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Giris

Moévzunun aktualli@i. Hor bir insanin hoyatinda moktob dovrinln xususi
ohamiyyati var. Ciinki, maktob dovrii insanin bir soxsiyyat Kimi yetismosinds ¢ox
vacib bir amildir. Eyni zamanda moaktob dévriinds hor bir moktabli tokca darslori
ilo deyil, homginin kamil bir soxsiyyat kimi yetismosi Ucln fiziki torbiys vo
idmanla masgul olmasi ¢ox vacib vo ahomiyyatli dorocado 6nomli bir masaladir.
Bu monada deys bilorik ki, fiziki torbiys vo idman moktobli soxsiyyatinin
kamillosmasinda ¢ox vacib amildir. Saglam bodonds, saglam ruh olar. Fiziki
Cohotdon saglam olmayan bir insan kamil bir soxsiyyat kimi yetiso bilmaz. Ona
gora do, bu tadqiqat isininda har bir insanin soxsiyyat kimi yetismosi U¢ilin xususilo
moktab dovrindon baslayaraq, badon torbiyasi vo idmanla mosgul olmasinin
vacibliyindan bahs edilir.

Tadgiqatin problemi. Cox ailalords xiisusi ilo valideynlor 6vladlarinin daha
cox dorso fikir vermoalorinin vacib oldugunu qoti sokildo onlarin zehinloring
yeridilmasi Ugiin galisirlar. Bir ¢ox valideynlor diistiniir ki, fiziki tarbiys darsloring
ayrilan vaxt itkidir vo 6vladlar1 daha ¢ox darslari ilo masgul olmalidirlar vo eloco
do bir ¢ox sagirdlor do fiziki torbiys vo idmana lageyd yanasirlar. Bu d6ziilmaz
haldir. Ciinki, hor bir valideyn anlamalidir ki, 6vladlar1 fiziki cohatdon saglam
olmasa, kamil bir soxsiyyot kimi yetiso bilmoz vo oksi olaraq ovladlar fiziki
cohotdon saglam inkisaf edorso, eyni zamanda onlar ogli, monavi vo hor bir
cohatdon etmis olar.

Tadqgiqatin obyekti. Todqgigatin obyektini  fiziki torbiyo Uzro nozori
biliklorin sagird soxsiyyatino tosiri vo moktoblilorin fiziki torbiys ilo mosgul
olmasinin shomiyyati toskil edir.

Tadqgiqatin predmeti. Todqiqatin predmeti fiziki torbiyo sisteminin
mahiyyati, qurulusu, osaslar1 vo baglica istigamatlori fiziki torbiyonin spesifik

xususiyyatlori vo optimal toskilidir.



Tadqgigatin maqgsadi va vazifalari. Todgiqatin mogsadi moktobli sagirdlords
fiziki torbiya vo idmana vo butovlikds fiziki torbiys vo idmana maragin
oyadilmasidir. Tadqigatin vazifalori:

1. Problemlarls bagl fiziki torbiys vo idmanla vo xisusi ilo do digar torbiys
novlari ilo bagl adobiyyatlar1 nazari olarag, tahlil etmak;

2. Fiziki torbiya fannina va bitovlikls fiziki torbiya va idmana moktablilords
daha ¢ox maragmn artirilmasi, moktoblilordo vo onlarin valideynlorinds  fiziki
torbiya vo idmana lageyd miinasibatin sobablorini aydinlasdirmag;

3. Moktablilorin fiziki torbiyasins, idmanla mosgul olmasina vo onlarda
fiziki inkisafa manes olan sobsblorin mioyyanlosdirilmasi vo bu sabablorin aradan
qaldirilmasi yollarin1 aydinlasdirmaqg.

Tadgiqatin farziyyasi. Fiziki torbiyo dorslorindo moktobli sagirdlarin
foalliginin yiiksaldilmasi {igiin sagirdlori idmanla masgul olmaga sdvq edan xdsusi
tolimlordon istifado edilorso sagirdlorin fiziki bacariglar1 formalasar, inkisaf edor
Vo talim prosesinin somaraliliyi daha da yiksalar.

Tadgiqatin informasiya bazasi vo islonmasi metodlari. Todgigatin
movzusu hagqinda molumat miixtolif dillordo miixtolif monbalordon toplanmisdir.
Maonboalori Azarbaycan va rus dilinds doarc edilmis Kitablar, jurnallar, maqalalor vo
internet resurslar1 toskil edir. Todqgigatin osas aparilma metodlar1 problemlorlo
bagli adabiyyatlar1 nozori olaraq tohlil etmok, miisahido vo pedaqoji eksperimentlor
aparmaqdir.

Tadqigatin elmi yeniliyi. Dissertasiyanin elmi yeniliyi mévzunun kompleks
Oyranilmoasidir. Siz bu sahodo bosluqglart agkar edorok vo son illordo moktablordo
fiziki torbiyo vo idmana olan maragin yenidon artirilmasi iizorindo isloyorok

Olkomizin saglam golocayino 6z tohfonizi veracoksiniz.



Tadqigatin praktik shomiyyati. Dissertasiyanin praktiki shomiyyati bu
sahodoa golocak islar ticiin faydali monbs kimi istifads edils bilor.

Dissertasiya isinin strukturu. Dissertasiya girisdon, 3 fosildon,
tapintilardan vo istinadlarin siyahisindan ibaratdir. Dissertasiyanin avvalinda
movzunun aktuallig1 asaslandirilir, onun mévzusu vo obyekti yazilir, mogsad vo

vazifalori yazilir vo onun praktiki shomiyyati verilir.



I FOSIL. Fiziki tarbiys sisteminin mahiyyati, qurulusu, asaslar1 va baslica
istigamotlori

1.1. Fiziki tarbiyanin spesifik xususiyyatlori

Fiziki torbiys insanin fiziki yaxsilasmasimin timumi idarsetma modellarino
osaslanan elm olsa da, Umumi pedaqoji nimunsloro do totbig edilir. Badon
torbiyasi sisteminin qarsisinda duran asas magsadlordon biri Vatonini, millatini,
millatini sevon, fiziki cohotdon hazirligli, niimunovi davranisi olan, miibarizo
aparan Vo doziimlii insan yetisdirmokdir. Somorali qurulmus bodon torbiyasi
prosesi qarsiya qoyulmus moaqgsadlorin hoyata kecirilmasi ii¢lin lazimi soraitin
yaradilmasina imkan verir. Kigik komandanin, kollektivin maraqlar1 ugrunda
mibarizo son naticado vatonpoarvarlik xususiyyatlori, homyasidlart ilo Unsiyyat-
omokdaslig, oyun qaydalarma hérmot, rogib iso dozimlalik, ragabst vo goloba
ehtirasi, ani qorar gobul etmok vo onu hoyata kecirmok ozmi kimi formalasir.
Saglamligin vo bodon torbiyssinin inkisafinin vacibliyi insanin psixomotor
aktivliyinin optimal horakat, fiziki tapsiriglar vasitosilo formalasdirilmasindan
ibaratdir [5].

Onlarin fordi fiziki gabiliyyatlorin inkisafina yonolmis fiziki aktivlikdo
totbiqi gan dévraninin giiclonmoasine sabab olan orqanizmin inkisafini1 tamin edan
maddoalor mubadilasini vo mixtalif funksional sistemlorin isini shomiyyatli
doracodo yaxsilasdirir. Bu monada, mintozom fiziki mosqlor Saglamliq vo artan
organizmin inkisafi tigiin son daraca vacibdir. Tahsil digar elmlarlo do baglhidir.
Fiziki torbiyo xususilo anatomiya, biologiya, fiziologiya, gigiyena, kimya,
psixologiya, pedaqogika ilo baglidir vo bu Elmlar asasinda tadris olunur.

Badon torbiyasinin mahiyysti vo moqsadi moktablilorin ictimai faydali iso
hazirliginda bodon torbiyasinin rolunu mioyyon edir. Sagirdlorin moktobds iso

hazirlanmas1 zamani fiziki horokatlarin dyradilmosi boylk ohomiyyat kosb edir.



Gozinti, qagis, atlama, durus vo s.diizglin inkisaf edo bilorsiniz. horokat tolim
tolobalor bels caldlik, ¢ceviklik vo dozimlulik kimi fiziki vo psixoloji keyfiyyatlori
inkisaf komok edir, 6z névbasinds, dogum onlar1 hazirlayir. Belslikla, talobalorin
golocok omok hazirligina monovi, fiziki vo monovi hazirhigr yiiksalir, Badon
Toarbiyasi vo idmana yaxs1 miinasibat formalasir. Badondo miintezom olaraq mosq
edon, glclu va saglam olan sagirdlor yorulmurlar, mioayyan islori agir harokatlora
Vo zoif bodons malik usaqlardan daha tez vo daha yaxsi yerino yetirirlor. Usagin
ozolo glcunu va rahatligini artiran fiziki harokatlor, eloca do bir-biri ilo dizgin
hizalanmasi dogusa hazirhq tigiin gozal asas yaradir. Tolobalorin bu ciir harokatlors
Oyradilmasi onlarin fiziki foaliyyoto olan maragimi artirir vo horakatlorin yerina
yetirilmasinin keyfiyyatini shamiyyatli doracads yaxsilasdirir[14].

Aparilan miisahidalor gostordi ki, sagirdlor tabii harokot keyfiyyatlorini aldo
edorak, isi yerino yetirorkon ozalo giiclinlin enerjisino gonast edir, doqiq olmaga
calisir vo lazimsiz horokatlora yol vermirlar. Onlar istonilon fiziki isi qisa middat
arzindos yerino yetirirlor, digarlorina nisboton daha az enerji sorf edirlor. Ritmin
g06zlonilmasi, badan torbiyasi darslorinds bilik, bacariq vo Vardislorin asilanmasi,
motivasiya foaliyyatinin monimsanilmosi sagirdlorin dogusa hazirliginda mithiim
rol oynayir. Masalon, miintazom olaraq mivaqgqgati harokat edon vo bu sahads
lazimi harokat vordislorina yiyslonon sagirdlor muxtalif nov islar goro bilorlor:
rosm ¢okmok, yazmag, toxuma yazmaq Vo s.Bundan olave, sagirdlora badon
torbiyasi haqqinda nozori molumatlarin verilmasi bu mosgoalalorin somaraliliyini
artirir, bacariq va Vordislorin formalasmasina komok edir, fiziki harokatlor isa
sagirdlorin nailiyyatlorini yaxsilasdirir, onlarin saglamligini yaxsilagdirir vo onlarin
fiziki inkisafina miisbot tosir gostorir. Eyni zamanda, bu harokatlor hagqinda noazori
molumatlarin dyranilmasi talobalora siiurlu sokilda harokatlori yerino yetirmoya
kdmok edir. Noticodo tolobolor bu todbirlordo daim istirak etmoyo, onlar1 diizgiin

Vo dogiq VYyerino yetirmays calisirlar. O, homginin Urok foaliyyatinin



yaxsilagsmasina, maddolor mibadilosinin tadricon siratlonmosing, is prosesi ilo
bagl keyfiyyatlorin artirilmasina, miivafiq duygu orqanlarinin inkigafina miisbot
tasir gostorir.

Sagirdlorin soxsi hoyatinda vo fiziki inkisafinda xiisusi oyunlarin rolu,
onlarin iso hazirlanmasi, Is prosesindo lazimi sortloro riayat olunmasinmn
Oyradilmasi: nizam-intizam, qaydalar, ceviklik, nizam-intizam. Tosobbuslar,
mustoqillik ozmkarliq, sahibkarliq ideyalari, yenilmozlik vo s.oyun daxildir.
usaqlart yasadiglar1 comiyyato baglayir, kollektivin sorofini qaldirir vo bunu
etmays calisir. Oyun usaqlar1 amok foaliyyatinds istirak etmok ii¢lin hazirlayir,
usaga hormot, omoys sevgi, fohlolora, tonbollora, fohlolora, arxa zohmotkesloro
nifrat asilayir. Usaqlar1 birbasa amok foaaliyyatina calb edon oyunlar var. Masalan,
oyun casaratli bir nimuns ola bilor. Kilitli oyun da usaqlar kollektiv olaraq gala
sOkilmasi, daslarin  diqgoatlo  yigilmast vo sonra qirillan daslarin  divara
yerlosdirilmoasi kimi bir cox foaliyyati yerino yetirirlor; bu zaman usaqlar
komandada islomali, diqgatli olmali, intizama riayat etmolidirlor[8]. Bu baroads
molumat usaqlar1 birgo sosial is liclin hazirlayir. O, onlarda xeyirxahliq vo
qaygikeslik hisslori yaradir, hotta usaqlara belo tosovvir verir ki, citler gérmo
gabiliyyatini 6l¢a bilor, mlgayiss eds bilor, gozal vo gucli bir gasr qura bilar,
yiiksok estetik zovglo yaradir. Bu oyun yalniz har bir usaq xiisusi tapsiriq vo
tapsiriq verir, hom do onun yaradici toxoyyiil inkisafina gotirib ¢ixarir nozari bilik
bir sira almaq lgiin hazirlayir deyil. Beloaliklo, tolobalor gala rekonstruksiyasini
ugurla basa vururlar. Usaq 6z allori ilo is hagqinda oyunda yaratdig: isi miisahido
edondo ondan xiisusi zOvq alir, sevinir, giiliir, sonlonir vo 6zinl oyaq hiss edir.
Usaglarin toxoyyll vo toxoyyiiliiniin formalagmasina vo inkisafina, sliurlu
foaliyyatin hoyata kegirilmasino tosir edon oyunlarla bagli nozori molumatlar
usaqlardan oldo edilmisdir. Buna gora do, usaq yalniz sosial igslo masgul olmali va

onunla tanig olmali, hom do Oyunun iglo nisbati ilo bagl nozori molumatlar: otrafli



sokildo Oyronmolidir. A. S. Makarenkonun dediyi kimi: yaxst oyun yaxsi bir is
kimi. Bu oxsarliq boyiikdiir. Bundan bela bir naticoya golmok olar ki, usagin
oyunda neca davranmasi boyiimadan sonra iso oshamiyyatli doracads tasir edacak.

Badan torbiyasi moktablilorin intellektinin inkisaf etdirilmasi vasitalorindan
biridir. P. F. Leskaft deyib: aqli vo fiziki inkisaf arasinda six alages var, yani onun
iclin usaq badoninin fiziki inkisafi miivafiq olaraq aqli va s.-dir, bu da onun psixi
funksiyalarinin formalasmasini tolob edir [16]. Toaloboalor horokatlori yerina
yetirarkon tez diistinmok, hiss etmoak va vaziyyati hiss etmalidirlor. Onlar hamginin
cevik, slratli, dogiq, aktiv va foal olmalidir. Boyiik rus alimi VV Qorinevski subut
etmisdir ki, badon torbiyasi vazifalorindan biri morkazi sinir sisteminin gimnastika
vasitosilo funksional inkisafina nail olmaqdir ki, biitiin dayaq-harokat sistemi beyin
komandalarin1 yerino Yetirorok, sado vo mirokkob harokatlori boyik doagiglikls,
tolob olunan quvva vo siratlo, Gmumiyyatls, istonilon kamilliklo yerina yetirsin.
Goranduyd kimi, badan tarbiyasi gérmo, esitmoa, qavrayis, diqqat, irade va diisiinco
kimi duygu organlarina miisbat tasir gostorir, bilik, bacariq vo vordislori inkisaf
etdirir. Horakatlorin icras1 sagirdlorin toxunma hissalorinin inkisafina gotirib
cixarir. Bundan olavas, beyin torofindon gobul edilon mixtalif duygular onun
mohsuldarligini vo mohsuldarligini artirmaga komok edir.

Fizioloji vo psixoloji tadgiqatlar gostorir ki, sensor vo sinir buraxilislarina
tosir edon ekoloji stimullar no godor gucli olarsa, oaks beyin moarkoazlorindo
hoyacanlanma bir o godor gicli olur. Masq hamginin belo stimullardan biridir. Siz
milntozom bunu zaman, homiso boylik yarimkiirosindo qabiq morkoazlorinds bir
oyanig var. Bu da zehni foaliyyato sobab olur vo otraf mihitin muxtalif tosirloring
adekvat reaksiya vera bilor. Beloliklo, gormo va esitmo ilo yanasi, bu harokatlorin
Oyranilmasinds qavrayis, digqgot va tosovvir kimi zehni keyfiyyotlor istirak edir.

Bu da sagirdlorin dairs hagqinda yeni biliya yiyalonmolorina sabob olur va

tofokkiirlin inkisafina tosir edir. Bir, iki saymaq, Sira nomrasi ilo saymaq, Tok
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cargadan iki carga olmaq, Seyralmo va s. harokatlorin do icra olunmasi usaglarin
tofokkdirlnin inkisafina miisbat tasir edir[27].

Bodon torbiyasi oxlaqi keyfiyyatloro boylk tosir gostorir. Oxlaqi
keyfiyyatlora tosir etmoyin vacib yollarindan biri do badan torbiyasi vo idmandir.
Bodon torbiyasi sagirdlordo vatonparvarlik hissinin yaradilmasina xidmot edir,
Vatono siiurlu sevgi va sosial xidmat asilayir. Ganclorimizin moktab illarindan bari
vatonparvarlik hisslori vo beynslxalq yarislarda 6lkomizin sorof vo idman sorofi
ugrunda miibarizasi bunun ayani tasdiqidir.

Badon torbiyasi darslorinds sagirdlor badon modaniyyati, idman, giin rejimi
Vo saglamliq haqqinda nazori biliklor oldo edirlor. Qeyd etmok lazimdir ki,
sagirdlorin badan torbiyasi ilo etdiklorini, badon torbiyasi vo idmanin monasini vo
ohomiyyatini, badona misbat tosirini anlamalar1 boyilik torbiyavi ohomiyyato
malikdir. Bu voziyyat sagirdlorin fiziki foaliyyoto maragini artirsa da, digor
torofdon fiziki foaliyysto siiurlu miinasibotlorini artirir. Bodon modaniyyati
darslorinds bir sira vacib hayat harokatlori dyradilir. Masalon, gezmoak, gagmagq,
pozalar tutmaq, tullanmaq, osyalar atmaq, poz yaradan horokatlor vo s. Bu
foaliyyatlor Gclin vordisloro vo vardisloro sahib olmag, telobalorin gindslik
hoyatlar1 ti¢iin iki cohatdon ¢ox vacibdir:

1. Sagirdlor glndalik hoyatda, gunun rejiminds garsilasdiglar: ¢atinliklori
aradan qaldirmagqla yanasi 6zlorino yOnolmis foaliyyatlordo do (moktub yazmag,
moktobdo ictimai faydali is gormok, valideynlorino islorindo kdmok etmok,
yerimok, ekskursiyalar, se¢kilor, enis-yoxus, vo s.) xiisusi ugurlara da malikdirlor.

2. Badan tarbiyasi darslarinds, mumi tohsil sistemi, tabiat elmlari vo s.-da
muoyyan fiziki foaliyyat novlori vo xiisusi oyunlar haqqinda aldo olunan bilik,
bacariq vo Vordislor. Bu harokatlor bodonin saglamligina tosir edir, hamginin
bacariqlari, sagirdlordo horokoatliliyi artirir, badonin elastikliyini artirir. Badon

torbiyasi dorslorindo  dyronilon bu ciir bacariglarin biznes doarslorindo qisa
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muddatds daha suratli ol isi ligiin ¢ox vacib oldugunu geyd etmok lazimdir. Bagqa
bir niimuna: Badan tarbiyasi darslorinda qol, al va bel giiciinii artirmaq {igiin fiziki
horokatlor, zehni is tolob edon dorslorde yazi tapsiriglarini yerina yetiron
sagirdlords erkon yorgunluqg, moyuslug va stresin qarsisini alir.

Xususi badon torbiyasi metodlar1 program materiallarin1 tokrarlayaraq
sagirdlora lazimi bilik, bacariq va bacariqlari asilamaq ti¢lin hazirlanmigdir. Buna
goro miollim kegmis horokatlordo dayanmali, onlar1 tokrarlamali, sagirdloro
horokati dlizglin etmayi Oyrotmoalidir. Bu ciir tapsiriglar horokat isi ilo yerino
yetirilir, tam vo kompleksa bolunurlar. Yani, harakatlor avval hissa-hisss, sonra
tam sayda hoyata kecirilir. Bu vaxt dogru bilik, bacariq vo bacariglarin oldo
edilmosino vo ¢atismazliglarin yerindaca dizaldilmoesine xususi digget yetirilir.
Oyronmo effektivliyini artirmagq ii¢iin oyun vo rogabat metodlarindan istifads usaq
harokati ti¢iin faydalidir [26].

Moalum oldugu kimi, oyun badan torbiyasinin asas vasitalorindan biridir, bu,
tolobalorin talim vo tohsilinds, onlarin hortorofli inkisafinda genis istifado olunur.
Oyunlarla tolim todris prosesinds, homginin talim vo inkisafin mahiyyatindo
istifado olunur. Oyun mozmununun Idman vo ya motor oyunlarini ohato etmodiyi
togdirda. Oyunun Usulunun mahiyyati mixtalif foaliyyat ndvlorini totbigq etmoklo
yiksok gorginlik vo garsidurma yaratmagq, dirustlik, dizginlik, vatonparvarlik,
gucll irade yetisdirmok, homginin usaqglarin fiziki vo horbi hazirligmni vo fiziki
inkisafin1 artirmaq vo S.bunun Ugln tez-tez mozmunu, mahiyystini, suratini,
cevikliyini, gucinli vo gucli iradssini doyisdirmok, musbst emosional hisslori
astlamaq vo tolob etmok va s. faaliyyatlordon istifads etmok lazimdir. Oyun metodu
liclin insanin inteqral hazirhigina, saglamligina, humanizmina tosir edon foaliyyot
komplekslori segmok, fiziki yiklonmoyas daim digget yetirmok va onu tanzimlomoak

lazimdir.
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Yaris metodundan istifado dors zamani bu ciir mosgalolora 0 godor do
oxsamir. Dars zamani kegirilon misabigalor istonilon soviyyads movzuya tasir
edocok. Oksina, musabige metodunu tatbiq edarkan, harokatlorin diizgin va daqiq
yerina yetirilmasi, ayri-ayr1 oyun tdvsiyalori, fondlor daha ¢ox digget tolob edir,
lakin eyni zamanda yiiksak texniki bacariq, natica Vo galoba tigiin agir is tolob edir
[19]., Bu oyun metodu, yani fiziki yik, tolobalorin imkanlar1 nozors alinmur,
mohdud deyil prosesinds eyni deyil. Jogging metodu fiziki yik, irgi moiddati
mohdud deyil, biitiin fiziki yiik, enerji, psixoloji imkanlari tam irqi gazanmagq ti¢iin
istifado olunur, bu yaris galobo anmna godar he¢ bir mohdudiyyat ilo davam edir.
Mohdudiyyat yalniz qaydalara riayat etmok Vo oyunun qaydalarina ciddi riayat
etmok Ui¢uin tatbiq olunur.

Yaris metodunun ohomiyyati istirakgilarin  fiziki  keyfiyyatlorinin
yoxlanmasi, kompleks psixoloji vo texniki hazirliq islorinin aparilmasi vo moktabin
milli komandasinin torkibinin miayyan edilmasidir.

Boadon torbiyasinin xususi badon torbiyasi prinsiplorindon is tocriibasi ilo
alage gurma prinsipina nazar salag. Qeyd etmok lazimdir ki, insan hoyatinin biitiin
dovrlorini issiz tasavvir etmok miimkiin deyil. O, yasayir, inkisaf edir, tokmillogir
Vo isi olan insan kimi formalagir. Ona gora do moktob gonclorinin bu sahoys aid
olan islorina, keyfiyyatlorina, bacariq vo Vvardislorino olan sevgisi vo sodagoti
usaqligdan asilanmali vo inkisaf etmolidir. Usaqglarda is vordislori vo vardislor
asasan hoyatda olds edilir va yaxsilasir. Lakin, fiziki tohsil bu bacariq ve vardislori
daha mohsuldar etmok tglin an mihdm vasitalordon biridir. ©gor usaqlar miitomadi
olarag bodon torbiyssi vo idmanla mosgul olurlarsa, bu, onlarin islomak
gabiliyyatini, habelo 6z pesalorino uygun islomok gabiliyyastini artirir. Bunun asas
soboabi ondan ibaratdir ki, onlar badan torbiyasi vo idmanla masgul olduqda, fiziki
inkisafla mosgul olanlar orqan vo sistemlorin fiziki vo funksional imkanlari

ohomiyyatli dorocada genislonir. Yoni Uroayin foalligi artir, ag ciyarlorin hoyat
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gabiliyyati yiksalir, maddslor mibadilasi yaxsilagir. Orqanlar vo sistemlor lazimi
gida vo oksigen alds edo bilorlor.

Bodon Tarbiyasi vo muxtalif idman novlari ilo mosgul oldugunuz zaman, siz
do islomok fii¢lin lazim olan motor bacariqlarini inkisaf etdirirsiniz . Addim
horokati daha siratli, daha cevik vo daha suratli olur, irads gtclonir. Dézumlulik
artir hoar bir ¢otin masalo [11]. Bu baximdan badon tarbiyasi giic, ceviklik va
ceviklik, doézimlilik vo irado giclondirmak bilor ki, todbirlor xlsusi digqget
yetirmok vacibdir. Biitiin bunlar pesokar islorin qisa miiddotdo, keyfiyyatlo vo qisa
muddat arzinds yerina yetirilmasine zomin yaradir.

Molumdur ki, Vatoni qorumaq, xarici isgalcilari toqib etmok har bir
Azorbaycan vatondasmin xiisusi keyfiyyatloro malik olmasi ilo six baglidir. Bu
keyfiyyatlordon fiziki hazirliq on vacibdir. Bu, ilk ndvbads saglam vo gicli
iradonin mévcudlugunu, ¢eviklik, rahatliq vo giiciin inkisafini ehtiva edir. Badon
Tarbiyasi va idmanda bu keyfiyyatlorin inkisafi erkon yasdan etibaran horbi pesoya
yiyalonmoak va 6lkanin midafio imkanlarini artirmaq tigiin ¢ox vacibdir.

Tokrarlama prinsipino gora, motorikani inkisaf etdirmok, fiziki harokatlorin,
oyunlarin va fondlorin dofalorlo tokrarlanmamasi olmadan motorikanit vo vardislori
formalasdirmaq vo inkisaf etdirmok muimkin deyil. Hoarokatlorin tokrarlanmasi
idman sahasinds alds edilmis vordislori méhkomlondirir. Bu halda, diizgiin tokrar
eyni daracads vacibdir [16]. ©Ovvalca kegmisi tokrarlamag, sonra yeni harokatlori
Oyratmok vo tokrarlamaga baslamaq lazimdir. Tokrarlanma zamani fiziki foaliyyat,
hocm, intensivlik, mlrokkablik nozors alinmaqla dozalanmalidir, yoni master t¢ln
asandir. Fordi tovsiyalor vo harokatlor tgln tovsiyslor vo taktikalar musabigoalor
zamani daha da inkigaf edir. Bu mosqlorin uguru. metodlar vo prinsiplor bu todris
metodlarindan vo prinsiplorindon asilidir. Yeni tohsil islahatinin toloblori islahatin
yeni mogsad Vo mogsad Vo prinsiplorinin hoyata kecirilmosi tgln bir sistem

yaratmagq xususila vacibdir.
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1.2. Fiziki tarbiyanin optimal toskili

Badan tarbiyasinin optimal toskili marhalalori 3 moarhalods badan torbiyasi
prosesinds hayata kegirilir:

1) ilkin 6yronma prosesi

2) dorin talim marhalasi

3) fiziki faaliyyatin guclondirilmasi va inkisafi marhalasi.

Bodoan torbiyasinin ilkin morhalosinds fiziki tapsiriglarin yerino yetirilmasi
Umumi olur. Hoarakatlorin hayata kecgirilmasi haqqinda diizgiin vo Gmumi tasavviir
vardir. Talimin ilkin marhoalasinds qullug:

a) horokatlor vo oyunlar, fondlor hagqinda doqiq bir fikir verin, onlarin
alamatlorini vo gqanunauygunluglarini va icra tisullarimi tasvir edin;

B) gorsellestirme {iglin tolim metodologiyasint  yonaldarok hoarokot
texnikasimnin sakillorini gostarin.

Toalimin birinci marhalasinin asas mogsadi fiziki masqlarin yerina yetirilmasi
Ucln Umumi va daqiq bir sokil yaratmaqdir, baxmayaraq ki, talim morholasi boazi
catismazliqlara malikdir. Yoni mokan vo zaman baximindan horokatlorin yerinoa
yetirilmasi texnikas1 diizgiin deyil, azalo giicl zoifdir, organizm cari fiziki
yiklonmoya, Ekstremal horokatlorin yerina yetirilmasine tab gatira bilmoz vo sair.
Buna g0ro do tohsilin birinci marhalasinds sagirdlara harokatin yerino yetirilmasi
hagqinda timumi tosovvur verilmolidir, tohsilin ndvbati marhalasinds isa harokatin
tamamlanmas1 mosalosi mioyyonlogdirilmalidir.

Darin talim morhaloasinda fiziki harokatin asas hissasinin texnikasini, onun
detallari vo tévsiyalor vo horokostlorin texnikasini dyronmok planlasdirilir. Osas
diggat dorin tolim morhoalosidir:

a) horokatlorin konkret hazirliq todbirlori vasitasilo asas mogsed Vo

vazifalorin hoyata kecgirilmasino sadalosdirilmis qaydada yonaldilmasi;
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B) hoarokatlorin vo oyunlarin, fondlorin detallarinin vo vacib aspektlorinin
metodik hoyata kegirilmasi metodikasina digqot yetirin.

Bu morhalada birinci marholodo mdvcud olan c¢atismazliglarin aradan
qaldirilmast nozordo tutulur. Xususan, sOhbat bitovlikds horokatin yerina
yetirilmosindan yox, onu otrafli 6yrotmokdon, horokato yiyalonmoayi, hissalors
bOlmayi, texnikani diizgiin yerina yetirmoyi dyratmokdoan gedir. Bunun Ggun har
bir harokot ayrica oyronilmoli vo onun dizglin hoyata kecirilmosi mexanizmi
islonmalidir. Bunlar moktob yashi usaqlarin horokatlori doarindon vo hortorofli
Oyronmaya kdmok edon mihim amillardir. Harakatin glclondirilmasi va inkisaf
morhoalosi. Bu marholo sagirdo motorikani inkisaf etdirmok vo bu vordislori
mixtalif voziyyatlords totbig etmok bacarigi vo vordisi baxs etmok Uglin hoyata
kecirilir. Asagidaki alotlor vo vordislor glclondirilmosi vo sofa morholosinds
muayyan edilir:

a) sagirdlorin yasindan asili olaraq miixtalif oyunlar, horokatlor, tovsiyalor va
tolim metodlarini miiayyan edir. Bu, iGmumiyyatlo mosq harokatlorini tohlil edir va
giymatlondirir, eloco do harakatlori, fondlori vo xlsusilo rongli oyunlar1 diizgiin
sokilda yerina yetirir. Bir program ugur giymatlondiron zaman harokat, oyun qisa
middat arzinds, qisa miiddat orzinds vo sohv olmadan mikommoal siratlo hoyata
kecirilmalidir ki, hesab olunur.

B) test standartlarinin hazirlanmasi, noticolorin askar edilmosi vo onlarin
muvafiq idman gostoricilori ilo migayisesi. Naticolori Idman tosnifatin
standartlar1 ilo migayise edin, dizgln naticoys golin. Bu marholods motor
bacariqlari iki istigamotdo inkisaf etdirilmolidir:

1. Oyun va harokat bacariqlarimi giiclondirmok vo inkisaf etdirmok;

2. Gyronma prosesino olavo aloatlor, harokatlor, oyunlar vo fondlor olave
edoarak bacariq va Vvardislori inkisaf etdirin. Hor iki halda harakat texnikasi diizgiin

idara olunur, méhkamlanir va daha da inkisaf edir.



16

Bodon torbiyasinin effektivliyinin artirilmast tohsil vozifolorindon, todris
olunan materialin xarakterindon, sagirdlorin fiziki hazirligindan va yas
xarakteristikalarindan, bazadan vo Idman soraitindon, homginin mivafiq tolim
metodlarmin se¢imindan va tatbigindan ¢ox asilidir [17]. Fiziki torbiya prosesinda
istifado olunan todris metodlari, ilk novbado, sagirdlorin bilik vo bacariglarinin
tokmillogdirilmasine,  vordislorin  asilanmasina, onlarin  mistoqillik  vo
yaradiciliginin inkisafina, gormo gabiliyystinin artirilmasma yonaldilmalidir.
Miisahidalor gostorir Ki, bozi bodon torbiyasi muoallimlori todris materialinin
xarakterino, sagirdlorin fiziki hazirligina, bu fonnin todrisindo onlarin idrak
bacariqlarinin inkisafina, todris metodlarindan diizgiin istifado olunmasina lazimi
ohomiyyat vermirlor. Lakin todris metodlarini diizgiin segmok Vo totbiq etmok
bacarigi darsin cari taloblori baximindan xiisusi shomiyyat kasb edir. Biitiin bunlari
Nozars alaraq, fiziki hazirligda interpretasiya vo toqdimat tsullarini totbiq etmok
imkanin1 nazardon kegirin. Fiziki modaniyyat intizam goargin agli foaliyyat tolob
etmir ki, fonlor biridir. Bu subyektlorin garsisinda, ilk novbado, horaki foalligin
tobii  horokot keyfiyyatlorinin inkisafi vozifasi durur. praktiki vardislorin
asilanmasi, oldo edilmis biliklorin, bacariglarin vo vordislorin formalasdirilmasi
Kimi mihim vozifalor qoyulur. Fonnin todrisine mdiasir toloblor baximindan
yanasaraq, bu sahodo moOvcud olan nozari vo praktiki materiallarin
interpretasiyasina koskin ehtiyac vardir. Biitiin bunlar olmadan bodon torbiyasi,
Saglamliq tobioti, fiziki inkisaf vo Idman gostaricilorinin tohsil vo torbiyovi
doyarino nail olmagq mimkin deyil. Belaliklo, sorh tsulu nisbaton istifado olunan
metodlardan biridir. Interpretasiya metodu materialin mozmununa uygun olaraq iki
istigamotdo totbiq olunur:

1. bu metodun kémayi ilo musllim fiziki vo idman foaliyyatinin mahiyyatini,

fiziki harokatlorin muxtalif ndvlarini, monavi sarvatin, monovi safligin vo bitin



17

yas hoddinds olan insanlarin fiziki kamilliyinin harmonik sokildo inkisaf etdiyi
oyunlar1 ardicil suratds sagirdlors gatdirir.

2. miallim tolobalora horokot, ganun vo ganunauygunluglarin yerino
yetirilmasi texnikasini, homginin sifahi interpretasiya vasitosilo oyun qaydalarini
oyradir.

Aragdirmalar gostorir ki, nozori vo praktiki materiallarin  dyronilmosi
prosesinda talobalor miayyan zehni naticalor ¢ixarmaga gadirdirlor. Bu ona goradir
Ki, misllimin s6zi, onun canli nitqi sagirdlora daha ¢ox tasir edon qicigdir. Badon
Tarbiyasi vo ya horokatin icra texnikasi, oyun qaydalari, sagirdlorin yaradiciliq vo
mistaqilliyinin inkisafi ilo bagli nazori masalo arasdirilmadan onlarin praktiki
foaliyyati Kifayot godor yonlondirilo bilmaz [29]. Harokati Oyronarkon miivafiq
todris metodlarindan istifado boOylk ohomiyyst kosb edir. Badon torbiyasi
dorslorindo sifahi, vizual vo eksperimental metodlardan genis istifado olunur.
Darslorin  somorali  toskilino, sagirdlorin anlayisinin artirilmasia tasir edon
amillordon  biri do todris metodlarinin  olagalondirilmis  sokildo hoyata
kecirilmasidir. Buna goro do musllim izah etmok, mivafig horakatlori gostarmoak,
sagirdloro onun oxsarligini vo digar harokatlordon forglonmasini 6yrotmok Ugcin
ciddi saylor gostormoalidir. Sifahi sorh Usulu s6hbat, transfer vo izahat daxildir.
Todris prosesinds bu metoddan istifado edorak tolobalorin diggstini calb etmok,
onlarin faalligin1 artirmaq ¢ox vacibdir. Buna géro muosllimin séhbati, otlrtlmasi
Vo izaht qisa, aydin vo ardicil olmalidir. Yeni horokotlor vo oyunlarin yerino
yetirilmasinds transplantasiya totbiq olunur. Transpozisiya aydin vo konkret
olmalidir, mévzunun motni ardicil olaraq nogl edilmalidir. Masalon, agor muosllim
qisa masafoys gagmaga dyradirss, 0, avvalca organizmin méhkamlandirilmasinda
ga¢is monasini, sonra isd i$d hazirliqda 6z rolunu, 6lkonin mudafiasinds tutdugu
yeri c¢atdirmalidir. Sonra master qisa mosafolor {igiin yaris icra texnika sorh

etmolidir. Bu metodda faaliyyat noviniun mozmunu, fordi Gsullar, praktiki vo
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nozori aspektlor tolobaloro verilir. izahli is asason tolobalorin yeni foaliyyat vo
oyunlara 6yradilmasindan avvaldir. Talobalora fannin asas mozmunu, harakatin
icra mexanizmi izah olunur. Talobalor molumatlar1 vo izah vasitssilo fiziki
harokatlor haqqinda bazi konsepsiyalart manimsayirlor. Bitlin bunlar da tolobalors
mixtolif fiziki horokotlor vo oyunlar haqqinda aydim bir fikir verir. Izahat yalniz
tolobalorin anlama soviyyasino uygun deyil, hom do konkret vo doqiq sokilds
aparilmalidir. izahat bazon horokatlori yerino yetirarkon vo bazan harokatlori yerino
yetirdikdon sonra edilo bilor. Mioallim har bir sagirdin harokata, bilik saviyyasina
Vo fordi bacariglarina neco yiyalondiyini miiayyan etmok tigiin anket aparir. Belo
danigiqlar uzunmiiddotli yox, konkret vo doqiq olmalidir. Rendering fiziki
hazirligda on ¢ox istifado olunan Usullardan biridir. Bu metodun kdmayi ilo
tolobalor  badon  torbiyasinin - mazmununu sistematik vo ardicil  sokildo
Umumilosdirmoys Oyradirlor. Ciinki insanin psixi faaliyyatinin toradicilori olan
hisslorin foaliyyatinin tesir qlvvasi tesavviirin kdmayi ilo harokoti 6yronorkon
daha da artir. P. F. Lesgaftanin dediyi kimi, xarici diinyada bas veran hadisalorin
Vo ya obyektlorin gavranilmasinda daha ¢ox duygu istirak edir, bu Obyektlor vo
hadisalor haqqinda bir insanin daha aydin tosavviridir vo daha yaxsi xatirlanir.
Holant bu barods yazir: xarici hisslorin kdmoyi ilo darsds vizual vasitalordon
istifado naticasinds sagirdlor xisusi obyektlori, hadisalori vo proseslori tobistdoki
Vo ya obrazlarin komayi ilo gobul edirlor [25].

Biitlin bunlarla yanasi, todris prosesindo Reprezentativ metoddan hoddindon
artiq istifado edilmosi, ona talimda tam sarista verilmasi mogsadouygun deyildir.
Bu, bizness iki tarafdon manfi tasir gostorir. Birincisi, talabalor imumilogdirma
prosesinda doarin vo tam bilik aldo eds bilmirlor. Daors zamani gostorilmays Umumi
Ustinlik verilmosi do sagirdlorin ayri-ayr1 soxslor kimi bu vo ya digor darocads
inkisafina monfi tosir gostorir. Cunki harokotin birbasa tam tosviri sagirdlorin

mexaniki vo aydin sokildo gavranilmasina gotirib ¢ixarir. Bu iso onlarin zehni
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foaliyyatini longidir, tosobbislorini nisbaton zoaiflodir, harokat keyfiyyatlorinin
yuksok soviyyado inkisafi iiclin adekvat sorait yaratmir. Miallim harokatin
niimayisino raziliq verirsa, yaydan hundirliys tullanma texnikasini Oyranirs,
sagirdlor onu yalniz zahiron miisahida edirlor. Onlar yaydan hinddrliys tullanma
daxili mexanizminin yerina yetirilmoa texnikasinin darinliyino niifuz eds bilmirlar.
Horakatin intensiv yerino yetirilmoasi ¢lin onun har bir elementinin neca yerinoa
yetirilmosini sorh etmok son daraca shomiyyatlidir. Sagirdlor, yarisdan uzunluga
atlamada yaxs1 bir noatico gbstormok tigiin sprintin addimlarin barabarliyi, ayaq
ttkanmalarinin yerino yetirilmoasi, Acilis vo s. daxil etmasi lazim oldugunu
bilmoalidirlor. ©gar avvalca bitin horokatlor dagiq gostarilmoyibss, onlarin yerino
yetirilmasi texnikasimi aydin sokildo gOstormok vo izah etmok lazimdir. Bu
olmadan, no qodor niimayis foaliyyati olursa olsun, talobalor sohv edocok.
Belaliklo, todbirlor togdimat Usulu ilo hoyata kecirilsa bels, icra texnikasi toloba
torafindon sorh vo anlayis tsulu ilo tosvir edilmalidir. Yeri golmiskan, tolobalorin
kognitiv foalliginin, yaradiciliq vo tosobbislorinin artirilmasi, fanlorarasi alagalorin
qurulmasi Gi¢lin anketlorin do suallar asasinda kegirilmosi mimkiindur. Kim daha
dogiq harokat edo bilor? Horokoti icra edon texnikani kim tosvir eds bilor? Kim
diizgiin va tez horakoat eds bilor? Harokatlari yerina yetirorkon torofdasimizin hansi
sohvlori var? Buraxilmis sohvlori dizoldo bilorsinizmi ? vo s. butlin bunlar
sagirdlorin darslora maragini artirir va onlari zehni islomaya tosviq edir.

Vizual metod osason ibtidai siniflordo moktablords istifade olunan on
effektiv tisullardan biridir. Bu zaman usta yalniz portativ vo izahli bir sokilds deyil,
hom do vizual bir sokildo harokatlori yerino yetirir. Bu moqgsadlo 0, mioyyan
horokatlorin yerino yetirilmasi U¢ln nozords tutulmus plastilin zolaglarindan va
mimkinss, Idman filmlorindan, homginin horokotlorin  yerino  yetirilmasi
texnikasini tosvir edon sokillordon istifado edir. Muoallim yeni horokatlori izah

etdikdon sonra 6z bu horakatlori gostarir. Bozon harokot niimayisdoe Vo bozon



20

izahatda bas verir. Masalon, agor muallim talabalora harakat baslamazdan avval va
ya onu yerina yetirmazdon avval gagmaq Vo ya tullanmaq texnikasina oyradir, o,
qagis, sixma, ugus vo enis baroado izahat verir. Bundan sonra horokot aydin
gostorilir. Bir horokot gdstoron muollim biitiin usaqlarin yalniz onu gérmomasi
Uclin bir yer secmoalidir, hom do etdiklori harokatlori izlomolidir. Togdimatin
effektiv olmast tigiin asagi soviyyali tolobolor gabagda olmalidirlar. Tolobalorin
horokatlorinin daha yaxsi basa diisiilmosi Ucln muxtalif texniki fonlor Uzra
gostarilon cadvallar, sokillor va filmlar boyik shomiyyat kasb edir. Bu, ayri-ayri
harokotlorin texnikasinin yaxsi qavranilmasina gotirib ¢ixarir. MaSalon, qacis
mosafasinin, havada galma vo yavasidilmis filmlor vasitosilo enmo anlarinin
gostorilmasi darsds tadrisin keyfiyyatini yaxsilagdirir.

Miollim sarhi todris metodlarinin qarsiliql totbiqi transfer vo izahat novlori
var. Badon torbiyasinin todrisindo materiallarin hom ayri-ayri, hom do muoallim
torofindon garsiliql istifado {igiin genis imkanlar vardir. Tocriiba gostorir ki,
onlarin badon torbiyasindo qarsilight vo qarsiligh suratdo olageli istifadoasi ikKi
cohotdan zoruridir. Birincisi, todris materiallar1 sistematik vo ardicil sokildo naqgl
edilir, ikincisi, izahli faaliyyat sagirdlorin fikirlorinin foalligin1 ohomiyyatli
dorocods artirir. Bal oyununun mozmunu sagirdloro  mioyyan ardicilligla,
sistematik olaraq, basdan sona qodor, miollimin nagliyyat vasitosi ilo oyun
gaydalarmi, oyunun toloblorini izah edorok, ballar1 hesablayaraq, qaliblori
muoyyanlosdirarok vo oyunun naticolorini yekunlasdirarag, oyun basa catir.
Masalon, agor muollim tolobalori ollorin, ayaglarin, gdvdonin vo basin osas
movqgelorino  Oyrotmok istoyirss, 0, ilk nOvbodo bu osas pozalar1 asagida
gOstorildiyi kimi aydin vo Otari bir dillo vermolidir:

- Usagqlar, asas durus vaziyyatinds badon birbasa olaraq qalir, ¢ox uzanmur.
Bu anda, heels birlikds, ayaqlari uzanir, diz oyilmir. ©sas movgelorin diizgin

yerino yetirilmasi tgiin bas diiz, c¢iyinlor bir qgodor azaddir, ollor badans
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basdirilmigdir. Vo barmaqlart yarim oyilmis. Sorhin no godor aydin, konkret,
inandirict vo diizgiin olmasindan asili olmayaraq, o, bazon badon tarbiyasinin
Mosqina lazimi tasir gostarmir, xisusan do ayri-ayri harokatlorin, xdsusi va idman
oyunlarinin yerina Yetirilmasinda. Buna goéro do badon tarbiyasi horokatlarinin
Oyradilmasi zamani miixtalif oyunlarin togkili vo kegirilmasi zamani sarhin dmumi
haldan ayr1 totbiqi mimkin deyil. Tofsir daim hogigoatlo vohdatdo olmalidir.
Bununla olagodar badon torbiyasinin todrisindo asagidakilari noazora almaq
lazimdar:

1. m6vzu mizakira olunur va sonra olava istilik ilo dagiglosdirilir. Basqga
s0zlo, horokatin yerina yetirilmosi texnikasi tosvir edildikdon vo tamamlandigdan
sonra muallim bu harokatlori mutloq gostarir ki, tolobalor onlar1 daha yaxsi basa
diisstinlor. Bunun ti¢ilin sagirdlor bir sira vo ya bir sira siraya diiziilmolidirlor, butin
asas vaziyyatlori Umumilosdirmolidirlor. Dars bu metodu istifado edoarok 06zl
muayyan bir qusur var. Bu zaman gormo, esitmo Vo duygu orqanlar1 eyni zamanda
islomirlor, doarsin asas mogsadine diggeat yetirmok c¢otindir. Bu, tolobalorin
foaliyyatinin artimini nisbaton yavaslatir.

2. Sehirbaz da materiali hissalora sorh edoarok harokat gdstorir. Bu metodun
ustunliyd ondan ibaratdir ki, bu zaman o, bu prosesds analizatorlarin faalligini
artirir ki, bu da materialin daha yaxsi qavranilmasma imkan yaradir. Daha ¢ox
analizator todris materialinin  monimsanilmasi ilo baghdir: moasalon, allaro
sOykonmoayoa Vo torsonun irali gokilmasina Oyradilirss, muollim, oasason, oturaq
voziyyeti sagirdlora dayaq ilo sorh edir vo ayaqlar1 bu voziyystdon neco diizoltmok
Vo badonin biitlin agirligini ollors neco azaltmaq olar. Sonra bu elementlor tolobalor
torofindon ifa olunur, onlarin ovazine buraxilan ndgsanlar diizaldilir.

Sonra misllim, mayallani ¢evirmayi Vo basini allori dondararak, basini irali
aymok va ayaqlarini italomak tiigiin texnikani 6yradir. Horokat master komandasi

torafindon hoyata kecirilir. Eyni zamanda, harokatlor miisahids olunur, qiisurlar
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askar edir vo yerindo dulzoldilir. Asagida, biikiilmo qaydalarini, xiisusilo, bunu
etmok yuxari deyil, iraliya dogru, siiriismo zamani zominin basi ilo toxunmayin vo
S. bu sorh olunur. Ax1 harokot Umumiyyatlo yavas-yavas, fasilosiz, ritmik sokildo
hoyata kegirilir. Bu prosesdo homginin harakatlorin yerina yetirilmasi hallar1 tahlil
edilir, noqsanlar askarlanir, onlarin aradan qaldirilmasi iiciin dizolislor vo
tolimatlar verilir. Basqa bir xarakterik fakta kecok. Muiollim sagirdlori
moalumatlandirir ki, bu, saglamligin méhkomlondirilmasinds, omok hazirliginda vo
fonnlori atmagi dyratmozdan avval Vatonin qorunmasinda miihiim rol oynayir.
Tolobalora Cokisi, Cokisi, obyektin formasi, iso salinacagi Saho barodo nozari
molumatlar verilir. Bundan sonra usaqlara tennis topu atmaq t¢iin kigik oldugunu
bildirir, {iz onun {igiin ¢ixmaqdan dogru olmalidir, sol ayaq arxadan ayaqda
dayanmali, allor dirsokds ayilmalidir, bilok vo top Uz soviyyasindo qalmalidir.
Topu bir dogige saxlamadan, boynundan kecirmadon sag ayaginda coki itirmok
Ucln cox geri donmok lazim deyil. Usaqlar kigik tennis topu atarkon deyilonlorlo
birlikdo sag ayagi yiingililco aymoli, sol ayagi diiz tutmalidirlar, bu halda tazyiq
dabana diismoalidir. Atis dovriindo sag ayaq diz oynagindan agilmalidir, ¢oki sol
ayaginiza dismolidir. Usta homginin harokatin yerino yetirilmosi texnikasi sorh
edorok Umumilosdirmoani istifado edir.

- Usaglar, bu vaziyyatda ol siratlo iralilomoali, topu giiclo atmalidir. Top
atilan zaman, silah vo omuz irali horakat etmoalidir. Butlin bunlar gérma, esitma va
horokot texnikasinin daha yaxsi qavranilmasina komok edon hisslor organlar1 da
daxil olmaqgla bir ¢ox analizatorlarin istirakina gotirib ¢ixarir. Bu, talobalarin
foaliyyatini artirmaq l¢ilin asas yaradir. Miisahidalordon belo gorinir ki, hor iki
halda horokatlorin yerino yetirilmosi texnikasinin interpretasiyasindan sonra
birbasa limumilogdirmoys kegid o0 qodor do somorali olmur. Bu da darsin
Umumilasdirilmosi vo sorh vasitosilo yaranan c¢otinliklori mioayyanlosdirmok

prosesi ilo bagl ola bilor [16]. Bu onunla baglhdir ki, 6yronms metodlarinin bir-
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biri ilo suratli olagasi, eloco do realligin tofsiri sagirdlorin yaradiciliq vo anlasma
gabiliyyatini istanilon saviyyads inkisaf etdirmir. Onlar harakat texnikasini, demak
olar ki, mexanikan1 oyranirlor. Ogor interpretasiya usulu kifayat gqodor aydindirsa,
daha dogrusu, horokatlor ¢atinliksiz yerino yetirilir, onda bu harokatin yerinoa
yetirilmosi metodikasini géstarmok lazim deyil. Vo ya oyunun mazmunu va hoyata
kecirilmasi asanligla gobul edildikds, onun talablarini vo qaydalarini siibut etmok
lazim deyil. Oksing, agar yalniz bir qrup talobs todris tadbirlorinin vo oyunlarin
mozmununu Vo onlarin yerina Yetirilmasi gaydalarin1 basa diiso bilirdisa, basa
catdirilmig todbirlorin vo oyunlarin mazmunu tolobolorin goézii qarsisinda tofsir
edilmali vo niimayis etdirilmalidir.

Horokot zamani sagirdlorin  diqgoti  horokot texnikasinin  ayri-ayri
elementlorino  yonaldilmoali, onun dizgin yerino yetirilmoasinin doayoari izah
edilmoli, glc, ritm, amplitud, slrat vo s.muoyyan edilmoalidir. Bunu etmok dglin
birinci sinifdon baslayaraq, biitiin siniflordo harokatlorin doqiqliyi, incaliyi vo
cevikliyi Uzro yarislarin kegirilmoasi, sagirdlori yarimqruplara vo ya qruplara
b6lmak lazimdir. Belo yarislar yalniz masgalolor zamani deyil, hom do is vaxtindan
artiq olmagqla kegirilo bilor. Bu, tolobslorin dorss maraginin artirilmasi, minimum
enerji xarclori ilo todbirlorin vaxtinda yerino yetirilmasi ¢un birinci daracali
ohomiyyoato malikdir. Sorh uzun olmamalidir, Qisa vo konkret olmalidir. Tadris
materialimi sorh etdikdon sonra, fasil tolobalorin misyyan bir sual haqqinda
diistinmosina yonaldilmalidir.

Badon torbiyasi darsinin spesifik xtsusiyyatlorindon biri praktik is {igiin daha
genis yer ayrilmasidir. Tacriba goOstorir ki, bu, sagirdlorin bioloji inkisafini,
psixoloji xarakterini vo darsin spesifik keyfiyyatini tolob edir [16].

Uzun-uzadi izahat vo fasilolor sagirdlorin fikrini yayindirir. Bu sobabdon do
izahat qisa zamanda edilmoali, vo daha sonra fiziki harokatin icra texnikasi ayani

sokilda gostarilmalidir. Todgigat vo moktab tocriibasina asasan fiziki torbiys lzra
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hom nozari vo hom do praktik materiallarindan istifado etmoklo misllimin todrisi
sagirdlori diisiinmoys vadar edir. Yeni harokot texnikalar1 vasitosilo todris edilon
muoallim tarafindon problemli suallar qoyulur vo sagirdlora fikirlosmok imkani
qazanirlar. Fiziki harokati icra etmok mogsadi ilo bu qazandiqlar: biliklari, bacariq
vo vardislari tohlil edirlor.

Fiziki torbiyanin todrisi prosesinds problemli vaziyysts ehtiyac duyulmur:

- fiziki torbiya darsi, praktik xarakter dasidig ligiin fiziki horokatlorin yerina
yetirilmasini talob edir;

- dors zamani s1x sokilda problemli vaziyyat yaratmaga cohd etmok zamanin
bos kegmasina va darsin keyfiyyatinin asagi diismasina sabab olur;

- problemli vaziyystin yaranmasi sagirdlori, osason do ibtidai sinif
sagirdlarini ¢atin vaziyyatlo qarsilasdirir. Noticads onlarin zehni garginliyi daha da
yiksalir. Baxmayaraq ki, fiziki torbiyanin osas vazifalorindon biri sagirdlorin foal
istirahatini tomin etmokdir. Lakin, fiziki torbiyanin todrisinds problemli talimlo

bagli yaranan ¢atismamazliglar onun Gmumi giymatins tasir etmir.
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I1 FOSIL. Fiziki torbiya nozoriyyessinin osaslari

2.1. Fiziki torbiys Uzra nazari biliklorin sagird soxsiyyatins tosiri

Madaniyyat anlayisi insanin amayi vasitasi ilo yaradilan hor seyi 6ziindo
ehtiva edir. Belo ki, ham fiziki madaniyyat, hom fiziki tarbiys, ham do fiziki tohsil
asrlordon bu yana basoriyyatin gazandigi nailiyyatlori 6zunds ehtiva etdiran
comiyyatin fiziki kamilliyina zomin yaradan fiziki vasitalorin macmusudur. Fiziki
modaniyyat sahasindo qazanilmig tocriibodon yararlanaraq insanlar hom fiziki
torbiys, hom fiziki inkisaf, ham do fiziki tohsil sahasinds totbiq etmokls soxsiyyat
kimi formalasirlar[25].

Fiziki torbiys — torbiyonin ayrilmaz hissasi olmagqla yanasi, homginin fiziki
harokatlor vasitasilo fiziki inkisafa xidmot edon tolimin idaroetmo proseslorindan
biridir. Fiziki torbiys todris-pedaqoji mahiyyst dasidigindan, mitosokkil pedaqoji
proses olaraq comiyyatin taloblorina uygun olaraq dors vo ya moasgalo sokilinds icra
edilir. Sagirdlorin inkisafina komok edon fiziki torbiys, hom usaqlarin fiziki
baximdan inkisafina, ham do fiziki tohsilino musbat tesir gostorir. Fiziki torbiys
comiyyatin idman sferasinda qazanilmis bacariq va biliklori ganclor arasinda toblig
etmok, insan organizmini méhkamlondirmak, homginin amok faaliyyatinas hazirliq
mogsadi dagiyir.

Fiziki tohsil fiziki torbiyanin torkib hissalorindan biridir. Fiziki tohsil genis
anlam dastyir vo fiziki bacariqlara yiyalonmo prosesidir. Bu biliklor fiziki inkisafa
tokan verir. Bu proses xiisusi hazirliga sahib olan miitoxassislorin foaliyyati
asasinda icra edilir. Homginin zehni, oxlaqi keyfiyyatlorin tokmillogsmasino xidmot
edir vo torbiyali, tohsilli soxsiyyat formalagdirmaq moaqgsadi dasiyir. Fiziki inkisaf
dedikdo insan organizminin fiziki torbiyanin tosiri ilo keyfiyyot baximindan

doyismasi, bir sozlo, inkisaf prosesidir. Bu xiisusiyyotlor antropometrik gostaricilor
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asasinda todqiq edilir. Bu xususiyyatlara boy, agirliq, dos goafasinin hacmi vo azalo
gucu aid edilir.

Fiziki torbiyo mofhumu insanin fiziki bacariglarinin inkisaf etdirilmasi,
saglamligin qorunmasi vo amok foaliyyatinin ylksaldilmasi Ggtin istifado edilon
horaki faaliyyat macmusudur. Fiziki s6zinin kasb etdiyi mona icra edilon isin
xususiyyatini oks etdirir. Fiziki is dedikds insan badoninin zaman vo mokan
cargivasindoa yerdoyismoasi naticasinds bas verir. Torbiya mathumu fiziki vo psixi
inkisafa yonolmis, bu foaaliyyatlorin icra prosesinin tokmillosmasina xidmati
0zlnds ehtiva edir. Fiziki harokatlor hom daqiqg horaki foaliyyat névi olarag, hom
do c¢ox tokrarlanan prosesi olaraq gobul edilir. Fiziki horokatlorin insan
organizmina tasiri ham daxili, ham da xarici moezmununa asasan mioayyan edilir.
Fiziki horokatlorin daxili mazmunu dedikds o horakatlorin hoyata kecirilmasi
prosesinds organizmda gedoan istor fizioloji, istar psixoloji, istarsa do biomexaniki
proseslorin mocmusu ilo mioayyanlosir. Fiziki horokatlorin xarici mazmunu onu
toskil edon fazalardan va strukturdan ibaratdir. NUmuno olaraq, qacaraq uzunluga
tullanma horakati bunlardir: qagis, tokan, ugus, yeroenma.

Fiziki horokatlor mixtalif tosnifatlara bolinir. Anatomik xususiyyatlora
asasan fiziki harokatlor ayrilir:

- gol

- qIe

- kiirok

- gOvdonin 6n hiss1 azalo gruplar vo arxa hisse azalo qruplari

Tosnifata gOro bir sira fiziki horokot komplekslori movcuddur. Nimuno

olaraq, sahor gimnastikasini vo atletik gimnastikan1 gostora bilorik.
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Fizioloji xtsusiyyatlorina gors fiziki harokatlor miixtalif qruplara ayrilir:

-maksimal
-submaksimal

-boylk vo orta siddatli qruplar

Maksimal siddatli fiziki horokatlor dedikds ytiksak intensivo malik olan va
toxminon insanin 20 saniyos middatinds icra edo bilocayi fiziki harokatlor nozords
tutulur. Masalon muxtalif masafalora 30m, 60m, 100m, 200m uzunlugunda yolu
got etmok va ya qisa mosafoya lizmok.

Submaksimal siddatli fiziki harokatloro daxildir: 20 saniyadon tutmus 5
dogige middato kimi icra edilon fiziki horakatlor. Masalon, 400 m, 800 m, 1500m
mosafada gat edilon gagislart niimuna olaraq géstars bilarik.

Boyiik siddatli fiziki horakatlor iso 5 dogigadon tutmus 30 doqigoya godor
olan middatds icra edilon fiziki harokatlordir. Zoif intensivlikli fiziki agirhigin icra
olunma zamani 30 doaqigadan ¢ox olan fiziki harokatlor sayilir.

Haraki qabiliyyat vo bacariglar fiziki torbiyonin ayrilmaz bir hissasi olmagla
yvanasi, sagirdlorda haraki faaliyyatin icrasini va icra iisullarina sahiblanmoa prose-
sini canlandwrir[19]. Sagirdlords icra gabiliyystinin formalasdirilmas: moqgsadi ilo
bir sira todbirlor gorulir. Muxtalif marhalalordon kegarok muosllimin fiziki harokat
barasindo verdiyi izahdan, fiziki horokatin struktur murokkoabliyindon asilidir.
Sagirdin fiziki horoki vardislorinin formalasmasi onun fiziki harokot vo oyun
barasindo molumatlamdirilmasi tigiin bir sira icra marhoalalori kegirilir.

- haraki tasavviiriin formalasdirilmasi

- faaliyyat proqraminin tortibi

- ilkin icra prosesi vo icra bacarigina boazi duzalislor
- uygun goalon icra Usuluna sahiblonma

- tokmillosma marhalasi.
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Sagirdin horoki potensialinin hoyata ke¢mosi tigiin sorait yaradan icra
Usuluna miraciot etmosi vordis komponentlorini formalagdirir. Xiisusi bacariq
gabiliyyatinin vo vardislorin formalagdirilmasi ti¢lin harakatin struktur ¢atinliyine
bagli sokildo marhalo-morholo 6yratmo, Umumilikda 6yrotmoa, tokrar metodlarina
miuraciat edilir. Moktablords todris edilon fiziki torbiys elementlorinin 0yradilmasi
zamani istonilon texniki elementin icra edilmo texnikasim1 tam sokildo
formalagdirmadan oyun prosesindo ondan istifado etmok yalnigdir. ©ks toqdirds,
diizgiin olmayan vardislor yarana bilor. Bu tip négsanin aradan gotiiriillmasi nfvbati
morhaloda problem vyarada bilor. Mixtalif idman novlerino xas olan texniki
elementlorin icrasi oasasinda toskil edilmis vo yaris formatinda kegirilon doarslor
yuxarida qeyd olunan voziyyatlorin aradan qaldirilmast {iglin miihiim
vasitalardondir.

Fiziki torbiys dasidig1 yeni mazmunda haraki bacariglar miiayyan mona kasb
edir. Horoki bacariqlarin formalasdirilmasi insanin fiziki baximdan tam sokildo
hazirhgmm gostoricisidir. Insanda miixtolif yas morhololori bir sira horoki
bacariglarin inkisafi {igiin on uygun dovr sayilir. Toyinatli harokatlorin kémayi ilo
istanilon horaki bacarigin baza hazirliginin tomin edilmamasi naticasinds 0 haraki
gabiliyyatin daha sonra inkisafi mohdudlasir. Tocrlbolors osason, fiziki
harokatlordon istifado sorbostliyi insani giimrah olmaga sovq edir. Mixtalif fiziki

horaki gabiliyyatlorin inkisafinin tagkili komponentlori asagidakilardir:
- Miivafiq fiziki agirliq
- bu agirligin organizmo tosirinin tomin edilmasi
- diizgun icra rejiminin toskili

- icra saraitinin tominati
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Notico etibari ilo, butlin fiziki horoki bacariglarin inkisafi {igiin miivafiq
fiziki agirliq vo metodikadan istifado edilmasi vacibdir. Bu sobobdon fiziki torbiys
prosesi haroki bacariglarin inkisafindan ¢ox ashidir. Bir sira darslor var ki, sirf
laziml1 horaki gabiliyyati tokmilosdirmok Gi¢iin todris edilir.

Soxsiyyatin fiziki baximindan kamillosmoasi no demokdir? Istor saglamliq,
istor fiziki baximdan inkisaf etmis, homginin hoyati Onom dasiyan hoarokot
vardislorinin gqazanilmasidir. Soxsiyystin tam inkisafinda fiziki vo oqli inkisaf
arasinda six alagonin olmas1 danilmaz faktdir. Bu miinasibatlorin ahongdar sokildo
inkisaf etmosi Ucln asas sartlordan biri hesab olunur. Bitln bu amillor bltévlikds
tolobonin psixoloji inkisafina miisbat tasir gdstoran amillordir. Bu, hom daxili
organlarda, hom sistemlorda, ham do beynin struktur vo funksional vaziyyatinds
bir sira doyisikliklora gotirib ¢ixarir[22]. Bu tip vaziyyatlor asason ibtidai siniflords
oxuyan sagirdlordo daha ¢ox miisahido edilir. Belo ki, ilk dofo moktoba gedon
sagird nisbaton agir talim va torbiys ilo garsilasir. Usaq, yoni kigik yash sagird dors
prosesi zamani nizam-intizam qaydalarina amoal etmoali, muallima diggstlo qulag
asmalidir. Bu sobabdon sagird fiziki baximdan normal inkisaf etmali, 0 ciimladan,
iradali vo tomkinli olmalidir. Belo ki, bu xlsusiyyatlorin gqazanilmasinda fiziki
torbiya darslorinin rolu béyikdur. Tohsil ibtidai siniflordon baslayir vo sagirdlorin
hor baximdan inkisafi xiisusi ohomiyyat kosb edir. Bu sobobdon do, bu tip
mosalalorin fiziki torbiys ilo bagliligina digqget yetirmak olduqca zoruri haldir. Bu
sobablo do, ibtidai siniflords todris isini hoyata keciron musllimlarinin elmi- nazori
soviyyasinin yuksadilmasi mihim oshamiyyat kasb edir.

Soxsiyyatin inkisafi ilo bagh suallar hotta qodim filosoflarda da maraq
dogururdu. Saxsiyyatin inkisafi vo formalasmasi hagqinda maraqli miilahizalor
Sokrat, Platon, Aristotel torafindon toqdim edilmisdir [17]. Soxsiyyat mosalosi
homigo Sorq folsofosinin maraq dairasinds olub. Belosliklo, elmi diinya Nizami

gancevi, Fuzuli, Nosimi, Nosiraddin Tusi, Avhadi, Sodi Sirazi, Imam Qozali,
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Colaloddin Ruminin maraqli ideyalarin1 bilir. Insan siiurlu foaliyyast gostoran,
ictimai munasibotlorin istirak¢isi, xeyirxah vo humanist bir insandir. Insanin
soxsiyyat kimi formalasmasi ti¢iin tic amil xiisusi shomiyyat kosb edir:birincisi-
irsiyyat, ikincisi-atraf mihit, t¢incisu-tohsil [14].

Soxsiyyatin inkisafi vo formalasmasi moagsadi ilo muxtalif foaliyyat
novlarino muraciat edilir vo onlar xtsusi rola sahibdirlor. Bels ki, soxsiyyat sosial
muhitdo formalasir, tokmillosir. Ug¢ anlayis soxsiyyatin yetismosinda mihim
ohomiyyat dasiyir inkisaf, tarbiys vo formalasma.

Daim inkisafda olan sagirdlor hor giin foaliyystdodirlor. Insan daim harokot
vaziyyatindadir. Belo ki, soxsiyyat daim foaliyyatdadir. Foaliyyat gdstormayan heg
bit insan inkisaf eda bilmaz. Saxsiyyatin inkisafinda fiziki tarbiys mihim daracado
vacib ohomiyyat dasiyir. Xiisusando moktablilorin hoyatinda, soxsiyyat kimi
formalasmasinda fiziki torbiys ohomiyyato sahibdir. Sagirdlorin tolim vo
torbiyasinin asas hissasi fiziki hazirligin komoayi ilo hoyata kegirilir. Fiziki torbiys
sagirdi hom inkisaf etdirir, hom do torbiyslondirir. Proses miiddatinds sagirdin ham
biliyi artir, hom do zehni bacariqlar1 inkisaf edir, diinyagoriislori artir vo soXxsiyyat
olaraq formalasirlar. Proses zamani sagirdlor sosial hoyata hazirlanir, inkisaf va bir
soxsiyyat olaraq tokmillasirlor.

Fiziki torbiys zehni inkisafa xiisusi sokildo yardim¢i olur. Saglamliq
somarali ogli foaliyystin miithiim sartlorindondirr: Fiziki torbiys sagirdin hom fikir
quvvasini ylksaldir, yorgunlugunu aradan qaldirir, is bacarigini borpa edir. Fiziki
torbiyonin sagirdin istor oxlaqi, istorso do iradi inkisafinda rolu boyiikdiir. Fiziki
torbiyoanin osas moqsadlorindon biri do sagirdlori amok foaliyyatino vo voton
mudafiasino hazirlamaqdan ibaratdir. Homginin, estetik torbiys six baglilig1 var.
Notico olaraq deys bilarik ki, fiziki torbiys soxsiyyotin formalasmasinda miithiim
rola sahibdir. Bu sobabdon dos, gonc nasilds fiziki torbiyays maraq yaratmag,

onlarin fiziki torbiyasina diqgeat yetirmok labiid haldir. Belo ki, bu problem dovlot
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ohomiyyatlidir. Fiziki torbiyanin an baslica moramii fiziki baximdan saglam nasil
yetisgdirmok Vo onlart ictimai hoyata hazirlamaqdir. Fiziki torbiyonin hoyata
kecirmok istadiyi moqgsadlora nail olmaq ti¢iin asagida sadalanan vazifalora vacib
amillordir:

- sagirdlorin saglam sokilda fiziki inkisafini tamin etmok;

- sagirdlora bir sira zoruri bacariglari(qagis, tullanmag, tizmok) todris etmok;

- sagirdlordoa fiziki torbiys ilo mitomadi sokildo masgul olmaq vordisi
yaratmag;

- sagirdlorda fiziki moadaniyyats aid bilik va vardislor formalasdirmagq;

- sagirdlords oamok faaliyyatina va voton miidafiosine lazim bir sira miisbot moanovi
keyfiyyatlor formalasdirmaq, ham¢inin manfi monfi keyfiyyatlori aradan
qaldirmag.

Fiziki torbiyo haqqinda otrafli molumat moktablilorin badon torbiyasi
programinda oks olunmusdur. Bu kompleks 6 doracoys ayrilir vo 4 dorocasi
sagirdlor t¢lin nozardo tutulur:

» Birinci doraca - Yiiriiso haziram (7-9 yas usaqlar ligiin)
> Ikinci doraca - Casurlar va caldlar (10-13 yas usaqlar iiciin)
> Uclincti doroco - Idman avazedicilari (14-15 yas usaqlar iigiin)

» Dordinci daraca - Quvvat va igidlik (16-18 yas usaqlar ti¢iin)

Moktobds todris olunan fiziki torbiyonin togkili prosesindo bu sanodloro
istinad edilmalidir. Moktob sisteminds fiziki torbiys dorslori mixtalif vasitolorlo
todris edilmolidir. Vasitolor dedikdos fiziki tomrinlor vo gigiyenik amillor xdsusi ilo
nozoro alinmalidir. Fiziki tomrinlor nadir ? Fiziki torbiys vazifalorini
hoyata kegirmok mogsadi ilo xisusi olarag secilib totbiq olunan mihim harokot

omoaliyyatlaridir. Tosnifatina miixtalif yanasma hallari mévcuddur. Bu tasnifat
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fiziki torbiya vasitalorinin uzun illor arzinds formalasmis sistemina istinad edir.

NUmuns olarag gimnastika, oyun, turizmi gostars bilarik.
2.2. Moktablilorin fiziki tarbiys ilo masgul olmasinin shomiyyati

Fiziki torbiys fonni ibtidai siniflordon baslayaraq moktoblords todris olunur.
Azaorbaycanda idmana xususi 6nom verilir. Belo ki, saglam gonc nosil yetisdirmok
dovlat ohomiyyati dasiyir. Bu sobabdan do ibtidai sinifdon baslayaraq usaglarin
fiziki torbiyasino xususi diqgeat yetirilir. Sagirdlorin ham fiziki baximdan, ham do
saglamliq baximinda inkisafina nozor yetirilir. Orta moktablordo fiziki torbiys
mosgalolari tadris edilir. Darslor hoftads iki dofo 45 doqigo toskil olunur. Talobalor
mixtolif yarislarda vo bir sira idman todbirlorinds istirak edirlor. Moktoblordo
todris olunan bodon torbiyasi sagirdlori hom fiziki, ham do ogli cohatdon
guclondirir [27]. Orta moktoblordo badan torbiyasi proqramlari osasinda fiziki
torbiya toskil edilir. Siniflor U¢lin ham nazari, ham doa tacribi program mévcuddur.
Programa osason todris materiallar1 morhololi sokildo asandan ¢otine dogru
cotinlogdirilir vo hissa-hissa dyradilir. Notico etibar1 ilo, sagirdlor moktabi
bitirorkan hom saglam olur, hom do hoyata hazir olurlar.

Fiziki torbiys fiziki horakatlorin kdmoayi ilo fiziki inkisaf vo fiziki hazirliq
toliminin idaroetmo prosesino deyilir. Fiziki torbiys insan psixikasina tasir
gostorarok hom intellekt, hom irads, hom emosiyalara tosir edir. Fiziki torbiys
kegmis tocriboalori gonc naslo Gyradon vasitolordondir. Fiziki torbiyani pedaqoji
proses adlandirmaq olar. Ciinki estetik vo etik normalarin taloblorina uygun
davranis vo bacariglarin yaranmasina xidmot edir. Fiziki torbiys sagirdlorin igtiraki

Ilo kollektiv sokildo pedaqoqlar torafindon icra edilir[11].
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Fiziki torbiyanin 2 torofi var:

» Fiziki torbiyo dar monada iglodildikdo saglamligin qorunmasi, fiziki
xususiyyatlorin alds edilmasi vo tokmillogsmasi ti¢lin fiziki inkisafa tasir
etmok monasina galir.

> Fiziki torbiyo genis monada islodildikda fiziki tohsil monasini dasiyir.
Fiziki tohsil dedikdo sagirdlorin bilik, bacariq va vordislora yiyalonmasi

nazarda tutulur.

Fiziki torbiyan foninin todrisi metodikas1 shomiyyati Azarbaycanin dovlot
mustaqilliyini gorumag, vatoni sevmok Kkimi monavi doyarlori mévcud bilik,
bacariq vo Vordislori ilo sagirdloro asilamaqdir. Fiziki torbiyoanin spesifik
vazifalorindan biri onun tadris-elmi vo tacriibi fonn olmasidir. Bu metodiki fannin
Olkomizdo yasayan votondaslarin sosial vaziyyatinin ylksaldilmosi, ohval-
ruhiyyasinin yaxsilasdirilmasi ictimai-siyasi mihitdo miihiim rol oynayir. Fiziki
torbiya vo onun todrisi insan organizminin vahidliyini, fiziki horokatlor vo
oyunlarin insan orqanizmino Mmusbat tosirini gostorir. Fiziki torbiys sistemlarinin
0zlnamoxsus ictimai-siyasi, pedaqoji-psixoloji, tibbi-bioloji asaslar1 mévcuddur.

Fiziki torbiys sagirdlordo stiurlu sokilds intizam vordisinin yaranmasinda
xususi rola sahibdir. Gimnastika, yingil atletika, hom¢inin mosq va yariglarin
qaydalarmi anlamaq vo onlar1 oldugu sokildo yerino yetirmok siiurlu intizamin
baslica sortlorindondir. A.S.Makarenko demisdir: Intizami méhkomlotmoyin bir
sira tsullar mévcuddur. Monim U¢ln oyun muhim torbiys iisullarindandir. Oyun
usaq kollektivindo miithiim yer tutmalidir[12].

Oyunlar sagirdlordo irado vo dogruluq kimi miisbat keyfiyyatlor yaradir.
Tocribolora osason, dizgin toskil edilmis oyunlarda sagirdlor oyunun bdtin

qanunauygunluglarina siiurlu sokilds riayat edirlor.
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Noticada nizam-intizama yiyalonirlor. Muollim sagirdloro todris edacayi
moqsadini diizgiin sokildo vo ohatoli formada izah edo bilarsa, sagirdlor oyun
prosesinda biitiin sortloro oldugu kimi oamol edirlor. Oyunun gedisi zamani
sagirdlordon hansisa biri 6z komanda yoldaslar1 torofindon ona gaydani pozmasin
deys tapsiriq verilir. ©Ogor o sagird deyilonlari etmirsa miallim onu intizama dovat
edir. Tokrar o sagird intizamsizliq etso mutlog sokildo cozalandirilir[26]. Oyunun
foal istirakgilar1 kollektiv torafindon rogbatlondirilir. Bu da sagirdlordo monavi
keyfiyyatlorin yaranmasina miisbot tosir gostorir. Masgalalorin bu formada toskili
sagirdlordo intizam qaydalarina omol etmok vordigi formalasdirir. Fiziki torbiys
ilo mosgul olarkon sagirdlorin ohvali daha da yaxsilasir. Beloliklo sagirdlor sevinir
Vo Ozlorini glimrah hiss edirlar.

P.F.Lesqaft yazirdi: Fiziki torbiya darslorinin estetik baximdan zovqls toskili
adaton, ohval-ruhiyyani galdiran hissi ilo alagadardir. Badon harokatlorinin inkisafi
noticasinda organizmin bitin horokatlori cold vo daha gravitasiyali olur[15].
Diizgiin formada qagis sokli insan badaninin somarali harokatidir[11]. Sagirdlordo
estetik hislorin inkisafina yardimg¢i olan komponentlor bunlardir: diizgiin qagis,
uzaga cisim atmagq, hiindiirliiys vo uzununa tullanmalar. Gimnastik horakatlorin
icrasi, buz istiindo horokatlor ozoalo foaliyyati ilo yaranir vo hoyata kecirilir.
Belaliklo sagirdloar fiziki harokatlorindon zévg monbayi olaraq yararlanirlar.

V.Q.Belinski demisdir: Fiziki harokatlor bittnlikds gozallikdir! Tomizlikla
yanasi, naciblik, z6vq ilo baglhidir. Bunu hor bir seydo 0zUnl gdstorir: hom
geyimdo, ham da harokat va roftarda[20]. Gimnastika, buz Usttinds rags, milli xalq
oyunlarinin kegirilmasi sagirdlorin tasavvirlorini  dorinlosdirir. Belo ki, yarisda
galib olmaq mogsadi ilo sagirdlor daha cold vo doqiq, olmaga soy gostorirlor.
Todgiqatlara osason, fiziki torbiyo dorslorinin musiqgi ilo kegirilmasi onun

keyfiyyatini daha da yuksaldir. Musiqgi fiziki horakatlorin coldliyini artiraraq,
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inamla icra edilmasina yardimgi olur. Musiqi galoboys inam yaradir. Professor
F.Qasimzado demisdir:

-Idman monim Gctin hom gozallik, hom z6vg menbayidir, ham giymotsiz
moanzoaradir, hom do hazz vasitesidir. Mon yalniz bir deyilom, monim kimi ¢ox
diistinon bir ¢cox insan var. [19].

Sagirdlora hoyatin, foal amoyin estetikasini izah etmok mogsadi ilo fiziki
torbiya sahasindo mdévcud olan bitin vasitalora miraciot etmok lazimdir. Fiziki
torbiya darslorinin estetik baximdan doqiq toskili vacib elementlordir. Sagirdlorin
idman paltar1 eyni rongds olmali, dar olmamali, tamiz va saligeli olmalidir. idman
geyimlari sagirdlorin hom zahiri goriiniisiinii g6zollosdirir, hom do onlarin estetik
z6vqini inkisaf etdirir. Idman meydangasinin genis vo tomiz olmasi, istifado
olunan qurgularin sagirdlorin yasima munasib secilmasi do onlarin estetik baximdan
inkisafina sobab olur. Belo Ki, saglamliq olmasa insan xosboxt yasaya bilmoaz.
Saglam gonc nasil yetisdirmok Ucln fiziki torbiys xUsusi shomiyyat dasiyir.
Azorbaycanda hom Sovet hakimiyyati dovrinds, hom do mustaqillik doévriinds
dovlotin idmana xiisusi gaygisi olmusdur. Sagirdlorin fiziki inkisafina Vo
saglamliglarina miitomadi sokildo gaygi goOsterilmisdir. H.Oliyev Azoarbaycanda
hakimiyyatds oldugu illords ganc naslin saglamligina qaygi gostarilmasini tokidlo
tolob etmisdir.

Fiziki torbiys saglamligi uzun miiddot qoruyan vo omri uzadan faydal
vasitolordon biridir. Homginin daxili Gzvlori do mosq etdirorok daha foallasdirir,
foaliyyat saviyyosini yiksaldir. Fiziki horokstlor insanda sevinc hissi yaradir,
azalalori barkidir, enerji saviyyasini artirir, giimrahliq baxs edir. Mosalon: Insan
saglam olarsa, yoni badoninds olan azalalori diizgiin foaliyyat gostararss, 0, hoyatin
hor ¢atinliyino asanligla sino golor. Bu sobabdon dos, saglam olmaq vo hoyatin
dadim1 ¢ixara bilmok dUgln insan mutloq sokildo fiziki torbiys ilo mosgul

olmalidir[14]. Homginin fiziki torbiys mulalico shomiyyat do dasiyir. Onun komayi
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ilo bir sira xastaliklorin garsisin1 almaq miimkiindiir. Bronxial astma, quru plevrit,
grip, hamginin bas gicallonmasinin carasi fiziki torbiys ilo moasgul olmaqdir.
Istonilon fiziki horokatlorin icras1 zamani ozalolorin normal horokot mexanizmi
homiso oldugu kimi foaliyyat gostorir vo ozalolors, onlarin horokot foalligina,
harokat sliratino va is gabiliyyatine musbat tasir gostarir. NUmuns olarag partadan
qalxib, sira halinda idman zalina gedilon zaman oazalo sadaca is qilivvasi sorf edir.
Ancag gacma, tullanma prosesinds azalo nisbaton mirokkab is gormiis olur. Belo
is, azalalor suratli sokildo harokato golir vo naticads foallasir. Fiziki torbiys azyash
usaqlarda yaranan onurga oayriliyinin garsisini almaga yardimg¢i olan an go6zal
vasitolordondir. Bu proses azalo harokati va azalonin bir vohdat togkil etmosi
noticasindo yaranir. A.N.Radissev demisdir: Giicdon istifado etdikco badon
mohkomlonir. Noaticodo insani ruhon saflasir, badonin horokatlori insani necos
mohkamlondirirss, hamginin insan aghini da itilosdirir[7].

Sagirdlorin zehni yorgunlugunun qarsisim1 almaq moqsadi ilo fiziki
torbiyonin fasilolordo kegirilon fiziki horokst vo miitohorrik oyunlari  xiisusi
ohomiyyat dasiyir. Organizmi mohkomlandirilmoesinds fiziki torbiys ilo yanasi,
tobii amillor do boyuk rol oynayir. Belo ki, insan organizmi xarici mihitdo bas
veran proseslora uygunlasir. Masalon, Hans1 eva Ki, gilinas girmoz, 0 evo tez-tez
hokim galor[16]. insan organizmi osason hava ilo méhkemlondirilir. Belo ki, aciq
havada olmag, otaglarin havasin1 miitomadi olaraq doyisdirmok lazimdir. Noticodo
bodon asagi temperatura yavas-yavas Oyrosir. Azorbaycanin tanmmig alimi
H.B.Zordabinin golomo aldigr Gigiyena asorindo havanin tomizliyi bu formada
tosovvur edilir: Hava mitlog sokildo tomiz olmalidir, onun tomizliyi hoyat,
cirkliliyi 61umdar[16]. Natico olaraq deys bilarik ki, fiziki harokatlori tomiz havada
etmok lazimdir.

Fiziki torbiya doarslorinin somoarali sokildo toskili iigiin sagirdlorin yas

Xususiyyatlori nozoro alinmalidir. P.F.Lesqaft qeyd edirdi: Fiziki harokat vo gonc
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organizms o zaman siiurlu sokildo tasir edo bilor ki, bodonds bas veran doyisik
bilinsin. Belo oldugu halda biz usaqlarin fiziki vo oqli inkisafina stiurlu sokilda
tosir gostara bilorik. Oks togdirda bizim biitiin tasirlorimizin he¢ bir 6nami yoxdur,
hotta bozi hallarda zararli do ola bilar[9].

Orqanizmin inkisafi yag morhalolorino uygun formada mixtolif sokildo
tozahiir olunur. Kigik yas dovrinds organizmin inkisafi Siratlo getdiyi toqdirdo,
digar yas morhololorinda bu proses nishaton zoif gedir. ibtidai sinif sagirdlorinin
morkazi sinir sistemi zoif inkisaf etdiyi ligiin, oyanma longimo ilo miigayisads daha
quvvatlidir. Bu yasda olan sagirdlor oldugca dinamik olur, demak olar ki, dinc gala
bilmirlor. bu yas qrupunda olan usaqlarda ag ciyarlordo gazlar mibadilasinin lang
sokilda faaliyyati, Urak-damar sistemi har zaman hoyacanli olur, simuk-bag sistemi
cox elastik olur vo badan gamati sakit olmur. 7-8 yasda olan usaqlarda orqanizm
sratlo inkisaf edir. Ancaq bu yasda olan usaqglarin orqanizmi halo lazimi qodor
formalasmadigi {igiin xarici tosirloro ¢ox tez moruz qalirlar. Bu sabobdon do
muiallimlor usaqlarda olan boazi anatomik vo fizioloji ¢atismamazliglar: tolim
prosesindo nozoro almalidirlar. Fizioloji todgigatlara asason, azyasli moktablilora
xas olan fiziki xususiyyatlordon biri onlarda bas beynin siratli sokildo inkisaf
etmosidir. Bununla yanasi, o yas dovrlarinds beynin funksional foaaliyysti lazimi
soviyyado formalasa bilmir. Azyash sagirdlor Ucln nazords tutulan fiziki
horokatlorin tolimino daxildir: qisa mosafali qacgis, tullanma, cisim atmag,
dirmanma. Sobab iso usaglar bu harokatlori etmoyi mioayyan godoar bilmis olurlar.
Moahz bu formada azyasli usaqlarda fiziki harokat vordislori yaratmaq dogrudur.
Skeletin simuklosmasi prosesi yalniz usaqliq dovriindo deyil, hotta yeniyetmalik
dovrinds do gedir. Bu yaslarda skeletin simuiklosmosi prosesi bitmoadiyi Ugun,
skeletin simuklori elastik halda olur. Qigirdaq toxumasinda bOyUk tobagolosmo
prosesi davam edir. Beloliklo ¢eviklik yaranir. Bu sobobdon dos usaqlar o yaslarda

hom ¢ox aktiv olurlar, ham da tez yorgun diisiirlar. Tacriibalora asasan deys bilarik
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Ki, horokatlorin eyni tipli olmasi, yavas vo yaxud suratlo icra edilmasi, dogigliyin
tolob olunmasi usaqlara monfi tosir edon amillordir. Usaqlarin organizmi 9-10
yaglarinda todricon méhkomlonir. Lakin bu proses ¢ox long gedir. Miisahidalora
asasan deys bilarik ki, biitiin bu proses o yasda olan usaqlarda ¢okinin artiminin
nisboton azalmasi ilo 6zUnU blruzo verir. Azyasli sagirdlorin simuiyinds Uzvi
maddalor ¢ox, mineral duzlar iso az olur. Homginin usagin siimiiyii ¢cox elastik
olur. Sumdiyin elastikliyi, simik-bag sisteminin hassas olmasi simiyin tez
ayilmasing sobab olur. Noticods usaqlarda onurga oyriliklori yaranir. Usaqlarin
uzun middat ayaq Usto durmasi vo oyri dayanmasi onlarda onurga oyilmasino
sobab olur. Bu soboblo azyash sagirdlordo normal oturmaq ve durmag gaydasi,
gamotin dlizgln sokilds tutulmasi vardislori formalasdirmaq lazimdir.

Sagirdlorin azolo sistemi zoif oldugu t¢iin azalo liflori nazik vo qisadir vo
onlarin azalalori garginliys tap gotira bilmir vo tez yorulurlar. ©zalo qiivvasi onun
qalinligindan va torkibindo olan liflorin migdarindan vo uzunlugundan asilidir.
Ozolonin qalinlig1 va liflorin say1 ¢ox olarsa, azolonin is qabiliyyati daha yaxs1 olar.
Ozalo liflori uzun oldugu qodar do, y1gildiqda qisalir. Belaliklo onun is qabiliyyati
yaxsilasir. O oazalolor morkazi sinir sistemindon 6tlrilon impulslarin tasiri
naticasinda yigilir. Ozalo gorginliyina sabab organizmds va otraf mihitdo bas
veron doyisikliklordir. Ibtidai sinif sagirdlorinds fiziki harokotlorin yardimu ilo
usaqda hom ozoalo qUvvasini artirmag, hom do méhkomlondirmak olar. Bu proses
zamani azalalor mitomadi sokildo harokat edirlor. Lakin azalslor islok voziyystda
olarkon ona verilon fiziki agirligi todricon artirmaq lazimdir. Beloliklo isin
effektivliyi artirmaga davam edocokdir. Fiziki agirligi ozalonin on son haddins
godor artirmag moslohatli deyil. Notico etibari ilo deys bilorik ki, fiziki torbiyonin
todrisi zaman1 verilon harokotlor sagirdlorin azalo giiclinii nozora almagla toyin
edilmoli, todricon icra edilorok mioayyan siratlo edilmosino nozarat olunmalidir.

Oks toqdirda, ozoalolor tez gilicdon diisor vo isin keyfiyyati 0z somorasini gostaro
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bilmaz. Yaxsi sokildo toskil olunmus fiziki torbiys dorsi prosesinds azalslarin
faaliyyati butin organizms miusbat tosir edir. Ozoalo is faaliyyati naticasinda
boylydr, daha qivvatli vo mOhkom olur. Azyasli sagirdlordo azalonin miivafiq is
gormoasi zoif usaqlarda ham tonaffiis, hom gan dOvrani, hom do hazm Uzvlarindan
do lazimi faaliyyati tolob edir vo onlarin foaliyyatini yiksaldir. Belalikls, organizm
hom tonaffls, hom do qida maddasi ilo yaxs1 sokilda tomin olunur.

Ibtidai sinif sagirdlorinin Urok-damar sistemi kifayot dorocodo mdéhkom
deyil. Bu sobabdoan da onlarin xiisusi inkisaf qiivvalori, dozumlulik saviyyalari vo
coldliklori asagi soviyyads olur. Istor fiziki inkisaf, istorss do saglamliq iiciin
mihim olan caldlik vo d6ézimliliyln inkisaf etdirilmosi ¢ox vacibdir. Bu
keyfiyyatlori onlarda formalasdirmaq magsadi ilo mixtalif fiziki harokat novlari vo
oyunlar mévcuddur. Bu fiziki tip horokatlor elo toskil olunmalidir ki, azyasl usaq
organizminin tobii inkisafina miisbat tosir etsin, onun otraf muhitin zororli
tosirlorindon miadafio etsin, homginin amok bacarigini yiiksaldarok organizmin
funksional faaliyystinin inkisafin1 daha da siratlondirsin.

Azyash usaqlarin {iroyi ¢ox suratlo inkisaf etdiyindon onlarin ¢ox fiziki
harokatlor etmasi, Urayin lizvii baximdan zaiflomasi ilo naticalons bilor. Sagirdlor
qagis, tullanig, dirmanis, akrobatik horokotlor etdiklori zaman Urak 0z foaliyyatini
artirir. Urok yigilib-acildigda hom aorta, hom do ag ciyer arteriyasina gedon qanin
miqdar1 ¢oxalir. Azyash sagirdlor fiziki torbiys ilo mosgul olduqglarinda, onlarin
urok foaliyyati modaciklor yigildigi zaman damarlara gedon ganin miqdarinin
artmas1 hesabima coxalir. Notico etibar ilo organizm ganla yaxsi sokildo tomin
edilir. Fiziki torbiys ilo masgul olmayan sagirdlords iso Urayin foaliyysti nisbaton
azalir vo Urok modociklordoki gani tam sokildo damarlara vaxtli-vaxtinda vura
bilmir. Urayin Uizorins ¢ox yiik diisiir vo 0 fasilosiz isloyir. Noticada (rak ozalolori
todricon zoifloyir vo 0 Uzorino diison isi yaxsi yerino Yyetiro bilmir[25]. Belo ki,

azyasli Usaqlarin tirok-damar sistemi zoaifloyir, Uroyin saglamligi pozulur vo
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organizmin oksigena olan tolobatin1 6doya bilmir. Bu sobobdon do azyash
sagirdlorin Urok ozolosi mitomadi sokildo mosq etdirilmali, tomiz hava gobul
etmolori va fiziki torbiys ilo daim sistemli formada moasgul olmalidirlar.

Ibtidai sinif sagirdlorinin tonoffils Uzvlori do kifayat soviyyads inkisaf etmis
olmur. Fiziki harokatlorin tonaffiis sisteminin vo digar butlin  Uzvlorin hartarofli
inkisafina soabob olur. Normal sokildo tonaffiis etmok insan saglamlig {igiin ¢ox
onomlidir. Burun vasitasi ilo tonofflis etmok daha faydalidir. Sobabi iss, havada
olan mikroblar va tozlarlardir. ©gor tonofflis prosesi burun vasitasi ilo edilorss
mikroblar vo tozlar burunda olan selikli qisaya yapisir. Homginin soyuq hava
buruna daxil olduqda, badonin daxili temperaturuna uygunlasir. Noticodo daxili
Uzvlori xostolonmokdon qoruyur. Bundan olave bir sira hoarokotlorin icrasi
prosesinda tonoffuistin ritmlo alinib-verilmasi organizm tgln ¢ox shamiyyatlidir.
Bunlara amol etmok, yoani fiziki harokatlorlo bagli diizgin vo normal sokildos
tonoffiis edilmasi sagirdlorin saglamligimi vo is bacarigmi tonzimloyan osas
sortlordondir. Azyasli sagirdlorinin saglam inkisafi dizgun gidalanmadan ¢ox
asihidir. Sagirdlor Ggun fiziki harokatlor ham hazm sistemini méhkomlandirir, hom
do maddoalor mibadilasini suratlondirir. Homginin darinin méhkamlondirilmasi
organizm Ug¢un xdsusi boyik shomiyyat dasiyir. Azyash sagirdlarin doarisinds ¢ox
sayda nazik damarlar olur. Bu zarif vo nazik damarlar onlarin hissiyyatin1 daha da
guvvatlondirir. Bu sababdon do bu yasda olan usaqlarda bdytklarlo miqgayisada
dorinin tonoffiis funksiyas1 ¢oxdur. Dari zorif toxumalardan yarandigindan yaxsi
mihafizo olunmalidir. Bu sobobdon sagirdlor tez Xostolono bilarlor. Bu
xususiyyotlori  nozoro alaraq, azyash sagirdlorin dorisini mitloq sokildo
moéhkomlondirmok lazimdir. Fiziki torbiys vasitolorindon istifado etmoklo buna
nail olmag mdmkindir. Masalon, hava, gilines, su doriya tosir edorok onu
mohkamlondirir. Suda ¢immok, aciq hava galmaq ve glinos vannalar: gobul etmok

faydali tisullardan sayilir. Reflektor rolunda c¢ixis edan tobii qiciglandiricilar
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badanin muxtalif Gzvlarini va sinirlorini faaliyysta getirir. Homginin hava, giinas
Vo suyun komayi ilo darinin méhkamlondirilmasi zamam1 miisyyan qaydalara
dizglin sokildo omol etmok lazimdir. Belo olmadigi toqdirdo hom dori 0z
funksiyasini itirar, ham sinir sistemina, ham ds basqa tizvlara xalal galo bilor.

Sagirdlarin hiss lzvlorinin inkisaf etdirilmasindo muxtalif fiziki harokatlorin
icra edilmoasinin misbat tosirlori var. Sagird ollori ilo idman alatlorine toxundugu
zaman onun soyuq Vva istiliyini, méhkomliyini hissi ilo duyur. Belaliklo, miiayyan
doracads onlarin hissetmo qabiliyyati inkisaf edir. Todqigatlara ssasan 7-10
yasinda olan oglanlarin normal boy 6l¢iisii 117 sm-don 131 sm-o gador, ¢aki iss 21
kg-dan 28 kg-a godor, dos gofasinin 6lgust 59 sm-don 64 sm-o godordir. Qiz
usaqglarinda isa boy 6l¢lst 117 sm-don 130 sm-o gadar, ¢oki 21 kg-dan 27 kg-dak,
dos qofasinin 6lglsi 58 sm-don 62 sm-o godordir. Naticalorin tohlilina vo
miqayisasino oasason, XXI asrin sagirdlorin fiziki inkisaf xiisusiyyatlorino goéra
1927-1928-ci naticalori ilo nisbatds Ustiinlik toskil edirlor.

Biitiin yas qruplarinda boy 6lcusi 4,0- 7,0 %, ¢oki 7,0-18,0 %, dos gofasinin
Olcisti 2,0-9,5 % artmigdir[19]. Belo ki, respublikamizda hoyat soraitinin
yaxsilagsmasi naticasindo sagirdlorin fiziki inkisaf soviyyasindo artmusdir, onlar
daha saglam vo glmrah boyulyurlor. onu da vurgulamaliyiq ki, 7, 8, 9 yasinda olan
oglanlarmin boy 6l¢iisii qizlarin boy 0Ol¢isi ilo migayisads xeyli boyikdur. Lakin
10 yasinda hom qizlarin, hom do oglanlarin boy 6lgulori barabarlogir. 11, 12 vo 13
yasinda qiz usaglarinda boy 6lgiisti oglanlarla miiqayisoda nisboton artir, 14 yasda
IS0 yeno oglanlar boy 6lgustine goro daha uzun olurlar. 15 yasa ¢atdiqda bu forg 5,6
sm-2 catir. Ibtidai sinif sagirdlorina xas saciyyavi fiziki xtisusiyyatlorindon biri bas
beynin c¢okisinin vo qurulusunun  stratlo inkisaf etmosidir. Fiziki torbiys
dorslorinds sagirdlorin fiziki inkisaflarinin, homginin cinsi xtsusiyyatlorinin nozaro
alimmasi, onlarin fiziki torbiys ilo mitomadi sokildo mosgul olmasinda va tolim-

torbiyanin somarali togkilindo xUsusan shamiyyat kasb edir.
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111 FOSIL. Fiziki torbiya darslorinin moktablords toskili formasi
3.1. Moktobds fiziki tarbiya iglarine rahbarlik

Fiziki torbiyo foninin, homginin onun todrisi metodikasinin 6zlinomoxsus
tolim tisullar1 vo metodlart mévcuddur. Fiziki tarbiysa homginin pedagoji mahiyyat
dasiyir. Fiziki torbiya metodikasi elmi fonn olaraq fiziki inkisaf ganunlarini vo
insanin tokmillosmoasini todqgiq edir. Todgigatlara asason bir sira metodlardan
istifada olunur:

e Misahido metodu;

e Mausahibs metodu;

e Sorgu metodu;

e Eksperiment metodu.

Fiziki torbiyanin metodikasi foni ilo tolobalora pedaqoji bilik vo bacariglar
todris edilir ki, golocok misallimlor sagirdlorlo aparacaqlar tolim-torbiyavi islorin,
Unsiyyoat yaratmagmn forma vo metodlarmi monimsays bilsinlor. Pedaqoji
fakdltalorin  talobalori  bilmalidirlor: sira tolimini, akrobatikani, mivazinat
saxlamagi vo.s fiziki horokotlorin metodikasim1  vo icra texnikalarini
monimsamoalidirlor. Fonnin asas vozifalorindan olan talim metodunun prinsiplarini
galacak sinif muallimlorina 6yratmokdir.

Fiziki torbiys Uzro program materiallarinin toyin olunmasi, siniflora uygun
sokildo bolinmasi fizioloji prinsiplor (zorindo qurulmusdur. Fiziki torbiyo
mosgolalori 4 hissays ayrilir:

-Giris hissasi fiziki torbiya doarslorinin ilkin morhalasi hesab olunur. Bu
morholods sagirdlors fiziki harokatlorlo bagl miixtalif nozori molumatlar verilir.

-Hazirliq elmi-nozori baximdan dogru vo somoarali sokildo qurulmasina

oyani slbutdur. Belo ki, fiziki torbiyo dorsinin hazirliq hissasindo asas vazifo
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sagirdlori muxtalif idman névlarinin fondlorinin texnikasini yronmoys hazirlamaq
Vo is bacariglarini yiksaltmokdon ibaratdir.

- ©sas hissado fiziki harokatlorin texnikalar: va fandlari talim edilir.

- Darsin tamamlayici hissasinds isa asas vozifo organizmin funksional
foaliyyatinin gorginliyini nisbaton azaltmaq ve avvalki vaziyysto gaytarmaqdir.
Belaliklo organizm nishaton sakitlosir, fiziki is gérmo bacarigir miixtalif oyunlarla,
digget gokon tomrinlarlo vo tonofflis harokatlori vasitasilo azaltmag, avvalki is
gabiliyyatini yenidon barpa etmok, hatta onlar1 sonraki moarhalads icra olunacaq is
novins hazirlamaqdan ibaratdir.

Fiziki torbiys dorslorin miisahidasinin tohlilindon, hamcinin muollimlarlo
aparilan s6hbatlordon aydin olur ki, ham milli fiziki torbiys iisullari, ham do tolim
metodlarindan somarali sokilds istifado edilmasi fiziki torbiys prosesinds layiqli
yer tutmamisdir. Homginin muoallimlor do bu sahs (zro az biliys sahibdirlor. Bu
mosalo ilo bagli bir sira suallar meydana ¢ixir:

» Fiziki torbiys programlar: tayin edoarkon, ona uygun materiallar secorkon
beyin yarimkiiralori gabiginin  foaliyyatini na dorocads nozoro almaq
olar?

» Fiziki torbiya tolim prosesinin effektivliyinin ylksaldilmoasinds usaq
organizminin bdylimo vo inkisafinin ganunauygunluglarini todqiq
etmoayin shomiyyati nodir?

= Fiziki torbiys prosesinin tokmillosdirilmoasi Ggtin ali sinir foaliyyatinin
mUuayyan qanunauygunluglarina istinad etmok olarmi?

» Nozords tutulan ganunauygunluglar hansilardir?

Bu suallar fiziki torbiyonin somorali sokildo toskil edilmasinin fizioloji
osaslar1 ilo olagodardir. Noticodo onlar1 todqiq etmok zoruroti yaranir. Fiziki

torbiyonin yaxs1 sokildo toskili ancaq fizioloji baximdan deyil, hamginin
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moktablilorin psixoloji vaziyyati ilo do baglidir. Bu sobabdon fiziki torbiyanin
tolimi prosesi zamani psixoloji magamlara nazar yetirmak ¢ox vacib mosaladir vo
tolim prosesinda hom nozari, ham da tacriibi faydas1 mévecuddur. Umumiyyatlo, bu
mosalonin psixoloji aspektlorina xtsusi digget yetirmali, hamginin onun psixoloji
proseslo olagasini todqgiq etmoali va tolim prosesindon faydali sokildo istifada
olunmalidir. Hiss organlarmin psixoloji moagamlarin fiziki torbiysnin toskilino
musbat tosir gostarmosini nazars alarag, bitin foaliyyatini isa yonlondirmalidir.
Hom fiziki torbiys tsullari, hom do milli fiziki horakatlor vo onlarin sagirdlorin
psixologiyasina tasir etmo giicl arasdirmali, musbat psixoloji magamlar mioyyan
edilmalidir[19]. Bohs edilonlor, fiziki torbiyanin efektivliyinin yiksaldilmasindo
mihim shomiyyat dasiyir. Natica etibari ilo, fiziki tarbiyanin icra edilmasinin elmi
asaslarmi toadgiqatlarla misyyanlosdirmok vo tocriibi darslorin toskili prosesindo
ondan yararlanmaq lazimdir.

Fiziki torbiyonin  mozmun baximindan yenilonmasi, hamginin tolim
metodlarinda istifado etmoklo usaq orqanizminin ham fizioloji, ham do psixoloji
osaslar1 haqqinda bir sira todgigatlar moévcuddur. A.Uxtomskinin bu mdvzuda
todqiqat aparmus vo sinir morkazlorinin faaliyyati naticasinds muoyyan islorin
icrasin1 tomin edo bilmasini 6yronmisdir. Belo naticays golo bilarik ki, butin amak
faaliyyatlori naticasinds markoazi sinir sisteminin ali hisslorinde miayyan istigamot
alir va sinir markoazlorinin foaliyystinds sistemliliyin is¢i qurulusunun mévcudlugu
Ilo toskil edilir. Bas omak foaliyyatini ylnglllosmasina no sobab olmusdur? Hoyat
tocriibasina asason, amayin har hansisa bir nOvindan asili olmayaraq, mushat tosir
gOstaran isin tokrar sokilds icra edilmasi, hamin sistemi daha da méhkamlandirir.
Belo ki, eyni tip qiciglarin eyni mihitds tokrarlanmasi onun yingullosmasi ilo
naticalonir. Hoar bir soxs istar 0z (zarindo, istarsa do basqa saxslorin Uzarinds
miisahidoalor aparsa, hor bir omok foaliyyatinin tokrarlandigca omok Vvoziyyatinin

asanlagdigimi vo daha da ylngullesdiyini rahatliqla hiss edo bilor. Bitin bunlar
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omok foaliyyatini yaxsilagdirir vo is gabiliyyatini ylksaldir. Miisahidalora asason
hom zehni, hom do fiziki isin baslangici somarali olmur vo omok mohsuldarligi
asagl olur. MUayyan bir middat sonra, amaliyyat ilkin mugayisads daha yuksok
olur. Normal is soraiti ¢iin no etmok lazimdir? Birinci asas sort insanin iggiizar
voziyyati ilo baghdir. Ciinki Is veziyyati sinir morkozlorinin adaptasiyasi ilo six
baglidir. Bu o demokdir ki, isin baglangicinda omok mohsuldarliginin osas sortlori
bacariq vo amayin dlzgln toskili, eloco do morkazi sinir sisteminin vaziyyati
demokdir ki, bu da onun yaxs1 saxlanilmasini tolob edir.

Hor Dbir insan 0z hoyat tocribasino osason deys bilor ki, harokatsiz
vaziyyatda istirahat etmokdonsa gozmoak, istor ev soraitinda, istorso tomiz havada
bir nego tonaffiis harokatlori etmak vo ya asan idman harokatlori (ayilib-galxmag,
belin, oynaqlarin dairavi sokildo harokoat etdirilmosi va. s) etmok istirahot Ggln
daha faydalidir. Bu sobabdan oyanma yaradan sads harokatlori icra etmak, tamami
ilo etmomokdon daha yaxsidir. Belo ki, yeni qiciglarla dolu olan foal fasilolorin
stiurlu sokilds icrasinin, tasiri hadindon ¢ox olur. Lakin unutmag olmaz, bir isdon
digor bir iso kecdikda foal istirahati toskil edon harakatlor na mirakkab, na ¢atin,
no do cansixict olmalidir. Gorgin, fiziki quvva tolob edon fiziki harokatlor
organizmi qiciqlandiraraq markazi sinir sistemini zadaloya bilar va is gabiliyyatini
asagi salar.

Fizioloji tadgiqgatlar asasinda demok olar Ki, harakatlorin say1 artiq miioyyan
edildikdo, yeni qiciglanmalar osob markazlorini, bltin organ vo sistemlorin
uygunlasdirilmig foaaliyyatini azaldir, insanin dogusa olan maragin1 azaldir.
Noticada no yuksok is gabiliyyati, no do amok mohsuldarligina nail olmaq miimkiin
olur. Homginin, sdylonanlor sinir markazlorina manfi tasir gostormoklo, yorgunluga
sobab olur, azalo vo bltlin babon Uzvlerdon markazi sinir sistemina muitamadi
sokildo impulslar 6turulr, trokds, gan-damar sistemindos, tonoffis sisteminds vo

azolalords doyisiklik yaranir. Bu doyisimlar noticasinds hissi sinirlorin uclari
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qiciglanir vo noticado morkoazi sinir sistemina yeni impulslar otaralir. Belsliklo
oksigenlo htceyralorin tomin olunmasi, maddslor mibadilosinin qaliglarinin
zamanda xaric olunmasi va azalalorin gan tachizinin tonzimlonmasi moqgsadi ilo
sinir markazlorinin qarsisinda bir sira yeni talablor gqoyulur. No gador ¢ox doayisik
olarsa, sinir markazlori bir o godor ¢ox ¢atinliklo garsilagir. Sinir markoazlori yalniz
0z nodvbasinds foaliyyat gistoron oazalolors lazimi godor impulslar 6étira bilmir.
Yorgunlugun sobob oldugu pozulmus qan dovraninin tez bir zamanda borpa
olunmasinda foal istirahotin rolu boyikdir. Insanin badon lzvlorindon hor hansi
biri funksional faaliyyatini tonzimlaya bilmayands mdvcud xastaliys uygun goalan,
yani bu xostoliyin aradan gqaldirilmasina yardimgi ola bilocok muvafiq fiziki
horokatlor totbiq olunmalidir[2]. Yorgunlugun sabob oldugu qan dovrani
pozulmasinin barpa prosesine bosalma harokatlori daha uygundur. Belo ki, tonaffus
horokatlori, ylngul vo sado fiziki harokotlordon istifado ilo edilon bosalma
horokatlori gan damarlarinda genislonmo yaradir vo naticads gqan dévrani nisbaton
yaxsilasir, azalolorin gorginliyi azalir. Bu harokatlora daxildir: sahor gimnastikasi,
boyik tonoffuslords edilon fiziki harakatlor, mixtalif gozintilor vo qisa yiiriislor vo
S. Notico etibar1 ilo, sagirdlorin fiziki torbiys ilo mosgul olmasi organizmin
yorgunlugunun garsisini alir, onlarin zehni vo fiziki is bacarigim yiksaldir.

Fiziki torbiyanin talimi prosesi zamani psixoloji faktorlarin tasiri bu talimin
qarsisinda duran osas vazifolordon biri moktoblilorin psixoloji xususiyystlorini
bilmakdir. Sagirdlorin fiziki torbiyasinin psixoloji asaslarini bilmok no tglin vacib
faktordur? Cunki diqget, yaddas, gavrama, tofokkir kimi komponentlor soxsiyyatin
psixoloji  keyfiyyatlorinin  musbat istigamoatdo inkisaf etmoSino 6z tosirini
gostormok moqsadi dasidigi U¢in zoruridir.  Sagirdlorin  organizminds yalniz
musbot doyisikliklor bas vermir, homginin mioyyon ¢atismamazliglar da var. Bu
yas marhalasindo azolo qlvvasinin zoif inkisaf etmosi, fiziki harokatlorin doagiq

olmamas1 Vo zoif koordinasiyada olmas1 miisahido edilir. Ibtidai sinif sagirdlori
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eyni fiziki horokatlori uzun middat tokrar edo bilmirlor. 7-10 yasinda olan
sagirdlorda fiziki hoarokat koordinasiyasiin inkisaf surati gucli olsa da, doaqiglik
az olur. Sagirdlor fiziki harokatlorin vo oyunlarin demok olar ki, ¢coxunu diizgin
sokildo icra edo bilmirlor, vo ya cox cotinliklo icra edirlor. Gostarilon fiziki
horokatlori ilk baxisda neco qavrayirlarsa, o formada da icra edirlor. Ibtidai sinif
sagirdlori fiziki horokotlori vo mixtolif név oyunlari miitogsokkil formada tam
sokildo gavraya bilmoadiklorindon ham oyani vasitolordon, hom do imitasiya
horokatlorindon faydalanmaqg vacibdir. Bundan basqa, iradi diqgoetin inkisaf
etdirilmoasi Ggun say goOstorilmali, oyanma vo langimani tonzimloyan prosess
musbat tosir edilmalidir. Azyash sagirdlor diggatlorini tam sokildo comloya
bilmadiklorindan, geyri-iradi horakatlori iradi harokatlorindan ¢ox olur. Bels ki, bu
yas dovriindo irado lazimi saviyyads inkisaf etmadiyindon, signal sisteminin
tonzimloyici foaliyyati asagi Soviyyadodir. Fiziki harokatlorin novlorini dogiq
sokilda 6yronmoak diqqgoeti comlomoya kémok edir. Fiziki harokatlorin vo oyunlarin
stiurlu formada idaro olunmasi yaddasin vo tofokkiiriin inkisafini tolob edir. 7
yasdan 11 — 12 yasadok olan sagirdlor fiziki horokatlori yaxsi yadda saxlayir.
Ciinki, bu yas araliginda onlarda yaddas surotlo inkisaf edir. Lakin, sonraki yas
dovrlorinds yaddas bir gador zoif formada inkisaf edir. Bu sobabdon sagirdlorin
eyni vaxtda bir neco muxtolif fiziki horokati icra etmo bacariginin imkanlarini
nozaro almaq lazimdir. Fiziki horokstlor vo oyunlarin gaydalart marhaloli sokilds
Oyradildikdon sonra  muoyyon ardicilligla icra edilmolidir. Sagirdlorin horaki
foaliyystinin  optimallasdirilmasi prosesinda ham zaman, hom do mokan
mofhumunun inkisaf etdirilmasi mihiim shomiyyat dasiyir.

Ibtidai sinfin ikinci vo uclncu siniflorindo artiq fiziki horokatlorin
istigamotini mixtolif ogyalar vasitosi ilo vo ya 0z badonlori lzorindo gavramaq
bacarigma yiyalono bilirlor. Ibtidai sagirdlorin beyin nahiyyslorinds miioyyon

morkazlor olmadigi tigiin, onlar otraf muhitdon golon qiciglandiricilara lazimi
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reaksiya vera bilmirlor. Noticado bu yas dovriindo olan sagirdlor bir ¢ox haroki
bacariq vo Vordisloro asan sokildo yiyalona Dbilmirlor, ciddi ¢atinliklorlo
qarsilasirlar. Fiziki harokatlori eyni zamanda diizgin sokilds icra eds bilmirlar.
Sagirdlor hansisa mivazinat harakatini suratli sokildo icra edon zaman, o0 harokati
dogig formada yerino yetiro bilmirlor. Fiziki horokati dizgin icra etdiklori
toqdirds isa horakatin icra tempi ¢ox yavas olur. Belo Ki, sagirdlora todris edilon
mixtalif név fiziki horokotlori dizgin icra etmoayi 6Oyrotmoli, daha sonra iss
horokatin siratli sokildo icrasma diqgeti artirmaq lazimdir. Oks togdirds tolim
prosesinda kamiyyat baximindan nailiyyatlor alds edilss do, keyfiyyat baximindan
nailiyyat soviyyosi asagi olacaqdir. Ibtidai sinif sagirdlori  gostorilon fiziki
harokatin harokat istigamatini asanliqla duyurlar. Lakin onlar bu horokati icra edon
zaman go0storilon istigamato bodanlorini yonaldon zaman c¢ox boyik catinliklo
qarsilasirlar. Belo ki, osyanin horokot istigamotini lazimi saviyyado basa diiso
bilmirlor. Nishoton yuxar1 ibtidai siniflordo voziyyet forqlidir. Ikinci va Uglinci
sinif sagirdlorino  mitoharrik oyunlari, hamginin sads gimnastika harokatlori,
akrobatika elementlori vo  hoppanma harokotlori todris edilir. Bu tip fiziki
horakatlori yerina yetirmok he¢ bir ¢atinlik toratmir. Ancaq Uclncl vo dordinci
siniflordo todris edilon fiziki horokatlor va oyunlar bir godor mursakkablosir.
NiUmuns olaraq, mivazinati saxlamag, ips dirmanmaq, gimnastik horokatlor,
hinddrliys tullanmag, vo s. gbstoro bilorik. Bu tip mirokkob koordinasiyali
horokatlorin todrisi sagirdlordo psixoloji proseslorin inkisafindan asilidir. Bu
sobabdon do 0 yaslarda horoki gabiliyyat vo vordislorin formalagmasi ii¢lin xiisusi
ilo diqgetin inkisaf etdirilmosi, fiziki horokot vo oyunlarin daha yaxsi
qavranilmasini tomin edir. Beloaliklo, fiziki horokat vo oyunlar diizgin formada icra
edilir vo  horokot koordinasiyasinin mikommol sokildo tokmillogmosi ilo

naticalonir.
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Fiziki horakatlor toliminin osas mahiyyati sagirdlorin fiziki gabiliyyat vo
vardislori manimsomasing, fiziki torbiys, idman sahosinde mihim biliklors
yiyalonmasina istigamatlondirmokdir[14]. Homginin, sagirdlords dlizglin gamatin
formalasdirilmasi va soxsi, ictimai gigiyena vardislorine yiyalonmok fiziki talimin
osas vazifolorindondir. Fiziki tolimin osas vazifolorindon biri do sagirdlora qisa
zamanda, ardicil sokildo diizgiin haroki bacariglar asilamaqdir. Fiziki torbiys
sagirdlora bazi hayati keyfiyyatlor 6yradir ki, bunun sayasinds sagirdlor moktobda
dorslorini yaxsi oxuyurlar. O keyfiyyatlora nozor yetirok: oldugun kollektivdo
aktivliyi bacarmaq, boylklora hormat etmok, muallimi sonuna godoar digqgetlo
dinlomok, tongiddon dlizgun notico ¢ixarmaq, tapsiriqlari zamaninda vo dogiq
sokilda yerina yetirmok, ictimai davranis qaydalarina ciddi suratdo amol etmok vo
s. Sagirdlorin fiziki talimi usaq vao gonc idman moktablorinds kegirilir. Bu talim
prosesi tadricon ¢atinlosdirilorak hoyata kecirilmali, hamginin iglim soraiti, idman
alotlori vo avadanliglari, idman meydangalari mitloq suratdo nazors alimmalidir.
Tolim vo torbiyavi foaliyyat fiziki torbiyanin tolimi prosesindo eyni zamanda
hoyata kecirilir. Fiziki tolimds bacariq vo vardislorlo barabar sagirdlordo hom
oxlagi, ham do monavi keyfiyyatlor formalasdirilir vo estetik zovq asilanir. Talim-
torbiyo foaliyyatinin sintezi iso sagirdlorin todris materiallarina daha diqqotli
sokilda nozor yetirmoalorina sabab olur. Naticods fiziki torbiys taliminin keyfiyyati
daha da artir.

Fiziki horokatlorin vo mixtalif oyun texnikasinin tolimi zamani muallimlor
bozi problemlorlo Uzlosirlor. Problemlordoan birino nozor salag. Doars prosesinds
sagirdlor gostarilon fiziki horokatlori diizgiin sokilds icra edos bilmirlor. Miallim ilk
ndvbado fiziki horokoat texnikasinin icrasi zamani sagirdlorin sohv etmasina imkan
vermomali, ikinci névbado mdévcud olan qiisurlar1 pedaqoji, psixoloji vo ya
metodiki metodlarla aradan qaldirmagi bacarmalidirlar. MUsllim bu problems ciddi

yanagsmalidir vo onun yanasma isulu bir nego istigamatli olmalidir. Nogsanlari
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yaradan monbolori todqiq etmsli, onu meydana ¢ixaran miayyanlosdirmalidir.
Qiisurlar1 meydana ¢ixaran saboablori bu formada sorh etmok olar:

> Tolim edilocok fiziki horokoatlordo asas moagsed vo vazifolorin nazars
alimmamasi, vacib olan problemlorin asas digqget morkazindo
saxlanilmamasi;

»> Osas mogsad va vazifolorin todrisi prosesinde mihim sohvlora laziml
saviyyada diggat verilmamasi naticasinda yaranan ikinci daracali sshvlor;
> Yas xiisusiyyatlorino uygun sokildo gozlonilo bilocok sohvlorin zamaninda
dizgiin, ohatali vo aydin formada sorh edilmomasi, ayanilosdirilmamasi

sobabindan;

» Mosgul olan  hor bir noforin har torofli xisusiyyatlorino diggot
yetirilmamoasi naticasinds fordi sahvlorin yaranmasi. Hor bir fordo uygun
sokildo mozmunun, tolim metodlarinin Vo priyomlarinin, psixoloji
faktorlarin totbigi sobobindon yaranacaq texniki vo taktiki ndgsanlarin
qarsisinin alinmasi maslohat goraldr;

> Fiziki harokatlorin ayriligda har bir torkib hissasinin vo detallarinin icrasi
prosesinds yarana bilacok sahvlor;

> Fiziki horakatlorin vo fondlorin toalimi prosesinds ayriligda hoar bir
hissasinin  vaziyyat vo moazmununda bir-birina  minasib olmayan
ndgsanlarin olmast,

» Sonda, fiziki harokat va fondlarin talimi magsadi ilo lazim olan maddi-

texniki bazanin azligi;

Fiziki tolim prosesindo sagirdlor har hansisa bir texniki sohv edibso, onu

aradan qaldirmaq lazimdir.
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[k ndvbada:

» a5sas magsad Va vazifalordo mévcud olan négsanlarin diizaldilmosi. (Cunki
quisurlarin dizoldilmosi eyni zamanda onun yaranmasina sabob olan
metodiki sohvlorin aradan qaldirilmasina kdmok olacaqdir).

» nogsanlar1 novbati darslorda deyil, hamin darsds aninda diizaltmoak, daqiq
Vo aydm izahatlar etmok, noticoya baxmaq, sonda tokrar yoxlamaq
lazimdr.

» movcud olan texniki, metodiki ndgsanlarin aradan qaldirilmasina sabrlo vo
ciddi sokildo yanasmali, yaxsi fikirlosmoli, uygun olava vasitalordon
istifado etmolidir. Belo oldugu zaman ham yaris, ham oyun, hom do
saciyyali idman tadbirlorinin taskil edilmasi vo kecgirilmasi daha da faydali
olard.

» Askar edilmis nogsanlar askar edildikdon sonra onlari moazmunca
gruplasdirmagq, tohlil etmok vo muasir texniki vasitalordon istifade etmok
lazimdir. O, catismazliglar: tadricon va ardicil olaraq onlarin mozmununa
osaslanarag duizsltmolidir. Calismaq lazimdir ki, biitiin ndqgsanlar eyni
zamanda aradan qaldirilmasin, avvalco asan, sonra da ¢otin olmasin.
Darsdo paralel olarag bir cox soahvlari diizeltmak cahdi effektiv naticalor
vermir vo tolobaloro monfi tosir gOstorir. Qisa miiddotdo buraxilan
sohvlordan gakinin.

» Sohvlarin duzoldilmasi moagsadi ilo olagodar hayata kecirilon izahat islori
daqiq, ardicil sokilda olmali, fiziki harakatin dogru sokilds icra edilmasi,

canli formada, hamginin texniki vasitolorlo niimayis olunmalidir.

Qeyd olunanlarla yanasi, fiziki talim prosesinds yaranmis texniki vo metodiki
nogsanlarin diizaldilmosi ti¢iin agagida gostorilonlori nazors almaq lazimdir:

» tolim prosesins olan maragi artirmali;



52

> optimal tolim metodlarindan istifado olunmaly;

» tolimin mozmununu xdsusi vo maraql fiziki harokatlor vo oyunlar toskil
etmali;

» edilon sohvlor musiqi sadalar1 altinda aradan galdirmal;

> fiziki horokat icra edilorkon xisusi signallardan, ruhlandiric1 sézlardan
istifads etmoli;

» mogsadouygun formada rogbatlondirma vo cozalandirma tadbirlori torbiya

metodlar1 asasinda totbiq olunmali.

Horaki bacariq fiziki horokatin geyri-iradi idaro olunmamasi bacarigina
deyilir. Horoki bacariqlarin iki ndvii var. Ilk olaraq mixtalif mirokkab fiziki
horokatlori yerina yetirmok bacarigi ilo barabar haraki faaliyyatlori bltévlikds icra
etmoyi bacarmaqg da nozords tutulur. Ayri-ayr1 miirokkob horokatlorin tadricon
tokrar etdirilmasi naticasinds vardiso ¢evrilmasine sobab olur. Homin faaliyyatin
bitdvlikds icra edilmoasini reallasdirmaq prosesi o zaman sonalanir ki, mévcud
soraiti doyisorok mirokkab hoaroki vozifalor yerino yetirilsin. Bu tip voziyyatlor
muxtalif saciyyays malik olan oyunlarin toskili vo kegirilmasi zamani olur. Belo
horoki bacariqlar homiso var vo standart formada deyil. Belo bacariglar vordis
halina ¢evrilmir. Horaki vardislor fiziki harokatlorin geyri-iradi sokilds icra edilma
gabiliyyatino deyilir. Fiziki harokatlorin ¢ox sayda tokrar olunmasi, mitomadi
suratdo icra edilmoasi zaman1 bu harokot qeyri-iradi olaraq tokrarlanir vo vordiso
cevrilir. Bu proses o zaman reallasir ki, ilk 6nca o fiziki horokstlorin qurulusunda
doyisiklik bas vermasin va bu harakatlor eyni soraitds icra edilsin. Fiziki harokatlor
dofolorlo tokrar icra edildiyindon vordiso cevrilir. Beloliklo hor hansisa fiziki
horakat diistinilmadan-avtomatik icra edilir. Naticads fiziki horokatlor tadrican

avtomatlagdirilir vo vordisin miihiim xarakterino ¢evrilir. Vordisin yaranmasi
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prosesin zamani fiziki horokatin icra olundugu sorait vo situasiya xisusi digget
markazindo olmalidir. Miitoharrik oyunlarin tolimi zamani bunlar1 daha gabariq
formada gormok olur. Fiziki harakatlorin avtomatlasdirilmasi naticasinds onlarin
totbiqi imkanlar1 daha da genislonir. Fiziki horokatlorin avtomatlasdirilmasi
noticasinds vordis daha da méhkamloanir va sabitlonir. Fiziki harakatlorin vordiso
cevrilmasi onun doagig, semarali vo qisa miiddat orzinds icra edilmasino sabob
olur[22]. Homginin, yorgunluq vo psixoloji gorginlik zamaninda da fiziki
harokatlor diizgiin sokildo vo sahvsiz formada icra edilir, bitiin maneslor aradan

gotardlr.

3.2. Sagirdlarin fiziki torbiya darslorinds foalliginin yiksaldilmasi

Idmani torbiyanin Gmumi vozifaloring tabe etmok goarokdir. Idmanla mosgul
olmagla comiyyat (c¢iin saglam voatondaslar yetisdirmak, sagalam golocok nasil
formalasdirmaq miimkiindiir. Idman insan1 yalnizca saglamliq boxs etmir,
homginin  vatonparvarlik vo beynalmilolgilik hisslori do torbiys edir. istor
moktablords, istor idman yarislarinda har bir istirak¢1 6z komandasinin galib
golmoasi Gclin alindan goloni edir. Kollektiv sokilds toskil edilmis oyunlarda inadla
mogsada can atan, yoldaslarimi 6z arxasinca aparmagi bacaran toskilatg1 usaqlar
yetismokdadir[12].

Oyunlar sagirdlori mohkom bir kollektiv soklinda birlesdirir. Komanda
formasinda toskil edilon oyunlarda usaqlar golobo ¢almaq mogsadi ilo 6z soxsi
maraglarin1 mumi monafeyi ugrunda qurban verirlor. Bu tip oyunlarda sagirdlordo
dostlug kimi g0zal hislor formalasdirir. Homginin onlar bu gonasto galirlor ki, ¢atin
zamanlarda bir-birinin dastok olmali va dorhal kémok etmalidirlor. Bu hisslori
sagirdlordo formalasdiran oyunlar bunlardir: Topu gonsuya ver, Topu kapitana
Otur, Komanda, irali!, Ovgular va 6rdaklar, Topu ortadakina 6tir vo s. Belo Ki,

kollektiv ancaq stiurlu intizam sistemi ilo isloys bilir. Azorbaycan dovlstinin
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mohkamlandirilmosi, hiqugi vo demokratik 6lko kimi qorunub saxlanilmasi ti¢iin
savadli vo vatonparvar goncloro boOyuk ehtiyac var. Xdisusi ilo, dovlatcilik
anonasinin - méhkamlandirilmasi moagsadi ilo zehni omays, monovi, oxlaqi
baximdan zongin, fiziki cohatdon kamil insanlar yetigdirmok ¢ox goaroklidir.

Idmanin vozifalori gonc naslin Umumi torbiyasinin torkib hissasi hesab
edilir. Hal-hazirda gonc noslin garsisinda duran miihiim vazifalordon biri onlarin
hartorafli inkisafina nail olmaqdir. Hortorafli inkisaf etmis insanin kriteriyalari
bunlardir: fiziki baximdan inkisaf etmis, saglam, diizgiin gamotli, gquvvatli vo
gumrah olmaqg[14]. Idman dorslori bu keyfiyyotlorin sagirdlordo yaranmasi
mogsadi ilo mihim shomiyyat dasiyir. Idman ilo mitomadi sokildo vo ardicil
formada mosgul olanlar daha diiz gamotli, glimrah vo saglam boyiiyiirlor. O
sagirdlor zehni baximdan yaxsi inkisaf edirlor. Omok foaliyyatina vo vatonin
midafio daim hazirdirlar. Bu sobabdon do istor gohor, istorso rayonlarimizda
usaqlarm, gonclorin saglamlhigi mosalosine digget artrmsdir. Meydanga Vo
stadionlar tikilir, yeni alotlor vo avadanliglarla tomin edilib istifadoys verilir.

Idman dorslori somorali sokildo toskil olunan moktablordo sagirdlor daha
saglam vo quvvatli, cevik boyuyurlor. Notico etibar1 ilo, onlarin is gabiliyyati
daha yuksak olur. Saglam insanlar comiyyat ii¢iin daha faydalhidirlar. Hom fiziki,
hom do monovi baximdan inkisaf etmis insanlar ictimai hoyatda, tosorriifat
quruculugunda digorlorindon secilirlor. Onlarin is gabiliyyoti daha yaxsi, iso olan
hovaslori daha qlvvatlidir. Idmanm kémoyi ilo saglamligin1 méhkamlondiran
sagirdlor son olur, zehni isdon yorulmur, mistaqil sokildo 0z Uzarinds islayir va
somorali formada muitalio edirlor vo hoyatda daha miibarizdirlor. Istor fiziki, istorsa
do zehni islo masgul olan sagirdlor miosyyan enerji sorf edirlor. bu sagirdlor badon
torbiyasi ilo masgul olur, tomiz havada gozir va istirahot etmoklo enerjilorini borpa
edirlor. Sagirdlor idman ilo mitomadi sokildo mosgul olduglar1 zaman hayat Uglin

zoruri olan bir gox haraki keyfiyyatlora yiyalonirlor. Fiziki keyfiyyatlora sahib olan
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sagirdlar goalocokda hom vatonin midafiasinda, hom asgari xidmatds 0z vozifalarini
layiqli sokilda yerino vyetirirlor[2]. Ibtidai siniflords fiziki torbiys darslorinin
qarsisinda miioyyan vozifolor qoyulub. Bu taloblor program coargivasinds aqli,
estetik vo omok torbiyasi, axlag torbiyasi ilo six olageds hoyata kecirilir. Bu
vazifalora nozor yetirak:

Sagirdlaorin badanca saglamliginin méhkamlondirilmasi va fiziki inkisafinin
tomin edilmasi. Sagirdlorin saglamliginin badonco mohkomlondirilmasi vo fiziki
inkisafinin ~ tominini  edilmasi  osason  fiziki torbiys dorslorinds, sohoar
gimnastikasinda, bOylk tonafflislor zamani, moktobdonkonar mosgalalorda, turist
yiiriislori zaman1 hoyata kegirilir. Ik dnca bu darslorin toskili mogsadi ilo mivafig
sorait yaradilmali, dorslor lazimi avadanliglarla tomin olunmalidir. Ikincisi bu
proses pedaqoji kollektiv torofindon hoyata kecirilmoalidir. Sagirdlorin fiziki
inkisafi U¢Un onlarin mitomadi sokildo tomiz vo agiq havada gozmosi, tobii
amillardan diizgiin gaydada istifado etmasi do mithiim sortdir.

Sagirdlorin fiziki bacariglarinin tokmillosdirilmasi moagsadi ilo asilanan fiziki
vordislor bunlardir:

» dlzgln yerimak qaydast;

» dizgln atmag;

» duzgln tullanmag;

» dizgun hoppanmad;

» Ipa dirmanmag.

Homginin, sagirdlords fiziki bacariq vo Vveardislorin tokmillosdirilmasi
prosesindo muxtolif ndv fiziki horakatlorin, mixtolif oyunlarin todrisi vacib
ohomiyyat dasiyir. Oyradilon bacariq vo verdislor sagirdlorin hom saglamligna,

hom fiziki inkisafina, hom hoyat va foaliyyati ii¢lin ¢ox faydalidur.
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Sagirdlorda fiziki keyfiyyatlorin inkisafina komak etmok. Idman dorslori
sagirdlordo mioyyan fiziki keyfiyyatlorin, fiziki bacariq vo Vvardislarin
formalagsmasinda miihiim rol oynayir. Hor bir insan Ggun fiziki keyfiyyatlor ¢ox
vacibdir. Sagirdlords fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasinin musbot toroflori
bunlardir:

> Birincisi, sagirdlorin hartarafli sokilds fiziki inkisafina komoklik gostorir;

> Ikincisi, sagirdlorin soxsiyyat olaraq formalasmasina zomin yaradir;

> Uclincusu, sagirdlords fiziki bacariq vo verdislori tokmillosdirir;

» Dordincusu, sagirdlorin saglamligint daha da méhkomlandirir;

» Besincisi, torbiyanin torkib hissalorini biri-birino  baglayir, onlarin

faaliyyatini daha da giclondirir.

Noatica etibari ilo, fiziki keyfiyyatlor sagirdlar ictin oldugca shomiyyatlidir.
on zoruri fiziki keyfiyyatlora nozor yetirak:

» Sdrat

> Coldlik

> Dozumliluk

» Ceviklik

> Gilc

Bu keyfiyyatlori fiziki torbiys darslorinds, gozintilords, mixtalif oyunlarin
icrast1 zamani inkisaf etdirmok mimkindir. Bir sartlo ki, fiziki horokatlor va
oyunlar dizglin sokildo toskil edilsin va lazimi formada kegirilsin. Bela Ki,
sagirdlorlo toskil edilon fiziki torbiys dorslorinin sixligina, fiziki agirhigin yasa vo
fiziki hazirliga uygun olmasi osas sortdir. Slroti inkisaf etdirmok moqsadi ilo
muxtolif ndv oyunlardan da istifado edilir. Fiziki horokatlorin icrasi prosesindo
onlarin diizgiin toyin edilmasi vacib shomiyyat dasiyir.

Fiziki harokatlori, mixtolif oyunlar1 dizgin vo cold sokildo icra etmok

bacarigini coldlik adlanir. Yeni fiziki harokatlorin yronilmosi zamani, homginin
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oyranilon fiziki horakatlorin tokrari prosesinds caldlik inkisaf edir. Sobabi ovval
oyranilon fiziki harokatlorin yeni fiziki horokstlor arasinda slago qurulmasi sinir
sisteminin iggérmo bacarigimi yiksoldir. Beloliklo fiziki horokotin koordinasiyasi
yaxsilagir vo yeni fiziki horokatlori monimsomok bacarigi tokmillogsmis olur.
Homgcinin, coaldlik bir harokatdon digorina qisa zamanda ke¢mok qabiliyyati
formalasdirir.

Ozolo gorginliyi hesabina xarici miiqavimotin aradan qaldirilmas: gic
adlandirilir. Fiziki harokat icra edilon zaman glc sorf edilir. Giicii inkisaf etdirmoak
Uclin - muixtalif ogyalardan va fiziki horokatlordon istifads edilir. Quvva, sirat vo
guc horakatlorindon istifado etmoaklo giicti daha da inkisaf etdirmok mimkundr.
Sagirdlords giicli inkisaf etdirmok mogsadi ilo xisusi glic harokatlorindan istifado
etmok olmaz. Belo harokatlor normal tonaffliso mane olur. Noticads Urak, gan vo
damar sistemi, sinir sistemi normal foaliyyat g0storo bilmir. Sagirdlarin glcund
artirmaq tgtin dinamik mahiyyat dasiyan fiziki horokatlordon istifado edilir.
Muxtolif formali tullanma vo atma harakatlori buna misal ola bilar.

Uzun zaman talob edon foaliyyoato organizmin tab goatirmosi dézumlulik
adlanir. Hom harokot zamani, hom do yerindaca harokat elomadon dézumliliyi
gostormok mimkindir. Masalan, suyun altinda miiayyan zaman muddstinds nafos
almadan galmaq, uzag mosafays siratlo gagmaqg vo s. dozimlillyi inkisaf etdirir.
Dézumltluk iki formada tozahtr edir: Umumi va XUsusi.

Umumi dézimlulik dedikde uzun muddatli faaliyyatlo sortlonir.

Xususi dozumlilik dedikds iso mioyyan bir foaliyyst nozards tutulur. Bu
daha ¢ox idmanla olagsalidir. Masalon, qisa mosafoys qagis icra olunarkon fiziki
yukdin tadricon artirilmasit doziimliiliiyiin inkisafina komok edir.

Boadon Gzvlorini istonilon zaman istonilon istigamoto yonaltmok ceviklik

adlanir. Moasalon, gagmag vo hoppanmalarin icrasi zamani ¢eviklik formalagir.
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Badani istonilon muxtalif formalara salmaq elastiklikdir. Masalan, badans
yuvarlaq forma vermak, dar bir yerdon ke¢cmoak, akrobatik harokatlori icra etmok.
Sagirdlordo gamoti diizgiin inkisaf etdirmok ¢ox miirokkob va ¢otin isdir. Onlara
oturarkan, ayaqusttinds olarkan, yeriyarkon diizgin gamat harokatlori verilmalidir.
Fiziki torbiys darslorindo bu moévzu xisusi ilo sagirdlora tolgin edilmalidir. Bu
horakati gin arzinds etmok lazimdir.

GoOzayaridlgma g6z Vo ozoalo vasitasi ilo har hansisa bir mosafoni toxmini
sokildo muoyyanlosdirmok bacarigidir. Bu bacariq bittin ndv fiziki horakatlorin vo
muxtalif oyunlarin kegirilmasi prosesinds inkisaf eds bilor. Bir sartlo ki, sagirdlarin
diggati bu harakatin icra edilmasina istigamotlondirilsin. Yeriyon zaman sagirdlor
diizgiin sokildo addim atmali va istigamati g6zlomalidirlor. Tullanma zaman1 tokan
ayagini taxtanin Ustlino doqiq sokildo qoymalidirlar ki, gicli tokan verarok,
miayyan olunan istigamato ugus etsinlor vo uygun yera diiso bilsinlor. Belo Ki,
g0zoyar1 6lgma Xisusi ilo siraya diiziilmalordo daha yaxsi formada inkisaf edir. Bu
zaman sagirdlor mivafig mosafo saxlamalidirlar. Bu isi onlar géz vasitasi ilo
edirlor. Idman dorslorinds cismin uzagq mosafoyo vo ya arzu olunan ndqtoys
atilmas1 zamani1 g0zoyar1 6lgmo inkisaf edir. Sagirdlor giiclinii toplamaqla yanasi,
atisin doqiq olmasi ti¢iin biitiin Uzv va sistemlarini comlosdirirlor.

Moktoblords todris olunan fiziki torbiys dorslorinin qarsisinda asagidaki
vazifalor goyulur:

» Votonin midafiasine haziram horokat kompleksi Gzro bozi  bilik,

bacariqlari tadris etmok;

> fiziki torbiys, idman va gigiyena Uzro bir sira biliklori 0yrotmok;

» monoavi-iradi keyfiyyatlor vo yiksok madaniyyat formalasdirmag.
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Idman  dorslorinin  sagirdlori  Uglin  nozords  tutduqglart  vasitalor

asagidakilardir:

> fiziki horakatlor,

» gimnastika,

> oyunlar,

> yungul atletika,

> turizm.,

Bu vasitalor birgs istifado zamam daha effektiv olur [18]. Har bir horokot
muxtolif harokoatlordon ibaratdir. Fiziki horokatlor insanin yaxsilagdirilmasi
moqsadi ilo totbiq olunan horakatlordir. Moktoblords todris olunan oasas fiziki
torbiyo vasitosi bodon torbiyasi dorsloridir. Todris olunan fiziki horokatlor
Tolobalords miixtalif bacariq vo vordislor formalasdirir. Sagirdlorin gan dévranini
vo maddalor mibadilesini tonzimloyir, tonofflis sistemino musbot tosir gostorir.
Idman todbirlorinds todris olunan fiziki horokatlor, sirati, sirstini, glictni v
doziimliiliiylinii artirir vo gozinti, gagig, atlama, muvasinat kimi miihiim hoyat
bacariglarini inkisaf  etdirir. Fiziki ~ hoarokatlorin Vo oyunlarin
miayyanlosdirilmasinds sagirdlorin anatomik vo fizioloji xususiyyatlorini nozors
almaq lazimdir. Usaq orqanizminin asas xususiyyatlori ondan ibaratdir ki, onlar
uzun maddat statik voziyyotdo qala bilmozlor, eyni harokot dofalorlo
tokrarlanmamalidir. Fiziki horokotlor alternativ olarag vo mixtolif nov ozalo
gruplarinda horokot etmolidir [33]. Yuxart sinif sagirdlori agir ¢okilori qaldira
bilmirlor vo gorginliklo yerino yetirilon fiziki harokatlori yerino yetiro bilmirlor.
Ibtidai moktob sagirdlori osason durus harakatlori ilo tolim kecmolidirlor. Ahtapot
horakatlari badanin skelet vo skelet azalolarinin inkisafina komoak edir. Talabalor
fiziki foaliyyoti cox bdyiik ehtiyaclari var. Amma qoy bu horokatlor mimkiin olsun

Vo qisa fasilolorlo yerino yetirilsin. Davamli fiziki horokatlorin yerino yetirilmasi
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Urak azolosina manfi tasir gostora bilor. Kigik oglan vo qizlarin fiziki inkisafinda
forglor var. Lakin birinci sinif sagirdlorinin vo ikinci sinif sagirdlorinin fiziki
inkisafinin xiisusiyyotlori praktiki olarag eynidir. Bu sobabdon onlar eyni
horokatlori edo bilorlor. Amma Gglnci sinifdon baslayaraq, usaqlarin hoarokati
nisbaton ¢otindir. Usaqlar doziimliiliik, yiiksalma vo yiklorin dasmmmasi, qagis
vaxtmin uzadilmasi, yiiksokliyin artirilmasi, atig mosafosinin artmasi ilo mosgul
olurlar. Qizlara isa homahoanglik Gclin rags va fiziki harokatlor 6yradilir.

Sagirdlorin fiziki torbiys prosesindo tobiotin tobii quvvalori xususi
ohomiyyat kosb edir. Su, hava vo giines siialarindan diizgiin formada istifado
usaqlarin saglamligina miisbat sokildo tosir edir vo fiziki inkisafina sobab olur.
Zamaninda ¢immok, tomiz va a¢iq havada gozintiloro ¢ixmaq saglamliq tigiin GOX
vacibdir. Tobii amillor fiziki horokatlor vo milli oyunlarla birlosdikdo usaqlarda
hom saglamligi méhkomlandirir, hom fiziki hazirlig: artirir, hom do estetik z6vqu

inkisaf etdirir.
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Natica

Fiziki torbiyanin  monovi keyfiyyatlora  tosiri  boylkdir. Monavi
keyfiyyatlora tasir edon mihim vasitalordon biri do badan tarbiyasi vo idmandir.
Boadon torbiyasi sagirdlorda vatonparvorlik hissinin yaranmasina xidmat edoarok,
Voatona vo ictimai omayo siiurlu mohobbot yaradir. Osasi moktobyasindan
qoyulmus vatonparvarlik hisslorina malik gonclorimizin beynolxalq yarislarda
0lkomizin idman soroafi vo layageti ugrunda apardigi miibarizo buna canli stibutdur.

Fiziki torbiya dorslorindo sagirdlor fiziki torbiys, idman, gln rejimi,
saglamligin qorunmasi barada nozari biliklora yiyalonirlor. Qeyd etmok lazimdir ki,
sagirdlorin no 0cglin badon torbiyasi ilo mosgul oldugunu, badon torbiyasi vo
idmanin moana Vo ohamiyyatini, onun organizms musbat tosirini basa diismasi
boyuk tolim-torbiyavi shomiyyato malikdir. Bu, bir torofdon badon torbiyasi
mosgalalorine sagirdlorin maragini artirirsa, digor torofdon onlarin fiziki torbiys
darslorina stiurlu miinasibatini yiksaldir. Fiziki torbiys dorslorinds hoyat Gclin
vacib olan bir sira horokoatlor dyradilir. Fiziki torbiys fonni ibtidai siniflordon
baslayaraq moktablords todris olunur. Azorbaycanda idmana xisusi 6nam verilir.
Bels ki, saglam ganc nasil yetisdirmok dovlot shomiyyati dasiyir. Bu sobabdon do
ibtidai sinifdon baslayaraq usaqlarin fiziki torbiyasina xlsusi diggst yetirilir.
Sagirdlorin hom fiziki baximdan, hom do saglamliq baximminda inkisafina nazor
yetirilir. Orta moktablords fiziki torbiys masgoalolori todris edilir. Orta moktoblords
bodan tarbiyasi programlart osasinda fiziki torbiys toskil edilir. Siniflor Ug¢ln ham
nozari, ham do tocribi program modvcuddur. Programa oasason todris materiallari
morhaloli sokildo asandan ¢atino dogru ¢otinlosdirilir vo hisse-hisso Oyradilir.
Notico etibari ilo, sagirdlor moktabi bitirorkon hom saglam olur, hom do hoyata
hazir olurlar.

Fiziki torbiyo — torbiyonin ayrilmaz hissasi olmagla yanasi, homginin fiziki

horakatlar vasitasilo fiziki inkisafa xidmot edon toalimin idaroetma proseslorindan
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biridir. Fiziki torbiys todris-pedaqoji mahiyyst dasidigindan, miitogokkil pedaqoji
proses olaraq comiyyatin taloblorina uygun olaraq dors vo ya moasgalo sokilinds icra
edilir. Sagirdlorin inkisafina komok edon fiziki torbiys, hom usaqlarin fiziki
baximdan inkisafina, hom do fiziki tahsilina misbat tosir gostarir. Fiziki torbiys
comiyyatin idman sferasinda qazanilmis bacariq va biliklori ganclor arasinda toblig
etmok, insan organizmini méhkomlondirmak, hamginin amoak foaliyyatino hazirliq
mogsadi dasiyir.

Fiziki tohsil fiziki torbiyanin torkib hissalorindon biridir. Fiziki tohsil genis
anlam dasiyir vo fiziki bacariqlara yiyalonmo prosesidir. Bu biliklor fiziki inkisafa
tokan verir. Bu proses xiisusi hazirliga sahib olan miitoxassislorin foaliyyati
asasinda icra edilir. Homginin zehni, axlaqi keyfiyyatlorin tokmillogsmasino xidmot
edir va torbiyali, tohsilli saxsiyyat formalasdirmaq maqsadi dasiyir. Fiziki inkisaf
dedikdo insan organizminin fiziki torbiyanin tosiri ilo keyfiyyat baximindan
doyismasi, bir sdzls, inkisaf prosesidir. Bu xiisusiyyatlor antropometrik gostaricilor
asasinda todqiq edilir. Bu xususiyyatlara boy, agirliq, dos gafasinin hacmi va azalo
gucd aid edilir.

Fiziki torbiys mofhumu insanin fiziki bacariglarinin inkisaf etdirilmasi,
saglamligin qorunmasi vo amok faaliyyatinin yiksaldilmasi Ggtin istifado edilon
horoki foaliyyat mocmusudur. Fiziki s6zinin kosb etdiyi mona icra edilon isin
xususiyyatini oks etdirir. Fiziki is dedikdo insan boadoninin zaman vo mokan
gargivasindo yerdoyismosi naticosinds bas verir. Torbiya mafthumu fiziki vo psixi
inkisafa yoOnolmis, bu foaliyyatlorin icra prosesinin tokmillogmasine xidmoti
0zUnds ehtiva edir. Fiziki harokatlor hom doqiqg horaki foaliyyat névl olarag, hom
do ¢ox tokralanan prosesi olarag gobul edilir. Fiziki harokatlorin insan organizmina
tosiri hom daxili, hom do xarici mozmununa osason muoayyan edilir. Fiziki
harokatlorin daxili mozmunu dedikds o harokatlorin hoyata kegirilmosi prosesinds

organizmda gedan istor fizioloji, istor psixoloji, istorse do biomexaniki proseslorin
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moacmusu ilo mioayyanlasir. Fiziki harokatlorin xarici mozmunu onu taskil edan
fazalardan vo strukturdan ibarstdir. NUmuno olaraq, qagaraq uzunluga tullanma
horokati bunlardir: gagis, tokan, ugus, yeraenma.

Notico etibari ilo, bltun fiziki haroki bacariglarin inkisafi ti¢lin miivafiq
fiziki agirliq vo metodikadan istifado edilmasi vacibdir. Bu sobobdon fiziki torbiys
prosesi haroki bacariglarin inkisafindan ¢ox ashdir. Bir sira darslor var ki, sirf
laziml1 hoaraki gabiliyyati tokmilosdirmok Gi¢iin todris edilir.

Soxsiyyatin fiziki baximindan kamillosmasi istor saglamliq, istor fiziki
baximdan inkisaf etmis, homginin hoyati 6nom dasiyan harokat vordislorinin
qazanilmasidir. Soxsiyyatin tam sokilds inkisaf etmosinds fiziki va zehni inkisafin
s1x alagasinin movcudlugu danilmaz faktdir. Bu alagonin ahangdar formada inkisaf
etmoasi on baslica sartlordon hesab edilir. Butovlikds biitiin bu faktorlor sagirdin
psixoloji inkisafina miisbat tasir edon amillordir. Hom daxili Gzvlorinds, hom do
sistemlorinda, homginin beynin strukturunda va funksional vaziyyatindo bir sira
doyisikliklorin amolo golmasino sabob olur. Bu tip voziyyatlor osason ibtidai
siniflords oxuyan sagirdlordo daha ¢ox miisahido edilir. Belo ki, ilk dofo moktoba
gedon sagird nisboton agir talim vo torbiys ilo qarsilagir. Usaq, Yoni kigik yash
sagird dors prosesi zamani nizam-intizam qaydalarmma omal etmoali, mioallimo
diggeatlo qulaq asmalidir. Bu sobobdon sagird fiziki baximdan normal inkisaf
etmali, 0 ciimlodan, iradali vo tomkinli olmalidir. Bela ki, bu xisusiyyatlarin
qazanilmasinda fiziki torbiya dorslorinin rolu boyukdir. Tohsil ibtidai siniflordon
baslayir vo sagirdlorin hor baximdan inkisafi xiisusi ohomiyyat kosb edir. Bu
sobobdon do, bu tip masalalorin fiziki torbiys ilo bagliligina digqget yetirmok
oldugca zoruri haldir. Bu sabablo do, ibtidai siniflords todris isini hoyata kegiran
muUsllimlorinin elmi- nazari saviyyasinin yiksadilmasi mihim oshomiyyat kosb

edir.
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Fiziki torbiys insani saglamlagdiran, soxsiyyat olarag hom fiziki, hom do
monaVi Cohatdan inkisaf etdiron talim sistemidir. Fiziki torbiya zehni inkisafa xiisusi
sokildo yardimgi1 olur. Saglamliq somarali agli faaliyyatin miihiim sortlorindandirr:
Fiziki torbiys sagirdin hom fikir quvvasini yikssldir, yorgunlugunu aradan qaldirir,
is bacarigini borpa edir. Fiziki torbiyonin sagirdin istor oxlaqi, istorso do iradi
inkisafinda rolu boyiikdiir. Fiziki torbiyanin asas mogsadlorindan biri do sagirdlori
omok faaliyyatino vo voton mudafiasine hazirlamagdan ibaratdir. Homginin, estetik
torbiyoa six baglilig1 var. Notico olaraq deyo bilorik ki, fiziki torbiya soxsiyyatin
formalagsmasinda miihiim rola sahibdir. Bu sobobdon do, gonc nasildo fiziki
torbiyoys maraq yaratmaq, onlarin fiziki torbiyasino diqgot yetirmok labiid haldir.
Belo ki, bu problem doévlat shamiyyatlidir. Fiziki torbiyanin on baslica moagsadi
fiziki baximdan saglam nasil yetisdirmok Vo onlar1 ictimai hoyata hazirlamaqdir.
Fiziki torbiys sagirdlords stiurlu sokilds intizam vardisinin yaranmasinda xiisusi rola
sahibdir. Gimnastika, yungil atletika, hamg¢inin moasq vo yarislarin gaydalarini
anlamaq vo onlar1 oldugu sokildo yerino yetirmok siiurlu intizamin baslica

sortlorindondir.
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Fiziki tarbiya vo idmamn moktabli saxsiyyatinin inkisafinda rolu

Xilasa

Fiziki torbiys insanin fiziki yaxsilasmasimin timumi idarsetma modellarino
osaslanan elm olmaqgla yanasi, iimumi pedaqoji niimunaloro do aiddir. Badon
torbiyasi sisteminin qarsisinda duran asas magsadlordon biri Vatonini, millatini,
millatini sevon, fiziki cohotdon hazirligli, niimunavi davranisi olan, miibarizo
aparan vo doziimlii bir insanin torbiys olunmasidir. Badan torbiyasinin mahiyyati
vo mogsadi moktablilorin sosial cohotdon faydali isloro hazirliginda bodon
torbiyasinin rolunu muioayyan edir. Sagirdlorin moktobds iso hazirlanmasi zamani

fiziki harokatlorin todrisi boyik shomiyyat kasb edir.

The role of physical education and sports in the development of school
personality
Pe3rome

®duznyeckoe BOCIHTAHHE - 3TO HAayKa, OCHOBaHHAas Ha OOIIMX 3aKOHaX
yhnpaBieHus (GU3MUECKUM pPa3BUTHEM, HO Tak)Xe OTHOCSMIIAsiCi K OOIUM
neAarornueckuM 3akoHaM. BakHelimas 1efb CUCTEMBbI (PU3UYECKOTO BOCIIUTAHUS
- BOCIIMTaTh YeJIOBEKa, JIIOOSIIEr0 CBOIO CTpaHy, HAapoJd, HAIHi0, (U3HUYECKH
3I0POBOTO, IPUMEPHOTO TTOBEACHHS, BOMHCTBEHHOT'O U ToJiepaHTHOT0. CyIIHOCTh
U 1e7b (PU3MYECKOr0 BOCIUTAHUS OMpPEACIsieT Poib (PU3NUECKOTO0 BOCIUTAHUS B
MOATOTOBKE YyYaIIMXcsd K OOIIeCTBEHHBIM paboram. OOydeHue (uU3ndecKoi
AKTUBHOCTH B IIKOJIE MMEET OOJbIIOEe 3HAYCHHE ISl MOATOTOBKU YyYalIUXCS K
pabote. Xoanba, Oer, NpbIKKH, pa3BUTHE MTPaBUIbHON ocaHku U T. Jl. TpeHupoBka
JNBWKEHHM  CIOCOOCTBYET  pa3BUTHUI0 Yy  CTYAEHTOB  (DU3UYECKUX U
MICUXOJIOTUYECKUX KAYECTB, TAKUX KaK CKOPOCTh, JOBKOCTb, BHIHOCIMBOCTb, UYTO

KOCBCHHO IIOATOTAaBJIMBACT UX K pa60Te.
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Poan (l)I/I3H‘leCKOFO BOCIIMTAHHUS U CIIOPTAa B Pa3BUTHH HIKOJLHON JUYHOCTH
Summary

Physical education is a science based on the general laws of the
management of physical development, but also refers to the general pedagogical
laws. The most important goal of the physical education system is to bring up a
person who loves his country, people, nation, is physically fit, has exemplary
behavior, is militant and tolerant. The essence and purpose of physical education
determines the role of physical education in preparing students for socially useful
work. Teaching physical activity is very important in preparing students for work
at school. Walking, running, jumping, developing proper posture, etc. Movement
training helps to develop physical and psychological qualities in students, such as

speed, agility, endurance, which indirectly prepares them for work



