q�ym�t al�rd�sa, yen�, 100 ball�q s�stemd� 2 d�f� dart�nan �ag�rdl� 3 v� 
ya 4 d�f� dart�nan �ag�rd aras�ndak� f�rq� ayd�n formada q�ym�tl�nd�rm�k olur. Bel�l�kl�, B = 
M + n düsturuna n�z�r yet�r�k (c�dv�l 1). Burada �B� �ag�rd na�l�yy�t�n� ver�l�n bal, �M� h�r 
s�v�yy� üzr� m�n�mal bal, �n� s�v�yy� üzr� qazan�lan bal� b�ld�r�r. 

C�dv�l 1

S�V�YY� 5 BALLIQ 
S�STEM M N B

I 2 0 0.001 � 30 0.001 � 30

II 3 30 0.001 � 30 30.001 � 60

III 4 60 0.001 � 20 60.001 � 80

IV 5 80 0.001 � 30 80.001 � 100

M�s�l�n, 5-c� s�n�f �ag�rd� alçaq turn�kd� uzanaraq sallanm�� v�z�yy�td� 6-9 d�f� dart�-
narsa, 5 ball�q s�steml� �4" (yax��) q�ym�t� alm�� olur. Bu n�t�c�n� 100 ball�q s�stem� çev�rd�k-
d� �B = M + n� düsturundan �st�fad� ed�r�k. Burada �M� III s�v�yy� üzr� 60 bal, �n� �s� 
20/4=5 bala b�rab�rd�r:

M(60)+n(5) = B(65)

D�g�r m�zmun x�tl�r�n�n q�ym�tl�nd�r�lm�s�nd�, dem�k olar k�, heç b�r d�y���kl�k etm�-
d�n s�rf �h�r�k� qab�l�yy�tl�r� m�zmun x�tt�n�n 100 ball�q �kala �l� hans� formada q�ym�tl�n-
d�r�lm�s� üçün bal s�stem�n� uy�unla�d�r�lm�� normat�vl�r c�dv�l� h�r b�r t�dr�s vah�d�n�n 
q�ym�tl�nd�rm� bölm�s�nd� �tra�� t�qd�m olunub. Ümum�l�kd�, m�zmun x�tl�r�n� gör� bal
lar�n ver�lm�s� h�r b�r mü�ll�m�n pedaqoj� ustal���, yarad�c�l��� v� f�rd� yana�ma pr�ns�p
l�r�nd�n as�l� olaraq d�y���r.
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F�Z�K� T�RB�Y� 5

MÜT�H�RR�K OYUNLAR

Müt�h�rr�k oyunlar toplu, ümum�l��m�� anlay��d�r. Onlar h�r�k�tl�r üz�r�nd� qurulmu� 
çoxsayl� r�ngar�ng oyunlar haqq�nda t�s�vvürl�r� �hat� ed�r. Müt�h�rr�k oyunlarda h�r�k�t�n  
rolu çoxdur. B�r qayda olaraq, bu oyunlar ��t�rakç�lardan xüsus� haz�rl�q t�l�b etm�r. Eyn� b�r 
müt�h�rr�k oyun müxt�l�f ��ra�td�, ��t�rakç�lar�n say� az v� ya çox olmaq ��rt�l� müxt�l�f qayda-
larla keç�r�l� b�l�r. Bel� oyunlar u�aq v� yen�yetm�l�r aras�nda gen�� yay�lm��d�r. 

�dman oyunlar� b�r s�ra müt�h�rr�k oyunlar�n daha yüks�k �nk��af s�v�yy�s�d�r. F�z�k� t�r-
b�y� vas�t�s� k�m� müt�h�rr�k oyunlardan gen�� �st�fad� olunur. Müt�h�rr�k oyunlarda h�r�k� 
f�al�yy�t h�dd�nd�n art�q r�ngar�ngd�r. Oyunda �st�qam�t�n gözl�n�lm�d�n d�y���lm�s� �l� 
q�sa qaç��lara v� h�r�k�t�n saxlanmas�na; müxt�l�f h�d�f� v� uza�a atmalara; hoppanmaqla, 
müqav�m�t göst�rm�kl�; xüsus� f�z�k� haz�rl�q proses�nd� �ld� olunmu� r�ngar�ng h�r�k�tl�-
r� t�tb�q etm�n� t�l�b ed�n f�al�yy�tl�r� v� s. rast g�lm�k olar. Bütün bu f�al�yy�tl�r müxt�l�f 
komb�nas�ya v� müqay�s�l�rd� �cra olunur.

M�kt�b ya�l� u�aqlar�n b�d�n t�rb�y�s� n�z�r�yy�s� v� metod�kas�n� öyr�n�n zaman mü
t�h�rr�k oyunlar�n pedaqoj� xarakter�st�kas� �l� tan�� olmaq z�rur�d�r. Bu, u�aqlar�n özf�al�yy�-
t�nd� v� reqlamentl��d�r�lm�� t�dr�s-t�rb�y� ���nd� oyunlar�n yer�, rolu v� �h�m�yy�t�n�n düz-
gün meyarla q�ym�tl�nd�r�lm�s�nd� köm�kl�k göst�r�r.

Müt�h�rr�k oyunlar�n t��k�l� formas�

Pedaqoj� t�crüb�d�, �ct�ma� h�yatda v� m����td� müt�h�rr�k oyunlar�n t��k�l�n�n �k� �sas 
formas� var: d�rs v� d�rsd�nk�nar.	

D�rs formas�nda müt�h�rr�k oyunlar�n keç�r�lm�s�nd� mü�ll�m�n r�hb�r rolu, �ag�rdl�r�n 
tam t�rk�bl� m����l�l�rd� münt�z�m ��t�rak�, oyun mater�al�n�n reqlamentl��d�r�lm�� m�zmun 
v� h�cm� t�l�m-t�rb�y� proses�n�n metod�kas�nda n�z�rd� tutulur. Bundan ba�qa, u�aqlarla 
müt�h�rr�k oyunlar� ya�ay�� yerl�r�nd�, gun rej�m�nd�, d�g�r m����l�l�rd�n azad olduqlar� 
vaxtlarda keç�rm�k olar.

10-11 ya�l� u�aqlar�n orqan�zm� böyük dayan�ql��� �l� xarakter�z� olunur. Burada bütün pro-
sesl�r 7-9 ya�l�lara n�sb�t�n sak�t ged�r, müvaf�q olaraq boy v� ç�k�n�n artmas� l�ng�y�r. Sü-
mük-ba� aparat� k�fay�t q�d�r elast�k, plast�k olur.

Oyunun keç�r�lm�s�n� haz�rl�q

Oyunun seç�lm�s�. D�rs�n qar��s�na qoyulan m�qs�dd�n as�l� olaraq oyunlar seç�l�r. Oyu-
nu mü�yy�nl��d�r�rk�n mü�ll�m u�aqlar�n ya� xüsus�yy�t�n�, onlar�n �nk��af�n�, f�z�k� haz�rl���-
n�, ��ra�t� v� u�aqlar�n say�n� n�z�r� almal�d�r.

Bu zaman m����l� formas�n� da n�z�r� almaq vac�bd�r (d�rs, t�n��üs, m����l� v� s.). 
D�rsd� v� t�n��üsl�rd� vaxt m�hduddur, d�rs� n�sb�t�n t�n��üsd� keç�r�l�n oyunlar�n v�-
z�f�s� v� m�zmunu ba�qad�r.

U�aqlar�n bu sah�y� olan böyük mara�� n�z�r� al�naraq b�r çox �dman oyunlar� v� növl�r�-
n�n elementl�r� �l� oyunlar t�rt�b ed�l�r. Bu �s� müxt�l�f �dman növl�r� �l� m���ul olmaq üçün 
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u�aqlara �lver��l� ��ra�t yarad�r. M�s�l�n, basketbol üçün �Top u�runda mübar�z��, �Top kap�-
tana�, voleybol üçün �Voleybolçular�n pas��. 

T�rb�y�v� �h�m�yy�t� olan m�ll� oyunlar� daha da populyarla�d�rmaq vac�bd�r. Bu oyunlar 
m�ll�yy�t� müxt�l�f olan u�aqlar aras�nda dostlu�u möhk�ml�d�r, onlar� xalq�m�z�n m����t� v� 
m�d�n� xüsus�yy�tl�r� �l� tan�� ed�r.

Oyun üçün yer�n haz�rlanmas�. Oyunlar keç�r�lm�zd�n �vv�l mü�ll�m yerl� tan�� olmal�, 
oyunlar üçün ��rt� s�rh�dl�r d� ç�km�l�d�r. Aç�q havada keç�r�l�n oyun üçün hamar, ya��l 
meydança seç�l�r. Oyunlar b�nada keç�r�l�rk�n �s� �lav� ��yalar olmamal�d�r, �ks t�qd�rd�, 
bu ��yalar ��t�rakç�lara mane ola b�l�r. �g�r zaldan al�tl�r� ç�xarmaq mümkün dey�ls�, al�tl�r 
d�var d�b�n� y���lmal� v� skamyalarla �hat� ed�lm�l�d�r. P�nc�r� �ü��l�r�n� v� lampalara tor 
ç�k�lm�l�d�r. Oyunu keç�rm�m��d�n �vv�l zal�n havas�n� d�y��m�k, ya� �sk� �l� dö��m�n� s�l-
m�k laz�md�r. Oyunlar keç�r�l�n yer� �ag�rdl�r mü�ll�ml� b�rl�kd� haz�rlamal�d�rlar.

Qabaqcadan oyunun t�hl�l�. Mü�ll�m oyun proses�n�  qabaqcadan planla�d�rmal�, hans� 
anda oyunçular�n özl�r�n� �nt�zams�z apard�qlar�n�, oyuna mara��n azald���n� b�lm�l�, bütün ar-
zuolunmaz hallar� aradan qald�rmal�d�r.

U�aqlar�n xas�yy�t�n� b�l�d olan mü�ll�m qabaqcadan �ag�rdl�rd�n hans�n� kap�tan, b�r�n-
c� apar�c� seç�c�y�n� qeyd etm�l�, müt���kk�ll�y� az olan u�aqlara hans� rolu ver�c�y� haqq�n-
da dü�ünm�l� (onlar, ad�t�n, düzgün oyun proses�n� mane olurlar), z��f v� pass�v olanlar� 
oyuna nec� c�lb ed�c�y�n� b�lm�l�d�r.

Oyunun �zah�. Oyunun müv���q�yy�t�, �sas�n, onun ayd�n �zah�ndan as�l�d�r. �zaha ba�la-
yark�n mü�ll�m oyunu bütövlükd� t�sv�r etm�l�d�r.

�zah q�sa olmal�d�r: uzunmüdd�tl� �zah oyunun qavran�lmas�na m�nf� t�s�r göst�r� b�l�r. 
A�a�� s�n���rd� �st�snal�q t��k�l ed�r, çünk� onlar üçün �zah maraql�, na��l formas�nda olur.

�zah m�nt�ql�, ard�c�l olmal�d�r. �zah�n ard�c�ll���n�n t�m�n olunmas� tövs�y� ed�l�r. 1) Oyunun 
ad�; 2) Oyunçular�n rolu v� onlar�n düzülü� yerl�r�; 3) Oyunun ged���; 4) M�qs�d; 5) Oyunun 
qaydas�. 

Oyunun ged��� haqq�nda dan��ark�n mü�ll�m, �übh�s�z, qaydalara da toxunmal�, lak�n �za-
h�n sonunda u�aqlar�n yad�nda qalmas� üçün yen� qaydalara qay�tmal�d�r. Oyunun �yan� ��-
k�ld� göst�r�lm�kl� �zah� onun daha yax�� qavran�lmas�na z�m�n yarad�r. 

Oyunu yekunla�d�rmaq. Oyunun n�t�c�s�n�n mü�yy�nl��d�r�lm�s� böyük �h�m�yy�t da-
��y�r. Oyun qurtard�qdan sonra mü�ll�m n�t�c�n� elan ed�r.

Oyunun n�t�c�l�r� lakon�k elan olunmal�, heç k�m� güz��t� ged�lm�m�l�d�r. Bel� olduqda 
u�aqlar öz f�al�yy�tl�r�n� düzgün q�ym�tl�nd�r� b�l�rl�r.

Oyunun t�hl�l�. N�t�c�l�r� elan etm�m��d�n �vv�l oyunu t�hl�l etm�k, ��t�rakç�lar�n takt�k� 
v� texn�k� bax�mdan buraxd�qlar� s�hvl�r� dem�k laz�md�r. Oyunun t�hl�l�n� u�aqlar� da c�lb 
etm�k tövs�y� olunur. Bu onlarda n�zar�tetm� qab�l�yy�t�n� formala�d�r�r, onlar� t�nq�d� ya-
na�maya öyr��d�r�r, qar��l�ql� yolda�l�q münas�b�t�n� möhk�ml�nd�r�r v� g�l�c�k t�km�ll��-
m�d� mara�� daha da art�r�r.

D�rs üçün oyunlar� seç�rk�n a�a��dak�lar� n�z�r� almaq vac�bd�r: d�rs�n m�qs�d�, t�dr�s 
mater�al�, oyuna dax�l ed�l�n h�r�k�t növl�r�, oyunun f�z�oloj� yükü, �� üçün ��ra�t.

D�g�r f�z�k� t�rb�y� vas�t�l�r� aras�nda oyunlar�n yer�n�n t�y�n ed�lm�s� vac�bd�r v� bunlar 
aras�nda düzgün metod�k� ard�c�ll�q mü�yy�nl��m�l�d�r. Bu, qar��ya qoyulan v�z�f�l�r�n daha 
yax�� h�ll ed�lm�s�n� ��ra�t yarad�r.
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D�rs�n �sas h�ss�s�nd� sür�tl� qaç��, qorunma, dözümlülük, mane�l�r� d�f etm�k, müxt�-
l�f tullanmalar, müvaz�n�t, gül��m�, t�rp�nm�y�n v� t�rp�n�n h�d�f� atma �l� �laq�dar 
müt�h�rr�k oyunlardan �st�fad� ed�l�r. D�rs�n tamamlay�c� h�ss�s�nd� k�ç�k v� orta müt�h�r-
r�kl� oyunlar keç�r�l�r k�, bu da d�rs�n �sas h�ss�s�nd� �ntens�v yükl� oynan�lan oyunlardan 
sonra f�al �st�rah�t yaratma�a köm�k ed�r. Bundan ba�qa, d�qq�t� c�lb etm�k üçün qaydala-
r� çox da mür�kk�b olmayan oyunlar ver�l�r.

Oyunun keç�r�lm� metod�kas� düzgün seç�l�rs� v� vaxtdan s�m�r�l� �st�fad� ed�l�rs�, la-
z�m� d�rs s�xl���na na�l olmaq olar. D�rsd� oyunun bütün ��t�rakç�lar� eyn� s�v�yy�d� f�z�k� yük 
almal�d�rlar. Bununla �laq�dar bütün oyunçular�n oyunda f�al ��t�rak� üçün eyn� ��ra�t yarat-
ma�a çal��maq laz�md�r.

D�rsl�rd� keç�r�l�n oyunlar �ag�rdl�r� sa�lamla�d�r�c� t�s�r göst�rm�l�d�r. Buna gör� yax�� 
olar k�, oyunlar meydançalarda keç�r�ls�n. �g�r oyunlar zalda, b�nalarda keç�r�l�rs�, �lver��l� 
g�g�yen�k ��ra�t yaratmaq vac�bd�r.

H�k�m müay�n�s�nd�n keç�b �sas qrupa dax�l olan u�aqlar bütün s�n���r üçün f�z�k� t�r-
b�y� üzr� proqramda ver�lm�� oyunlarda ��t�rak ed� b�l�rl�r. Xüsus� qrupa dax�l olan u�aqlar 
oyunda f�al olmaq �st�s�l�r d�, onlar�n h�r�k�tl�r�n� mü�yy�n m�hdud�yy�tl�r qoyulmal�d�r. 
Bu u�aqlara böyük müt�h�rr�kl�k t�l�b etm�y�n oyunlarda laz�m� rol verm�k v� ya ��xs�yy�t-
l�r�n� toxunmadan vaxt� q�saltmaq, onlar� hak�m�n köm�kç�s� roluna, xallar�n hesablanmas�na 
c�lb etm�k olar. Eyn� zamanda, sa�laml��� z��f olan u�aqlar�n sa�laml���n� möhk�ml�tm�k 
m�qs�d�l� öz qüvv�l�r�n� uy�un oyunlar verm�k laz�md�r.



MÜ�LL�M�N F�AL�YY�T� �AG�RD�N F�AL�YY�T�D�RS�N H�SS�L�R�

D�rsin m�qs�dini, 
istifad� olunacaq 
f�aliyy�t növl�rini, 

h�r�k�tl�ri, qaydalar� 
izah edir, motivasiya 

yarad�r.

H�r�k�t v� oyunlar�n 
istifad�sini anlay�r, 
d�rsd� f�aliyy�tini 

planla�d�r�r.

F�Z�K� T�RB�Y� D�RS�N�N H�SS�L�R� V� ONLARIN STRUKTURU
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B�rpaedici h�r�k�tl�r
d�n istifad�ni t�min 
edir, qiym�tl�ndirm� 

n�tic�l�rini elan edir, ev 
tap��r��� verir.

Orqanizmin b�rpas�na 
çal���r, �z�l�l�ri 

bo�ald�c� v� t�n��üs 
h�r�k�tl�rinin yerin� 
yetirir, öz n�tic�sini 

t�hlil edir.

Tamamlay�c� hiss� (T.)
(3�5 d�qiq�)

Orqanizmin funksional 
sisteml�rinin d�rsd�n �vv�lki 
v�ziyy�tin� qaytar�lmas� üçün 

b�rpaedici v� t�n��üs 
h�r�k�tl�rinin icras�, d�rsin 

yekunla�d�r�lmas� v� 
qiym�tl�ndirilm�si 

�sas hiss� (�.)
(20�25 d�qiq�)

D�rsd� n�z�rd� tutulan 
h�r�ki qabiliyy�t� isti

qam�tl�nmi� �ziki yükün 
z�ruri icra rejimind� v� 

miqdarda yerin� yetirilm�si 

H�r�k�tl�ri nümayi� 
etdirir, d�rsd� yar��acaq 

qruplar�, komandalar� 
mü�yy�nl��dirir, d�rsin 

m�qs�din� uy�un 
h�r�k�tl�r, oyunlar 
vasit�si il� müva�q 
h�r�ki qabiliyy�tin 

inki�af�n� t�min edir, f�rdi 
qiym�tl�ndirm� apar�r.

Oyunlar�, estafetl�ri, 
h�r�k�t kompleksl�rini 
yar�� rejimind� yerin� 

yetirir, komandal� 
f�aliyy�t zaman� 
�m�kda�l�q edir.

H�r�k�tl�rin icra ard�c�l
l���n� mü�yy�n edir, yeri� 
v� qaç�� h�r�k�tl�rinin 
müxt�lifliyind�n istifad� 

edir, ümuminki�af h�r�k�t
l�ri (Ü�H) nümayi� etdirir, 
�agird orqanizmini �sas 
�ziki yükün q�buluna 

haz�rlay�r.

S�ra, ümuminki�af, 
haz�rlay�c� h�r�k�tl�ri 

icra edir, h�r�ki 
f�aliyy�tini qaydalar 
ç�rçiv�sind� qurur.

Haz�rlay�c� hiss� (H.)
(8�10 d�qiq�)

S�ra, ümuminki�af h�
r�k�tl�rinin yerin� yetirilm�si 
il� �agird orqanizminin �sas 

hiss�d� veril�c�k �ziki yükün 
q�buluna haz�rlanmas�

Giri� hiss� (G.)
(3�5 d�qiq�)

D�rsin mövzusuna müva�q
informasiya v� n�z�ri bilikl�rin 

verilm�si; motivasiyan�n 
formala�d�r�lmas� 
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Mövzu 1: N�Z�R� B�L�KL�R

Sa�lam h�yat t�rzi

Ümumdünya S�h�yy� T��k�lat� (ÜST) sa�laml���n t�r�f�n� bel� verm��d�r: �Sa�laml�q f�z�k�, 
�ql� v� sos�al r�fah�n bütöv b�r ��k�ld� mövcud olmas�, x�st�l�kl�r�n v� b�lan�n �nsan b�d�n�n-
d�n uzaq olmas�d�r�. 

�nsanlar�n dünyada normal ya�amas� v� f�al�yy�t göst�rm�s� üçün �n ba�l�ca am�ll�rd�n 
b�r� sa�laml�qd�r. �nsan sa�lam olmad�qca heç b�r normal f�al�yy�td�n v� �nk��afdan söz ged� 
b�lm�z. Sa�lam �nsan ded�kd� t�kc� onun f�z�k� sa�laml��� dey�l, h�m d� ruh� sa�laml��� n�
z�rd� tutulur. Sa�laml�q c�m�yy�t t�r�f�nd�n mü�yy�n olunmu� d�nam�k b�r anlay�� oldu�u 
üçün onun mü�yy�n v� standart t�r�f� mövcud dey�ld�r. Daha gen�� t�rk�bd� götürs�k, sa�-
laml�q a�a��dak� konseptual modell�r�n b�r çoxunun b�r arada olmas� dem�kd�r: 

� �nsan orqan�zm�n�n xar�c� v� dax�l� tarazl���n�n olmas�;
� �nsan b�d�n�nd� x�st�l�kl�r�n olmamas�;
� normal ya�amaq v� f�al�yy�t göst�rm�k bacar���; 
� sos�al r�fah�n olmas�. 

Qam�t �nsan�n duru�, oturu� v� yer�� zaman� 
v�rd�� etd�y� v�z�yy�t�d�r. Qam�t� formala�d�ran 
�sas komponent onur�a sütunudur. Arxadan 
baxanda onur�am�z düz x�tt k�m� görünür. Qa
m�t�m�z� düz saxlama�a b�r qrup �z�l�l�r kö
m�k ed�r. Yan t�r�fd�n baxsaq, onun t�b�� qaba
r�q v� çök�k zolaqlar� �l� (t�b�� lordoz v� k�foz) 
S-var� formas� var (��k�l 2). 

G�l�c�kd� a�r�, h�r�k�t m�hdudla�mas� v� 
d�g�r probleml�rl� üzl��m�m�k üçün qam�t� düz 
saxlamaq laz�md�r.

Xüsus�l� müas�r dövrd� h�yat�m�z�n ayr�lmaz 
h�ss�s�n� çevr�l�n kompüter qar��s�nda çox s�r-
b�st formada �yl��m�k zamanla qam�t pozun-

��� ����
� ����

��� ����
� ����

� �

��kil 2

��kil 3
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Mövzu 2-3: D�AQNOST�K Q�YM�TL�ND�RM�

Fiziki v� funksional inki�af göst�ricil�ri

tular�na s�b�b ola b�l�r. Bütün bunlar�n qar��s�n� almaq üçün �ag�rdl�r� sad� qaydalarla tan�� 
etm�k tövs�y� olunur. Bunlara �m�l etm�kl� sa�laml�q qorunmu� olur (��k�l 3). 

� Kür�y� arxaya verm�kl� d�k oturmaq v� b�d�n�n kompüter mon�toru �l� paralel qalma-
s�n� t�m�n etm�k; 

� Ba�� düz saxlamaq v� eht�yac olduqda çox olmamaq ��rt�l� ön� �ym�k; 
� Aya�� aya��n üz�r�n� a��rmamaq, aya��n alt h�ss�s�n� yer� toxundurmaq. 

Gün rejim

10-11 ya�l� u�aqlar� b�z� m�s�l�l�rd� mü�yy�n d�r�c�d� �st�qam�tl�nd�rm�k v� n�zar�t 
etm�k ��rt�l� onlara b�r q�d�r s�rb�stl�k verm�k tövs�y� olunur. M�s�l�n, gün rej�m�n�n qurul-
mas�, q�da ras�onunun v� gey�m�n seç�lm�s�. D�rsl�kd� �ag�rdl�r� t�qd�m olunan gün rej�m�n-
d� yatmaq v� yuxudan durmaq vaxtlar� d�q�q göst�r�lm��d�r. Amma gün �rz�nd� görül�c�k 
d�g�r ��l�r�n vaxt�n� v� m�qdar�n� mü�yy�n etm�k üçün onlara s�rb�stl�k ver�n. Burada m�q
s�d onlarda bu ya�lardan ba�layaraq m�sul�yy�tl� olmaq, öz ��l�r�n� cavabdehl�k da��maq, 
d�q�q v� düzgün olmaq k�m� qab�l�yy�tl�r� formala�d�rmaqd�r. 

Hörm�tl� mü�ll�ml�r! �ag�rdl�r� qurduqlar� gün rej�m�n� düzgün r�ay�t etm�y�n böyüm�k-
d� olan orqan�zm� müsb�t t�s�r� haqq�nda daha �tra�� �zah verm�y�n�z� tövs�y� ed�r�k. H�m-
ç�n�n s�h�r g�mnast�kas�nda v� d�rsd�nk�nar vaxtlarda dostlar� �l� b�rg� f�al�yy�tl�r�nd� �cra 
etd�kl�r� f�z�k� h�r�k�tl�r�n mah�yy�t� v� �h�m�yy�t� haqq�nda �tra�� m�lumat verm�l�s�n�z. 
Burada t�hlük�s�zl�k qaydalar�na da xüsus� d�qq�t yet�r�lm�l�s�n�z.

M�lumdur k�, düzgün v� vaxt�nda q�dalanman�n orqan�zm�n f�z�k� �nk��af�na müsb�t t�s�r� 
var. Ad�t�n, bu ya�da olan u�aqlar daha çox yanl�� q�dalanma�a, y�n� ç�ps�, kreker, müxt�l�f 
qazl� �çk�l�r� üstünlük ver�rl�r. Mü�ll�m�n �ag�rd qar��s�nda böyük nüfuzu oldu�unu n�z�r� al-
saq, bu sah�d� d� onlara düzgün q�dalanmaqla ba�l� t�s�r ed�c�y�n� �nan�r�q.

F�z�k� t�rb�y� f�nn�n�n �sas m�qs�d� �ag�rdl�r�n f�z�k� �nk��af�na na�l olmaqd�r. Bunun üçün 
d�rs zaman� v� d�rsd�nk�nar vaxtlarda u�aqlara f�z�k� yükl�r�n h�cm�n� düzgün verm�k laz�m-
d�r. Burada f�z�k� yükün t�s�r�n� n�zar�t� d�aqnost�k q�ym�tl�nd�rm� vas�t�s� �l� aparmal�y�q. 

D�aqnost�k q�ym�tl�nd�rm� a�a��dak� göst�r�c�l�r üzr� apar�l�r:
F�z�k� �nk��af: 
� boy, ç�k�;
� boy-ç�k� �ndeks�;
� dö� q�f�s�n�n en�.
�ag�rdl�r�n bu göst�r�c�l�r� qeyd olunduqdan sonra a�a��dak� c�dv�ll�rd� ver�lm�� para-

metrl�rl� müqay�s� ed�lm�s� m�qs�d�uy�undur (c�dv�l 2, 3).
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Q�zlar�n ç�kisi (kq)

Ya� Normadan 
a�a�� A�a�� A�a�� 

s�rh�d Norma Yuxar� 
s�rh�d Yüks�k Normadan 

yüks�k

10 20,3 � 23,3 23,4 � 27,0 27,0 � 31,9 31,9 � 32,0 32,0 � 38,2 38,2 � 46,9 47 � 59,2

11 < v� 24,9 25,0 � 27,8 27,8 � 30,7 30,7 � 38,9 38,9 � 44,6 44,6 � 55,2 55,3 v� <

O�lanlar�n ç�kisi (kq)

10 20,4 � 23,2 23,3 � 26,7 26,7 � 31,2 31,2 � 37,0 37,0 � 37,1 37,1 � 45,0 45,1 � 56,4

11 < v� 26,0 26,1 � 28,0 28,0 � 31,0 31,0 � 39,9 39,9 � 44,9 44,9 � 51,5 51,6 v� <

Q�zlar�n boyu (sm)

Ya� Normadan 
a�a�� A�a�� A�a�� 

s�rh�d Norma Yuxar� 
s�rh�d Yüks�k Normadan 

yüks�k

10 119,4 � 125,8 125,9 � 132,2 132,2 � 138,6 138,6 � 145,0 145 � 145,1 145,1 � 151,4 151,5 � 157,8

11 < v� 131,8 131,9 � 136,2 136,2 � 140,2 140,2 � 148,8 148,8 � 153,2 153,2 � 157,7 157,8 v� <

O�lanlar�n boyu(sm)

10 118,7 � 125,0 125,1 � 131,4 131,4 � 137,8 138,8 � 144,2 144,2 144,2 � 150,5 150,6 � 
156,9

11 < v� 131,2 131,3 � 134,5 134,5 � 138,5 138,5 � 148,3 148,3 � 152,9 152,9 � 156,2 156,3 v� <

Funks�onal �nk��af: 
� n�bz vur�usu;
� a� c�y�rl�r�n h�yat tutumu (AHT). 
Funks�onal �nk��af ded�kd� n�bz vur�usu v� a�c�y�rl�r�n h�yat tutumu n�z�rd� tutulur. 
N�bz�n a�a�� v� ya yüks�k oldu�unu özünüz d� ölç� b�l�rs�n�z. ��k�ld� n�bz vur�usu-

nun ölçülm�s�n�n 3 üsulu t�qd�m olunub: b�l�k, bo�az v� g�cgah nah�y�l�r�. (��k�l 4)
N�bz�n d�q�q ölçülm�s� üçün �n yax�� vaxt s�h�r yuxudan oyanan k�m�d�r. Ancaq d�q�q 

n�t�c� almaq üçün b�r neç� gün (günün f�rql� saatlar�nda) n�bz�n�z� ölçm�y�n�z� m�sl�h�t 
görürük. N�bz say� ür�y�n d�q�q� �ç�r�s�nd� neç� d�f� döyündüyünü göst�r�r. N�bz� f�z�k� 
yükd�n (qaç��, oyun, f�z�k� t�rb�y� d�rs�) �vv�l v� sonra ölç�r�k n�t�c�l�r� �dman günd�l�y�n-
d� qeyd ed�n. Öz n�bz vur�unuzu ver�lm�� c�dv�ld�k� göst�r�c�l�rl� müqay�s� ed�n.

C�dv�l 2

C�dv�l 3








































































































































































































