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Darslikds fiziki tehsil, shalinin fiziki tarbiyasi ve pesa tadbiqi
fiziki terbiya haqqinda atrafli malumat toplanmisdi.

Darslikden ADBTIA-nin ve diger tehsil ocaglarinin ve idman
maoktablarinin telabalari, magistrantlar, fiziki tarbiya muallimleri,
masqgiler, telimatgilar, metodistler ve kutlavi oxucu auditoriyasi
istifada eda biler.

Darslik ADBTIA-nin “Badan terbiyssi ve idman”, “Fiziki terbiya
vo caginsagederki hazirig mdusllimliyii”, “Mesqci’, “idman
menecmenti ve kommunikasiyasiyas!” ixtisaslari Uzrs tadris
planlari ve mduvafiq programlari asasinda, movzulari shate
etmakls, taleblare muivafiq, sade dilde, ayani vasitaleri nimayis
etdirmakla hazirlanmisdir.
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iZAHAT VORaQi

“‘Baden tarbiyasinin nazariyyasi ve metodikasi” darsliyi
talebaloer, magistrantlar, musllim, masqci ve baden tarbiyssi va
idmanla maraglanan insanlar dg¢lin bu sahada biliklarinin
genislonmasi, ondan samerali istifade vasitesidir. Badan
tarbiyasinin nazariyyasi ve metodikasi asas 3 bélmadan ibaratdir:
1. Baden tarbiyasi nazariyyasinin Umumi asaslari;

2. ©halinin fiziki terbiyasi;
3. idmancinin hazirliq sistemi.

Taqdim olunan darslik ancaq ikinci bolmeni shate edir. Bu
bolma 3 fasilden ibaretdir:

- Fiziki tehsil

- Muxtslif yas dovrlerinda olan shalinin fiziki terbiyasi

- Pesa tadbiqi fiziki terbiya

Birinci fasilde - “Fiziki terbiya darsi” fiziki tahsilin esas formasi
kimi; Fiziki terbiya dersinin qurulusu, taskili, idare olunmasi,
mazmunu, sixhgi, planlagdirilmasi, giymetlendirilmasi; Dearsdan
kanar masgalaler: Xususi qruplarda fiziki tarbiye darsleri; Fiziki
torbiya darslerinda tahlukasizlik gaydalari, muhafize va idman
avadanhgi; Fiziki terbiya muallimlarinin komponentlari, vazifalori
va huquglari va s. haqqinda mealumatlar verilir.

ikinci fesil — “Mixtelif yas dévrlerinde olan shalinin fiziki
tarbiyasi”, onlarin pedaqoiji, bioloji, psixoloji, sosial xUsusiyyatlari,
fiziki gabiliyyatlarinin inkisafi, saglam hayat terzi, zarerli verdislorle
mubariza, piylenmanin  qarsisinin  alinmasi, organizmin
mohkamlandirilmasi ve s. haqqinda malumatlar verilir.

Uglincl fesil — “Pese tedbiqi fiziki tarbiya”. Shalinin idman,
harbi ve amak ve s. fealiyyeti ilo alagedar xususi fiziki tarbiya
hagqinda malumatlar verilir.



Darsliyin yazilisinda musllifin 40 illik ali maktebda muallimlik
foaliyyatinden va masqgilik tacribasinden, baden tarbiyssi ve
idman sahasinde kadr hazirligi ile slagadar apardig! elmi tadqgigat
islorinin naticalerindan, badan tarbiyasi ve idman sahasinda
yuksok saviyyali xarici ve yerli mutaxessislarin Agsmarin B.A,
Matveyev L.P., Bernsteyn N.O., Cumakov E.M., Platonov B.N.,
igumenov V.M., Bogen M.M., Maksimenko A.M., Kuramsin Y.F.,
Lukyanenko X.Q, Abiyev A.Q., Talibov Y.R., Mehrabov A.O.,
Hesanov M.H., Rzayeva Z.H., Caferov Q.M., Hasenova Z.A. vo
digarlerinin yazdiglari adabiyyatlardan va onlarin bir sirasi ila
aparilan saxsi muzakirelarden, sdhbatlardan istifade edilmisdir.

Derslik sade, oxunacaq dilde, kifayat gadar ayani vasitaler
namayis etdirmakle hazirlanmisdir.

Hazirda “idmanginin hazirliq sistemi” dersliyi (izerinde is gedir.



FOSIL I. FizZiKi TOHSIL

Azarbaycan Respublikasinin tehsilinde 5 pille misayyan olunur:
1. Maktabaqgadar tehsil seviyyesi;

2. Umumi tehsil (ibtidai, Gmumi va tam orta) saviyyssi;

3. Ilk pese ixtisas tahsil saviyyasi;

4. Orta ixtisas tehsil saviyyesi;

5. Ali tehsil.

Azarbaycan respublikasinin tahsil pillalori

Ali tahsil

Orta ixtisas tahsili
ik pese ixtisas

Umumi tehsil

Maktabagadar tahsil

Sakil 1.

1. MOKTOBOQODSR YASLI USAQLARIN FiziKi TORBIYSSI

Coemiyyatin hazirki merhalesinds ganc naslin inkisafl Ugln
Olkamizin tarixinde an alverigli obyektiv gerait yaradilmisdir. Bela
ki, indi o6lkemizda iqtisadi, sosial-siyasi, ideoloji vaezifsler
muvaffaqiyystle hayata kegirilir, xalgqin madani saviyyasi, maddi
rifah hali yUksalir, ugsag ve genclarin inkigafina tasir gosteran
ailanin imkan va seraiti geniglanir. Malumdur ki, bu yuksaklikla
yanasl, cemiyyatda saxsiyyat, onun manavi keyfiyyatlori, tahsili,
madaniyyati qarsisinda duran telabler mintazem suretde artir.
Maktebaqedar yasl usaglarin yoldagliq, dostlug ve qaygikeslik
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kimi axlaqgi keyfiyyatlarinin formalagmasina tesir gdstaran mihim
sortlarden biri usagl shats edan muvafiq menavi mikromuhitin
yaradilmasidir.

Maktebagader yaslh usaglarla isin asas maqgsadi onlarin
duzgun fiziki terbiyesidir. Fiziki tarbiye usaglarin saglam
béyumasinde avez edilmazdir. Burada muteharrik oyunlarin va
fiziki herakatlerin orqanizma shamiyyatli tesiredici quvvasi vardir.
P.F.Lesqgaft usaglarin fiziki tarbiyesinde ¢ox elmi asaslandiriimig
isler gérmusdur. O, subut edirdi ki, fiziki harakatlorden dizgun
istifade etdikde insan organizmininin hertarafli inkisafina nail
olmaqg mumkundur. Fiziki harakatlerin duzgun segimini, usaqlarin
anatomik-fizioloji ve psixoloji xususiyystleri asasinda qurub
tadricen harakatlari murakkablagdirmak olar.

1.1. Maktabaqadar fiziki tarbiya

Alti yasina gadar ugagin hayati boyuk fiziki ve manavi yol kegir.
Anadan olanda aciz olan heg bir faaliyyat gostera, dusuns, danisa
bilmayan usaq, maktebaqadar coxlu bilik alds etmali ve bir
soxsiyyat kimi formalagmalidir.

Maktabaqgader musssisalards birinci 6 ila kimi ydonaldilmis fiziki
inkisaf fiziki terbiya sisteminin ilkin terbiyasini taskil edir. Ancaq
hecde butun wusaglar maktebagader muassiselarle ohata
olunmayib. Bununla salagadar usagdin hartarofli ve harmonik
inkisafinda ve makteba hazirligda ailanin rolu ahamiyysatli
daracadoa boyukddur.

Usaglarin fiziki hazirh@i tgln daha alverigli serait ve imkanlar
usaq va moktabagader musssiselerde yaradilmisdir. Bu
asagidakilardan ibaretdir:

1. “Maktabaqgedar tahsil hagqinda” AR 2017-ci il



14 aprel tarixli VQ ganununda usagqlarin fiziki, aqli, manavi, estetik
ve amak terbiyasi haqqinda gdstarilmisdir.

2. Gln erzinds usaqglar (8-10 saat) tecrtibali muallim va tibb
iscilari nezaratinda olub, onlarin haraki fealiyystleri getdikca
artirihr.

3. Fiziki inkisaf Ugun gigiyenik gerait yaradilir: gun rejimi,
mukammal qidalanma, temiz havada olma, organizmi
mdhkamlandirici tedbirler.

4. Badan tarbiyssinin butin forma ve vasitelarinde semarali
istifade etmak inkanlari yaranir.

5. Usaqlar 6z yasidlari arasinda olub, bu tarbiyavi masalalarin
halli ve saxsiyyatin formalasdirilmasi Ggun alverigli imkan
yaradilr. Az usaqli ailslerden olan usaqlar tdguin bu xuUsusi
ahamiyyet kasb edir.

Bioloji elamstlera ve bazi pedaqoji mdulahizalers goére
maktebaqadar usaglar yas dovrlerina bolundr. Maktebaqadar
usaglarin yaslarinin doévrlere bolinmasi bioloji inkisafi nazare
alaraq fiziki terbiya prosesinin semarali toskilini, vasite ve
formalari, metodlarindan dizgln istifade etmaya imkan yaradir
(cedval 1).

Maktebaqadar yas fiziki inkigsaf ve sexsiyyatin formalagmasi
ucun vacib dovrlarden biridir. O bir terafden intensiv boy artimi va
organizmin inkisafi (misal tg¢un birinci ilde 50 %- i, 7 yasina gadar
iso demak olar ki, 3 dafe boy artimi olur) diger terafden ise xarici
muhite az mugavimatli olurlar. Ona gore bu yas dovrlerindan fiziki
inkisafi vaxtinda ve semarali yonaltmak lazimdir ki, usaglarin
organizminda xarici amillara garsi muqgavimati artirmag muamkun
olsun.

Usaglarin fiziki inkisafi esasen onlarin haraksat faalligindan
asihdir. Maktebaqgader yash usaglarda badan tarbiyssinden



somarasiz istifade etdikda, onlarin fiziki inkisafinda pozulma bas
verir, aqli inkisafi langiyir, maktaba hazirliq saviyyasi asagi dusur.

Maktaba qadar yash usaqlarin yas dovrlari

Cadval 1.
Hayat illori Bioloji Pedaqoji Qruplar
alamatlor miulahiza
1-40 gun Yeni dogulmus
1 yasa qader | Korpa, sudemar
1-3 yasa ilkin usaqliq Kicik yash Kicik
goader dovru usaqlar
3-4 yasa Orta yasl usaglar Orta
gader
4-5 yasa Usaqliq dovru Boyuk yasli Boyuk
goader usaqlar
5-6 yasa Maktaba qadar hazirliq
goder
1.2.  Fiziki tarbiya maggalalarinin metodiki

xususiyyatlori

Maktabaqgader yasl usaqglarin fiziki harekstlerle masgul olma
metodikasinin asagidaki xtsusiyyatloeri var:

1. Usaqlarin herterofli ve hormonik inkisafi,

moéhkamlandiriimasi ve gorunmasi.

Usaglarin skletinin suratli inkisafini, azalalerinin zaifliyini,
organizmin xarici mugavimeate asagi seviyyali olmasi onlarin
inkisafini lengidir. insanin gelacak hayati tehsil, emak, orduda
xidmat, idman fealiyyati, elmi va s. ondan saglamlig, yuksak
isgdérma gabiliyyati, xarici seraite mugavimat géstarma ehtiyatlari
talob edir. Buna goOre baden tarbiyesinin butin imkanlarindan

saglamligin
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istifade edib organizmin moéhkamlandiriimasine va xarici muhite
muqgavimat géstarmayae, azals ve sumuk sisteminin, tenaffus, sinir,
urek-damar funksiyalarinin tekmillesmasina yonaltmak lazimdir.
Maktabagadar yas dovrunde duzgun qamate xususi diggst
yetirmak lazimdir. Bunun Ugun xUsusan gqarin, bel, pancs
azslalarinin hartarafli va harmonik inkigafi baslica sertdir. Tacrube
gOsterir ki, usaq bagcgalarinda ve ailalerds fiziki harakatlordan
dlizgun ve muintezam istifade edildikde badan qurulusunu va
funksiyalari harmonik formalasdirmag mumkundur.

2. Hayat (g¢ln vacib olan haraki bacariq ve biliklarin

formalasdiriimasi.

Birinci ilin ilk aylarinda usaq nizamsiz, xaotik sade al-qol-ayaq
harekatlerinden, murakkab olan yeris, gagis, tullanma, atma va s.
heraki fealiyyate kegir. Bunlarin hamisina ilk maektabageder
dovrdea Oyrenir. Harakatlarin talimi fiziki inkisafla slagali gedir. Bu
iki proses bir-birlorini tamamlayir ve stimullagdurir. Fiziki
haraketlerin tedricon artmasi usaq organizmin forma ve
funksiyalarini artirir.  Fiziki harakatlor, gln rejimi, duzgln
gidalanma, yuxu, gigiyenik amillar ve s. ugagin organizmina
musbat tesir etmakla, ham da onun psixikasini inkisaf etdirir.

3. Umumi déziimliik, qiivve, siiret, caldliyin inkisafina
istiqameatlondirilmig tesir.

Moktabaqader dbvrde bu ve ya diger fiziki gabiliyyatlarin
inkisafl xususi vurgulanmir.

Usaq organizminin morfofunksional inkisafi butin fiziki
gabiliyyatlerin formalagsmasi Ugun alverigli imkan yaradir. Yaxsi
toskil olunmus qruppall masgelalerde zaman ve makanda 6zunu
idara etmak, ritma uygunlasmagq, daqiq olmagq, tarazligi qorumaq
vo s. caldliyi inkisaf etdirmaya baglayir.

Oyunlar zamani muayyan “signala” reaksiya verib harokati
icra etmok reaksiya suratini artirir. Tadricen suratli qagiglari,
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tullanmalar, donmalaer inkisaf etdirilir. Butlin harakatlerin icrasinda
gamate xususi diggat yetirilir. Bunun Gg¢lin muiayyan statik
vaziyyetlarde galmaq qarin va bel azalalerini inkisaf etdirir.

Maktebaqgader yas dovrinda ancaq umumi dézumlik inkisaf
etdirilir. icra olunan harekatlerin tedrican miiddatini va intensivliyini
artirmaqgla, arada fasilelerl verib haraketlori tekrarlamaqla,
isgdrma  qabiliyyatini  yUkssltmek olur. Burada oyun
metodikasindan genis istifade edilir. Bunlarin kdmayi ila usaglarda
intizam, gaydalara amal etmak, yoldasa kdmak, masuliyyet,
emosiyalari idara etmak, ciddilik, duzlik, nezaket va s. musbat
keyfiyyatlori formalasdirmaq mimkuindur.

Usagin omrunun birinci iline ayrica xususi bir zaman Kimi
baxmagq lazim deyil. Bu Umumi inkisafin muayyen bir hissasidir.

Burada adi bir ayliginda korpa bagsini galdirmadan 12 aya kimi
durub gezmayi shate edir. Birinci ilde usaga kdomak etmak: onu
maili saxlamaq, garni Usts uzatmaq, oyuncaglardan, onlarin
rongindan istifade etmak, usagin sarbast haraket etmasi Ugln
seorait yaratmaq, onda maraq oyatmagq.

Usaglarin hayatlarinin 2-ci ve 3-cu ilinde yeris, tarazliq,
dirmanmaqg, sUrinmak, atma kimi  Umuminkisafetdirici
harokatlorden va mutsharrik oyunlardan, s6z ve goOsterme
metodlarindan istifade olunur. Bu yas dovrinds “banzatmak”, yani
“Hearakati manim kimi et” prinsipindan genis istifade etmak olar.
Usaqglara daha ¢ox gostarib, az danigsmaq lazimdir.

Maktabaqgader usaglarin emosiyalari ¢ox dayisken olur, bu
sababdan onlari ¢ox yuklemek olmur. Masgaleni musiqi,
oyuncaglar, gulus, parlaq agyalar va s. ila hadden artiq yukleamak
olmaz. Bu zaman usaglarin diqgati terbiyagiden yayinir, oyundaki
tapsingi derk etmir, icra eda bilmir.

Daha ciddi fiziki harakatlere 4 yasindan baslamaq olar. Bu
zaman harakatin izahi ile birge gostermak ¢ox vacibdir. Usaqlar
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harekati esidib va gérends onun haqqinda daha atrafli tesavvir
yaranir. Oyretma zamani deqiq heroki tapsiriglar verilir. Misal
ucun, halgaya toxunmamaq serti ila icinden kegcmak, bas Uzerinda
yungul bir agyanin (kitab) saxlaniimasi ile atdimlamaq ve s. Bela
tapsiriglar 6z harakatini dark etmayi va ona verilan tapsiriq kimi
icra etmayi telim edir.

Belalikle, 4 yasindan maktabaqgader muassisede herakatler
tadricen ve muntazem artir ve murakkablagir.

1.3.  Fiziki tarbiya masgalalarinin formalari

Usaq bagcalarinda fiziki terbiye masgelalerinin asagidaki
formalari var:

1. Ders formasinda fiziki maggals;

2. Usaq bagcasinin is rejiminda fiziki herakatlor masgalesi
(seher gimnastikasi, mutsharrik oyunlar, idman aylancaeleri,
gazintilar, saglamliq gunlari) badan terbiyasi daqiqaleri;
Badaen tarbiya bayramlari;

4. Usaglarin sarbast masgalelari (sakil 2).

w

CFMAS)

Boadan tarbiyasi
daqiqgalari

USAQ BAGGALARINDA FiziKi TORBIY®
MOSGOLOLARININ FORMALARI

1
EBeckn trkize Sorhost
payamiah mosgoalalar

Sekil 2.
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Bunlardan slave musiqi maggslelarinde esyalar ve asyasiz
fiziki herekatlordan istifade olunur. Bunlara reqgsler, musigqili
mutaharrik oyunlar fiziki terbiya vezifelarinin halline sabab olur.

Dars tipli fiziki harekatlor masgalelar 3-6 yasl usaqglar ils 20-
35 daqigaye kimi haftada 2 daefs aparilir. Dars umumi gabul edilmis
hazirlayici, asas ve tamamlayici hissalerdan ibaratdir. Darsin
mazmunu usaq baggalari G¢un hazirlanmis programdan goétarular.

Hazirlayici hissenin veazifesi usaglari tagkil etmak, onlarin
diggatini icra olunacaq harakatlara cemlamak ve orqganizmi yerina
yetirilacek harakatlarin icrasina hazirlamaqdan ibaratdir.

Osas hissada fiziki keyfiyyatlorin inkisafi ve haraki bacariq ve
vardiglerin talimi ve tekmillasmasi vezifesi yerina yetirilir. Bu
hissede muteharrik oyunlar kegirilir.

Tamamlayici  hisseds diger fealiyyet novlerine kegid
xususiyyasti dasiyir. Bunun Ugun yeris, az harokatli oyunlar ve s.
verilir.

Sahar gimnastikasi. 3 yasinda sonra sehar yemayinden avval
sohar gimnastikasini kegirmak Ug¢ln yaxsli zemin vyaranir.
Mlntezam ve pessakarcasina kegirilan bu gigiyenik tadbir
maktebaqadar usaqglarin fiziki terbiye sisteminde muhim rol
oynayir. Onlarin hearaksat rejimini artirir, saglamliglarina,
torbiyslerine ve maariflonmasine komoak edir. Usaglar “Saher
gimnastikasinin” shamiyyati haqqinda bilik alda edirler. Bu rejim
vo vardis halina kegir. Usaqlar sehar bagcaya gelanda artiq 6zlari
sehar gimnastikasina duzulurler.

Oger Kicik gruplarda, sshar gimnastikasi 3-4 harokatlerden
ibarat olub 5 daqigeya kimi vaxt ayrilirsa, maktaba hazirliq
gruplarinda “Sehar gimnastikasina” 6-ya qadar harakatler verilib
12 daqigaye kimi vaxt serf olunur.

Miitaharrik oyunlan tarbiyaci musllimlar har gun kegirirler,
xususan gazintilar zamani. Oyun usaglarin hayatinda maham yer
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tutur. Tapsirigli oyunlar usaglar tglin magsadydénumll xarakter
dasiyir. Misal Gglin, esyani qagaraq aparmagq va ya gatirmak, ipin
ustundan kegmak, nisan almaq ve s.

Gazintilar moaktabagader usaglarin gin rejiminde mihim
yer tutur. Buna gunun 1-ci va 2-ci yarisinda 30 deqgigadan 2 saata
gadar vaxt ayrilir. Gazintinin asas vazifasi usaglarin temiz havada
olmasidir. Gezintilarin mazmunu fiziki tarbiyanin vazifelari ile six
alagadardir. Burada, dars formasindan asili olaraq, tebii seraitde
usagqglara haraki bacariglari telim etmakdir. Gazinti els tasgkil olunur
ki, usaqglar daima harakatde olsunlar, ancaq haddan artiq
badanlari gizigmasin. Gazintinin muddati usaglarin
xususiyyatindan, fasillarden, havadan, mazmundan asili olur.

Boadan terbiya daqiqgaleri — foal istirahat ve barpaolma
maqsadi dasiyir. Bu usagin organizmini imumilikds faallasdirir,
maddaeler mubadilasini artirir, onurga sutunundan yuku azaldir,
saglamhgi artirir.

idman aylancealeri. 4 yasindan baslayaraq usaglar ile
UzgUgullk, topa ayaqgla zarbaler (daqiqglik, uzaq masafs), yungul
vo kigik alatlerin uzaq mesafays atilmasi, topun al ile bir-birina
oturulmasi, vellosiped surmak ve s. idman novlaerinden olan sada
elementlar, fiziki harakatlarin icrasi aid edilir. Bununla usaglarin
ilkin idman hazirigi baglanir. Burada ssas is — maraq yaratmaq,
aylanmak, sada yaris elementlarinden istifade etmakla harakatin
icrasi Ugun sarbast gerar vermayae yiyalonmakdir.

Badan tarbiyasi bayramlari. Bu bagcalarda ilds iki dafe
bdylk ve hazirlig gruplarinda teskil olunur. Bela bayramlarda
usaglar muayyan harakatlerin icrasinda va oyunlarda naticelar
gOstarirler. Usaglara imkan yaradilir ki, onlar quvve, suret, celdlik,
mantiq, gozlenilmayan vaziyyastloarde adekvat cavab reaksiyalarda
bir-birlari ilo yarigsinlar. Bayramlar eyni yasli qruplar arasinda,
zalda, meydancada ve s. makanda kegirilo bilar. Usaqlara bu
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bayramlarda faal istirakina, gostardiyi naticays, nimunavi ¢ixigina
va s. gbra muayyan kigik mukafatlar (oyuncaq, dés nisani, medal,
diplom va s.) vermak, onlarda idmana daha c¢ox haves, maraq
yaradir.

Usaqlarin mustaqil haraki faaliyyati. Usaq bagcalarinin
meydancalarinda muxtslif fiziki haraketlerinin icrasi u¢un sads
texniki vasitelar qurasdirilir. Bu vasitaleri gdrande sarbast olaraq
usaglar onlardan sallanir, icerisindan kegir, Ustliina ¢ixir, Gzerinda
gazir, tarazligini saxlayir ve s. fiziki harakatler icra edir. Ancaq
usaglarin mustaqil haraki faaliyystinda terbiyacilerin ciddi nazarasti
olur. Onlar usaglarin musteqil haroki faaliyyaet gostermeya
haveslondirirler, Ozleri usaglar ile feal istirak edib nimunavi
harokatloer edirler (sokiller 3, 4, 5, 6).

Sakil 3.
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Sakil 4.
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2. FiziKi TORBiY® MUSLLIMi VO ONUN KOMPONENTL®ORI

2.1. Muallim haqqinda imumi anlayis

Miallim (arsbce: ~l=<) — konkret fann Uzre tadris prosesini
kegiran salahiyyetli sexs demakdir. Tehsil prosesinin asas simasi
mduallimdir.

Pedaqoji ustaliga  yiyalenmek  Ugun  talim-terbiysnin
ganunauygunluglari va prinsiplerini bilmak, talim-taerbiys prosesinin
somarali texnologiyalarindan istifade etmayi bacarmaq xususile
vacibdir. Musllimin pedaqoji ustaligi her seyden avvel tadris
prosesini tagkil etmak bacarigindadir. Usta musllim hatta an
alverigsiz geraitda bele sagirdlarinin lazimi terbiya, inkisaf ve bilik
saviyyasina nail ola bilir. ©sil musllim har hansi bir suala geyri-
standart cavab tapa bilir, sagirde xuUsusi gaygi ile yanasmagi
bacarir. Bela muallimler 6z ixtisasini, tedris etdiyi fannin inkisaf
perspektivlerini darindan bilir, o, muasir adabiyyata, madeaniyyats,
idman yeniliklerine baladdir, beynalxalg hadisaleri tahlil etmayi
bacarir.  Pedaqoji ustaliga malik muallim ixtisasini derindan
manimsayarak, pedaqoji qabiliyystlera malik, faal va interaktiv talim
metodlarini, derinden bilen, Unsiyyet madaniyyatina, yeni peadqoji
texnologiyalara yiyslanan musallimdir. MUsllimin pedaqoji ustaligi
hamgcinin fennini sagirdlare nece Oyratmekds, usaglara neca
sevdirmakda 6zunu gostarir. Tacrubali, bacarigh muallimlar tedris
materialini sagirdlara ele dersde manimsatmaya nail olurlar.
Toecrubali muallimlerin muvaffaqiyyatinin sirri gagirdlerin fealiyyatini
dizgun idare etmoak bacarigindadir. Pedaqoji ustaligin mihim
gostericilarinden biri sagirdleri faallagdirmagq, onlarin gabiliyyatini,
mustaqilliyini inkisaf etdirmak bacarigidir. Usta muallim talim
prosesini foeallasdirmaq tg¢in muxtalif metodlardan istifade etmakla
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darsde sagirdleri disinmays, maraglanmaga istigmatlandirmayi
bacarir.

Musllimin veazifesi 6yrenma prosesinin 6zinda musbat
emosiyalar asilamaq ugun yollar axtarib tapmaqdir. Bunlar adi
usullardir: is metodlarini dayismak, musllimin emosionalligi, fealligi,
maraqli misallar, yerine dugen iradlar ve s. Bu uUsullar takca
muvaffaqiyyatlare sebab olmur, onlar miusllima ragbatin artmasina
komak edir, fanna sabit, daimi maraq asilayir. Pedaqoji texnikanin
torkib hissalerinden biri muallimin 6zinun va sagirdlerin diggatini
idara etmak bacangidir.

Musllim Ggln ¢ox vacib olan keyflyyatlorden biride sagirdin
zahiri davranisina gora onun daxili veziyyatini muayyanlasdirmak
bacarigidir. Sagirdin haqiqi psixoloji veziyyatini har zaman nazare
almaq pedaqoji maharatin asasini teskil edir ve pedaqoji faaliyyatda
muhum yer tutur. MUsllimin gagirdlera muracisti hem xahis, hem
tenbeh, ham teqdir, heam da amr formasinda ola biler. Butin bu
hallarda musllim hamisa 6z "rolunu" dizgin oynamali, sasinin
tonuna, ahangina fikir vermalidir.

Pedaqoji ustaligda muallimin baslica silahi so6zdur. Bundan
basga, onun ehtiyatinda xeyli qeyri-verbal (nitgsiz) Unsiyyat
vasitelari da vardir.

Musllim-pedaqoq 6z sas tonunu magamina gora 6zU idare
etmayi dyrenmali, pauzani, durusu, mimikani, jestleri yerina gora
dizgun igletmayi bacarmahdir. A.S.Makarenko yazir: "Man "Bura
gal" sbézunu 15-20 cgalarda demayi Oyrenandan sonra, UzUmun
qurulugunda, sasimin qgoyulusunda 20 inceliyi bilenden sonra
pedagoq oldum®.
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2.2, Fiziki tarbiya musallimi bilmalidir

Fiziki tarbiya musallimi Umumtahsil orta maktabde amak
foaliyyatine basladigda asigidakilari bilmalidir:

Azarbaycan Respublikasinin tahsil sisteminin inkigafinin
istigamatlorini;

Tahsil faaliyyatini tenzimlayan qanunlar va diger normativ
haquaqi aktlarr;

Usagin hiquglarina dair konvensiyani;

Umumi tehsil sahesinde pedaqoji, elmi-metodik ve
toskilati-idareetma masalalarinin halli Ggun Umumi nazeri
fanlarin asasini;

Fiziki terbiya fonninin tedris etma metodikasini;

Umumi tehsil lizre dévlst tahsil standartlarina cavab veren
tadris olunan fiziki terbiya fanni Uzra darslik ve programlari,
idman zali va meydangani, kdémak¢i qurgularin techiz
edilmasi Ugun talableri, tedris vasitalari va onlarin didaktik
imkanlarint,

©mayin elmi taskilinin asaslarini;

Usaq ve genclerin tshsili va terbiyesi Uzre normativ
senadlarini;

Tahsil sistemlorinin idare olunmasi noazariyyasi ve
metodlarini;

Mahsuldar, fargli talimin muasir pedaqoji texnologiyalarini
va talimin inkisaf etdiriimasini;

Muxtelif yaslarda olan sagirdlarle, onlarin valideynlori
(gqanuni nimayendalar), is yoldaslari ila fikir mubadilasi
usullarini, 6z movgeyinin asaslandiriimasini;

Mulnagqige veziyystlerinin sabablerini, onlarin qarsisinin
alinmasi va hallini muayyanlagdiren texnologiyalarini;
©mak qanunvericiliyini;
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- Tahsil musssisasinin daxili emaek qaydalarini, amayin
muhafizasi ve yangin tahlikasizliyi gaydalarini.

2.3. Fiziki tarbiya mualliminin faaliyyat funksiyalari

Fiziki torbiya mualliminin asagidaki faaliyyat funksiyalari
vardir. Bunlar:

- Sagirdlerin  talim  seaviyyasini, Umumi madaniyyatin
formalasmasini, tehsil prosesinde normalara ve
tehlukasizlik gaydalarina riayet olunmasini tamin edir;

- Sagirdlerin psixoloji ve fizioloji xususiyyatlerini nazere
alaraq, mauvafig olaraq Oyradilon fiziki harakatlorin
formalari, Usullari, metodlari ve tedris vasitslerinin segir;

- Pedaqoji ve psixoloji elmler, yas psixologiyasi ve maktab
gigiyenasl, elece de muasir informasiya texnologiyalari ve
tadris metodlari sahesinde alde olunan nailiyyetler
asasinda talimler kecirir;

- Tadris prosesini osas tohsil programina, tehsil
muassisasina uygun olaraq planlasdirir ve hayata kegirir,
sagirdin  motivasiyasinin inkisafini ve  saxsiyyatini,
bacarigini, qavramasini, o cumladan tadqgigat islerini
nazera alaraq, problemli tedrisi hayata kegirir vo fannlor
arasinda alaqe yaradir (kurs va program), sagirdlarla
movcud hadisalari muzakire edir;

- Sagirdlerin asas umumi tahsil saviyyssinin alda edilmasini
va tesdiqgini tamin edir;

- Sagirdlerin hiiquq ve azadliglarini nazere alaraq, nizam
intizam\ yerina yetirir, sagirdlerin seraf ve nifuzuna hérmat
edarak darse davamiyyatini temin edir;
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Tadris ili ve alava tahsil faaliyysti U¢lin tematik igplanlarini
tortib etmak va her bir ders ve is yeri Uzre is plani
hazirlamaq;

Sagirdlerin hava seraitina uygun olan formada olmasina
nazarast edir;

Cadvela uygun olarag program ve tedris programi ila
muayyan edilmis sinaglari, testleri, musyyan olunmus
vaxtda aparir;

Sagirdlarin darsdenkanar muxtalif formalarinda fealiyyatini
toskil edir;

Digar musllimlarla, valideynlerle (ganuni nimayandalar) ila
six alagada calisir, sinif rehbarlarinin talabi ila valideyn
iclaslarina qatilir;

Hoakim gelana gader zarargekmiss ilk tibbi yardim gosterir
voe rehbarliyi bas vermis hadise hagqginda tecili
malumatlandirir;
Tahsil prosesinda sagirdlarin hayat vae saglamhigini goruyur;
Maktabda tehsil prosesinin tekmillasdiriimasi tgln tokliflor
Verir;

Maktab rehbarliyinin tagkil etdiyi pedaqoji sura va
goruglerde, elecada metodik birliklerin va metodik iglarin
diger formalarinin faaliyyetinde igtirak edir;

Darslare hazirlagir, 6z pesakar faaliyyatini sistemli sakilde
artirir;

Badan tarbiyssi Uzre slava tshsil programi g¢argivasinda
idman va sahiyys sahasinda slava tadbirler hayata kegirir;
Huquqi, etik normalara uygun olaraq, pese etikasinin
telablarine amal edir;

Sagirdlarin seraf va layagatine hdrmet edir;

Sagirdlerin  bilik  fealiyyati, mausteqilliyi, tesabbusu,
yaradiciligi, sivil movqeyini formalasdirir, muasir diunyada
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islemak ve yasamaq qabiliyyatini inkisaf etdirir, talabalarin
saglam va tahllkasiz hayat terzini formalasdirir;
Pedaqoji cehatden asaslandiriimis ve ylksak keyfiyyatli
tohsil formalarini, tadris metodlarini ve tarbiye Usullarini
totbiq edir;
Olilliyi olan saxslerin tahsili igln zaruri olan xususi geraitlari
nazardan kegirir, zaruri hallarda tibbi tagkilatlarla qarsiligh
foaliyyat gostarir;
ise gebul olanda emak ganunvericiliyine uygun olaraq tibbi
muayinalardan kegir;
Tahsil tegkilatinin nizamnamasinin, talim kegiroen tagkilatin
ixtisaslagdiriimis struktur tehsil vahidina dair gaydalarina,
daxili emak qaydalarina amal edir;
Her il maktaba gabuldan avval maktabin idman zalinda olan
avadanliglarinin berkidilmisini ve maktabyani sahada
butun idman avadanliglarini yoxlayir;
idman tehllkesizliyi teleblerine uydun olaraq idman
avadanliglarinin testlerini hayata kegirir va gimnastika
avadanlglarinin istifadeya uygun olmasina dair arayis
VErir;
Mitleq olaraq "idman zalinda sagirdin davranis qaydalar”
haqqinda tslimat hazirlayir vo moaktab direktoruna teqdim
edir;
Badan Tarbiyasi Surasini taskil edir va islarini idars edir;
idman névlerinin masgullug cadvali ve idman névleri tizre
maktablerde yarislarin kegirilmasina dair yarimillik plan
hazirlayir;
Yariglarda igtirak etmak Ugun idman novlari Uzra maktabin
milli komandalarini teskil edir;
is planina uygun olaraq moktebde idman bayramlari
kegirir;
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Maktabin musllim heyyatini badan tarbiyasina calb edir;
Yay aylarinda idman markazinin igini tagkil edir;

idman avadanliglarini yaxsi veziyyetde saxlayir ve onlari
temir etmak Ugun vaxtinda taedbirlar gorur;

Yay aylarinda idman zali va idman meydancgalarinin
temirini teskil edir va onlari yeni tadris iline hazirlayir.

2.4, Fiziki tarbiya mualliminin hiiquqlari

Fiziki terbiya mualiminin htiquglari asagidakilardan

ibaratdir:

Makteb terefinden tesdiglenmis tedris metodlari, tedris
vosaitlari ve materiallari, darsliklor, metodlar va araliq
sertifikatlasdirma sistemini segmak ve istifade etmak;
Darslor zamani gagirdlera gosteriglar vermak;

Tadris ve tarbiye prosesinin pozulmasina yol vermasina
g6ra sagirdlari nizam-intizam masuliyyatina calb etmak;
Maktabin inkisaf programinin, tedris planinin ve asas tehsil
programinin hazirlanmasinda istirak etmak;

Muayyan metodiki, tedris ve ya innovativ layihalerin
tesabbusunda, dayandirilmasi ve elace da tadris, tacrubi-
metodik isin tekmillasdiriimasi ile bagli tekliflor vermak;
Veozifslerini yerina yetirmek Ugun zeruri olan informasiya
materiallari ve hlquqi senadlari rehbarlikden sorusmali,
alde etmali veo istifade etmali;

Tahsilin inkisafi ve sagirdlerin problemlari barade
malumatlandirmaq, usaqglarin davranis qaydalari ve
maktab nizamnamaesi ile tanigs olmaqg Uugun maktab
torafinden valideynlari maktaba davat etmak;

Sagirdlarden davranis qaydalarina riayat etmalerini,
maktab nizamnamasina amal etmalarini telab etmali, kenar
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soxslorin rehbarliyin icazesi olmadan oldugu vyeri tark
etmasini telab etmak;

ixtisasini artirmagq;

Pedaqoji ve metodik darsliklerds, internetde ve mediada
yerlasdirmak Ugun malumatlar, materiallar teqdim etmak;
ifade azadligina, pesokar foaliyyste miidaxile azadligina;
Sec¢im azadhdl ve pedaqoji cehatdan asaslandiriimis
forma, vasitaler, taedris metodlari va terbiya Usullarindan
istifade etmak;

Qanunvericilikle muayyen edilmis tehsil programina uygun
olaraq dersliklarin, dars vasaitlerinin, materiallarin ve diger
tohsil va tarbiya vasitalarinin secilmak;

Tahsil programlarinin, o cumladan tadris programlarinin,
taqvim talim programlarinin, isin moévzusu, kurslar, fanler
(modullar), metodik materiallar va tshsil programlarinin
diger komponentlarinin inkisafinda istirak etmak;

Elmi, texniki, yaradici, tedqigat faaliyystlerini hayata
kegirmak, tacrlbi ve beynalxalq fealiyystlords istirak etmak,
yeniliklerin hayata keciriimasinde ve inkisafinda istirak
etmak;

Katlevi  informasiya  vasitalerinden  ve  malumat
bazalarindan, tahsil va metodiki materiallarindan, muzey
fondlarinin, maddi-texniki vasaitlerin taminatinda tahsil
foaliyyatini hayata kegiran tagkilatin yerli tanzimlayici aktlari
ile muayyan edilmis qaydada, kitabxana ve informasiya
resurslarindan pulsuz istifade etmak;

Tagkilatin nizamnamasi ile miayyan edilmis qaydada tahsil
muassisasinin, o cumladen kollegial idareetma organlarinin
rehbarliyinda igtirak etmak;

Toehsil teskilatinin fealiyysati ile bagh masalelerin, o

23



cumledan doévlet va ictimai teskilatlarin istiraki il
muzakiralaerdas istirak etmak;

- Tehsil alagalerinin istirakgilar arasinda mubahisalarin halli
ugun komissiyaya muracist etmak;

- Muallimlerin pese etikasi standartlarinin pozulmasi ve
pesokar soraf va leyagatin qorunmasi ugun adalstli va
obyektiv fikirlor yuratmak.

2.5. Fiziki tarbiya musalliminin kompetensiyalari

Maktabyasli usaqglarin fiziki terbiyasinin qaygisina aile ve
maktab kollektivi galmalidir. Maktebde asas rol fiziki tarbiye
musallimine maxsusdur. Cunki usaglarin aksariyyati Ugun, o fiziki
tarbiye sahasinde sarigtasi olan yegana adamdir ki, onlarin fiziki
madaniyyatlarinin muasir telabler saviyyssinds ylksalmasina
komak etsin.

Usaqglarin fiziki terbiyesi g¢oxsahalidir. Fiziki tarbiya muallimi
onlarin har birinden imkan daxilinde semarali istifade etmalidir. Bu
sabadan fiziki tarbiye musllimi ham metodist, ham tagkilat¢i, ham
rehbar, ham taserrifatgi ve yeri galonde hamda ingaatgi olmalidir.
O, fiziki terbiye darsini yuksak saviyyade ke¢cmali, ugsaqglar ugun
darsden kanar idman bolmaleri ve fiziki hazirliq masgalelari toskil
etmali, maktab komandalarinin muxtaslif yarislarda istrak etmasini
tomin etmali, maktabds idman yariglari tagkil edib kegirmalidir.
Olbatdaki fiziki terbiya musllimi badan terbiyasi ve idmani
maktabliler, hamgini valideynler ve musallimler arasinda da teblig
etmalidir.

“Kompetensiya” sozii latin mansali séz olub (competence)
manasi —saxsa isde va ya hayatda effektiv davranmaq imkani
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veron soriste, qabiliyyat, ohdalik, yuksek saviyys, bilik va
bacariglar grupu anlamina galir.

insan resurslari sahasinde kompetensiyalarin bir cox tipleri
modvcuddur: teskilati, texniki, funksional, idaraetma, davranis ve s.
insan Resurslari departamenti toskilati (igiin isci secimi edarken
axtarilan namizadda hansi kompetensiyalari gormak istadiyini va
elace do elan edilmis vezifenin duzgun yerina yetiriimasi Ugun
hansi kompetensiyalarin lazim oldugunu dagiq muayyen etmalidir.
Heyyatin dlzgun secilmasi, inkisaf etdiriimasi ve saxlaniimasi
kompetensiyanin  modelina  arxalanmalidir.  Kompetensiya
modelloari taskilatlara 6z tagabbuslarini Umumi biznes strategiyalari
ile uygunlasdirmaga komak edir. Muallimin pese kompetensiyalari
sirasinda didaktik, Unsiyyast, taskilatciliq ve iradi-emosional va s.
kompetensiyalar muhum yer tutur.

Didaktik kompanent (gnostik) - genis va darin biliya malik
olmaqda, sec¢diyi saha Uzre elmi biliklari manimsama, elmin son
nailiyyatlorini oyranmakds, pedaqoji-metodik ustaliga
yiyalonmoakde ve sagirdlera c¢atdirmaqda ifade olunur. Buraya
tedris materialini, ayani vasiteleri, avadanhgi sec¢cmak va
hazirlamagq, tadris materialini basa dusulan sakilda, aydin, ifadali,
inandirici ve ardicil nagl etmak, idraki maraqglarin va manavi
tolebatlarin inkisafini stimullagdirmaq, tedris-idrak faalligini
yuksaltmak va s. konkret bacariglar daxildir.

Elma alude olmag mdusllimin muhim keyfiyyastidir. Elma
maraq muallima 6z fennina hormat hissini formalasdirmaga, elmi
madaniyyatini qoruyub saxlamaga komak edir.

Oz pesakar smayine mahabbat elo keyfiyyatdir ki, onsuz
olmag mumkun deyil. Muasir muallimin saxsiyyati bir cox halda
onu erudisiyasi, yuksak madani saviyyasi ile muayyan olunur.

Tosgkilatgiliq (konstruktiv) kompanenti - muallimin
usaqglari  birlesdirmak, onlari  maggul etmak, vazifalori
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bdlusdurmak, 6zunun va usaglarin (kollektivin) faaliyyatini dizgun
planlagsdirmaq, pedaqoji situasiyalari ve proseslori c¢atinliklori
avvalcaedan duyub, derk etmak va obyektiv giymatlandirmak,
onlari aradan qaldirmaga hazir olmaq, gorulen ise yekun vurmaq
ve s. bacarniginda 6zunu gosterir. Sinif ve usaq kollektivi kimi
murekkab orqanizma pedaqoji rehbaerliyi hayata kegirmak Ugun
musallim inadl, gatiyyatli olmali, har hansi bir situasiyani masteqil
hall etmays hazir olmalhdir.

Odalatlilik muallimin pese keyfiyyatlarinin ayrilmaz hissasidir.
Musllim sistematik olaraq sagirdlarin bilik, bacariq ve harakatlarini
giymatlendirmalidir. Ona goére de onun giymatlendirma ile bagl
muhakimaleri, fikirlori maktablilerin inkisaf saviyyasina uygun
galmalidir. Sagirdler muallimin obyektivliyi hagginda bunlara gore
fikir yurudurler. Hec¢ bir sey obyektiv olmaq bacarigi qeder
muallimin axlaqi nudfuzunu mohkamlandire bilmir.
Muellimin garezgiliyi, subyektivliyi tehsil-tarbiye igine ¢cox zarer
vurur.

Har il min nafer birinci kurs talebasi ile aparilan sordu gdosterir
ki, onlari 85 faize qaderi birinci yeri muallimin adalatlilik
keyfiyyatina, ikinci yeri talebkarliq keyfiyyatine, Gglincu yeri ise 6z
fonnini bilmaya verirlor. 20 keyfiyyot igoisinde birinci 10 yeri
asagidaki keyfiyyetlar tutmusdur: adalstlilik, talebkarliq, 6z fannini
bilmak, xeyirxahliq, sagirdlare etibar etmak, nazaratlilik,
tavezokarliq, diqggetlilik, mutasakkillik, axlaqi safliq.

Unsiyyoat (kommunikativ) kompanent - usaglarla, 6z
hamkarlari va valideynlerle, tadris muassisasinin rahbarliyi ilo
pedaqoji cahatden dizgun maqgsadydnll Unsiyyst yaratmaqda,
demokratik Unsiyyat Uslubunda, her bir usaga ferdi yanasma
bacariginda ifada olunur.

Humanist munasibatler sagirdin saexsiyyatine maraqdan, onun
voaziyyetine sorik olmaqdan, tslebkarligdan, gexsiyyatinin
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inkisafina qaygi gostarmakden va s. ibaratdir. Musllim talebkar
olmalidir. Bu, onun muvaeffaqiyyatli isinin mahim sartidir. Maallim
ilk novbada 0Ozuna yuksak telablar vermalidir, ¢lnki 6zunda
olmayan seyi basqasindan tsleb etmak olmaz. Pedaqoji
tolebkarliq aglabatan olmali, inkisaf eden saxsiyyatin imkanlarini
nazara almalidir.

Pedaqoji takt xUsusi bacariq noévi olub, sagirdlerle
unsiyyetde muayyan hadlare riayst etmak demakdir. Takt
tarbiyacinin, muallimin aglini, hisslarinin va tmumi madaniyyatinin
Umumilesmis ifadasidir. Sagird sexsiyystine hdrmet etmak
pedaqoji taktdin 6zalliyidir. Sagirdleri basa dismak muallima geyri
— taktiki haraketlara yol vermaya imkan vermir, konkret situasiyada
optimal tesir vasitelari sesmaya komoek edir. Muallim takca
biliklearde 6z oksini tapan ideyalarla terbiya bitmir, o, heam da
ideyalar sinfs nece c¢atdirmasi ile terbiys edir. Talimde tekce
agillar bir- birina tasir etmir, heam da, musllimin galbi sagirdin galbi
ilo tamasda olur. Sagirdin fziki tarbiye fanni ile goérisunin taleyi
xeyli derecedes musllim-gagird sisteminde munasibatlarin
qurulmasindan asihdir.

iradi-emosional (suqgestiv) kompanent - miiallimin
Ozuna, hisslarini dizgun idare etmoakdsa, mulayimlik ve ciddiliyi
uzlasdirmaqda, sagirdlare emosional iradi tasir gostarmakle sabirli
olmagda ifade olunur. $agirdlerin daxili alemini goérmak
bacariginda, onlarin emosional voziyyatini obyektiv
giymatloendirmakdas, psixikanin xususiyyatlerini Uza ¢ixarmaqda
6zunu gosterir.

Muallimin yumor hissi pedaqoji prosesde modvcud ola bilan
gucli gerginliyi neytrallasdirir. Deyirlor ki, san musallim
garaqgabaq miisllimaya nisbatan daha yaxsi Oyradir. Bu,
sinifda nisbaten emosional fon yaratmaga komak edir.
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Pedaqoji gabiliyyatler insana hazir verilmir, onlari gindalik
fealiyyatde, gergin amakla gazanmagq olar.

Masllim xususi hazirhg kecmis ve pedaqoji faalliystle
pesakarcasina masgul olan insandir. O pesa borcunu keyfiyyatlo
icra etmak Ugun muayyan masuliyyat dasiyir. Musllimlik isi insan
foaliiystinin gox murekkab novune aiddir. Pedaqoji funksiya
musllima pesa biliklari ve bacariglar tatbiq etmak istiqgamatini
goOstermakdir. Slbatta, pedaqoji faaliyystin baslica istiqamatlorini
sagirdlerin talim, tehsil, terbiyasi, inkisafi ve formalagsmasi taskil va
idara etmakdir. Bu istigamatlarin har birinde musallim ¢oxlu konkret
isler gorlr. O, 6zunun bu baslica funksiyasini ne gader darinden
basa dusse, 6z sagirdlarina bir o gader mustaqillik, tagsabbuskarliq,
sorbastlik verar. Savadli musallim sagirde hazir biliklori
vermamali, onda fikrin meydana galmasina, yaranmasina
komak gostarmalidir.

Musllim pesasi yer Uzarindi an gibte olunmali pesadir. No
gadar ki, cemiyyat var musllim olacaqdir. Dinyada yasayan haer
bir insanin taleyi az da olsa muallimin alinde olmusdur.
Heyatimizda isiqli na varsa, hamisi — haqigat, mudriklik,
xeyirxahlq, qardasliq, baseriyystin temannasiz xidmatgisi olan
muallimden galir.

Musllime verilon telablar pedaqoji fealiyyatin muvaffaqiyatini
muayyan edan pese keyfiyyatlorinin imperativ sistemidir. Her
seydan avval nazars almaq lazimdir ki, praktik pedaqoji fealiyyatin
ancagq yarisi rasional texnologiya Uzarinda qurulmusdur. Ona gora
da musallima verilon baslica taleb onun pedaqoji gabiliyyatlora
malik olmasidir. Pedaqoji qabiliyystlor muallimin  saxsi
keyfiyyatloridir. Onlar usaglarla islemaya meylds, usaglara
mahabbatda, onlarla Unsiyystdan hazz almaqgda 6zunu gostarir.
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3. UMUMT®HSIL SaViYYasiND®
FiziKi TORBIY® DORSLORININ QURULUSU

3.1. Kurikulum haqqinda imumi anlayis

"Kurikulum" latin s6zu olub, manasi "kurs", "yol" demakdir.
Xarici pedaqoji adebiyyatlarda gosterildiyi kimi, kurikuluma aid
biliklarin tagekkll tapmasi va inkisaf etmasi t¢lin 30 ile yaxin bir
vaxt sarf olunmusdur. 1918-ci ilds ilk kurikulumlar yaranmisdir.
Artig oten esrin 60-70-ci illerinde dunyada, xususan ABS$-da
kurikulum ideyalari geniglanmis, bir nazariyys kimi formalagmisdir.
Kurikulum harakati kimi genislanan bu tehsil dalgasi dunyanin
inkisaf etmis dlkalerinde de yayilmig, mitaraqqi tahsil tacribasi
kimi 6zunun tasdigini daha genis migyasda tapmisdir.

Azerbaycanda kurikulum termini 6tan asrin 90-ci illerinin
sonundan etibaren istifade olunmaga baslamisdir. ik vaxtlar
"Tahsil plan1” kimi tercimae olunaraq istifade edilse de, sonralar
arasdirmalarda kurikulum kimi igleanmig, son illerdaki huquqi-
normativ sanadlerin dilinde da eyni il hamin anlayis
saxlaniimigdir.

Kurikulumun mahiyysti haqqinda yanasmalar muxtalif
olmusdur. Her kes 6z Olkasinin ehtiyaclari baximindan ona
yanasmig, hazirladigi numunalarda zeruri telabatlari nazara
almisdir. Azerbaycan pedaqoji fikrinde ise bu bele gabul
olunmusdur: "Kurikulum talim prosesi ila bagh butiin
foaliyyatlorin samarali taskiline, maqsadyonlu ve ardicil
hayata kecirilmasina imkan yaradan konseptual sanaddir"

2006-ci ilde "Azasrbaycan Respublikasinda Umumi tshsilin
Konsepsiyasi (Milli  Kurikulumu)" hazirlanaraq Azarbaycan
Respublikasi Nazirler Kabineti tarafindan tesdiq edilmis, 2010-cu
ilde “Umumi tehsil pillesinin dévlet standarti ve programlari
(kurikulumlar)” adi ile tekmillegdirilmisdir. Umumi tshsilin fann
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kurikulumlari Azerbaycan Respublikasi tahsil nazirinin emri 3 iyun
2010-cu idls tssdiglenmis, pedaqoji ictimaiyyatin istifadasina
verilmisdir.

19 iyun 2009-cu ilde Azerbaycan Respublikasinin Tahsil
ganunu qgabul edilmisdir. Azarbaycan Respublikasinin Tahsil
Qanununda bu anlayis bir daha konkretlagdirilmisdir: “Tahsil
programi (kurikulum) — tahsilin har bir pillasi lizro talim
naticalari vo mazmun standartlarini, tadris fanlarini, haftalik
dars va darsdankanar masgala saatlarinin miqdarini, pedaqoji
prosesin tagkili, talim naticalarinin giymatlandiriimasi va
monitoringinin aparilmasi sistemini oOziinde aks etdiran
dovlat sanadi” (“Tehsil hagqqinda” Azarbaycan Respublikasinin
ganunu. Baki, "HUquq adabiyyati”,2009).

Tahsil islahati 1999-2013-cu illeri shats edir va onun 3 marhalasi
var. Bunlar:

1. 1999-2003 d&yradici — innovativ;

2. 2004-2007 hazirhq;

3. 2008-2013 tetbigetms.

Gorunduyd kimi, kurikulumlar mahiyyet etibarile iki mihim
cohoti shata edir. ©vvala, tahsil sahasinde olan faaliyyatlor
(musllim, sagird faaliyyatleri nazerda tutulur), ikincisi, kurikulum
konseptual xarakter dagiyir. Tahsil kurikulumlari cemiyyatin
tolebatina uydunlug baximindan teklifydonimli va telabydnumli
olur.

Hazirda mustaqil Azerbaycan Respublikasinin tahsil sistemi
diger prinsiplerle yanagi, hem do demokratik ve humanist
prinsipler Uzerinda qurulur. Onun naticasidir ki, Azerbaycanda
telabyonumlu kurikulumlarin yaradilmasi istiqamatinda ig aparilir.

Muasir tehsil programinin asagidaki xususiyyatlari vardir.
Bunlar:
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e toalebyonumliilik - ferdin, cemiyyatin ve dodvlatin dayisen
ehtiyac va talabatarinin nezare alinmasidir;

o soxsiyyatyonumluk - tshsilalanin idraki, Unsiyyet va
psixomotor fealiyyetleri esasinda hayati bacariglarini
inkisaf etdirmekle onlarda milli ve bageri dayarlarin
formalasdiriimasidir;

e naticayonumlulik - nazarde tutulan talim nailyatlarinin
naticaelar formasinda avvelcaden muayyan edilmasidir;

e sagirdyonumliliik - tshsil sahesinde faaliyyatlerin
tehsilalanlarin  menafeyine, maraq ve telabatlarinin
O0danilmesina, istedad ve qabiliyystlerinin, potensial
imkanlarinin inkisafina xidmat etmasidir;

¢ interaktivlik - tohsilin mezmun komponentlarinin bir-biri ila
vo hayatla sistemli sakilds alagalendiriimasidir.

e qiymatlandirma standarti - tehsil alanlarin nailiyyet
saviyyasina qoyulan dovlat talabidir (sakil 1).

Kurikulum muasir dars modelinin asas ¢argivaleri tzre fanler
kursunun har bir bolmasinin magsadini, mezmununu, tadris-talim
foaliyyatini, nailiyyatlarini, onlarin giymatlendiriimasini aks etdirir.

Milli  Kurrikulum ictimai-siyasi, meadeni va sosial hayatin

globallasdigi ve universallasdigi, informasiya-kommunikasiya
texnologiyalarinin rolunun artdigi, reqabatin guclendiyi muasir
dovrde her bir saxsin istedad ve qabiliyyatinin mustasna
ahamiyyet kasb etdiyi nazera alinaraq, mustaqil gerarlar gabul
etmasi Ug¢ln onun zeruri tahsil saviyyasine va bacariglara malik
olmasina, camiyyatin inkisafinin asas harakatverici qlivvasi olan
insanin formalasdiriimasina va problemlarin hallina yonalmisdir.

Csusyeter 3 &




Olverisli telim soraiti [ Milli ve Umumbasari dayarlar ]

’ Tolobydntimliik ’ Demokratik
Naticeyoniumlik ]
.
[ Sagirdyonimlik
interaktivlik

Qiymsatlandirma

Sakil 1.

Milli Kurrikulum bilavasite asagidaki funksiyalarin
reallasdiriimasina xidmat edir:

e Umumi tehsilin pillaleri, bu pillelerde tadris olunan fenlar
arasinda slagealarin ve ardicilligin tamin edilmasi;

e fanlarin mazmununun cemiyyatin telebatina uygun daim
tokmillegdiriimasi ve yenilagdiriimasi;

e talim texnologiyalarinin gevikliyi va interaktivliyinin temin
olunmasi;

e naticeyonimlt fann kurrikulumlarinin  hazirlanib tatbiq
olunmasi;

e talim muhitinin, tehsil fealiyystinin semaraliliyinin, talimin
inkisafetdirici ve qabaglayici xarakterinin, bilik, bacariq va
vardiglerin tehsil pillelari Uzra konsentrik prinsip asasinda
muayyanlasdiriimasinin temin olunmasi;

e sagird nailiyyatlerinin obyektiv giymatlandiriimasi ve

stimullasdiriimasinin temin edilmasi.
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Tahsil programi (imumi tahsilin mazmunu) - bu, Gmumi tehsil
soaviyyesi Uzre talim naticaleri, mazmun standartlari, Umumi

tohsilin har bir seviyyasinde tedris olunan fanlardir.
Umumi tahsil Gzre tahsil programinda (kurikulumda)
asagidakilar shats olunur:

Umumi tehsilin saviyyaleri tizrs talim naticaleri ve mazmun

standartlari;

Umumi tehsilin her bir saviyyasinda tardis olunan fanler;
uzre heftelik ders ve

Umumi tahsilin

saviyyaleri

dersdankanar masgela saatlarinin migdari;

Umumi
prinsiplari;

Talim nailiyyatlerinin (naticalerinin) giymatlendiriimasi ve

monitoringi.

tohsilin sisteminds pedaqoji

Muasir tahsil programinin saciyyavi cahatlarinin
muqayisali tahsili

ONON8ViI TOHSIL
PROQRAMI

MUASIR TOHSIL
PROQRAMI

Bilikydnumla

Soxsiyysatyonumla

Masallimyonumlu

Sagirdydnumli

Fanyonumlu

Naticayonumlu

Toklifydnumli

Talebyonumlu

Fandaxili ve fenlerarasi
alagse sistemli xarakter
dasamir

integrativlik asas prinsip
kimi gabul olunub

Bazi fanler Uizra giymat
normalari muayyen
edilib

Qiymatlandirma standartlari
ve mexanizmlari muayyan
olunub
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Faal talimin xtuisusiyyatlari asagidakilardan ibaratdir:
Talimin subyekt xarakter dagimasi;

Darsin avvalinda problemli situasiyalarin yaradilmasi va
dars prosesinin problemin halline yonalmasi;

Sagirdlerin feal 6yranma movageyi, tafekkuriin musteqilliyive
sarbastliyi;

istirakgilarin butiin ders zamani fealli§i;

Dusunduricu ve istiqamatlendirici suallarla sagirdlerin yeni
biliklarinin mustaqil kesf edilmasina yonaldilmigdir;

Talimin tadqigat Usulu vasitasi ile kegirilmasi;

Dersin dioloq geklinde apariimasi, oks alaganin
yaradilmasi;

©makdasliq ve qrupda qarsiligl fealiyyaet;

Biliklarin yaradici tatbiqi;

Fasilitasiya - feal talim zamani musllimin baladgi rolunu
muayyan edan asas funksiyasi.

3.2. Umumi tahsilin doévlat standartlan

Dovlet standartlarinin terkib hisseleri agsagidakilardan ibaratdir:

Umumi tehsilin mazmunu;

umumi tehsilin idare olunmasi;

Umumi tehsilin infrastrukturu;

Uumumi tehsilin maddi-texniki ve tedris bazasi;
umumi tahsil sisteminda tahsil veranlarin keyfiyyat
gOstericilari;

tohsil alanlarin bilik, bacariq va vardiglarinin

saviyyesi (sokil 2).
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]

Mazmun

idars olunma

infrastruktur

DOVLST STANDARTLARININ TORKIB HiSSOLSRI

[ Maddi-texniki va tahsil bazasi ]

Muallimin keyfiyyat gostericilari

Sakil 2.

3.2.1. Umumi tahsilin mazmunu

Umumi tehsilin mezmunu fardin, cemiyyatin, dévlstin maraq ve
telabatlarini, milli ve Umumbaseri deyarleri aks etdirmaklo
humanistlilik, dunyavilik, varislik, inteqrativlik prinsiplari esasinda
muayyan edilir. Umumi tshsilin mazmunu tehsil alanlarin yas,
fizioloji, psixoloji xususiyyetleri nazare alinmagla onlarin
dinyagordslerinin - va saxsiyyatinin  formalagsmasina, bazar
munasibatlerinin talablerine uydun zeruri bilik ve bacariglara
yiyalenmasini, aqli, fiziki, menavi, estetik inkisafin, mustaqil emak
vo tahsil heyatina hazirlanmasina, cemiyyatin faydali ve
mahsuldar Uzvina ¢evrilmasini temin edir.

Umumi  tehsilin  mezmununa dair Umumi tslebler
asagidakilardir:

=  Tohsilin mazmununu tahsialanin ve camiyyatin telabatina,

dovlstin tehsil siyasstine uygunlasdirmagq;

35



= Mazmunu naticeyonumlalik, soxsiyyatyonumlaluk,
sagirdyoyumlulik, inteqgratrivlik prinsipleri  asasinda
muayyanlasdirmak;

= Tahsillalanlarin telim maragini, potensial imkanlarini,
saglamliginin tahlukasizliyini nezare almagqla onlar davamli
inkisaflarini tamin eden mustaqil hayatda lazim olan zaruri
biliklerin va aqli informatik-kommunikativ, psixomotor
bacariglarinin aglanmasini tamin etmak;

= Tohsilin mazmununa sagirdlarin Gmumi inkisafina xidmat
etmayon tetbiqi xarakterden olmayan mazmunu
agirlagdiran malumatyonumlt masalalarin daxil edilmasina
yol vermamak.

3.2.2. Umumi toehsilin idara olunmasi

Umumi tshsilin idars olunmasi hesabatliliq masuliyystin
bdlusdurilmasi va inkisafin monitoringi prinsiplari @sasinda hayata
kegirilir. Hesabathliq natica etibari ile Umumi tehsilin hayata
kecirdiyi muassisada kollektivin har bir Gzvanun tapsuriimig is
sahasinde cavabdehliyini tamin edir. Umumi fealiyystin miintazem
hazirlanan ve muzakire edilon hesabatlarda aks olunmasi
muessisada her bir ferdin vezife funksiyalarina masuliyyatla
yanagmasinda muhum rol oynayir. Masuliyyatin bolusdurtlmasi
Umumi tehsilin idare olunmasinda demokratiklik, sistemlilik vo
soffafliq yaradan mdhim amil kimi meydana c¢ixir, Umumi
foaliyyatin samarali planlasdirimasina ve nazarde tutulan
toedbirlarin icrasina cevik nazarat mexanizmini
misyyenlesdirimasine xidmet edir. inkisafin monitoringi mévcud
idareetma sisteminin  maqgsadyonllluk saviyyssini askara
cixarmaq ve iralilayiglerin  dinamikasini muayyan etmakls
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planlagsdirma va icra sisteminde zeruri dayigiklikler aparilmasini
temin edir.

Umumi tehsil musssisalerinds ali idareetma orqani Pedaqoji
Sura hesab olunur. Pedaqoji Suranin ©sasnamasi Azarbaycan
Respublikasinin Tahsil Nazirliyi terefinden tesdiq edilir.

Pedaqoji Sura iclaslarinda asasan tehsil sahasinds dovlet
siyasatine uygun olaraq telim-tarbiya prosesinin toskili ve hayata
kecirilmasi tehsilin keyfiyyatinin ylksaldilmasine idaraetmanin
tokmillegdiriimasi innovatik pedaqoji ideyalarin maktebda teatbiqi
musassisada saglam pedaqoji muhit ve tshlikasiz gerait
yaradilmasina maddi-texniki va tedris bazasini mohkamlandirmasi
ile alagadar aktual masalelar Umumi fealiyyatin yaxsilasdiiriimasi
istigamatinda taklifler va hesabatlar muzakirs olunaraq muvafiq
gerarlar gabul edir.

Idareetmads demokratikliyin ve soffafli§i daha da yiiksaltmak
maqsadi ile Umumi tahsil mulsssisslerinde ictimai asaslarla
foaliyyat gOsteren o6zlUnlidare organlari (makteb surasi,
gayyumlar, himayaciler suralari, metodik sura, validen-maktab
assosiasiyasl, valideyn komitasi, usaq parlamenti, ganunvericilik
asasinda fealiyyat goOsteron usaq ve gencler teskilatlarinin
organlari) yaradila biler. Umumi tehsil misssisasina rahbarliyi
ganunvericilikle muayyan edilmis qaydada tayin olunan direktor
hoyata kecirir. Direktorun vazifs funksiyalari Umumi tahsil
muessisasinin nizamnamasi ile muayyen edilir.

3.2.3. Umumi tahsilin infrastrukturu

Muayyan edilmis ddvlet standartlarina uygun keyfiyyatli Gmumi
tohsil almaq ti¢lin mavafiq infrastrukturun yaradilmasi mihim sert
hesab edilir. Umumi tshsilin infrastrukturuna tehliikesiz tshsil
soraiti, pedaqoji kadrlarla teminat, tahsil fealiyyati Uglun zaruri
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imkanlara malik binalar, yardim¢i bina va qurgular, sade idman
meydancgasi ve qurgulari, muvafiq kadrlarla temin olunmus tibb,
iase obyektlori, kitabxana, rabits, su, istilik, elektrik sistemlari,
internet xidmati daxildir.

3.2.4. Umumi tohsilin maddi-texniki ve todris bazasi

Umumi tehsil lizre dévlet tshsil programlarinin (kurikulumlarin)
yerina yetiriimasina alverigli sorait yaratmag magsadile Umumi
tohsil muassisalari zaruri maddi-texniki ve tadris bazasina malik
olmahdir. Umumi tehsil muessisesinin maddi-texniki ve tadris
bazasina techiz olunmus tedris laboratoriyalari, emalatxanalar,
idman va akt zali, tehsil alan va tehsil verenler G¢clun mebel
avadanhgi, informasiya-kommunikasiya texnologiyalari, audio-
vizual avadanliglar, tedris-ayani vasitalari, talimin texniki vasitalari,
darslik ve elmi-badii adabiyyatlar fondu daxildir.

3.2.5. Umumi tehsil pillesinde tahsil veranlarin
keyfiyyat gostariciloari

Umumi tahsilin hayata kegirdiyi miiessisalara bir gayda olaraq
pedaqoji ali tehsilli mutexassisler gabul edilirler. Pedaqoji kadrlar
umumi tahsil musssisalerinda ise bilavasite 6z ixtisaslari Uzra
gabul olunurlar. Zeruri hallarda ucqar yasayis erazilerinda
yerlagan umumi tahsil musssisalarina pedaqoji orta ixtisas tahsilli
soxsloerin gabuluna habels ixtisasli pedaqoji kadr catismadigi
hallarda mazmun va mahiyyat ertibarile yaxin fanlerin muvafiq
ixtisas muallimi tarafinden tedrisina yol verilir.

Cinayat masuliyyatina calb olunmus tahsil verenlarin pedaqoji
foaliyyeti davam etdirmaleri, habele sehhatinin vaziyyatine gore
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tohsil veranlarin telim-tarbiye muassisasinda faaliyyatdan
kenarlasdirilmasi muvafiqg ganunvericilik aktlari il tenzimlonir.

Umumi tehsil sisteminde calisan tshsil versnler, asasen

asagidaki keyfiyyat gostaricilarina malik olmalidirlar:

= ixtisasl Uzre dovrun talabatina uygun elmi-nazari biliklars;

= usaglarla hassas Unsiyyst qurma ve ig bacarigina;

= 9xlag — manavi Kkeyfiyyatlora pedaqoji etika ve
madaniyyats;

= omokdasliq, tadgiqatgiliq, Ozunutehsil ve idaragilik
bacariglarina;

» vyaradicilig ve saglam ragabet tsleb edan layihalerds,
musabige ve innovativ programlarda istirak etmak
gabiliyyatins;

= 0Oz feaaliyyatini teqdim etmoek ve qabaqcil pedaqoji
tacrubslardan bahralenmak bacarigina;

= odalatlilik, mesuliyyatlilik, cavabdehlik keyfiyyatlorine;

= jsladiyi maktabde va ictimaiyystda hérmata va nifuza.

Toahsil  veranlerin  keyfiyyat  géstericileri  Azarbaycan

Respublikasinin  Nazirlor Kabineti tarefinden tesdiq edilon
attestasiya gaydalarina asasan muayyan edilir.

3.2.6. Umumi tehsil pillasinda tahsil alanlarin bilik,
bacariq ve vardiglarinin saviyyasi

Umumi tehsil pillesinds tehsil bilik, bacariq ve verdislerinin
saviyyasi Umumi tehsilin har bir saviyyasi Uzre tesdiq olunmus
talim naticaleri va fonnlar Uzre mazmun standartlari ile miayyan
edilir.

Tahsil alanlarin bilik, bacarig ve vardiglerinin saviyyasini
muayyan edan talim naticaleri va mazmun standartlari asagidaki
toleblari ehtiva edir:
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e Fordin, dovletin, camiyyatin maraq ve telabatinin
O0danilmasi;

e Tohsilin naticeyonumluluk, sagirdyonumlulik, inteqgrativlik
prinsipleri  esasinda qurulmasina didaktik zamin
yaradilmasi;

e Tahsil alanlarin hayati bacariglara yiyslenmasinin prioritet
hesab edilmasi;

o Keyfiyyatli tohsil almaqg Ug¢ln hamiya barabar imkanlarin
yaradilmasi;

e Tohsil soviyyalari uzro tahsil programlarinda
(kurikulumlarda) varisliyin tamin olunmasi;

e Sagird nailiyyatlerinin giymatloendirilmasi Uzre muvafiq
standartlarin muayyan edilmasi Ugun etibarli asas
yaradilmasi;

e Tohsil alanlarin saglamliginin gorunmasi maqgsadila
agirlasdirict  tedris  materiallarinin ~ telim  prosesina
gatiriimasinin qarsisinin alinmasi.

3.3. Fiziki torbiya fonni lzra tahsil saviyyalori vo
mazmun xatlori

Fiziki terbiye fanninin tehsil saviyyeleri lUzre talim naticelori
muayyanlasib 6z ndvbasindas sinifler Uzra talim naticalerine ayrilir.
Talim naticalaeri o demakdir ki, fiziki torbiya darsi kegirildikdan
sonra, har sinifin sonunda sagird nayi bilmali ve bacarmalidir.

Toahsil saviyyalari:

1. itidai (I-1V sinifler, 7-8-9-10 yas);

2. Umumi orta (V-IX sinifler,11-12-13-14-15 yas);

3. Tam orta (X-XI sinifler, 16-17 yas).
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Mazmun xatti — fiziki tarbiya fonni Uzre Umumi talim
naticalarinin reallagsmasini temin etmak Gglin muayyan edilon asas
mazmunun tarkib hissasidir. Yeni, sagird fiziki terbiya darslerinda
hansi istiqgamatler Uzre talim kec¢malidir. Mezmun xatti
dayismoazdir.

Fiziki tarbiyanin umumtshsil mektablarinde Dovlet standartlari
0zundas asagidaki mazmun xatlarini (istigamatleri) birlagdirir:

1. Informasiya taminati ve nazari bilikler;

2. Bacariq va verdigler;

3. Heraki qabiliyystler;

4. Manavi-iradi xususiyyatlerin formalasdiriimasi.

informasiya teminati ve nezeri biliklar. informasiya teminati
ve nazeri biliklarin mumkin qadaer sade, sagirdin hazirlq
soviyyesine ve  maraglarina  uygun sakilde  verilmasi
maqsadauygun hesab olunur. Mlsllim daha ¢ox s6z ve nimayis
metodlarindan istifade edir. Saraiti olan maktablerde harokatlarin
ve oyunlarin icra qaydalarini aks etdiren ayani vasitalerden va
video materiallardan istifade olunur. Bu da sagirde dersin
gedisinda haraki faaliyyatini ugurlu qurmaga imkan yaradir.

Sagirdlerde fiziki terbiya, idman haqqginda informasiya
zonginlesdikce, darsda verilan nazari biliklor daha gox pesekar
xususiyyat dasimagla ayri—ayri haroki qabiliyyatlerin inkisafina
istiqgamatlonmalidir.

Fiziki tarbiya derslarinde motivin yaradilmasi oldugca muhim
shamiyyat dasiyir. Bu zaman ayri-ayri idman novlerinda
Azarbaycani muxtslif beynalxalq yarislarda ugurlu temsil etmis
idmancilarin, dinyada taninmis atletlerin idman hayatinin nimuna
gOstarilmasi ve ya sadace saglam ve mutanasib badan qurulugsuna
malik olmaga havaslendirma motivi yaratmaq Ugun asas ola biler.

Haraki bacariq va vardislar. Fiziki tarbiyenin muhim hissasi
olub, sagirdlerde haraki fealiyystin icra Usullarina yiyalanma
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prosesini 6ziinde oks etdirir. icra bacariginin formalasdiriimasi
muxtalif marhalalerden kegmakle ilk ndvbada muallimin harokat
hagqinda verdiyi izahin shatsliliyindan, harakatin strukturundan,
kémakgi ve hazirlayici harekstlerden istifadedan va s. asilidir.
Sagirdin haraki bacariglarinin formalagmasi bilik, bacariq ve
vardiglor marhalalerinden kegir. Bacariq ve vardiglarin
formalasdiriilmasi zamani harakatin murekkabliyinden asil olaraq
"hissa-hissa Oyretma”, “butdv Oyratma”, metodlarindan istifads
olunur.

Haraki gabiliyyatlar. Haraki qabiliyyatlarin formalasdiriimasi
sagirdin  fiziki ceheatden harterafli hazirhginin  vasitasidir.
Tacrubalar onu gosterir ki, harakestler ve harakat komplekslarinden
istifade serbastliyi musllima darsi daha canli, dinamik qurmagq
imkani verir.

Nazera almaq lazimdir ki, adekvat fiziki yukdan, bu yukun
organizma uzun muddatli tasirinin temin olunmasindan, dizgun
icra rejimi ve intensivliyinden, muvafiq icra seraitinin tamin
olunmasindan, semarali nazaret metodlarindan istifade etmak
daysikliklerin musbat dinamikasi ile naticelenir. Bu isa haraki
gabiliyyatlerin inkisafini stimullasdirir. Belslikla, har bir haraki
gabiliyyatin inkisafi mavafiq fiziki yuUkdan ve metodikadan istifadeni
zoruri amile gevirir. Buna gore de ayri-ayri siniflorde fiziki tarbiye
prosesi haraki gabiliyystlarin inkisafi Gzarinde qurulub. Muayyan
sayda darsler har hansi hareki qgabiliyystin inkisafl Ugun
planlasdirilir.

Manavi-iradi xususiyyatlarinin formalasdiriimasi. Fiziki
tarbiya darsleri digar fanlerin tadrisi prosesinda feal ve mutaharrik
olmasi ile ferglenir. Bu da sagirdlerin mansub olduglari davranis
xususiyyatlerini muayyanlesdirmaya va buna mivafiq terbiys
metodlari segmays imkan yaradir. Eyni zamanda qeyd etmak
lazimdir ki, menavi-iradi xususiyystlerin formalagmasi yalniz
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muvafiq seraitin yaradildigi halda mimkuandudr. Har hansi ¢atinliyin
dof edilmesi, yorulmaya garsi ddézmak, icra riski taleb edan
harokati yerina yetirmek s. Bu kimi hallar iradi keyfiyyatlorin
formalagmasi G¢lin zamin yarada bilar.

Ciddi oyun va yarig qaydalari, onlara riaysat olunmasi sagird
psixologiyasinda nizam-intizam anlayisini formalasdirir. Fiziki
torbiya derslari ela toskil olunmalidir ki, fiziki cahatden nisbatan
zoif sagird bunun hami terafinden segildiyini hiss etmasin. Bu
kateqoriyaya aid olan sagirdlerin fiziki hazirliginda bas veran cuzi
musbat dayisiklik teqdir olunmali, onlar havaslendiriimalidir. Bu
sababden de komandalar, grup segcilerkan, calismaq lazimdir ki,
istirakgilar fiziki hazirliq cehatdan bir-birina yaxin olsunlar.

Umumtehsil maktablarinds tedris sagirdin aqli, iradi va fiziki
cohatdan inkisafi ve formalagmasi dovrinu ahate edir. Sagird
soxsiyyatinin manavi-iradi xususiyyatlerinin formalagmasina tasiri
ndqteyi-nezardan metodiki cahatden duzgun teskil edilmis fiziki
tarbiya darsleri mistasna tesir imkanlarina malikdir. Bu isa bir sira
amillerle izah oluna biler. Misal Gsln, oyun ve komandali faaliyyat
unsiyyet vasitasi kimi. Oyun, yaris, komandali faaliyyat yalniz
sagirdlerin birge faaliyysti seraitinde mumkindir. Bu da her
sagirdi ham uUzvu oldugu, heam de mubarize apardigi ragib
komandalara daxil olan sinif yoldaglari ile Unsiyyat qurmagi, bu
unsiyyati mévcud oyun ve yarig qaydalari ve etik normalar
carcivasinde tanzimlamak macburiyyeti garsisinda qoyur. Bu
amilin deyarliliyi yalniz ders prosesinin ugurlu tamamlamasinda
deyil, aslinda sagird bir sexsiyyat kimi cemiyyatde 6z faaliyyatini
muayyan hlqugqi, etik, manavi va psixoloji normalara muvafiq
qurmaqg bacarigini formalasdiriimasindadir. Bela bacariglarin
inkisaf etdirilmasi fiziki cehatdan hazirligl bir fordin 6z GstlnlUyunu
yasadigi cemiyyatin inkigafina, xeyirxah ise ve kOmaye
yonaltmasina sarait yaratmis olur.
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Fiziki terbiya darsi sagirdin malik oldugu haraki potensialin
namayisi Ugun bir vasitedir. Burada sagirdin haroki fealiyysti elo
toskil olunmalidir ki, bu ona 6zinun fiziki hazirliq saviyyesini
dayarlandirmaya, mlgayise etmaya ve onun inkisaf etdiriimasinin
zoruriliyini dark etmeaye imkan vermis olsun. Oyun, vyarig
metodlarina muvafiq teskil edilmis ders prosesinds sagird 6zUnun
ustin ve zaif cahatlarini daha tez muayyanlagdire bilir. Bu zaman
ayri-ayri haraki qabilyyatlerin inkisafina yonalmis harakatlorin
dorsde, evdsa sistemli, davamli icrasinin sagirdi fiziki hazirlq
soviyyaesinde musbat dayisiklik yaradacagina inam hissinin
formalasdiriilmasi oldugca ahamiyyatli amildir.

Belaliklo, fiziki tarbiya qarsisinda sagirdlerin yalniz fiziki
hazirhginin artiriimasi deyil, cemiyyat d¢lin bundan daha muhim
olan sagirdin tarbiyasi masalasi dayanir.

Fiziki terbiya prosesi iradi xUsusiyyatlarin formalasdiriimasi
ucun alverigli mahitdir. Bu mahitin yaradilmasi bir ne¢ga masalanin
hallinden asilidir. Bunlar asagidakilardir:

Sagirdi  konulli  olaraq tedrise calb eden dars ve
masgalelarden mamnunlug, sevunc duymaga serait yaradan
metodlardan istifade olunmasi, icrasi cesarst, irads talab edan
harokatlorden tadris prosesindan magqgsadli istifade olunmasi ve
onlarin struktur c¢atinliyinin tadrican artirilmasi. Qeyd olunan
harokatlerin icrasi zamani tshlUkssizlik qaydalarina tam riayet
olunmasi oldugca muhum vazifadir. (sokil 3)
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[ Fiziki tarbiya fonni uzra tahsil proqgrami ]

KURIKULUM
‘ Toahsil saviyyalari J
N N
ibtidai tehsil Umumi orta ‘ ’ Tam orta tahsil
Siniflar
I, I, I, IV sinifler V, VI, VII, VIII, IX sinifler X, Xl sinifler Gzra
(7-10 yas) (11-15 yas) (16-17 yas)

Talim naticaleri

Mazmun xatleri
(Dayismazdir)

O9SAS STANDARTLAR
(esasan dayismazdir)

Tadris olunacaq mazmun va onun ardicillhigi

ALT STANDARTLAR
(daima dayisir)

Sakil 3.
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3.4. Osas vo alt standartlar

Osas (mazmun) standart — fiziki tarbiya fanni tGzre
muayyan olunan talim naticalerini mezmun xatlari Uzre Umumi
sokilds ifads edir. Har bir mazmun xattinin tehsil seviyyasina va
her sinife gore mazmun standartlari (esas standartlar) var. Yani,
asas standrt (mezmun standarti) har sinifde mazmun xatlari
lzra garsiya qoyulan talim naticalarina nail olmaq ug¢iin tadris
olunacaq mazmundur. Basqa s6zls desak, fiziki terbiya darsinda
tadris olunacaq mazmun va onun ardicilli§i. ©sas standart esasan
dayismazdir.

Osas standartlar sinif Gzre summativ giymatlendirmanin
apariimasini tamin edir. ©sas standartlarinin tarkib hissalari bilik
vo foaliyyetdir.

Talimin formalari asagidakilardan ibaretdir:
1. Qruplarlais

2. Cutlerla is

3. Fordiis

4. Kollektivls is.

Alt standartlar — tadris olunacaq mazmunun hansi usullar
vo vasitaler ila yerina yetirilocayi haggqinda mealumat verir. Alt
standartlara agsagidakilar aiddir:

a) talim vazifalarinin deqiq muayyen olunmasi Ugun etibarli

zamin yaradir;

b) talim strategiyalarinin diizgin segilmasindes  muhum rol

oynayir;

c) telimde inteqrativliyi temin edir;

d) telimin mazmununu davamli inkisafini temin edir.

Alt standartlar daima dayisir. Burada muallim 6z bilik ve
bacarigindan tam serbast istifade edib, qarsiya qoyulan vezafays

46



nail olmaq Ugin ananavi ve muasir talim texnalogiyalarindan genis
istifada edir (sokil 3).

4. MOKTOBIN GUN REJIMIND® FiziKi TORBIY® MOSGOLALORI

Maktab yasli usaqglarin fiziki terbiyasi 3 sahada hayata kegirilir:
» tahsil idarslarinin imumtahsil maktablarinde (lisey, kollec,
pesa temayllli maktab, internat, xUsusi istigamatli maktablar);
» makabdan kanar fiziki tarbiys teskilatlarinda (idman
comiyyatleri, bdlmalari, klublari ve s.);
» ailads.
Maktab yasli usaglarla fiziki masgdalelarinin taskilinin
4 formasi var:
Ders masgalasi;
Maktabin gun rejimindae fiziki tarbiye masgelaleri;
Darsdan kanar maggaelalar;
Maoktabdan kanar mesgelaler (sakil 1).

hoOn =

Sagirdlerin fiziki masgalalerinin togkili

Dors Maktabin gun

mesgolosi rejimind'e fiziki Dsrsden Moktobdon
te[blye . einellrl Konar
masgalaleri masggalaler mesgelaler
Sokil 1.

4.1. “Dors” fiziki torbiyanin asas formasi kimi

Dars masgalasi. Badan tarbiyasinin esas baza formasi
fiziki torbiya darsidir. Fiziki tarbiya darsi muallimin rehbarliyi ile
toskil olub, kegirilir. Digar fiziki tarbiye dars formalari buna istinad
edib, onun hazirligi esasinda qurulur, genislonir, tekmillasir.
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Fiziki terbiye darsinin mariflondirici, tarbiyalandirici va
saglamlasdirici mahiyyati var. Onun mazmunu, vaxti, makani
malumdur. Hansi ki, bu tadris plani, program, dars cadvali ilo
nizamlanir. Fiziki terbiye darsleri planli surstde muntazam,
mavafiq ardicilligla, sistemli hayata kegirilir.

Fiziki terbiye darslerinin maqgsadi sagirdlerin hormonik ve
hertarofli inkisafina, hayata hazirhga ve amak fealiyystine
samarali gosulmasina imkan yaratmaqgdan ibaratdir.

Bu megsada nail olmaq uUgln asagidaki umumi vazifalor
yerina yetirilir:

1. Inkisaf eden organizmin hormonik formalasmasi,
saglamligin méhkamlandirilmasi, xarici muhite gargi mugavimatin
va Umumi isgdérma gabiliyyatinin artirilmasi;

2. Texniki harekatlarin asasina yiyslandiriimasi, muxtalif
haraki faaliyyatin bilik, bacariq ve vardislara sturlu talim edilmasini
ve dayisen seraitde tadbiq edilmasini  formalasdirib
tokmillesdirmak;

3. Haraki faaliyyat ile alagadar intellektual, iradi, emosional
keyfiyyatlori ve faaliyystle bagli usaglara fiziki saylarden samarali
istifade etmayi formalasdirmagq;

4. Mustaqil olaraq sexsi hayatda daimi badan tarbiyasi ile
masgul olmagq telabatini terbiya etmak.

Fiziki tarbiya darsinde maktabliler fiziki harakatler ile tanis
olur, asas harekatlarin texnikasini manimsayir, fiziki keyfiyyatlori
inkisaf edir, idman ndvlari hagginda malumatlanirlar.

insan hayatinin maktebyasli doriinde badan terbiyssinin
mahiyyati  onun  herterafli  fiziki  inkisafi,  organizmin
mohkamlandiriimasi, muxtalif haraki bacarig ve vardislerinin
yaradilmasindan ibaratdir. Maktablinin mikemmal fiziki inkisafi
foal fiziki terbiye masgaloalarsiz mimkin deyil. Malumdur ki, fiziki
foaliyyatde bosluq oldugda, bu boyuyan insan organizmina ciddi
ziyan yetirir, onun muqgavimatini zaifladir, fiziki inkigaf geri galir.
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9gar nazars alsaq ki, insanlarin tabii inkisafin asas muddati
makteb dévrina tesaduf edir, fiziki qabiliyyatleri ve funksional
imkanlari semarali olaraq bu dovrda artirmaq olar. Mektabyasli
doévrinsanlarin basqa yas doévrina gora fiziki qabiliyyatlerin inkisafi
ucun sensetivdir (hissiyyatli)). Daha sonraki dovrlarde bu
gabiliyyatlari inkisaf etdirmak ¢ox ¢atinlikle bag verir.

Bunlardan slave, maktabyasli dovr muxtslif harakatlarin
talimi Ugun eolverigli zamandir. Sonraki yas dovrlerinde olda
olunacaq bacariq ve vardiglerin tekmilleagmasina imkan yaradir.
Maktabyasli dévrds fiziki ve aqli saviyye yuksalir vo bu maktab
programini muvaffagiyyatle menimsemaya kdmak edir.

Fiziki terbiye masgelerindan istifade etmaokle istirahatin
somarali tagkili qeyri-feal vaxt kegirmakdan, zarerli vardiglerse qarsi
(alkoqol, siqaret, narkotik, xuliganlq etmak) bir vasits kimi istifade
olunur. Baden tarbiyasi ile feal magsgul olma terbiyavi iglori
yungullagdirir.

Fiziki torbiya dearsinin hissalari va onlarin vazifaleri.
Hazirda fiziki tegbiye darsi 4 hissadan ibaratdir: giris, hazirlayici,
asas, tamamlayici (sakil 2)..

Fiziki tarbiya dearsinin hissalari ve vazifalori

Hazirlayigl @

voaed | . Srave - Miteherik  gora oima
Vozifolor Umuminkisafetdirici oyt]if‘ .?(rve ~ Formativ
Motivasiva hereketlor 2] giymatlendirme
vasly badenin isindirilmesi ~ herekatler Eve tapsiriq
Tadqigat suali L
Tahlukssizlik
Sakil 2.
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Fizki terbiya darsinin girig hissasi 3-5 deqiqe davam edir.
Burada musllim sinifi siraya dizur, diggasti celb edici harakatlor
verir, salamlasir, davamiyyati geyd edir, dersin movzusu, magsad
vo vazifsleri, motivasiya, tedqigat suali, tahlukasizlik haqqinda
malumat verir.

Her bir dersde ilk ndvbade intizam yaratmag ve muayyan
talim terbiya gaydalarina emal etmek lazimdir. Bu, dersde
zadalanmalarin qarsisini alar ve dar tshlikasiz olar. Ona goéra
darsi sinifin dlzllusl ile baslamaq magsadsuygundur. Diggati
colb etmak Ugun bir nesa sira komandalari “Duzulen”, “Fereqat”
vo etik gaydalara muvafiq sinifle salamlasma. Giris hissada illik
plan asasinda darsin movzusu bildirilir. Misal Gg¢un, “Voleybolda
oyungunun durus veziyysti ve yerdayismelar’. Darsin
modvzusundan asili olarag maqgsadi muayyanlagir. Bizim misalda
darsin magqgsadi “Voleybolda oyungunun durus vaziyysti ve
yerdayismalerinin talimi”. Darsin maqgsadina nail olmaqg ugln bir
necga vazifa irali surullir. Misal Ggln, - asadi etraflarin statik ve
dinamik quvvaesinin inkisaf etdiriimasi Gg¢lin harakatlarin miayyan
olunmasli; - istigamatine ve Usuluna gora yerdayismalarin
muayyanlasdiriimasi; caldlik gabiliyystini inkisaf etdiren harakat
foaliyyaeti.

Motivasiya yani, sagirdlards derse maraq yaratmaq, muayyan
nailiyysta gatmaq maqgsadile movzu ile slagadar sual qoyulur.
Misal Ggun, voleybol yaxsi oynamaq Ugun cald olmaq lazimdir.
Kim dersda verilon harekatleri dizgln icra etsa, onun caldlik
gabliyyati inkisaf edacak va yaxsi voleybol oynayacaq.

Tadqiqat suali yani, voleybol oynunda qalib galmak uguin na
etmak lazimdir?

Tahlukasizlik yani, meydangcada yad cism olmamali, bir-
birlarini itelemamali.
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Fizki tarbiye darsinin hazirlayici hissasi 10-12

daqige davam edir. MAvzu ile slagadar sira ve Umuminkisaf etdirici
harekatler (yerisler, gagislar, badanin va oynaqglarin mutsaharrikliyi
Ucln herakatler ve s.) verilir.

Fizki tarbiye darsinin asas hissasi 23-25 daqiga
davam edir. Muvafig mutsherrik oyunlar ve fiziki herakatler
vasitesila darsin magsad va vazifalarinae nail olmagq.

Fizki tarbiys darsinin tamamlayici hissasi 3-5 doaqiga
davam edir. Darsin bu hissasi 6zU 3 yera bolundr: organizmin
barpa olunmasi, formativ giymatlendirma va eva tapsiriq.

Bundan sonra muallim sagirdleri ile xtidafizlesib yola salir.

4.2 Darsin sixhgi

Fiziki terbiya darsinin semaraliyi masgale zamani

verilan fiziki yukdan ve istirahate ayrilan vaxdtdan asilidir. Darsin
sixligi batévliikde ve hissaler ile muayyan olunur. Derse serf
olunan vaxt 100% kimi gabul edilir. Ders zamani gorulen is darsa
sorf olunan vaxta nisbat kimi hesablanir. Fiziki tarbiye darsinin
Umumi va haraki (motor) sixligi var. Darsin xususiyyatinden asili
olaraq dersin umumi sixhigi 100% yaxin olmahdir. Darsin Umumi
sixliginin agagi dusmasina asagidaki amillar tasir gosterir:

1. Dersds asassiz dayanma (dersin gec baglanmasi,
mesgale yerinin  ve ya idman levazimatinin vaxtinda
hazirlanmamasi, névbani gdzlema);

2. Muallimin dersa hazir olmamasi (teskilati, idare
etma, asassiz fasilalar);

3. Hetdan artiq ve semarasiz izah etms;

4. Sagirdlerin 6zlarini intizamsiz aparmasi,
komandalarin ve izahlarin dafelarle takrari, xabardarliq;

5. Darsda telim marhalasi ( ilkin talim marhalasi,

51



tokmillagdirma marhalesi);

6. Dersdae sagirdlerin sayi;

7. Musallimin pegokarliq seviyyasi ve s.

Daersin motor (heraki) sixhgr — bu, ders zamani sagirdlerin
haraki faaliglarina sarf etdikleri vaxtin dersin umumi sixhigina olan
nisbatidir. Motor sixhdi hesablamaqg Ugun darsin xronometrajini
qurub sagirdlarin fiziki herakatlera sarf etdiklari vaxti (Tf/h) 100%
vurub darsin Gmumi vaxtina (Tu/d) bolmak lazimdir:

Tf/h x 100%
Dml/s=
Tu/d

Dm/s - darsin motor sixhgr;
Tf/h - fiziki harakatlarin icrasina sarf olunan vaxt (daqiga);
Tu/d - Umumi darsa serf olunan vaxt (degiga).

Misal tGgln, sagirdin dars zamani fiziki fealli§i 25 deqiga teskil
edib, qalan 20 deaqiga isa dersin izahi, névbanin gbdzlenmasi,
istirahat, avadanhidin hazirligina sarf ve s. olunub. Onda ragamleri
yerina qoysaq, darsin motor sixligi 55,5% barabar olur.

25 daq.x100%
Dm/s = = 55,5%
45 daq.

Darsin umumi sixhgini muayyan etmak ugun darsda gorulen
batin pedaqoji islera sarf olunan vaxt 100% vurulub darsin Gmumi
vaxtina bolundar:

Tpli x100%

Du/s=
Tu/d
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Du/s - darsin umumi sixligi;
Tp/i — pedaqoji islera serf olunan vaxt (deqiga);
Tu/d - Gmumi darsa serf olunan vaxt (daqiga).

Misal Ugun, sagirdin dars zamani pedaqoji fealiyyati 40 dagiqe
toskil etmisdir. 3 deq. dars gec bailamis va 2 daqiga dars tez
qurtarmisdir. Onda reqemlari yerina qoysaq darsin umumi sixhgi
88.8% olacaq.

40 doaq. x100%
Dii/s = = 88,8%
45 daq.

Fiziki terbiya darsinda sinaqdan ¢ixmis va istifade olunan

samarali pedaqoiji iglardan asagidakilari daxil etmak olar:

1. Sagirdlerin tagkili, dersin magsad va vazifalarinin
qoyulusu;

2. Nazari biliklerin yoxlaniimasi, tedqgigat sualinin
verilmasi ve motivasiya;

3. Umuminkigafetdirici harakatlerin kegirilmasi;

4. Muhafizs, talimat, gaydalar, kdmak, sahvlarin
aradan qaldiriimasi;

5. idman avadanhiginin, qurasdiriimasi, yigisdiriimasi,

sagirdlarin daersda yer dayismasi;

6. Herakatlarin texniki icrasinin talimi, fiziki
gabiliyyatlarin inkisaf etdiriimasi;

7. Sagirdlards fiziki herakatlarle sarbast masgul
olma, 6zuna nazarat, tagkilatkiliq verdisleri formalagdirmaq;

8. Darsde ayani ve texniki vasitelarden istifads;

9. Dearsa pedaqoji nazarat.
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4.3. Fiziki tarbiya darsinin xronometraiji

Niimuna
Darsin kegirildiyi yer: idman zali
Darsi kegiran muallim: s. a. a.
Sinif: VII °
Darsin kegirilma vaxti: 8.00 — 8.45
Darsin vazifalari: 1. topun gabulu va 6tlrtlmasi;
2. celdliyin inkisaf etdirilmasi;
3. diggatin terbiye olunmasi.
Darsin Pedaqoji oqli Fiziki Vaxtin
hissalari foaliyyot foaliy- | fealiyyeot bos
yot ke¢masi
Sinifin duzalisi 0.30
Salamlasma 0.05
Darsin movzusu, 1.30
maqsadi,
Giris vozifelori
Motivasiya ve 1.30
tedqigat suali
Diggsti calb edici 0.25
harokatlor
Hissanin yekun vaxti: 3.05 0.55 -
4.00 dagigo
Umuminkisaf
etdirici fiziki
harokatlor:
Yerig 0.25
Qaclis 0.30
Yeris 0.15
Hazirlayici | Tonoffiis 0.15
harokatlari
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Yerig zamani
muxtalif
Umuminkisaf
etdirici harakatlar

10.30

Hissanin yekun vaxti:

11.55 daqiqa

11.55

Osas

Sinifin gutlera
bolunmasi

0.30

Tapsirigin izah
edilmasi

1.00

Citlerds topun
bir-birlerina
otdrdlmesi ve
gabulu:

1.Topun allar ile
sinadan
otirdlmesi

1.00

2. Topun aller ila
bas Uzarindan
Otlrulmasi

1.00

3.Topun sag al ila
Otlrdimasi

1.00

4.Topun sol al ile
Otlrulmasi

1.00

Tapsirigin izah
edilmasi

1.00

Galdliyin inkisafi
Ucln hearakatler:

Topu yuxari atib
sag ¢iyinden 180°
dénub topu
tutmagq

1.00

Topu yuxari atib
sol ¢iyinden 180°
donlb topu
tutmagq

1.00

Topu yuxari atib
sag ¢iyindan 360°

1.00
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donlb topu
tutmagq

Topu yuxari atib 1.00
sol ¢iyinden 360°
donlb topu
tutmagq

Tapsirigin izah 2.00
edilmasi va sinifin
komandalara
bolinmasi

0.30

2 torsfli bosketbol
oyunu

1-ci hissa 5.00

Fasile

1.00

2-ci hisse 5.00

Hissanin yekun vaxti: 4.00 18.00
24.00 daqgiga

2.00

Sinifin dbzalasa 0.15

Yeris 0.30

Ylngull qagis 0.30

Tamamlayici | Yerig tonaffiis 0.45
harakatlori

Formativ 2.00
giymatlandirme

Eve tapsiriq 1.00

Hissoanin yekun vaxti: 3.00 2.00
5 doaqige

Darsa sarf olunan vaxt: 10.05 32.55
45 daqiqa

2.00

Giris hissanin:

Umumi sixligi: 4.00 x 100% : 4.00 = 100%
Motor sixh@r: 0.55 x 100% : 4.00 = 13.74%
Hazirlayici hissa:

Umumi sixligi: 11.55 x 100% : 11.55 = 100%
Motor sixhgr: 11.55x 100% : 11.55 = 100%
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Osas hissao:

Umumi sixligr: 22.00 x 100% : 24.00= 91.6%
Motor sixh@r: 18.00 x 100% : 24.00 = 75%
Tamamlayici hissa:

Umumi sixhigr: 5.00 x 100% : 5.00= 100%

Motor sixhgr: 2.00 x 100% : 5.00 = 40%

Darsin iimumi sixhgi:
(4.00+11.55+22.00+5.00)x100% : 45.00 = 94.5%
Darsin motor sixhgi:
(0.55+11.55+18.00+2.00)x100% : 45.00 = 71.3%

Dersin xronometrajinin tahlili zamani musyyan olundu ki,
hazirlayici hissenin motor sixhigl yuksakdir. Dersin asas
hissasinda motor sixligi asagi dusub. Bu darsda harokatlerin icra
texnikasinin ve oyun qaydalarinin izahina sarf olunan vaxtla
alagadardir. Darsin Umumi sixligi 94.5%, motor sixilg1 71.3%
barabar olmusdu.

4.3. Fiziki tarbiya darslarinin planlasdiriimasi

Fiziki terbiya darsinin planlasdiriilmasi maktabds tadris olunan
diger fanlerden 6z mazmununa gora farglanir. Bu onunla asaslanir
ki, maariflondirici va tarbiyavi isloerden basga muallim fiziki tarbiys
darsinde gagirdlera heraki fealiyystin talimi va onlarin
maqsadyonlu fiziki gabiliyyetlarini inkigafi etdirmak vezifalerini hall
edir. Planlasdirmanin asas senadi illik ve glndslik ders
planlarindan ibarsatdir. Har bir tehsil saviyyasi Ug¢Un program
assasinda illik movzulasdiriimig dars plani hazirlanir ve 2 yere
bolunar: | yarim il ve Il yarim il. illik plani hazirlamagq tgiin
musallim avvelcedan bilmslidir ki, tedris ili arzinde har tahsil
soviyyasi uglin neg¢sa dars planlasdiriib. Fiziki terbiya dersi
umumtahsil maktablerinde haftede 2 defe kegirildlylnl nazars
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alsaq, her tehsil saviyyasi Ugln tedris ili arzinde 68 fiziki tarbiya
darsi planlasdiriimis olur. Har tedris ilinde fiziki terbiya darsina
planlagsdirilan saatlardan har tadris saviyyesine gobra -1 saat
“Informasiya teminati ve nezeri bilikler’, 2 saat “Diognostik
giymetlandirma”, 65 saat mazmun xatlari Uzra fiziki qabiliyyatlerin
(tedris vahidlerinin) inkisafina verilmisdir. Har bir fiziki gabiliyyste
(tedris vahidina) verilon saatlar tadris saviyyasi ve fiziki tarbiys
muslliminin tecrubasi ile nizamlanir. Planlagdirmaya tedris ili
arzinda ki¢ik summativ giymatlendirma, yarim illik giymatlendirme
va illik giymatlendirma daxil edilir. Tadris saviyyasinin IV, IX va Xl
siniflerinda béylk summativ giymatlendirma aparilir (cadval 1).

Fiziki tarbiya darslarinin illik planlagdiriimasi

(niimunsa)
Cadval 1.

N Mazmun Doarslerin | Darslarin

N-si sayl
1 informasiya teminati ve nazeri 1 1

bilikler

2 Diognostik qiymetlandirme 2-3 2
3 | Surat vahidi 4-13 10
4 Kicik summativ qiymetlendirme 14 1
5 | Sdret-guc vahidi 15-23 9
6 Kicik summativ giymatlandirma 24 1
7 | Qyilgenlik vahidi (elastiklik) 25-33 9
8 Kigik summativ giymatlandirma 34 1
9 Boyuk summativ giymatlandirma | 1V, IX, XI siniflorda
10 | Qlvve vahidi 35-44 10
11 | Kicik summativ giymatlendirma 45 1
12 | Ceviklik vahidi (caldlik) 46-55 10
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13 | Kigcik summativ giymatlandirma 56 1

14 | D6zumluk vahidi 57-65 9

15 | Kicik summativ giymatlendirma 66 1

16 | Boyuk summativ giymatlandirma | 1V, IX, XI siniflorda

17 | ILLIK QIYMSTLSONDIRMS 67-68 2
CoMi: 68

4.4. Talim nailiyyatlarinin (naticalarinin)
giymatlondirilmasi ve monitorinqi

13 Yanvar 2009-cu il Azerbaycan Respublikasinin
umumtehsil sisteminde sagird naaliyyatlerinin giymatlendirilma
konsepsiyasi yaradilib.

Talim nailiyyatlarinin qiymatlondirilmasi:

- telim faaliyyatinin ayrilmaz tarkib hissasi kimi ardicil ve
sistemli xarakter dasiyir, tahsilin keyfiyyatinin dayarlandiriimasina
vo ylUksaldilmasina xidmat edir;

- tohsilin keyfiyyati va inkisafi haqqinda miuvafiq
malumatlarin  (sagirdlerin telime mdunasibatleri va onlarin
nailiyystleri, mauallimlarin hazirliq saviyyasi, kurikulumlarin
maqsademuvafigliyi, talim resurslari ilo teminati ve idareetma
usullar) toplanmasi ve onlarin tahlili ile misayist olunur;

- magsadamuvafiglik, qarsiligh dayerlendirma va etibarliliq,
inkisafyonumlaluk, seffafliq ve qarsiligh amakdasliq prinsiplerina
asaslanir,

- test tapsiriglarinin verilmasi ve yoxlanmasi, sinifde
musahidalerin apariimasi, fonn kurikulumlarinin icra vaziyyaetinin,
sagird ve musallimlerin faaliyyatinin musahide olunmasi, giymat
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cadvallarinin va diger maktab senadlarinin tahlili va diger Usullarla
hayata kegirilir;

- maktabdaxili, milli ve beynalxalq istiqamatlerda aparilir
(sokil 3).

TOLIM NOTICOLBRININ QiYMSTLONDIRILM8SI Vo
MONITORINQI

Maktabdaxili
(Her teris ilinde)
e

Beynalxalq
(3 ilden bir)

Sakil 3.

Moaktabdaxili giymatlondirma 3 komponent Uzre hayata
kegirilir:

- sagird iralilayisinin monitorinqi — maktab saviyyasinde
musllim ve mektab roehbarleri terefinden hayata kegirilir, bu
marhalada sagirdlarin nailiyyatlari diognostik (fiziki ve funksional
inkisaf gostaricilari), formativ (mintezem, davamli), kiciksummativ
(bahs ve bdlmaler Uzra) ve bdylksummativ (yarimillikler Gzre)
formalarda harkatlerin icrasi ve sifahi aparilir;

- kurikulum iizre qiymeatlondirma - sagirdlarin talim
naticelarinin  muvafig mezmun standartlarina uygunlugunu
muayyanlasdirmak maqsadi ile aparilir;

- tohsil saviyyalari iizro yekun qiymetlandirmoa -
markazlagmis qaydada aparilan buraxilig imtahanlari formasinda
hayata kegirilir vo mavafiq tahsil senadinin verilmasi ile basa catir.
Tam orta tehsil saviyyasinda sagirdlarin mivafiq temayduller tGzre
tohsil almalari Umumi orta tshsil saviyyasinda kegirilmis yekun
giymatlandirmanin naticalarine gore muayyan olunur.
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Maktabdaxili giymatlendirmanin 3 névu var: diognostik, formativ,
summativ (sakil 2).

MOKTOBDAXILI QiYMSTLBNDIRMS

Diognostik Formativ Summativ

Fiziki Daersdas
hazirliq giymatlendirma
Funksional
gOstariciler

Sakil 4.

Dioqnostik giymatlandirma har tadris ilinin avvalinds 2 ve 3-
cu fiziki terbiya derslarinde kegirilir. Burada sagirdlerin boy, ¢aki,
urek doyuntularinin sayi ve ag ciyarlarin hayat tutumu gostaricileri
geyd olunur.

Formativ giymatlondirma sagirdin fiziki terbiya darsinda
foaliyyati ilo alagedar mazmun xatlerine gbére mintezem ve
davamli giymatlendirilmasidir.

Summativ qgiymatlandirma 2 yers bolunur: kicik summativ
giymatlondirma (KSQ) mauallim tarefinden batin tedris
saviyyalarinda va boyuk summativ giymatlendirma (BSQ) makteb
rehbarliyinin istraki ile ancaq IV, IX ve Xl sinifloerde kegirilir.

KSQ her tadris vahidinin  (fiziki qabiliyyetler) talimi basa
catdigdan sonra, mazmun xatlari Uzro kegirilib giymatlendirilir.
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Misal liguin, “Surat tadris vahidinin” telimi basa ¢atdiqdan sonra,
musallim sagirdleri mazmun xatlerina gére qiymatlendirir:

1. informasiya teminati ve nazeri bilikler — sagirdin
suret gabiliyysti haqgqinda bilikleri suallar ve ya testler vasitasila
yoxlanilib giymatlendirilir (misal tgun, 4 bal);

2. Heraki bacariq va verdisler — sagirdin surat vahidi
uzre herakat texnikasinin dizgun icra etma bacarigi vizual
giymetlandirilir (misal Ggun, 4 bal);

3. Haraki qabiliyyat — sagirdin sirat vahidi Uzra
normativ taleblarin yerina yetirmak bacarigi giymatlandirilir (misal
acun, 3 bal);

4. Manavi ve iradi keyfiyyatlorin formalagsmasi —
sagirdin  surat vahidinin tslimi mudddatinde kollektiva, darsa
munasibati, garsiligl alagasi, intizami ve s. vizual qiymatlendirilir
(5 bal).

Olde olunan giymatlar toplanib dords bolinur. Alinan natice
kicik summativ giymatlendirmanin gostaricisi olur:
4+4+3+5 16
Surat vahidi KSQ = = =4
4 4

Her tadris vahidi Uzre yuxarida qeyd olunan Usul ile KSQ kegirilir.
Yarim il sona ¢atdiqdan sonra, | yarim ilde kegirilon i¢ KSQ goéra
yarim illik giymatlandirma hesablanir. Yoni kegirilon U¢ KSQ
toplanib 3-a boélundr. Alinan natica | yarim ilin (Y)
giymetlendirilmasi olur:

KSQ1 + KSQ2 + KSQs

Y1=
_ 3
Iki yarim il giymatlendirme asasinda iss illik giymatlendirma

kecirilir.Yani, birinci yarim ilin giymati ile ikinci yarim ilin giymeti
toplanib 2-a bdlunur va illik giymat miayyan olunur.
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_ Y1+Y2
lllik =
2

BSQ yuxarida geyd olundugu kimi tadris saviyyalerinin IV, IX
ve Xl siniflarinde her yarim ilde kegirilir. BSQ makteb rehbarliyi
tadris vahidleri Uzre normativ telablarin giymetlandiriimasi ve
musellimin terafinden yarim ilde giymatlendiriimasinin cemi
naticesinda Umumi yarim ilin giymati miayyan olunur.

Misal ugiin, bir sagirdin | yarim ilde KSQ tadris vahidlerina
gora giymatleri: 30 m. gacgis — 4, yerindan uzunliguna tullanma
(YUT) -5 ve oturmus veziyyetds irali ayilme (OVi8) 5 giymatdir.

Musllimin igtraki ile komissiyanin kegirdiyi BSQ zamani hamin
sagird 30 m. qacis — 4, yerindan uzunliguna tullanma (YUT) -3 va
oturmus veziyyatds irali ayilms (OVi8) 4 giymat almisdir. Onda
reqemlari yerina yazsaq,

4+3+4 11
1) BSQ = = =3.6
3 3
4+45+5 40 60
2) Y1-= X +36x— =184+216=4
3 100 100

Burada, muallimin | yarim ilde gsagirde verdiyi qgiymat 40%
vurulub 100-8 bdlundr, komissiyanin sagirde verdiyi giymat 60%
vurulub 100-a boltndr. Bunlarin cemi sagirdin yarim illik giymati
olur. Bizim misalda bu 4 giymatdir.

Milli qiymetlandirma, bir qayda olaraq, 4-5 ilden bir
kegirilir. Tohsil prosesinin toeskili, planlagdiriimasi va aparildigi
sorait haqqginda toplanmis mealumatlar vasitasile kurikulumlarin
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keyfiyyatini va Umumi tehsil sisteminde bas veran dayisikliklori
dayarlandirmak maqsadi ile aparilir (sakil 5).

Planlasdiriima

Keyfiyyati deyarlondirmak maqgsadi

Sakil 5.

Beynoalxalq qiymatlandirme asagidaki maqsadlarla
aparilr:

- bir gayda olaraq, har Ug¢ ilden bir segma yolla sagirdlerin
tolim gostaricilori asasinda tehsilin vaziyysti barade
tosovvur alds etmak;

- mauvafiq melumatlari tehlil etmakle problemlari agkara
cixarmagq va onlarin halli yollarini musyyenlagdirmak;

- movcud vaziyyeti diger Olkalarle mugayise etmak va
perspektiv inkisaf istigamatlarini prognozlasdirmagq.

Toplanmis malumatlarin tahlili aparilir, naticede 6lkeda tahsil

sisteminin qurulmasi ve gelacek inkisaf perspektivlerinin
muayyanlasdirmasi ils istifade edilir (sakil 6).

[ BEYNOLXAQ QIYMSTLONDIRMSNIN J

mMaQsabDi
Tahsil saviyyasi  Problemler Olkalerla Tahlil va
haqqinda va onlarin muqayisa perespektiv
tesavviir halli inkisaf
Sakil 6.
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5. FiziKi TORBiY® FONNININ MUASIR TOLIM TEXNOLOGIYASI

5.1. TOPs layihasi hagqinda malumat

Bu layihe Azarbaycan Respublikasi Prezidentinin 2013-cu il
24 oktyabr tarixli ndbmrali serencami ils tesdiq edilmis® Azerbaycan
Respublikasinda tsahsilin inkisafi (lizre Dovlet Strategiyasi” ve
muvafiq olaraq Tehsil Nazirinin 11 dekabr 2013-cu il Ne 913 sayli
amri asasinda hazirlanmis ve razilasdiriimisdir.

TOPs — Britaniyanin Gancler idman Fondunun (Youth Sport
Trust ) mutexassisleri terafinden yaradilmis ve uzun illardir dovlat
soaviyyasinde tatbiq olunan en ugurlu fiziki terbiya metodikasi
hesab olunur. Bu metodika 10000-den artiq Britaniyada
umumtahsil maktabinds tatbiq olunur.

“TOPs - tohsilalanlarin fiziki saglamligi, psixoloji dayanighgi ve
talim nailiyyatlerinin ylUksaldilmasi sahasinde mduasir tshsil
texnologiyalarin tatbiqgi” layihesi TOPs programi Azearbaycan
Respublikasi Tahsil Nazirliyi, British Council Azarbaycan,
Azorbaycan Dévlet Beden Terbiyesi ve idman Akademiyasi
(ADBTIA) ve “inkisaf Namine Idman” ictimai Birliyinin birge
amakdasligi ile 2014-cl ildan hayata kegirilir.

Layihanin asas magsadi: Umumtahsil maktablarinds fiziki
tarbiye fannini tadris eden musallimlerin TOPs metodologiyasi ila
biik ~ve  bacariglarinin  zanginlesdiriimasi,  sagirdlarin
saglamliglarinin ~ mdhkamlandiriimasi, talim  naticalerinin
yuksaldilmasi va psixoloji dayanighidinin qorunmasi va fiziki
torbiyo  sahasinde  innovativ tohsil  texnologiyasinin
yaradilmasidir. Layihanin ilkin pilot marhalasi 2014-cu il dekabr —
may 2015 —ci il tarixlerini ehata etmisdir. 2014-2015-ci il tadris

ilinin @sas nailiyyatlarinden biri d@ TOPs progrmainin fiziki terbiye
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Uzra fann kurikulumu ssasinda uygunlasdiriimasi ve milli tadris
metodikasinin  yaradilmasi  olmugdur. Talimden kecmis
musallimlar yeni tedris metodologiyasi vasitasile fiziki tarbiyenin
tadrisina dair yeni bilik ve bacariglar alde edarak daha keyfiyyatli
ve maraqll formatda teskil olunan fiziki terbiysa darslerini tadris
etmays baglamiglar. indi layihenin tetbig olundugu bdtin
maktablarde fiziki tarbiye darslerinden acgiq derslar verilir,
dersdenkenar faaliyystler gercivesinde ise idman Festivallar
kegirilir. Bundan da mauxtslif yas qruplarindan olan 100.000
nafere gader sagird faydalanir. Sagirdler daha keyfiyyastli va
maraqh fiziki tarbiye dersleri, hamg¢inin dersdenkanar
foaliyyatlarden yararlanirlar. Fiziki terbiya musllimlerine tadrisde
istifade etmasi ugun, Milli Kurrikulum ve yerli sarait nezars
alinmaqgla uygunlasdiriimis innovativ tedris vasaiti  teqdim
olunmusdur. 2016-2017-ci tadris ili layihasinin giymatlendirilmasi
Uciin Fiziki terbiys ve idman sahasi tizre UNICEF — in Beynalxalq
eksperti professor Kolin Higs (Colin Higgs) calb olunmusdur.
Onun rahbarliyi ile TOPs layihasinin 2016-2017-ci tadris ilinin
neticeloeri giymetlondirims ve UNICEF-den Tehsil Nazirliyine
Layihanin batlin regionlarinda tetbig olunmasi resmi olaraq teklif
edilmisdir.  2018-2019-cu tedris ilinds layiheya calb olunan
maktablarin Umumi say1 250—-ya ¢atmisdir. Bu tedris ilinda 400 -
nafera yaxin fiziki terbiye ve 200 — dan ¢ox ibtidai siniflarde bu
fonni tadris edan sinif muallimi TOPs metodikasi Uzre taelimlarden
kegmiglor.

TOPs metodikasi nadir? TOPs fiziki terbiya Uzre pedaqoji
prosesin duzgin idare olunmasini, bu zaman muallim
foaliyyatinin  tenzimlanmasini 6zinde ehtiva edan tadris
metodikasidir. Bu metodika fiziki terbiyade ham da inkliziv
tadrisin hayata kegirilmasini temin eden telim metodlarini da
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O0zinde birlesdirir. TOPs programi tedris metodudur. TOPs
layihasinin onurga sitununu STEPS  (Addim) ve SMILES
(Tebassiim) Prinsipleri ve Metodiki Tadris Kartlari teskil edir.
STEPS ve SMILES prinsiplerinden istifade etmokle musllimler
tadrisda lazim olan naticealarin alds edilmasina ve darsin interaktiv
sokilde “San”, “Tahliikesiz” ve “inkliiziv” tadris olunmasina nail
ola bilirler. TOPs metodikasi Uzre materiallar usaglarin fiziki
tarbiya derslari ve ya idman maggalaleri kegmasini temin etmak
Ugln 6zina amin va qabiliyyatli musllimlarin hazirlanmasi tGgln
zoruri olan “Sen”, “Tehliikasiz” vo “inkliiziv” todris neticeleri
asasinda hazirlanmisdir. Bu metodika elace da idman sahasinds
darsdenkanar masgealaler zamani masqci—muallim faaliyyatinin
tokmillagdirilorak inkisaf etdiriimasi Ugun da boyuk imkanlara
malikdir. Bu metodikanin dyrenilmasi ve istifadasi ugun praktik
masgelalera ehtiyac vardir. Mahz praktiki fealiyystlarle bu
metodika daha effektli manimsaenilir. Fiziki tarbiya musallimleri
savadli voe mukammal bir musllim olmaq istayirse asagidaki lg
magami yadda saxlamagq lazimdir:

- “Oger kimsa, mana hansisa mévzunu danigsa, miuayyan
muddatdan sonra man bunu unuda bileram”.

- “©ger gostarsaler, ola biler ki, bazi hissalari yadimda
galsin”.

- “Ancaq kimsa mani ige ( fealiyyata) celb edarak dyratsa,
Maen byrenaceyam”.

Ona go6ra da bilmsalisiniz ki, insanlar muxtalif Gsullarla
gavrayirlar — vizual (baxaraq, goérerak, izlayerak, muisahida
edarak), auditor (dinleysrek ) ve kinestetik (toxunaraq, hiss
edarak, yasayaraq). TOPs bunlarin hamisini shate eden
metodlardan biridir.
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Addim (steps)

Makan (spase). Tadrisin hayata kegcirdiyi yer (idman zali,
stadion ve ya hansi bir saha: sexsi makanda statik, Umumi
makanda harakat; nayinsa arasinda va yaxud naya isa gadar olan
masafe; hadafin dlgusu, vezifelar va onlara qadar olan masafs.

Tapsingqg (task). Harekatin 6zU: qagma va tullanma, topun
muxtalif Usulla atilmasi, tutulmasi, topa havada basla, alle
zarbanin vurulmasi, kompleks harakatler va s. Bu neca icra edilir:
celd va ya yavas, muayyan vaxt gargivesinds, emakdasliq yaxud
regabet saraitinda va s.

Lavazimat (equipment). Kegirileaceak movzu ile alagali her
hansi bir idman lavazimati, avadanhqglari.

Ugur (success). Bunlar har kasin sinaga ¢ekilmasi va ugur
gazanmasi ugun olan addimlardir. Addim prinsipindan tedris
prosesinds faaliyyatlorin icrasinda lazimi naticanin alds edilmasi
ucun edilen dayisikliklerle istifada edilir.

Tobassiim (smiles)

Tohllikasizlik (safety). Tedrise baslamazdan avval va dars
(mesgale) zamani batin tehlikssizlik qgaydalarina amal
olunmahdir. Bura, verilon harekatlerin icrasi zamani yarana
bilecek istanilon fealiyystin tehlikasiz geraitde icra edilmasi da
aiddir.

Maksimum igtirak (maximum participation). Tadris zamani
maksimum istirakin temin olunmasi olduqca vacibdir. Her bir usaq
mumkun gadar fealiyyatlare ¢ox calb olunmalidir. Usaqglarin dars
zamani novbada durub faliyyat lGg¢lin uzun muddst gozlemasi
olmamalidir.

inkliiziv tshsil (haminin  birge tehsil) (inclusion,
involvement). He¢ kas kanarda qalmamalidir, heg kas bir-birinden
ustiin olmamalhdir. Muxtslif fergliliyi olan usaglarin 6z imkanlarina
uygun olaraq hami ils birga foealiyyatlerds igtirak etmalidir.
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Oyrenmea (learning). Her bir dersde mévzudan irali gslen
maqsada nail olunmalidir. Ham bacariglarin inkisaf etdiriimasinde,
ham da onlari suurlu gekilde dark edilmasindae.

Hezz, zévq almaq (enjoyment). Kegirilon dars (masgsalo)
prosesi ele qurulmalidir ki, sagird dersden hazz (z6vq) alsin. Bela
bir ders prosesi sagirdi ndvbati defe darse havasle galmays imkan
yaradacaqdir.

Ugur, muvaffaqiyyat (success). Kegirilon darsdan har kas bir
gadar ugur ve nailiyyat hissi gazanmahdir (sakil1).

TOPs prinsipleri

TOBOSSUM

ATDIM
(steps) (smiles)

Coran >

Tapsiriq

}

Tohlukasizlik

@(simum istraD

inkliiziv tahsil

Muvaffaqiyyet

SON TOHLUKaSIizZ INKLUZIV
etodiki | Metodiki [ Metodiki —
todris ) Metodiki

tadris todris )
kartlari tedris
kartlari kartlan kartlart
Sokil 1.
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Fiziki tarbiye fanninin mazmununu asagidakilardan ibaratdir:

- Saglam hayat terzinin tebligi, fiziki ve psixoloji inkisafin
idara olunmasini;

- Fiziki fealligi artirmagqla pis vardiglarden kenar durmag;

- Herakeat ve harakst komplekslari vasitasi ile bacariq ve
vardiglarin inkisaf etdirilmasini;

- Haminin igtirakini temin etmakls inkluziv tadrisin hayata
kecirilmasini;

- Heraki qabiliyyastlerin planl inkisaf etdiriimasi ile sagirdlerin
fiziki va funksional gostaricilerinin yuksaldilmasini.

- Derslerin faal ( interaktiv) talim vasitasi ila tadrisini tamin

etmakla.

5.2. Fiziki tarbiya darslarinin TOPs
metodiki todris kartlari vasitasi ile tadrisi

Metodiki tadris kartlari Gmumtahsil maktablarinin I-1X siniflerin
tedris programi Uzra hazirlanmisdir. Har bir kart 1 movzunu
ahate edir. Fiziki terbiye Uzra tehsil programinin (kurikulum)
tadris vahidleri mazmun xattleri Gzre hazirlanmigdir. Darsin
modvzusuna uygun olaraq her hisse uUzra musllime metodiki
tovsiyyelar ve rangli sokillordan ibarat kompleks harakatler,
oyunlar verilmigdir. Muallimlar tGgln cevik dayisikliklor etmaya
imkan  verir.  Standartlar, tehlikesizlik,  motivasiya,
giymetlendirma Uzre vacib malumatlari 6zinds oks etdirir.
inkliiziv tedris metodikasi Ulizre sekil ve gdsterislore malikdir.
Tedrisde istifade zamani esas idman levazimatlarindan ibarat
olan TOPs “Oyun g¢antasi” tedrisda komakgi aletlardandir.

(sekil 2 va 3) Fiziki tarbiya darslerinin tedrisi muasir dovrds
mealum haraki qabiliyysatlerin formalasdiriimasi ve  inkigaf
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etdirilmasi Uzarinda qurulmusdur.

Artiq ibtidai tahsil dovrinds tshsilalanlarda baza fiziki
hazirliginin hayata kegirilmasini, sada haraki bacariq, vardiglarin
va manavi—iradi xisusiyyatlerin formalasdiriimasini, imumi orta
tohsil dévrinda haraki gabiliyyastlerin planli inkisafini, tam orta
tohsil dovrinds ise fiziki hazirhigin tekmillesdiriimasini nezerds
tutur.

Sakil 3.

Maktablarde haraki bacariq ve verdislerin formalasdiriimasi,
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haroaki qabilliyyatlerin inkisaf etdiriimasi, saglamliq haqqinda
biliklerin  verilmasi, haraki madaniyyat va manavi-iradi
keyfiyyatlorin  formalasdiriimasi Uglin ele tadris formasi
secilmalidir ki, usaglar havesle bu darslaerds igtirak etsinler. Har
bir dersden hami na isa yeni bir nailiyyat alde etsin ki, novbati
dofe da bu darslera galmaya can atsinlar. Belslikle do, fiziki
torbiya derslarine xas olan saglamlasdirici, fiziki inkisafin tamin
edilmasi va an nahayat, layigli bir sexsiyystin formalagsmasina
yonalan tadris prosesi qurulsun. Unutmamaliyiq ki, saglam
disunan sagird ve ya her bir kas gelacayin layigli vetendasi
demakdir. Qeyd edilmalidir ki, maasir fiziki terbiya kurikulumu
musallimlere  fiziki terbiyanin haqiqi potensialinin nimayis
etdirilmasi  Ugun gozal imkana malikdir. Bunu haraki
gabiliyyatlarin inkisaf etdiriimasi zamani secilan ayri-ayri idman
ndvlaerindan istifade etmayi nazerds tutan tedris programindan
(fiziki torbiye kurikulumu) aydin gérmak olar? Hal-hazirki dévrde
umumtahsil maktablarinin muallimlerini distndiren suallardan
birincisi bu  darslerin muasir kurikulumun talableri ilo tadris
edilmasi yollaridir. Bunun Ugun, onlar fiziki terbiya darslerinin
todrisinde miixtelif Gsullardan istifade etmaye calisirlar. indiki
zamanda fiziki terbiya muallimina ele bir tadris Usulu teqdim
olunmalidir ki, o ham sade, eyni zamanda, gevik, an asasi isa
tadrisde lazim olan naticeni alde etmaysa imkan veran olsun.
Taqdim edilen metodiki vasait tedris vahidlari Gzra olan kartlardir.
Bu kartlar milli fiziki terbiye kurikulumuna uygunlasdiriimig, har bir
tadris vahidlarinin terkibleri Uzre esas mdvzulari ahats edir va
ders zamani muallimin alinde cevik istifade Uc¢un nazarda
tutulmusdur. Bu kartlar dersin gundalik planlasdiriimasini avez
edarak mdusllimlerin rahat istifade ede bilmasi Ugln tartib
edilmisdir. Kartlarin Gz hissesinde darsin motivasiya hissasindan
baglayaraq butin marhalelarinda sakilli izahlar verilmis, bu dars
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dcun lazim olan levazimatlar, tshllikasizlik gaydalari, bir s6zls,
dersin butin merhalaleri Uzra atilacaq addimlar metodiki
tovsiyyelar kimi verilmisdir (sakil 4). Arxa hissasinda ise tadris
zamani dord mazmun xatleri Uzre muallima konkret movzu ila
alageli istifade edilacek komakgi tovsiyysler ve darsds
giymatlondirma aparmaq ugin movzu uzre qgiymatlandirma
cadvali da taqdim olunur. Bu giymatlandirma cedvalina asasan,
musllimlare har mazmun xatleri Uzra giymatlondirma meyarlari
verilmisdir ki, bu da tedris zamani sagirdlerin fealiyyatlarini
konkret meyarlara asasan giymatlandirilir. Bela bir planlagdirma
kartlari ile dersa baglayan muallim artiq daersa hazirligh olmaqla,
tadrisda istadiyi naticaeya nail olmaga daha yaxindir (sakil 5).

Metodiki tedris kartlari har bir haroki gabiliyyet Gzra tertib
edilmigdir. Kartlar vesitesile darsleri tadris edarkan muallimler
batin yaradicilig imkanlarini nUmayis etdire bilarler. Bunun Ggun
kartlarda artiq har bir fealiyyat ve oyunlar avvelcadan
maqsadyonli sekilds planlasdiriimisdir. Kartlardan istifade edarak
asagida fiziki terbiya darslarinin bolindlyu hissalara nazar yetirok
va har hissanin praktiki gedisini ayri — ayriliqda tesvir edak.
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motivasiyani qoyur. Motivasiyanin qoyulusu marhalasi darsin
an vacib merhalalerindendir. Bu marhale tengidi tefekkird,
tehliletma, Umumilegdirma va modvzu haqqinda ilkin anlayisin
yaradilmasini nazards tutur. Motivasiyanin yaradilmasi yollari da
muxtalif ola biler. Bu zaman bir gox ayani vasaitlerden ds istifada
etmak daha yaxsi olardi. Masalen: mdévzuya uygun olaraq her
hansisa bir sakil gostararek usaglarda moévzu haqqinda ilkin
toassurat yaratmaq olar. Daha sonra yonaldici suallarla usaglara
muracist edilir.

Suallarin  qgoyulusu ders prosesinde tadqgigatlarin
(6yrenacayi modvzunun) semarali qurulmasini stimullasdirir,
sagirdlerin idraki fealliginin artirilmasinda bdylik rol oynayir.
Motivasiya marhalesinda suallarin sayinin 2-3 arasinda olmasi
maqgsadauygundur. Suallarin qoyulusu tenqidi tefekklrin
inkisafina dogru yodnaldilmali, mantigi ardicillig gdzlanilmali,
tahsilalanlarin hazirliq seviyyasine uydun olaraq mazmunlu va
movzu ile bilavasite slagali olmalidir. Bele suallarla muraciet
usaglari mévzu haqqginda distunmaya va biliklerini nimayis
etdirmaye, yeni movzu haqgqginda ilkin malumat alds etmaya sdvq
edir. Daha sonra ise musllim tadgiqgat sualini qoyaraq taedrisa
davam edir. Tedqgiqat sualindan sonra musallim tedris prosesinin
ve giymatlondirmanin qisaca olaraq nece keg¢aceyi hagqginda
informasiya verdikden sonra ndvbati marhale olan hazirlayici
hissaya (10-12 daq) kecir. Bu hisseda ilkin olarag muallim
sagirdlarin diqgatini cemlemak Ug¢uUn bir neg¢a sira hazirhgi
harakatleri verir. Daha sonra imuminkisaf harakatlerinin icrasi ile
badanin isinmasini temin etmaya ¢alisirlar. Hazirlayici hissade
modvzu ile alagali olaraq muvafiq hazirlayici harekatler secilmali
vo tadrisa yaradici yanasaraq ele Usul segilmalidir ki, bir terafden
usaglarin  badenlarinin hararsti lazimi qaydaya dugsun, digar
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torofdan ise onlari asas hissadaki faaliyystlera hazirlamaq
mumkuin olsun. Burada geyd etmoak lazimdir ki, dinamik tadris
prosesi usaqglarda muayyen fiziki yorgunluq yaradir ve bu hal
tobiidir. Ona gore de, tedris zamani usaqglarda yorgunlugun
yaranmamas! Ugun eyni yorucu harakatlori uzun muiddat
tokrarlamamali va dars prosesini har dafs forqli herakatlorle, lakin
movzuya muvafiq olaraq kegirmakls davam etdirmak olardi.
Bunun udcgun taklif olunan kartlarda kifayst qeder harokst va
harakeatler kompleksi mévcuddur. Yetarlidir ki, muallim isina bir az
yaradicl yanassin. Bu zaman fiziki terbiyanin haqiqi potensialini
Uze ¢ixarmaq mumkun olacaqdir.

Hazirlayici hissani san ve maraqgh kegirmak ugun musallim
isinma harakatlarini yarigma formasinda ve ya ragabat kimi tadris
etse daha yaxsi olardi, gunki bu zaman ugaqlar 6z potensiallarini
daha yaxsl gostarmaye galisar vo ham da onlarda yorgunluq
alamatlari da hiss olunmaz. Bununla da musllimler asas hissade
nazards tutulan telim naticesine daha da yaxinlasmis olardilar.

Darsin asas hissasi (20-25 daq) oyun, estafet ve ya yarisma
xarakterli ders formasi ila kegirilmalidir. Bu zaman musallimin asas
diggat edaceyi maqgamlardan biri komandalarin igtirakgilarini
texminan barabar fiziki imkanlara malik olan istirakgilardan ibarat
bolusdurulmasidir. Dars prosesi zamani bearabaer fiziki imkanlara
malik usaglar hem daha aktiv mubarizaya calb olunar, eyni
zamanda, birinin digerindan ustun olmasi imkanlari zeif olanlarda
psixoloji cehatden manfi emosiyanin yaranmasinin gargisini alardi.
Tadris prosesi zamani usaqglara daim xatirladilmahdir ki, yarigsma
ve ya mulbarize hamisa etik davranis qaydalari ¢argivaesinda
apariimalidir va bu mubarize kimin daha guclu oldugunu muayyen
etmak Ucun deyil, fiziki imkanlarimizi ylksalderak haraki
gabiliyystimizi artirmaq ugun aparilan mubarizadir. Bellikla ds,

77



usaglar muxtalif uygun emosional veziyyatlarde reqabet apararaq
adalatlilik prinsiplerine de amal olunmasi fonunda duzgin tarbiys
olunar, bu da onlarin layigli sexsiyyat kimi formalasmasina
musbat tesir gostaerardi. Dars prosesi zamani muallim prosesda
bir tarefden oyunu idare edan adalstli hakim olmali, diger terafdan
da lazim geldikda har bir igtirakglya ve ya komandaya pedaqoji
prinsiplar gozlanilmakls kartlardaki metodiki gosterislorle istiqgamat
vermayi bacarmalidir. Bu zaman usaqglara ele yanasma metodu
secilmalidir ki, bu yanasma usagla musllimi daha da
yaxinlasdirmali va iUmumi naticeya de musbat tasir gostermalidir.
Belslikla de, usaglar hiss etmalidirler ki, mahz muallimin dersin
avvalinde goydugu tadqgigat sualina asasan duzgun metodiki
goOstariglarindan sonra, muayyan naticaler alds eds bilirlar ve bunu
hamise mahz bele etmak lazimdir. Har bir harekat mdovzu ile
alagelandirilmalidir. Tadris prosesi zamani lazimi magamlarda
foaliyyati dayandirib usaqlarla prosesin va ya foaliyyati miizakira
edarak movzuya aid “Ne bas verdi? Na U¢ln bas verdi? Bu basqa
cur ola bilardimi ve neca? Siz bu vaziyystds na edardiniz? Siz bu
soraitda na hiss etdiniz? Bu, diz idimi? Na Ugun?” kimi suallardan
istifade olunmasi meqsadauydundur. Bela suallar onlari
dusunmaye vadar edar va yaradiciliq imkanlarini geniglandiror.
Kicik yaslarindan fiziki tarbiye darslerinds bele pedaqoji yanagsma
usulu secilarss, yuxari yaslarda bu prosesi daha da inkisaf etdirib
yaxsl naticalara nail olmaq olar.

Dersin tamamlayici hissasina (3-5 daq) kegid zamani
musallim ele yungul, tanaffisu barpaedici harekatler segmalidir ki,
usaglarin tenafflisslerini tenzimlemak olsun va onlar tadricen
avvalki (sakit halda olan) vaziyyata qayida bilsinler. Tamamlayici
hissenin sonunda musllim usaqglari cergada duzulmus halda,
yaxud da daire saklinds aylesdirarak onlara mdévzunu ve tedqgigat
sualini xatirladaraq qisaca olaraqg malumatlarin muzakirasina
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kecgir. Bundan sonra, muallim qiymetlandirma apararaq
Umumilasdirma edir, nahayat, ev tapsiriglarini verarek usaglarla
xudahafislasir.

Belolikla, fiziki terbiya derslerinin tedrisinin TOPs kartlar
vasitasi ile aparilmasinin bazi shemiyystli magamlari ile tanig
olaraq qeyd etmak lazimdir ki, bu kartlar muallim Ggun hazir icmal
rolunu ve darsin planlasdiriimasini evaez edir. Bu ham da muallimin
0zuna hamise amin olmasina imkan yaradacaqdir. Onun alave
vaxt sarf edib icmal hazirlamasina da ehtiyac qalmayacaqdir. Eyni
zamanda, har bir muallim darsin gedisi zamani istanilean anda
cevik dayisikliklar eda bilecak. Diger terafden, kartlar rangli ve
celbedici oldugundan usaqlar da bunlardan musteqil olaraq
istifade etmak imkanina malik ola bilarlar. Galacekda bels kartlari
har bir idman ndvlerina uygun olaraq hazirlamaq da olar . Fiziki
torbiya fanni oldugca genis ve tlkenmaz imkanlara malik
oldugundan har bir musllim tedris kartlarindan istifade edarak
derslerin tedrisini oldugca maraqli, rengareng ve pedaqoji
cohatdan daha effektli kega biler.

Mazmun xatleri Uzre “Neazari biliklar ve informasiya
taminat1” istigamatinde tehsil saviyyalarini nazars almaqgla muasir
talimin Usularindan istifade oluna bilsr. Bunlardan bir negesini
nuamuna kimi gostermak olar:

1. Saxalandirma (klaster). Muallim terafnden I6vhada ve
ya is vereqlarinde daira ¢akilir vo onun markazinde yazilmis
anlayis ile bagh so6z ve ya ifadsler sdylemak sagirdlara tapsirilir.
Markazde yazilmis anlayisdan baslayaraq har névbati s6z onunla
alaqgali sdzler xatlarla birlesdirilir. Vaxt bitena gedar mimkin gqadar
cox fikir yazmaq ve onlari alagalandirmak tovsiya olunur. Vaxt
bitendan sonra alinan klaster muzakire edilir vo Umumilagdirma
aparilir.
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Misal Gclin, muallim bir dairenin ortasinda “Olimpiada” s6zu
yazmagi usaqlara tapsirir. Sonra isa, sagirdler bununla slagadar
dairenin atrafinda muxtalif sézler yazir ve ya sifahi ifads edir (sakil
6).

Rekord
idman

—
) e
Miubariza

...
o«

Sakil 6.

2. “Biliram”, “istayiram bilim”, “Oyrandim”

Bu telim Usulu asagidaki marhalalar Uzre aparilir. Problem
muallim taraefindan elan edilir. MUallim I6vhada 3 sutundan ibarat
cadval qurur ve asagidaki bdlmaleri geyd edir: — “Bilirom”,
“Istayirom bilim”,  “Oyrendim”. Sagirdler  problemle bagl
bildiklarini sdylayir ve cavablar birinci sutunda geyd olunur. Hemin
masala ile bagh bilmak istadiklari ise ikinci situna yazilir. Darsin
sonunda bir daha hamin cedvale diqqet yetirilir va movzu ila bagli
oyrendiklari Uguncl sutunda geyd edilir (sakil 7.).
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Movzu: Fiziki harakatlor

Fiziki
Fiziki harakatloerdan harakatlarin

Hansi fiziki faydasi nadir?
harakatlari

taniyirsiniz? Ayrandim
Bilirom Istoyirom bilim Orqanizmi fiziki
Qiivveni, sireti, celdliyi, Car_‘sl:ds? htzr_t?reﬂ'
Yeris, qagls, elastikliyi, dziimliiy, InKisat e,
tullanmag, oyun, ozela gruplarini inkisaf | | MOnkemlendirir, -
akrobatik, etdirmak ve hareki iggorme qabiliyystini
gimnastik va s. bacariqg alds etmak artinir, Smrdl uzadir

Sakil 7.

3. Venn diogrami. Fiziki harakati, idman novlerini,
fiziki qabiliyyatleri va s. migayisa etmak, onlarin oxsar va forqli
cahatlerini muisayyenlasdirmak Ugln bu Usuldan istifada olunur.
Venn diagramindan istifade prosesi asagidaki marhaleler Gzra
aparilr:

Muqayise olunacaq asya ve hadisalar muayyanlosdirilir.
Kasigan dairalar ¢akilir (ortada yazmaq ugun yer saxlanir). | va lll
dairede muqayise olunacaq obyektloar geyd olunur. Sagirdler
telimatlandirilir (telimatda nayin mugayisa olunacagi va dairalerde
oxsar va fergli cahatlerin nece geyd olunacagi barede danisilir).
Mugqayise olunan obyektlar tosvir edilir: (ferqgli cehatlar sag ve sol
torofds, oxgsar cahatlor kesisma dairesinde qeyd olunur).
Muqayise naticasinda fikirlar Umumilasdirilir (sokil 8).
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Doyus novi
Tekmiibarizlik
Olcak ile

Olimpiya idman novi
Ayaq lsta
Fiziki hazirlhiq

Oyun névi
Komandali
Topile

Sakil 8.

4. 9qli hiicum. $agirdlards yeni mdévzuya maraq
oyatmaq, habele onlarin nayi yaxsi (ve ya zaif) bildiklerini
aydinlasdirmaq maqgsadile bu Usuldan istifade  olunur.
Hazirlanmis sual I6vhads yazilir, yaxud sifahi gekilde sagirdlarin
diqgetina catdirilir. Sagirdlar suallara asasen fikirlerini bildirirlor.
Batun ideyalar goerhsiz ve miuzakiresiz yaziya alinir. Yalniz bundan
sonra soylenilmis ideyalarin miuzakirasi, sarhi ve tasnifati baglayir.
Aparici ideyalar yekunlasdirilir, sagirdlar sdylenmis fikirleri tahlil
edir, giymatlandirir.

5. Suallar. Suallar ders prosesindas tadqigatlarin
somarali qurulmasini stimullasdirir. Sagirdlarin idrak faalliginin
artinlmasinda boyuk rol oynayir. Suallarin sayinin 4-5 arasinda
olmasi magsadauygundur. Suallarin goyulusu tanqidi tafekkurin
inkisafina dogru yonaeldilmali, mantiqi ardicilig gdzlenilmali,
mazmunlu ve mdvzu ile bilavasita alagali olmalidir.
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6. IBTIDAI TOHSIL SBViYYaSIND® FiziKi TORBIYONIN
XARAKTERIK XUSUSIYYSTLORI

6.1. Morfoloji-fuksional xuisusiyyatlar

6-10 yaslarinda moaktabli usaglarin organ va funksiyalari
kifayat gader intensiv inkisaf edir.

Fiziki terbiye darslerinin semarali kegmasi Ug¢un sagirdlerin
yas xususiyyatlerini bilmek vacibdir. P.F.Lesqaft yazirdi: “Bizim
harekat va tasirlarimiz cavan badana yalniz o zaman suurlu ve
dusuncali ola biler ki, biz badanda olan dayisikliyi bilak, onu basa
dusak. Yalniz bundan sonra usaglarin fiziki ve aqli inkisafina
suurlu va ciddi tesir edea bilerik. ©ks halda bizim tasirlarimiz
etibarsiz, bazan de zerarli ola biler". Boyuma va organizmin
inkisafi her yas marhalasinde muxtslif sakilde tezahur edir.
Masalan, bir yas doévrinde organizmin kemiyyst ve keyfiyyatco
inkisafi daha suratle getdiyi halda, diger yas dovrinds bu proses
nisbaten yavas gedir.

Kicik maktabyasli usaglarin markazi sinir sistemi zoif
inkisaf etdiyinden orada, oyanma langimays nisbatan daha
quvvatli olur. Kigik maktebyasl sagirdlarin saciyyavi fiziki
xususiyyatlerindan biri da bas beynin ¢aki ve qurulus etibari ile
suratle inkisaf etmasidir. Cunki bu yasda usaqglar oldugca oynaq
ve mutsharrik olur, dinc dayana bilmirlar. Onlarin ag ciyerlerinda
gazlar mubadilesinin lang getmasi, urak-damar sisteminin hamige
hayacanli olmasi, sumuk-bag aparatinin haddinden artiq
elasikliyi va badan gqamatinin sakit olmadigi musahida olunur.

7- 8 yasl usaqglarda organizmin ayri-ayri Uzvleri asasan
suratle inkisaf edir. Lakin bununla bele hamin yasli usaqglarda
organizmin bir sira Gzvleri hala lazimi gedar formalasmadigindan
xarici tasira ¢ox tez meruz galir. Buna gore da sinif muallimleri

usaglarda olan asagidaki bazi anatomik-fizioloji gatismamazliglari
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telim zamani nazara almali, onlari aradan galdirmaga galismalidir.
Fizioloji tedqigatlar naticesinde muayyan edilmisdir ki, Kigik
maktabyasli sagirdler tGgln saciyyavi fiziki xtsusiyyatlordan biri
onlarda bag beynin ham ¢aki, ham de qurulus etibari il suratla
inkisaf etmasidir. Bununla berabar, hamin yas dovrinda beynin
funksional fealiyyeiti lazimi qaedar formalasa bilmir.

Kicikyasgh sagirdler Ggun fiziki harekatlerin talimina qisa
masafeya qagis, tullanma, cisim atmaq, dirmasmaq, yeris ve
sairaden baslanmalidir. CUnki usaglar maktebagadarki yas
doévrinde bu heraketleri icra etmeya mulayyan qadar alismis
olurlar. Mahz bu zemin esasinda usaqglarda fiziki harokat
keyfiyyatlori va vardiglari yaratmaq mumkuindur.

Skletin sumuklagmasi nainki usaqglarda, yeniyetma
dovrinds da gedir. Her il onlarin g¢akileri 2-4 kq., boylari ve dos
gafesinin dairavi Olgisu 2-4 sm. artir. Hamin yaslarda skletin
sumuklesmasi qurtarmadigindan, skelet sumukleri elastik sakilde
olur. Qigirdaq toxumasinda ise bdyuk tebagelesma gedir. Bu da
hamin halda cevikliyin yaranmasina sebab olur. Buna goéra do
usaqglar hamin yasda ham mutsharrik olur, hem da tez yorulurlar.

Demealiyik ki, organizm 9-10 yaslarda tadricen mohkemlenir
va barkiyir. Lakin orqanizmda bu proses xeyli lang gedir. Mugahida
gOsterir ki, butun bunlar hamin yagh usaqlarda ¢akinin artim
suratinin nisbatan azalmasi ils izah olunur. Kigik yaslh sagirdlerin
sumuyunun tarkibinda Uzvi maddalar bir gader ¢ox, mineral duzlar
ise azliq teskil edir. Canagda sumduklar birlasir, bilek ve qollarda
sumuklesma davam edir. Oglanlarda asasan qiglarin, qizlar ise
gbvdanin inkisafi hesabina boylari artir. Hom de bu yasda
sumuyun baerkimasi prosesi halae basa g¢atmadigindan usagin
sumiyl c¢ox elastik olmasi ile ferglenir. Bir tarefden simuyln
elastik olmasi, digar terefden ise sumuk-bag aparatinin mahitin
muxtalif pis tasirlarine uygunlagsmaqda hassas olmasi, sumuyun
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tez ayilmasi ila naticalenir. Butun bunlar ise usaqda geyri-normal
onurga ayriliklarinin amala galmasina sabab ola bilar. Hamginin bu
yasdaki usaglarin uzun muddet ayaquste durmasi ve ayri
vaziyyatde dayanmasi onlarin onurga sumuayunun ayilmasina
sorait yaradir. Buna gora do Kigik yasli sagirdlers normal oturus va
durus qaydasi, gamatin duzgun tutulmasi ve s. kimi vardisler
asilanmasi onlarin saglam inkisafi igln zaruri sayilan amillarden
hesab olunur. Oynaglar mohkemlanir, onurga sutununun
mutsharrikliyi ve elastikliyi saxlanilir. Onurdanin tebii ayriliyi
formalasir. Gévdenin tam diz veziyyst almasi gamate manfi tasir
gOstara bilar. Bu yas dovrunda hundurliys tullanma harakatlarini
az vermak lazimdir, Clnki ¢canaq simukleri hala tam birlesmayib.
Sallanma ve dayaq herakatlarina verilan yuku azaltmaq lazimdir,
cunki dos gafesi sumuklari tam birleagsmayib ve barkimayib.

Aparilmis tadgigatlardan aydin olur ki, 7-10 yash oglan
usaglarinin normal boyu orta hesabla 117 sm-den 131 sm-a
gadar, ¢okisi ise 21 kg-dan 28 kg-a gader, qizlarda ise boy 117
sm-dan 130 sm-a gadar, ¢aki 21kg-dan 27 kq. gaderdir.

Onu da qeyd etmaliyik ki, 7,8,9 yash azarbaycanl
oglanlarinin boyu qizlarinkindan xeyli boyuk oldugu halda, 10
yasda her iki cins Ugun Olguler barabaerlesir. 11,12 ve 13 yasl
gizlarda boy oglanlara nisbatan artir, 14 yasda yena da oglanlar
ustln olurlar. Nehayat 15 yasda bu farglar 5-6 sm-a ¢atir.

Kigikyash maktablilarin azala sistemi zaif inkisaf etdiyindan
azola lifleri oldugca nazik ve qisa olur. ClUnki hamin yasda usaq
azolaleri garginliya davamsiz olur va tez yorulur. ©zale kutlasi
inkisaf edir. Usaglarda azalalar elastikdir yoni, yigilanda daha ¢ox
yigilir, bosalanda ise daha ¢ox uzanir. Usaqglarin azalsleri barabar
inkisaf etmir, boyuk azalaler suratle, kicik azalaler ise leng
formalasir.
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Bu ona sabab olur ki, kigik yash usaqlar deqiq hearakatleri
cetinlikla icra edirlor.

Malumdur ki, azale quvvasi onun galinhgi, terkibinds olan
liflerin migdari ve uzunlugundan asilidir. ©zalanin galinhdr ve
lifflerin migdari ne qadar ¢ox olarsa, bu azala bir o gadear ¢ox is
gora biler. ©zals liflari ne gader uzun olsa, yigildigda bir o gader
qisa olur. Bu da onun, bilavasite yaxsi is gérmasina kdmak edir.
Hamin azslaler merkazi sinir sisteminden gealen impulslarin tasiri
ile yigihr. ©zala garginliyina ise orqanizmde ve onu shats edan
muhitde bas veran dayisikliklor miayyan tasir gostarir. Bu yasda
muvafiq badan tarbiyasi harakatloerinin kdmayi ile usaqda azale
quvvasini artirmaq ve moéhkamlandirmak mumkuandar. Clnki bu
prosesda azalalar muntazam olaraq harekatds olur. Lakin azalaler
iglorkan ona verilan fiziki yiki musayyan hadd daxilinde tedricen
artirmaq lazim gelir. Bu isa isin hacmini getdikca artirmagla
naticelanacakdir. Fiziki yukl azalenin son haddina catdirmaq
maslahat gérulmuir. Demak badan terbiyasi Uzra verilon harakatlor
sagirdlerin azela guclna uygun olmasi, tadricen verilmakla
muvafiq surat ve templa da icra olunmasi temin edilmalidir. ©ks
halda, azalaler tez yorulur, gortlan isin keyfiyyati azalir. ©zale na
gadar ¢ox ig gorarsa onun hacmi boyuydr va geniglanir. Heam da
0, quvvatli va daha moéhkam olur. Yaxsi tagkil edilmis fiziki terbiya
darsi zamani azalalerin ig gdérmasi butin organizme va ayri-ayri
Uzvlara musbaet tasir gostarir.

Kicik maktebyasl usaglarda azalenin muvafiq is gérmasi
zoif inkisaf etmis tanaffus, gan dovrani ve hazm Uzvlerinden da
lazimi is gormayi taleb edir. Onlarin faaliyyastini artirir. Bu da
organizmi tenaffis ve gida maddasi ile yaxsI temin etmis olur.

Eyni zamanda nazears almaq lazimdir ki, harakeatlera xidmat
edan vegetativ sistem, ozslalorin inkisafindan geri qalr.
Usaqglarin Uraklari kigikdir, onun azalasi kifayat goader quvvatli
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deyil. Fiziki yik Urak déyuntulerini xeyli artirir. 1 daqgigada sakit
vaziyyetde 90-100 defe ddyunan Ursk, fiziki harakstlor zamani
140-170 defe doyunur. ©Ozslelari temin etmak Uglun gan axini
suretlendirilirmasinin sababi uUrek azslasinin quvvesi hesabina
yox, urak doyuntulerinin tezliyi hesabina bas verir. Tonaffus tezliyi
1 dagiqada 20-22 dafe qadar artir.

Kicik maktabyasli sagirdlerin Urak-damar sistemi kifayat
gadar mohkem olmur, xususi inkisaf quvvesi, dozimluliyud va
cevikliyi asagi saviyyada olur. Fiziki inkisaf ve saglamliq tgln
vacib olan suratlilik, celdlik, zireklik ve davamhligin inkisaf
etdiriimasi ve yas saviyyasi ucun oldugca xarakterikdir. Bunlari
asilamaq tg¢un muxtslif harakat névleri ve oyunlar an yaxsi vasite
hesab olunur. Bu haraketlor elo tertib edilmalidir ki, usaq
organizminin tabii inkisafina yaxsi tesir gostarsin, onun ahangdar
inkisafini  tamin etmakls, organizmi xarici muhitin zerarli
tasirloerinden qgorusun, habele amak qabiliyyatini artirmagla
organizmin funksional faaliyyatinin inkisafini stratloendirsin.

Bu yasda olan usaqlarin Urayi ¢ox suratle inkisaf etdiyi Ggln
onlarin haddindan artiq fiziki herakatlorlo ylklanmasi ve eyni
haraketlorle ¢ox masgul olmas, Urayin Uzvi csahatdan
xastelanmasina sabab ola biler. Usaqglar gagis, yeris, tullanmalar,
cisim atmaq, dirmasmagq, akrobatika va s. kimi badan tarbiyasi
harokatlori ile masq etdikda Urak 6z isini artirir, yoani tez-tez yi1gilib
acllmaga baglayir. Urek her defe yigilib agildigda aortaya ve
agciyer arteriyasina vurulan ganin migdarini daha da artirir. Kigik
maktabliler badan terbiyasi ile masgul oldugda, onun Urak
foaliyyati, madacikler yigildigda damarlara vurulan ganin
miqdarinin ¢goxalmasi hesabina artir. Naticeda organizm ganla
vaxth-vaxtinda temin olunur. Badan terbiyasi ile masgul olmayan
sagirdlarda Urayin yi1gilib agilmasi nisbati azalir. O madaciklerdaki
ganin hamisini damarlara vaxtinda vura bilmir. Urak aramsiz
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islayir va istirahat eda bilmir. Bu zaman Urak azalaleri tadricen
zoiflemaya baslayir ki, bunun da naticasinda onun Uzarina disan
isin 6hdasindan laziminca gala bilmir. Belslikle, har tarefdan bu
yasda usaglarin Urak-damar sisteminin zaif olmasi digar tarafdan
bele qusurlarin yaranmasi Urayin saglamhgint pozur va
organizmin oksigena olan ehtiyacini 6deya bilmir. Buna gore de
kicikyasli sagirdlarin Urak azslasini hamisa masq etdirmali, onlarin
temiz havada gezmesi ve badan terbiyasi ile muntezam olaraq
lazimi gaydada maggul olmasi temin olunmalidir.

Kicikyash sagirdlerin tanaffiis lizvleri de (burun boslugu,
nafas borusiu, bronxlar, agciyerlkar ve s.) kifayet qadar inkisaf
etmis olmur. Programdaki harakatlerin va sahar gimnastikasinin
icrasi tenaffusun va butun Uzvlerin hartarafli inkisafi ve dos gafesi
hacminin geniglanmasi ila naticalenir. Normal tanaffis saglamliq
ucun xudsusi shamiyyat kasb edir. Adatan, burunla tanaffis etmak
organizm Ugun ¢ox faydalidir. Clnki havada hamisa mikrob va
tozlar olur. Tenaffis burunla edildikde mikrob va tozlar burunun
selikli gisasina ilisib qalir, diger teraefden soyuq havani burunla
aldigda, o burunda istilesir ve badenin daxili tempraturuna
uygunlasir. Bu da daxili Uzvlerin soyuglamasi ve xastalanmasinin
garsisini alir. Bundan bagsga muayyan harakatlarin icrasi zamani
toenaffustin ritmle edilmesi organizm dg¢lin muhum ahamiyyati
vardir. Butin bunlara amal olunmasi, yeni harakatlarle slagadar
dizgun ve normal tenaffus edilmasi usaglarin saglamhgini va is
gabiliyystini temin eden asas sertlordendir.  Apariimis
tadgiqatlardan aydin olur ki, 7-10 yash oglan usaglarinin normal
dos gafesinin hacmi 59 sm-den 64 sm-dekdir; qizlarda ise dos
gafesinin hacmi 58 sm-dan 62 sm-a qadardir. 7 yash sagirdin ag
ciyarlorinin hayat tutumu (AHT) 1200 ml. idise, 10 yasina ¢catanda
AHT 2000 ml. gaedars gadar artir. Bu yasda olan usaqlara fiziki yuk
verilanda onlarin funksional gostericileri asas gertlorden biri
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olmalidir. Kigik maktebyasl sagirdlerinin normal ve saglam inkisafi
boy va ¢ekisinin suratle artmasi dlizglin gidalanmadan asilidir.
Usaglar uglun badan tarbiyasi harakstlori hazm aparatinin
mohkamlandiriimasi ve maddalar mubadilesinin suratlenmasina
musbat tesir gostarir (cedval 1).

Badanin normal funksional gdstaricilari

Cadval 1.
Oglanlar Qizlar
Orta | Badenin | UVS | Orta | Badanin | UVS
Sinif | poy cokisi boy cokisi
(sm.) (kq.) (sm.) (kq.)
I 117128 | 199265 | 78-118 | 117-128 | 20.0-261 | 78-118
i 120130 | 225256 | 78-118 | 123-132 | 23.3-280 | 78-118
m 125135 | 249281 | 68-108 | 127137 | 27.3-32.8 | 68-108
IV | 132-148 | 27.6:37.9 | 68-108 | 134-145 | 296336 | 68-108

Yay faslinde 7-10 yasinda usaglar gun erzinds 12-16 min
haraket edir. Qizlari tebii harakat talebati odlanlara nisbaten 16-
30% azdir. Qis feslinde usaqglarin gin arzinde herakat foaliyyati
30-45% asagi dusir. ibtidai siniflorde usaglarin sinifden-sinife
kecmasi ile alagadar haraket fealiyysti azalir. Bu yash ugaglarin
saglamhgini gqorumaq ve mohkamlandirmak Ugun gun arzinda
lazimi qadar harakaet fealiyyati ile tamin etmak lazimdir. Alimlar
gundalik taleb olunan haraki faalligin hacmini miusayyan edibler
(cedval 2).
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Miixtalif nov azale faaliyyati zamani ibtidai sinif

sagirdlerinin haraki faaligi
(N.T.Lebedevaya gors)

Cadval 2.
Ozale faaliyyatinin noviu | Muddat Harakatin hacmi

daq. Oglanlar Qizlar
Seher gimnastikasi (evda) 10 400-500 500-700
Sahar gimnastikasi 10 200-300 300-400
(maktabda)
Darslerde ve mustaqil il 3 120-150 150-200
zamani badan terbiys
daqigaleri
Tenafflslerde mutaharrik
oyunlar:
Boyuk tenaffuslerde 15 700-1000 | 800-1200
Kicik tenaffiislerds 5 400-500 500-600
Fiziki terbiye darslarinda 45 1200 - 3240
Darsdan kanar masgsle 60-90 3000-4000 | 4000-5000

Maktabde dars masgealalerindaen sonra, usaglar 1,5-2 saat
havada aylencali va mutsharrik oyunlar ile masgul olmalidirlar.
Kicik yasli maktablilerds fiziki gabiliyystlarin inkisafinin daha
alverisli zamanidir. Bu yasda olan usaglar gox emosionaldirlar ve
sensetiv (hassas) yas merhalesinde fiziki gabiliyyatlerin inkisafi

muxtalifdir (cedval 3).
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Kicik yash maktablilorin sensetiv (hassas) yas
marhalasinda fiziki gabiliyyatlarin inkisafi

(L.P.Matveyeve gora)

Cadval 3.
YAS
FiZiKi QABILIYYSTLOR -
L o S -
1 1 ) 1
o Xususi quivva %
3 Sirat-qlivva & g
5] q ¥ &
Harakat tezliyi &8 4] 4]
- T l T _ ;:
_g Tak harakat sirati & =
n = T
Harakat reak. vaxti $
Statik rejim & % L%
Dinamik rejim & &
% J !7:‘: !7:‘:
'E Maksimal int. zonasi $
g Submaksimal int. zonasi $ ':
b e e . - '_:h-_; e
Boyiik int. zonasi & &
Y £ | 28| %8
Kicik int. zonasi &2 s
C t. zonas ’:‘;’5 H
Sada koordinasiya fqi’;g fef;g
= Mirakkab koordinasiya L] g
S M il ﬁf.:
3 Tarazliq iﬁ iﬁ g iﬁ
Harakatlarin dagiqgliyi fe?;g
Miitaharriklik g | 98| €
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Darinin moéhkamlkandirilmasi orqganizm Uglun bdylk
ahamiyyate malikdir. Kigik maktabyasl usaglarin derisi ¢oxlu
miqdarda nazik damarlardan ibarstdir. Usaqglarda daerinin
haddinden artiq zaif ve nazik damarlardan ibarat olmasi onun
xarici  muhit qiciglandiricilarina qarsi hissiyatini  daha da
quvvatlendirir. Buna gora da bu yasda boyuklare nisbatan darinin
tonaffus funksiyasi daha da artir. Dari zarif toxumalardan emala
galdiyi Ugun o yaxsi muhafize olunmazsa, sagirdin tez bir
zamanda muxtalif xastaliklora tutulmasi qorxusu vardir. Mahz bu
cohatleri nazare alib, kicikyash sagirdlarin deri ortlydna
mohkamlandirmak lazimdir. Fiziki terbiye vasitalerindan olan tabii
amiller ile (hava, gunes, su) deriya tasir etmekle onu
mohkamlandirmak mumkinddr. Bu magqgsadla suda ¢immak,
badani yas desmalla silmak, hava va gunas vannalarini qabul
etmak an faydali Usullardan sayilir. Reflektor rolu oynayan bu tebii
giciglandiricilar derinin  hissi sinirlarinin uclarini qiciglandirir
badanin muxtalif Gzvlerini ve sinirlerini fealiyyate gatirir. Hava,
glnas ve su vasitesile dearinin méhkamlendiriimasi gaydalarina
dizgun riayat edilmasi vacibdir. ©ks teqdirde dari 6z funksiyasini
itirer, sinir sistemi va bagqa uzvler xastalena biler.

Alinmis naticanin tahlili ve muqayisesi gostarir ki, hazirki
sagirdlerin  fiziki inkisaf  xususiyyetleri  1927-1928-ci il
(B.M.Dagsevski) gostaricilarina nisbaten Ustunluk tagkil edir. Yani
bu yas gruplarinda boy 4,0 - 7,0%, ¢aki 7,0 — 18,0%, dos gafasinin
hacmi ise 2,0 — 9,5% artmisdir. Demak 6lkemizda hayat seraitinin
yaxsilasmasi sagirdlerin fiziki inkisaf saviyyesini artirir onlarin
saglam va gimrah bdyimasine komak edir.
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6.2. Kicik maktabyasl usaqlarin psixoloji xuisusiyyatlori

Muellim dars dediyi ugaglarin psixoloji xususiyyatlorini
yaxgl bildikde ve bu xUsusiyyetleri nezare aldiqda telim-terbiya
isinde boylk nailiyystlor qgazanacaqdir. Biz usaglarin yas
xususiyyatlerini, onlarin  hansi yas dovrinde na ile
maraglanmasini, habele onlari shate eden muhiti nece dark
etmasini bilmasak, o zaman isde muvaeffeqiyyet elde edes bilmarik.

Kigik yasli maktablilerin hiss Uzvlarinin inkisafina ayri-ayri
harakatlerin muxtalif veziyyetloarde icra edilmesinin de musbat
tasiri vardir. Usaq yeridikda, qag¢diqda, tullandigda ayagin kbmayi
ile yerin barkliyini, boslugunu, sathinin hamarligini hiss edir va bu
saha haqqginda muayyan malumatlara yiyslanir. Sllarle idman
aletlerindan tutdugda ve yaxud ona istinad etdikde sagird agyanin
soyuq va istiliyini, mohkamliyini, munasibliyini toxunma va tazyiq
hissi ila (lamisa) duyur. Bu da miayyan deracada onlarin hissetma
gabiliyyatinin inkisafina komak edir.

Hiss Uzvlerinin rengs, sase, lamisays, harokste ve
muvazinate qarsi hassasligi telim prosesinda 6z inkisafini davam
etdirir. Bazi xarici tasir, geyri munasib olan sarait usagin ayri-ayri
hiss Uzvlarina pis tesir gosterir va onlarin faaliyyatini zaiflade bilir.
Buna gore de fasilesiz olaraq uzun muaddst kitab oxumaq,
‘Faragat!” komandasinda durmaq, ev tapsiriglarini yerina
yetirarkan stol arxasinda dizgln oturmamagq, fiziki harakatlori
duzgun icra etmemoak (bas, ayaq, qol, govdenin ve i.a. duz
tutulmamasi) ve s. gozun daxili tazyiqgini artirir.

Esitma usaglarda ¢ox erkan inkisaf etmis olur. Bu hisslerin
inkisaf etmasina kdmak gosteren muhum amillerdan biri de badan
torbiyasidir. Masalan, qacis va yeris zamani butin usaglarin
addimlarinin birlikda ve ahangls atilmasi yaxsi bir ses emale gatirir
ki, bu, bir teraefden harakatlerin dlizgun icra olunmasina kémak
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edir, diger terafden ise usaqglarin  shvali-ruhiyasinin
yaxsilasmasina va esitma hissinin inkisafina sabab olur. Talim
prosesinda musallimin harakatlari xisusi tona malik sesle saymasi
va S. vo ya bu harakatlerin gdzal ve oynaq musiqi sedalari altinda
edilmesi usaqglarda harakatin icrasina ve musigiye olan maragi
artirmagla yanasi, esitma hisslarinin de inkisafina musbat tasir
edir. Lakin baden tarbiyasi derslarinde haddinden artiq ses-kly
esitma organlarinin fealiyyatine manfi tesir gostarir.

Muasahide gosterir ki, asagi sinif sagirdlerinin diqqaeti
davamsizdir. Pedaqoji ndqteyi-nezardan bu yasda olan usaqglara
cox gosterib, az danismaq lazimdir. Clnki onlar 6z diggatlerini bir
yera uzun muddat camlaya bilmirler, tez yorulurlar. Talim olunan
haraketlerin oyun formasinda olmasi daha maslehatdir. Oyunlar
gisa muddetli  olub, bir oyundan digerine  kegmak
maqsadauygundur.

Malum oldugu kimi, telimin semerali tagkili neaticasinde
usaglarda yeni-yeni diqqgati calb edan keyfiyyatlor yaranir.
Xususila geyri-iradi diqgat, tedrican, méhkem iradi diqgeate ¢evrilir.

Professor M.Hemzayev qeyd edir ki, usaglarin diggsti
asanligla vyayina biler. Yalniz onu maraglandiran, vyeni
keyfiyyetlora malik olan, usagin talabati ile baqgh olan cisim va
hadisalaer onun diqgatini uzun muddat 6z Uzerinde saxlaya bilar.
O, yazir: “Kicik maktabyasli usaglarda diqgastin zaifliyi, onlarin 6z
diggatlarini uzun muddat cemlesdirmakdan ¢atinlik gakmalarinden
irali galir. Ona godre de kicik maktabyasli usaglara tapsirilan is
maragli olmaqgla yanasi, arabir dayigilmalidir. Bunula yanasi
olaraq, usagin goracayi isin mahiyyati onun tgln aydin olmahdir”.

Musallim bazan usagin bu xususiyyastini nazare almir, hatta
yuxari sinif usaglari kimi onlara da musteqillik verir va bele zann
edir ki, onlar bu harekatlari mustaqil olaraq yerine yetiracakler.
Naticade, garsiya qoyulmus vezifeni yerine yetirmir, basga bir
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maqsadli oyun ve harakatlerle masgul olurlar. Buna asas sabab
musallimin darsi usaqglarin maragina uygun qurmamasi, usaglarin
darsin mahiyyati ve maqgsadini baga dusmamasindan irali galir. Bu
yasda sagirdlarin diqgatini ancaq maraglar asasinda saxlamaq
kifayat deyil, onlari terbiya etmak vazifesi de qarsiya qoyulmalidir.
K.D.Usinski geyd edir ki, ilk talim gunlarindan etibaran ugagi 6z
talim vezifesini sevmaya ve bu vazifenin icrasindan hazz almaga
Ooyratmak mumkundur va lazimdir. Kigikyagl sagirdlar baden
torbiyasi herokatlerini tez manimsayir, tez da unudurlar. Eyni
zamanda yaxgl icra etdiyi herekatin izahini vera bilmir. Yani
harakati nece yerina yetirdiyini ardicil danigsmaqda ¢atinlik ¢akirler.
Bunun Ugln usaqglarda fiziki harekatlerin icra edilmasi ve onun
terminlerina dair goxlu sO0z ehtiyati yaratmaga hem da mantiq
yadda saxlamanin inkigaf etdiriimasina boyuk ehtiyac vardir. Kigik
maktabyagsli sagirdlerin talim prosesinda alda etdiklari bilklar,
tesavvurler genislandikca, onlarin hafizelaeri de inkisaf edir va
mohkamlanir.

ibtidai sinif sagirdlerinin tesavviirleri konkret olur. Buna
gbra do musallim, darsde 6z fikrini uzun-uzadi danismagqgla deyil,
konkret va aydin misallarla izah etmalidir.

Bazon ¢otin olan lakin musiqginin musayisti ila icra edilen
harokatlera dair usaglarda muayyen tesavvurlaer yaranir ve onlar
buna heyran olurlar.

Tofakkiir usaglarda konkret ve emosional xarakter dasiyir.
Lakin kicikyasli maktablilorda tefekkirin an yuksak saviyyade
inkisaf etdiyini sdéylemak ¢atindir. Bundan slave, onlarda qeyri-
iradi diggat, mexaniki hafize daha yuksak saviyyaide inkisaf edir
ve mantiqi tefekkurin elementlari yaranmaga baslayir. Habels, bu
yasda da emosional vaziyyatlerin tez tez dayigilmasi,
xayalparastlik va s. hallar musahids olunur.
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Maktabda ardicil aparilan baden tarbiyasi maggalaleri
sagirdlarda psixi va zehni proseslorin inkisafini suratlendirir. Bag-
beynin gabigindan serti refleksler slrstle yaranir ve
murakkablagir.

Masllim  tsfekkiriun emale galmesi anlayisi va
muhakimalerin yaranmasi yollarini va onun ganunlarini oyranib
tadris isinde bunu tatbiq etmakla, usaglarin tefekklrinu inkisaf
etdira bilir ve bu zaman talimin saviyyesi da yuksalir.

6.3. Fiziki torbiya” fanni lizra sagirdin ibtidai tahsil
saviyyasinda talim naticalori

e Haraki qabiliyyatlerini formalasdiran oyunlari ve
haraket komplekslerini icra edir, muayyan edilmis normativleri
yerina yetirir;

e Horoaki verdis va bacariglari formalasdiiran muxtalif
statik ve dinamik harakatlori sade Usullarla icra edir;

e idman oyunlarini, o climledan milli idman oyunlarini
va onlarin novlerini teqdim edir;

e Soxsi gigiyena va tabii vasitalarle organizmi
mohkamlandirmak qaydalarini izah edir;

o Fiziki torbiye prosesinda nizam va rejim
gaydalarina amal edir, birge fealiyyat bacariglari nUmayis etdirir.

6.4. Umumtshsil maktablerin ibtidai siniflorinda
sagirdlarin fiziki hazirhiglarinin
giymatlendirma meyarlari

ibtidai  siniflerde sagirdlerin fiziki hazirliglarinin  summativ
giymatlendiriimasi 6 tadris vahidi Uzra kegirilmayi planlasdirilib.

Bura diger yuxari sinifloerde oldugu kimi “30 m. qacis”, “3x30 m.
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gacis”, “Yerinden uzunluguna tullanma”, “6 daq. qacgis” ve
“‘Oturmus veziyyatde irali ayilma” normativ harakatleri daxil

edilmisdir (cadval 4.)

Tadris vahidlari Uzre summativ qiymatlandirmanin

gostoricilari
Cadval 4.
Oglanlar Qizlar
Sinif QiymaT QiYmaT
3 4 5 3 | 4 5
30 m.qacis
I 75ve> | 7362 | 56va< | 76ve> | 7576 | 58va<
I 71 7.0-6.0 5.4 7.3 7262 5.6
m 6.8 6.7-5.7 5.1 7.0 6.9-6.0 5.3
v 6.6 6.5-5.6 5.1 6.6 6.5-5.6 5.2
3x10 m. gagis
| 11.2 vo> 10.8- 99ve < 11.7 vo > 11.3- 10.2ve <
10.3 10.6
Ml 104 | 10.0-95 9.1 1.2 10.7- 9.7
10.1
n 10.2 9.99.3 8.8 10.8 10.3- 9.3
9.7
v 9.9 9.5:9.0 8.6 10.4 10.0- 9.1
9.5
Yerindan uzunlga tullanma
I 100 ve 115-135 155 ve > 85ve < 110- 150 ve >
< 130
Ml 110 125-145 165 90 125- 155
140
m 120 130-150 175 110 135- 160
150
v 130 140-160 185 120 140- 170
150
6 daq. qacis
| 700 va < | 750-900 | 1100 vs > 500 ve < 600- 900 vea >
800
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Ml 750 800-950 | 1150ve> | 550va< | 650- 950 vo >
850
M 800 850- 1200ve> | 600ve< | 700- 1000 vo >
1000 900
v 850 900- 1250 vo > 650 vo < 750- 1050 vo >
1050 950
Oturmus voaziyyatda irali ayilma
| 1ve< 3-5 9ve > 2va < 6-9 12.5 va >
" 1ve < 3-5 7.5ve > 2ve < 5-8 11.5ve >
||| 1ve< 3-5 7.5ve > 2va < 6-9 13.0 vo >
v 2ve < 46 8.5vo > 3ve < 7-10 14.0 vo >
Hiindiir turnikdan Algaq turnikdan
sallanmig vaziyyatdan uzanmig vaziyyatdan
dartinma dartinma
| 1 2-3 4 vo > 2ve < 4-8 12 vo >
" 1 2-3 4 va > 3va< 6-10 14 ve >
||| 1 3-4 5ve > 3ve< 7-11 16 vo >
v 1 34 5vo > 4vo < 8-13 18 vo >

6.5. Umumtoahsil moaktablarin ibtidai siniflarinda fiziki
torbiyanin vasitalori

l. Gimnasnastik ve akrobatik harokatler.
1. Sads sira herakatlori: duzllUsler — sira ile, cerge
ile, daira.Bir siradan iki siraya, bir cargadan iki cargaya duzuluglar;
2. Umuminkisafetdirici harakatlor: asyasiz, mixtaslif
asyalar ila (muxtalif 6lgull toplar, gimnastik halgalar ve s.);
3. Dirmanma harekatlari: gimnastik nardivana,
kandire, maili goyulmus gimnastik oturacaga;
4. Asib kegmak: bir-birinin Gzarina yi1giimis idman
doésaklerinin, gimnastik atin, 50-100 sm. olan tirin Gzarinden;
5. Tarazligin qgorunmasi: bir ayaq Ustinda durus,
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gimnastik oturacagin, 50-100 sm hundurlayu. olan tir Gzrinda
Uzrindae yeriglar;

6. Sade akrobatik harakatlar: irali, arxaya mayallaq

asma, kuraklar Ustunda mil saxlamagq;

7. Reaqgs harakatleri;

8. Qimnastik alatlarde harakatler: turnikden,gimnastik
nardivandan sallanma, 50-100 sm. olan tir Gzrinda
uzrinda yeriglar, donmaler, oturub-galxmagq;

Il. Atletika harakatlari.

1. Yeriglor: adi, pancaler, dabanlar Gzarinde, stratli

yeriglar;

2. Qagcislar: maksimal surstle 30 m., 60 m., 3x5 m.,
3x10 m. estafetlar, 3-5 maniyslari dof etmakls;

3. Tullanmalar: cut ayaqlarla (bir ayaqla) yerinden,

gagaraq uzunluguna, hundurliyuns;

4. Atmalar: bir al ils (sag, sol), cut aller ils kigik toplari
uzaq mesafays, daqiq hadafs;

[I. Mutsharrik oyunlar: bu oyunlar sagirdlards fiziki
gabiliyyetlarin va tafakklrin, diqgstin, yaddasin, yaradiciligin,
sarbastliyin inkisafina yonaldilarek secilib tedbiqg olunur.

V. Sadae tekmubarizlik oyunlari: meydancga, asya,
tarazliq ugrunda oyunlar.

6.6. Umumtahsil maktablarin ibtidai siniflarinda fiziki
tarbiyanin metodik xususiyyatlori

ibtidai sinif sagirdlerinin yasini nezere alaraq fiziki terbiye
darsinin kegirilmasinin 6z xususiyyatlari var.

1. Fiziki terbiya darsinin asas vazifalerdan biri kicik
yasli sagirdlarin tabii heraket foaliyyatini tekmillosdirmakdan
ibaratdir;
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2. Bir dersde gavrama va tekmillesma ila slagadar
olaraq 2-3 veazifeden ¢ox olmayaraq hall olunmasi maqgsada
uygundur;

3. Bu yas dovrunds panca azalalaerinin mohkamlan-
masi va gamatin duzgun formalagmasina daha ¢ox diqgat artirilir;

4. Hoer fiziki torbiye dersinde mutlaq mutsharrik
oyunlar kecgirmak maslahatdir. Oyunlar derse ayrilan vaxtin
yarisini shate etmalidir.

5. Heroakatlarin talimi zamani onlarin gagirdler
tarafinden daqiq ve dlzguln icrasina nail olmaq. Telimls slagadar
fiziki qabiliyyatleri terbiys etdirmak.

Herokatlari yadda saxlamaq qabiliyysti 7-12 yasda
olan usaglarda yaxsli inkisaf etmigdir.

Hoarakatlarin talimi zamani daha ¢ox butoviikde metoduna
ustunluk verilir. Usaqglara harekatin izahi qisa ve daqiq olmalidir.
Misal Ggun, “atmaq”, “tutmaq”, “gacmaq”, “catmaq” ve s. Surat
harekatleri 6-8 san. ¢ox olmamalidir. Harakatin tezliyini inkisaf
etdirmak Ugln alverigli seraitdir. Statik veziyyatlorde azaslalarin
garginlagsmalarini, tenafflisiin saxlaniimasini darsin mazmununa
salinmamaldir.

ibtidai  siniflords fiziki terbiys darsini farglandiren cshaet
sagirdlerde harakat, fiziki madaniyyat ve saglam hayat terzi
haqinda sads biliklare yiyalenma ve maariflanmasi ile saciyyalanir.

Toakca fiziki torbiya derslari ilo kicik yasli sagirdlarin fiziki
hazirliq seviyyasini tam temin etmak olmur. Ev tapsiriglarin
kémayi bir sira vazifalari hall etmak olar:

Sahaer gimnastikasi;

Usaglarin hearaki faaliyyatini faallasdirmaq;
Osas azala gruplarini méhkamlandirmak;
Duzgin gameti formalsdirmagq.

N
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7. UOMUMi ORTA TOHSIL S8ViYYSSIND® FiziKi TORBiYSNIN
XARAKTERIK XUSUSIYYSTL®ORI

7.1. Morfoloji-funksional xtisusiyyatlar

Orta maktab yasli sagirdin 11-15 yasi olub, V-IX siniflari shate
edir. Orta masktab yasi suratli boy artimi va banin dlgularinin
artmasi ilo xarakterize olunur. ilik boy artimi ayaglarin hesabina 4-
7 sm. uzanir. Badenin ¢akisi her il 3-6 kq. artir. Daha intensiv boy
artimi oglanlarda 13-14 yasharinda 7-9 sm., qizlarda iss 11-12
yaslarinda 7 sm. gadaer olur.

Yeniyetmalik dovrinde yuxari ve asagi atraflarin boruformali
sumukleri suretle inkisaf edir. Faqarelarin hindurliys inkisafi
suratlenir. ~ Yeniyetmalarin  bu  ddvrinda fiziki  terbiys
masgelalerinde hatdan artiq yuk vermak, onlari fiziki inkisafdan
saxlaya biler.

Ozola sistemida ylksak templa inkisafini davam etdirir. 13-14
yasindan oglanlarda va 11-12 yasindan qizlarda ozalo liflari
galinlagsmaga baslayir va bunun hesabina ozsle kutlesi artir
(cedval 1.).
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Badanin normal ¢oki gostaricilori

Cadval 1.
Sinif Oglanlar Qizlar
Orta | Badenin | UVS | Orta Boadanin | UVS
boy cokisi boy cokisi
(sm.) (kq.) (sm.) (kq.)
Vv 138- 31,5- 75 | 138-149 | 32,1-40,9 79
152 42,5
Vi 146- 38,4- 73 | 143-158 | 36,7-49,1 76
160 50,0
Vii 151- 43,3- 73 | 149-165 | 39,3-53,0 76
163 54,4
Vi 154- 46,5- 73 | 155-170 | 45,4-56,8 74
167 55,5
IX 156- 50,3- 72 | 159-175 | 50,4-62,7 75
167 58,5

Cinsi inkisaf qizlarda 1-2 il oglanlara nisbatan daha tez
baslayir. Bu sababdands fiziki tarbiye maggelalarinde eyni sinif
sagirdlerine darslarin kolletiv tagkili ve keciriimasinds, fiziki
yuklerin verilmasinds fardi telima diggat yetirmak lazimdir.

Morfoloji ve funksiohal baximdan yeniyetmalarda Urek qan-
damar ve merkazi sinir sistemleri inkisafini davam etdirir. Bu
sababdan 12-15 yasli yeniyetmalorda azals fealiyysti zamani Grak
gan damar sisteminin imkanlari ganclera nisbeten az olur. Qan
damar sistemi fiziki yuklere nisbaten ganastle reaksiya verir.
Urayin tam morfoloji ve funksional tekmilleasmasi 20 yasa gadaer
basa catir.
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Bu dovrde teneffis sistemi
yaslarinda ag ciyerlarin hava tutumu 2 defe artir. AHT oglanlarda
1800 ml.-dan (12 yas) 3100 ml. gader (15 yas);
Qizlarda ise AHT 1400 ml.-dan (12 yas) 2500 ml. gadar (15 yas)

artir (cedval 2).

inkisaf edir. 11-14

Ag ciyarlarin hayat tutumu

Cadval 2.

Sinif Oglanlar Quzlar
vV 1800-2400 1400-1600
Vi 2450-2550 1650-1800
Vil 2550-2700 1850-2100

Vil 2750-2900 2150-2300
IX 2950-3100 2350-2500

Yeniyetmalik dovru fiziki qabiliyystlari inkisaf etdirmak Ggun
alverisli zamandir. Bu ddvrde ayri-ayri fiziki qabiliyyetler yluksak
temple inkisaf ede bilar (cedval 3).

10-15 yash maktablilorin sensetiv (hassas) yas marhalasinda
fiziki qabiliyyatlorin inkisafi (L.P.Matveyevo goro)
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Cadval 3.
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a - .
Harakat reaksiya vaxti $ g
Statik rejim g |8 £ %2
Dinamik rejim & L] g
< . . :". = .t} .
= Maksimal int. zonasi & § g
;§ Submaksimal int. zonasi
N e _us . . . . o
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7.2. “Fiziki tarbiya” fonni lizra sagirdin imumi orta
tohsil saviyyasinda talim naticalori

Fiziki terbiys” fonni Uzre sagirdin Umumi orta tahsil
saviyyesinds talim naticelari agsagidakilardan ibaratdir:

e Ayri-ayri haraki gabiliyyatlarin inkisafi Ggln
haroekatler kompleksi secir ve onlari muvafiq rejim ve Usullarla
yerina yetirir;

o Fiziki hazirligini tekmillesdirmak ve saglamligini
mdhkamlandirmak Ugln vasita va tadbirler muayyanlasdirib icra
edir, haraki gabiliyyatlar Uzre muayyen edilmis normativlari yerina
yetirir;

o Haraki faaliyyast prosesinda muvafiq tehlikasizlik
gaydalarina, tibbi gtigtiyenik taleblara, giin rejimina eamal edir;

o Kollektiv faaliyyat zamani 6z yerini va rolunu
muayyanlasdirib, zeruri magamlarda gabqcil ve halledici movqe
tutur, haroeki potensialini reallasdirir, amakdasliq bacariglari
namayis etdirir.

7.3.  Umumi orta tahsil saviyyasinde sagirdlarin fiziki
hazirhiglarinin giymatlandirma meyarlari

Umumi orta tahsil seviyyssinde sagirdlerin fiziki hazirliglarinin
summativ giymatlondiriimasi 6 tadris vahidi Uzra kegirilmayi
planlasdirilib. Bura siniflerde oldugu kimi “30 m. qagis”, “3x30 m.
gacis”, “Yerinden uzunluguna tullanma®, “6 daq. qacgis” ve
“‘Oturmus veziyyatda irali ayilma” normativ hearakatleri daxil

edilmisdir (cadval 4.)
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Tadris vahidlari tizra summativ qiymatlandirmanin

gostaricilori
Cadval 4.
Oglanlar Qizlar
Sinif QiymaT QiymaT
3 | 4 | 5 3 | 4 | 5
30 m.gacis
Vv 6.96.3 6.2-5.6 54 ve < 7.265 6.4-5.7 56 ve <
7 6.86.2 6.0-5.4 53ve < 7.0-6.4 6.35.6 55vo <
Vil 6.7-6.0 5953 52ve < 6.86.3 6.2-55 54ve <
T 6.7-5.8 5.7-5.1 50ve < 6.9-5.8 6.0-5.3 52ve <
IX 5854 53-47 4.6 va< 6.4-54 53-5.0 4.8 ve<
3x10 m. gacis
Vv 11.3-10.7 | 10.6-10.1 | 10.0ve< | 11.9-11.0 | 10.9-10.3 | 10.2va <
VI 10.3-9.7 9.6-8.9 88ve< | 11.4-109 | 10.895 | 94ve<
Vi 10.1-9.4 9.3-87 86ve< | 109-102 | 10.1-93 | 92ve<
T 9.89.3 9.2-85 84ve< | 10598 9.7-9.1 9.0ve <
IX 9.3-86 8.5-.8.1 8.0 va< 10.1-9.5 9.4-87 8.6-<
Yerindan uzunlga tullanma
Vv 116-140 | 141-164 | 165ve> | 106-130 | 131-150 | 151ve>
VI 121-144 | 145169 | 170ve> | 111-135 | 136-155 | 156 ve >
Vil 131-149 | 150-174 | 175ve> | 116-139 | 140-164 | 165ve>
Vil 136-154 | 155-179 | 180ve> | 121-144 | 145169 | 170ve >
IX 146-164 | 165-194 195ve> | 131-154 | 155-184 | 185ve>
6 daq. qacis
Vv 900-980 | 1000-1100 | 1300ve > | 700-840 | 850-1000 | 1100 ve >
7 950-1050 | 1100-1200 | 1350va > | 750-890 | 900-1050 | 1150 ve >
Vi 1000-1140 | 1150-1250 | 1400ve> | 800-940 | 950-1100 | 1200 ve >
Vi 1050-1180 | 1200-1300 | 1350ve > | 850-990 | 1000-1150 | 1250 ve >
IX 1150-1250 | 1300-1450 | 150ve> | 950-1000 | 1050-1250 | 1300 vi >
Oturmus vaziyyatda irali ayilma

Vv 2-6 7-9 10ve > 47 8-14 15ve >
VI 27 8-9 10ve > 5-8 9-15 16 vo >
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Vil 2-6 7-10 11 ve > 5-9 10-17 18 vo >
Vi 47 8-11 12 ve > 6-11 12-19 20 vo >
IX 37 8-11 12 ve > 47 8-15 16 vo>
Hindiir turnikdan Algaq turnikden uzanmig

sallanmis vaziyyatdan vaziyyatdan dartinma

dartinma

Vv 1 2-4 5 6-9 10

7 2 35 6 7-11 12

Vi 46 7-10 11-13 14
VI 4.5 6-7 8vo > 8-11 12-15 16 vo >

IX 5 6-9 10 10 11-19 20

7.4. Umumi orta tehsil saviyyasinde
fiziki tarbiyanin vasitalori

11-15 yasli sagirdlerin fiziki terbiyasinin asas vasitelari fiziki
haraketlordir. Yeniyetmalorda fiziki herakatler vasitesile hayati
bilik ve bacariglar formalasir, fiziki gabiliyystlar inkisaf edir ve
organizmda yugunlagsma bas verir. Fiziki harokatlara aid edilir:

l. Gimnastik ve akrobatik harakatlor.

1. Sira hearekatleri, duzulusler;
2. Umuminkisaf etdirici harakatlor — yerinda,
harekatda, agyalar ila (toplar, halgalar, gimnastik toppuzlar) ve s.;
3. Gimnastik alstlerdes - sallanmalar, dayaqlar ve s.;
4. Qagaraq dayaql tullanmalar — “idman kegisi”,
‘idman at1” Gzerinden va s.;
5. Akrobatik harekatler —mayallaqglar ireli ve arxaya,
kUraklar, bas Uzerinde mil durmagq, “kérpu” vaziysti saxlamaq ve
S.

Gimnastik harakatloer koordinasiya gabiliyyatini,
inkisaf etdirmek va qorxmazhdi, 6ziina inami, gatiyyatliliyi tarbiya
etdirmak Ugun alverisli vasitositadir.

107




Il. Atletika harakatlari.

1. Hundur ve algaq startlardan qacis (30-60 m.), surati
artirmagla qacis, maksimal suratle gagig, ravan temte gacgisg, kross
qacisi;

2. Qagaraq uzunluguna va hundurlayunas tullanmalar;

3. Tenis topunun 8-18 m.-dan daqiqg atilmasi, topun
uzaga va yuxari atilmasi,

ll.  Idman oyunlari.
Futbol;

Basketbol;

Voleybol,

. Handbol.

idman oyunlarinda istifade olunan harakatlerdan fordi,
gruppali ve komandali icrasi. Muteharrik va idman oyunlari
sagirdlarin hartarafli fiziki ve psixoloji inkisafina imkan yaradir.

V. Takmubarizlik elementlari.

1. Tekmdubarizlik oyunlari;

2. Sads gules novleri;

3. Fendlerin icrasi ugun hazirlayici harakatlor.

ron

11-15 yasl sagirdler bu yas Ugun nazerds tutulmus orta
normativ telablerden asagi saviyye gostarmamealidirlar.

7.5. Umumi orta tohsil saviyyasinda
fiziki tarbiyanin metodik xususiyyatlori

11-15 yash sagirdlar ile fiziki tarbiyanin xususiyyatleri
ondan ibaratdir ki, baza idman noévlerinde (gimnastika, atletika,
idman oyunlari) olan harekatlerin darinlesma talimi kegirilir.
Yeniyetmalik dovrinde usaqglarin fardiliyi artir. Talim va fiziki
gabiliyyatlarin inkigsafi zamani bunu nazare almaq vacibdir. Bu
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sababdan bir qrup sagirdlein ve ya ayrica bir fardin talim
mazmunu, vazafelari, tempi, giymatlendiriimasi farglendiriimalidir.
Cinsi xUsusiyyaetlari nazers alaraq, darslerds istifade olunan vasite
ve metodlarin sayl nisbatan c¢ox olmalidir. Burada ciddi
reglamentlesdirilmis, oyun ve yarig metodlarindan genis istifade
olunur.

8.TAM ORTA TOHSIL SaViYYdSIND3 FiziKi TORBIYaNIN
XARAKTERIK XUSUSIYYSTLORI

8.1. Morfoloji-funksional xtisusiyyatloar

Yuxari yasli maktablilerin (16-17 yas) morfo-funksional inkisaf

prosesi sakit ve barabar davam etmakla xarakteriza olunur. Eyni
zamanda cinsi inkisaf tamamlanir. Bu ddvrde boy artimi azalir,
badan enine boyumayi ve ¢akisi artir. Qiz ve oglanlarin badan
qurulusunda faerq ve forma maksimuma c¢atir. Oglanlar badanin
¢okisinda va boyda qizlari 6tub kegirler. Oglanlar qizlardan 10-12
sm. hundur ve 5-8 kq. agir olurlar.
Oglanlarda Urayin kutlesi qizlara nisbaten 10-15% c¢ox olur, Urak
doyuntilerinin sayil 6-8 dafe az doyundr, Urayin azale teqalllsl
daha quvvatli olduguna goére bu ganin damarlara bdyuk tazyiqla
vurulmaina sabab olur (cadval 1).
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Badanin normal ¢aki gostaricilori

Cadval 1.
Sinif Oglanlar Qizlar
Orta | Badanin | UVS | Orta Bodonin | UVS
boy cokisi boy cokisi
(sm.) (kg.) (sm.) (kg.)
X |168-179(508-780 | 69 | 157-167 | 46,3-71,8 | 75
Xl 171-183 | 54,7-85,6 | 67 159-169 47,2-72,4 73

Oglanlarin azale kitlasi gizlara nisbaten 13% ¢ox va daeri alti
piy gati ise dari 10% az olur. Oqglanlarin gévdasi qisa, straflari ise
uzun olur.

Yuxari sinif sagirdlerinde simuiklasma prosesi skletin ¢ox
hissasinda basa catmis olur. Boru formali simuklerin uzununa
inkisafi langiyir, enina inkisaf suratlonir. Dés qgafesi suratle inkisaf
edir. Sklet aparatinin inkisafi azles, bag, vaterlerin formalagmasi
ile uygunlagir. ©zalelar intensiv va bir berabards inkisaf etmasi ila
yanagl ozale quvvasi inkisaf edir. Bu yas dovrinde azsla
guvvasinda assimetriya tesaduf olunur. Sag ve sol azale quvvasi
bir-birlerinden ferglenir. Bu zaman quivve ve dozumlik
gabiliyyatlarini inkisaf etdirilmasi Ggln alverigli serait yaranir.

Qizlarda ¢iyin qursaginin ezsla kutlasinin inkisafda langiyir,
aksine canaq sumukleri ve ozale kitlasi intensiv inkisaf edir.
Onlarda dos gafasi, Urek, ag ciyerler, ag ciyerlerin hava tutumu
(AHT), tenaffus azalelarinin quvvasi oglanlara nisbatan daha az
inkisaf etmis olur.

Qizlar oglanlara nisbatan daha tez-tez vea derinden olmayan
tenaeffiis edirler, onlarda AHT 100 sm?3az olur.

15-17 vyash maktablilerde tafekklr gqabiliyystinde musbat

dayisikliklar bas verir. Onlar harakatin strukturunu, daqiqliyini,
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ritmini, mekan, zaman, quvve xususiyyatlerini, butovlikds
harakatin icrasini anlayirlar.

Yuxari sinif sagirdleri ylksak iradenin, inadkarligin, matanatin
fealligini nimayis etdire bilerlar. Misal Ugln, garsiya goyulan
mogsede nail olmaq — “inadkarlig”, yorgunluga qarsi -
“Matanatlik”, riskli harkatlerin icrasina gargi — “Qorxmazhq”
gOstarae bilirlar.

Yuxari sinif sagirdlerinds diger qrup sagirdlerina nisbatan
koordinasiya harakatlarinda inkisf etma saviyyasi bir gadar azalir.

Yuxari sinif sagirdlerinde bazi fiziki qabiliyyastleri inkisaf
etdirmak Ugun aolverisli zamandir. Bu ddvrda bir sira fiziki
gabiliyyetlar yliksak temple inkisaf eda biler (cedval 2).

16-17 yash maktablilorin sensetiv (hassas) yas
marhalasinda fiziki gabiliyystlarin inkigafi
(L.P.Matveyeve goroa)

Cadval 2.
o o Yas
FIZIKI QABILIYYDTLOR 16-17
Xisusi qlivve gl )
Qiivve &3

Siret-qlivve

Harokat tezliyi

Siiret Tok harokat surati
Hoarokat reaksiya vaxti
Statik rejim

Dinamik rejim
Maksimal int. zonasi
Doziimliik | Submaksimal int. zonasi

)

Boyuk intensivlik zonasi
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)

Orta intensivlik zonasi
Kicik intensivlik zonasi

Sads koordinasiya
Coldlik Mirakkab koordinasiya

Tarazliq
Harakatlarin daqigliyi

Mutaharriklik £

LA

8.2. Fiziki tarbiya” fanni lizra sagirdin Umumi tam orta

tohsil saviyyasinda talim naticalori

Fiziki terbiya” fanni Uzra sagirdin tehsil saviyyasinde telim

naticaleri asagidakilardan ibaratdir:

Heraki qabiliyyatlerin inkisafi Uzre muiayyan edilmis
normativlari yerina yetirir;

Fiziki tarbiye prosesina aid nazeri malumatlari izah edir ve
bu malumatlardan praktik fealiyyatin qurulmasinda
maqsadyonli istifads edir;

Secdiyi idman ndovundn xususiyyastlerine uygun harokatlor
kompleksi muayyanlagdirir ve icra edir;

Fordi yaxud komanda terkibinde faaliyyet zamani
toskilatciliqg psixoloji dayanigliq, dézumlulik, mubarizlik,
umumi manafeyea xidmet etmok keyfiyyatlori numayis
etdirir;
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o Fiziki hazirhq ve saglamhgin mohkamlandiriimasi ile bagl
zoruri vasitaleri segir va tatbiq edir;
e Zoruri soraitds ilk tibbi yardim gostarir.

8.3. Umumi tam orta tahsil saviyyasinde
sagirdloarin fiziki hazirhiglarinin giymatlandirma
meyarlari

Umumi tam orta tshsil seviyyasinde sagirdlerin fiziki
hazirliglarinin summativ qiymatlendiriimasi 6 tadris vahidi Uzre
kegirilmayi planlasdirihb. Bura siniflards oldugu kimi “30 m. gagis”,

“3x30 m. gagig”, “Yerinden uzunluguna tullanma®, “6 daq. qacis’
ve “Oturmus vaziyystds irali ayilma” normativ harokatlori daxil

edilmigdir (cadval 3.)

Tadris vahidlari Uzre summativ qiymatlandirmanin

gostoricilari

Cadval 3.

Oglanlar Qizlar

Sinif QiymaT QiymaT

3 | 4 | 5 3 | 4 | 5
30 m.qagis
X 5.8-54 5347 | 46va< | 64-54 53-50 | 48ve<
Xl 5.5-5.2 51-46 | 45va< | 6.2-53 5.2-48 | 47vo<
3x10 m. gagis
X 9.3-8.6 8.5-8.1 80va< | 10.1-95 | 94-87 | 86ve<
Xl 9.1-8.5 84-80 | 78va< | 10.0-94 | 9.3-86 | 85ve<
Yerindan uzunlga tullanma

X 146-164 | 165-194 | 195vea > | 131-154 | 155-184 | 185 ve >
Xl 151-169 | 170-199 | 200 vo > | 141-159 | 160-189 | 190 vo >
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6 daq. qacis
X 1150-1250 | 1300-1450 | 1500 ve > | 950-1000 | 1050-1250 | 1300 ve >
X| 1200-1300 | 1350-1450 | 1500 ve > | 1000-1050 | 1100-1300 | 1350 vo >
Oturmus vaziyyatdas irali ayilma

X 3-7 8-11 12 vo > 4-7 8-15 16 vo >
XI 3-7 8-11 12 vo > 4-7 8-15 16 vo >
Hundir turnikdan Algaq turnikdan uzanmisg

sallanmig vaziyyatdan vaziyyatdan dartinma

dartinma
X 5 6-9 10 10 11-19 20
Xl 5 6-10 11 10 11-20 22

8.4. Umumi tam orta tohsil saviyyesinda
sagirdlorin fiziki tarbiyasinin vasitalari

Yuxari sinif sagirdlerinin fiziki faaliyystinde istifade olunan
fiziki harakatlerin sayil daha ¢ox ve muxtalifdir.
Fiziki herakatlars aid edilir:
l. Gimnastik voa akrobatik harakatlor.
1. Umuminkisaf etdirici herakstlor — yerinds,harakatds,
agyalar ile (oglanlar agir toplar, qanteller; gozlar toplar,
halgalar, ipler, gimnastik toppuzlar) ve s.;
2. Gimnastik aletlards - turnikde sallanmalar,
dartinmalar; paralel qollarda dayaqglar, qollarin bukulub agiimasi
Vo S.;

3. Qagaraq dayaqli tullanmalar — “idman kegisi”,
‘idman at1” Gzerinden va s.;

4. Akrobatik harakatlar — qagaraq uzunluguna,
handudrliyldns tullanaraq irali mayallag asmaq, bas Uzerinds,
allarde mil durmagq, “kérpu” vaziyati saxlamaq va s.;
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5. Ritmik gimnastika.
Gimnastik harakatler koordinasiya, quvve, surat,

elastiklik qabiliyyatini, azela qruplarini inkisaf etdirir. MUhim
tadbigi shamiyyata malikdir. Oglanlarin amak foaliyyatini
formalagdirir ve harbi xidmata hazirlyir.

Il Atletika harakatlori.

1. Muxtalif nbv qagis harakatleri;

2. Mauxtslif nov tullanma Utsullari;

3. Mauxtaslif alatlerin atiimasi.

ll.  idman oyunlari.

1. Futbol;

2. Basketbol;

3. Voleybol;

4. Heandbol.

idman oyunlarinda istifade olunan hareketlardan fardi,
gruppali ve komandali icrasi. Muteharrik va idman oyunlari
sagirdlerin harterafli fiziki ve psixoloji inkisafina imkan yaradir.

IV.  Tekmiibarizlik elementlori.

1. Takmubarizlik oyunlart;
2. Sada gulas noévleri;
3. Fandlerin icrasi ugun hazirlayici harakatler.

11-15 yasl sagirdler bu yas Ugun nazards tutulmus orta
normativ telablerindan agagi seviyya gostarmemalidirlor.

8.5. Umumi tam orta tohsil saviyyasinde sagirdlarin
fiziki tarbiyasinin talim metodikasi

Yuxari sinif gsagirdleri ile fiziki tarbiye derslari oglanlar va qizlar
ucun ayri-ayriligda kegirilir. Qiz va oglanlarin anatomik-fizioloji va
psixoloji xususiyyatlerini nazars alaraq onlara tedbiq olunan fiziki
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yuk, vasite ve metodlar, fiziki keyfiyyatlorin tarbiyasi muxtalif
yanasma talab edir. Oglanlari uzun muddatli ve intensiv isgbrma
dcun funksional imkanlari qizlara nisbatan yuksakdir. Fiziki
yuklera davamiyyetleri yuksekdir, Urak doyuntulerinin sayi
nisbaten az, qan tezyiqi ise ylksak olur. Barpa olma prosesi
qizlara nisbaten daha tez basa catir.

Oglanlarla teskil olunana fiziki terbiya zamani yadda
saxlamaq lazimdir ki, onlar harbi xidmate hazir olmalidirlar. Bu
sababdan dersleri agiq havada, maneyalari deof etmakls, vaxt
qithginda, maksimal fiziki ve iradi yuklemalar vermokle taskil
olunub va kegirilir.

Yuxari yash siniflerde ilk ndévbada qlvve, surat-qlvvs,
doézumluk qabiliyyatlerinin inkisafina diqget yetirmak lazimdir.
Koordinasiya qabiliyyatlarinden haraki fealiyyatin bir veziyyatindan
digerina tez kegib quruplagsmasini, vestibulyar aparatin davamli
olmasini tekmillesdirmak lazimdir.

Yuxari sinif sagirdiari ile kegirilan fiziki tarbiye darslerinds yaris
metodundan istifade etma faizi oyun metoduna nisbaten daha ¢ox
olur (70%-30%). Fiziki terbiys darsleri masq prosesine banzemaye
baslayir. Fiziki tarbiye derslaerinde yuxari sinif sagirdlerina haraki
foaliyyate yiyalonmak ugun, badan qurulusuna goére muvafiq fiziki
keyfiyyatlorin inkigafi Ggln daha ¢ox fardi tapsiriglar verilir.

Derlarin tasgkili ve tedrisin mazmunu mentigi ardicilliq va
sistemlik ile apariimalidir.

9. FiziKi MOHDUDIYYSTI OLAN SAGIRDLORLS
KEGIRILON FiziKi TORBIYS DORSLARI

Saglamliq va fiziki hazirliq saviyyasina gora butln sagirdler 3
tibbi qrupa ayrilr:
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1. Osas qrup ( tam saglam sagirdlar);
2. Hazirlayici grup;
3. Xususi qrup.

9.1. Hazirlayici gruplarda olan sagirdlarla
kegirilan fiziki tarbiya darsleri

Hazirlayici qruplara saglamhginda, fiziki keyfiyyatlorin
inkisafinda, fiziki hazirliginda cuzi gerilemaleri olan sagirdlerdan
formalasir.

Bu grplarda fiziki terbiye dersinin asas vazifsleri sagirdlerin
saglamhgini  moéhkemlandirmak, fiziki keyfiyyatlorini inkisaf
etdirmak vae fiziki hazirligini artirmaqgdan ibarat olub, asas qrupa
kecirmakdan ibaratdir.

Fizki haroekatlorin talimi va icrasi zamani fiziki yuk nisbatan
asagi saviyyada verilir, sagirdlera olan normaiv talablar endirilir.

Dersin  mazmunu, tekrarlarin sayi, muaddati, intensivlik
sadslesdiriimis formada kegirilir. Boyuk azela gerginliyi ile bagl
icra olunan herakatloer cixarilir. Estafet qacislar, agirliglarla
harokstloer, suretli qgagislar, maneyaslerin dof edilmasi
mahdudlasdirilir.

Bu grupdan olan sagirdlare haraki faaliyyst fordi ve ya qrup
formasinda verila bilar.

9.2. Xususi gruplarda olan sagirdlarla
kegirilan fiziki torbiya doarslori

Xususi tibbi gruplarda olan sagirdlare yuksaldilmis fiziki yukun
verilmasi onlarin saglamhgina ziddir.  Xususi tibbi qruplara daxil
edilmis sagirdlar ham muveqqgsti vo hamda daimi (xastaliyin
névundan ve ya saglamligda diger mahdudiyyatlerden asilidir)
xarakter dagiya biler.
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Xususi tibbi qruplara daxil edilmis sagirdlerin fiziki

tarbiyasinin vazifaleri asagidakilardir:

organizmin mohkamlandiriimasi, duzgun fiziki inkisafin
apariimasi;

xastolikle slagadar zsiflamis organ va sistemlerin
funksiyalarin artiriimasi;

aqli va fiziki isgbrma qabiliyyatinin artiriimasi;

organizmin  mugavimat  qabiliyyetinin  (imunitetinin)
artirlmasi;

gamatin  formalasdiriilmasi ve lazim oldugda ise
koreksiyasi;

samarali tanafflsin talimi;

asas heraki bacariq ve vardiglera yiyalonms;

manavi-iradi keyfiyyatlari tarbiyasi;

mustaqil fiziki heraketlarle masgul olmagi terbiys etmak ve
bunun gun rejimina daxil edilmasi;

sagirdin galecek amak faaliyystile masgul olmagi Ggln
avvalcadan imkan yaratmag.

Bu vazifalerin halli G¢lin mlalice badan terbiyasi masgalaleri
toskil olunur. Masgalalarin konkret mazmunu fiziki terbiye muallimi
ve mualica hakimi ile birge hazirlanir.

Sagirdin  xastaliyinden asili olaraq xususi tibbi qruplari
yarimqgruplara bélmak maslahat olunur:

urak xastaliklori;

ag ciyer ve tanaffls xastaliklori;

piylenms;

mada-bagirsaq xastaliklori;

g6zla alagali anomaliyalar (geyri-adilik).

Saglamliginda mahdudiyyastlar olan sagirdler tgun fiziki

tarbiyenin asas formasi darsdir ve 3 hissadan ibaratdir: hazirlayici,
asas ve tamamlayici. Ancaq adi fiziki terbiya dersindan forqli

118



xususiyystleri var. Burada darsin hazirlayici ve tamamlayici
hissalerinin muddeati adi darsa nisbaten ¢ox olur. Hazirlayici
hissade Umuminkisaf etdirici harokatler asagi ve orta temptda 20
doagigeye kimi  muddstinde, tenaffis  harakastleri il
novbelagdirmakle kegirilir. Fiziki yuk tedricen artiriir. Ele
harokatlor secilir ki, butin organ ve sistemleri asas hissaya
hazirlasin.

Osas hissade sagirdin  imkanlari  daxilinde fiziki
gabiliyyatlerinin inkisafi, sade haraki verdislera yiyalonma. Daha
¢ox gimnastik harekatlerden istifada olunur, hansi ki, bunlari daha
samarali nizamlamaq olur. Bu hearekatlar sagirdin organ va
sistemlarina, azeala qruplarina musbat tesir gosterir. Masgela
zamani atletika, muatsharrik ve idman oyunlarindanda istifade
oluna bilar.

Akrobatik, garginliklik taleb eden va statik herakatler istisna
olunur.

Tamamlayici hissede yungul vyeris, barpaedici tanaffls
harakatlori verilir.

Saglamhgi zeif olan sagirdlarle harakat rejimi dagiqgedsa 120-
130 UDS va tadricen asas hissada deqigads 140-150 UDS gadar
intensivliyi artirmaq olar. Dagigede 130-150 UDS aerob
tonafflisda kardiorespirator sistemi tgun optimal sarait olub, yaxsi
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Yorgunluqun xarici aalamatlari

Cadval 8.
Slamatlar Yorgunlugun saviyyasi
yungiil orta boyiik
Uz darisinin Azca Bhamiyyatli Birden qizarma,
ve badsnin gizarma daracads gizarma | agarma, dodaglarin
rengi gbyarmasi
Ter Azca, Bas ve badanin Heatdan ¢ox, duzun
asasan COX badandan ¢ixmasi
Uzda
Tonoffiis Tez-tez Shamiyyatli Horakat
revan deraced tez-tez koordinasiyasinin
pozulmasi, atraflarin
9smasi
Diqqet Sahvsiz Komandalarin Adstan tekrar
sohv icrasi komandadan sonra
harakatlarin lang
icrasi,
©hval Sikayet Tanganafaslikden, | Bark yorgunlug, bas
yoxdur arek firlanmasi, ayaqlarda

doyuntularinden
va yorgunlugdan
va s.sikayeat

agrilar, tenga
nafaslik, qulaglarda
sos, bas agrilar Grak
bulanma

masq etma effekti yaradir.
Fiziki terbiya musllimi sagirdin UDS, tensfiisiine, xarici
gorunusuna nazrat etmalidir (cadval 8).

Fiziki

torbiya darslerinden olave fiziki

tarbiyenin diger

formalarindanda istifade edilir: ssher gigiyenik gimnastikasi,
darslare gqader gimnastika, dars daxili badan tarbiye daqigaleri; ev
tapsiriglarinin icrasi zamani badan terbiye fasilaleri, darslaer arasi
fasilaloerds az intensivli matsharrik oyunlar, ilin buttn fesillarinda

temiz havada muxtali idman aylancalari.
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10. FiziKi TORBY® DORSLARI UCUN iDMAN BAZASI Vo
AVADANLIQ

Fiziki terbya darsleri Ugin idman bazasi mektabyani sahada
baghh ve aciq idman meydancalarindan ibaretdir. idman
qurdgusunun Olgulari maktsebin tipindan ve sagirdlerin sayindan
asilidir. idman qurgularina olan gigiyenik tslebler “Miasir tipli
umumtehsil maktablerinds sagirdlaerin  tahsilalma normativ
talaeblarine cavab vermalidir”.

Tadris musassisalarinde idman qurgulari dlkanin Gmumi
badan terbiyasi va idman qurdulari sirasinda muhim rol oynayir.
Bazi yasayis mantagalerinda ve ya Kigik rayonlarda shalinin badan
tarbiyasi ve idmani uglin yegana idman qurgusu maktabin idman
zal ve atrafdaki idman meydancalari olur.

10.1. Bagl tipli idman meydancalari
(idman zali)

Umumtehsil maktablerinin idman zallari kigik 6lgulsrine
baxmayaraq universalligi ile foeqglanmalidir. Burada mauxtaslif
formali va mazmunlu tacrubi dersler kegirilmasi nezards tutulub.
Bela tadris prosesini tamin etmak Ucun zallar kdmakgi otaglar ile
temin olunmalidir.

Bela tipli zallar slave avadanligla temin olunmahdir ki, tedris
prosesini tamin eds bilsin. Avadanliga asas telabat ondan ibaratdir
ki, dersin maqgsad ve vazifelarindan asili olaraq onlari asanhgla
qurasdirmaq, elasceds tez bir zamanda yigisdirmagq mumkuin
olsun. Bu telablera cavab veran avadanligla idman zalinin temin
olunmasi fiziki tarbiyenin esas vezifalerindan biri olan fiziki terbiye
darslerinin semaraliyini va ders sixligini artirar. Hemgini geyd
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etmoak lazimdir ki, idman zalinda maktablilerler ile dersdan kenar
idman bélmalerinde masgelaler kegirilir.

Maktablarin idman zallari élkedeki idman qurgularinin 65%
toskil edir. Ancaq hazirda idman zalinda har sagirde dusan saha
0,3-0,4 m? — dir. Elmi tedgiqatlarin naticelerine gére maktabin
idman zalinda her sagirde normada 1,4m? az saha diigmamalidir.
Yoni hazirda maktablarin idman zallarinin sahasi ancaq 25%
normalara cavab vera bilir.

Oksor zallar 18 x 9 m va 24 x 12 m dlglsundadir. Belo zallarda
1 sinif glin ders kegmaye nazerde tutulub. idman zallarini tikilisin
birinci martabasinda yerlesdirmak lazimdir. Zallarin 6lgisu fiziki
toerbiye programini tam yerina yetirmak Ugun ve darsdan kanar
alave masggelaloer kegirmak Ugun hesablanmalidir. Zallar
handurluyd 6 metrdan az olmamalidir (sakli 1).

Mektabin idman zalinin yaninda idman avadanhiginin
saxlanmasi Ugun otaq, qizlar ve oglanlar Ugun iki soyunub
geyinma otaglari, iki sanitar qovsagi, iki dusxana, maallimlar Ggln
otaq, trenajor zali va mUmkin olsa hovuzun olmasi maslehatdir.

Maktabin idman zalinin ahali terafinden istifadasinin xUsusi
ahamiyyati var. Ancaq bu teskilati va maktab idman zalinin tikilis
zamani avtonom olmamasi sabablarden nadir hallarda heayata
kegirilir. Har bir moaktabda esas idman novleri ile gimnastika,
atletika va idman oyunlari ders kegmaya sarait olmalidir.
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Sakil 1. Umumtahsil maktabin idman zali

Son zamanlar maasir tipli GUmumtahsil maktableri inga olunur.
Bu idman zallarininda tekmillesmasinda 6zunu gdsterir. Bazan

bdyuk maktablar Ggun iki idman zali inga edilir.
Bir gayda olaraq idman zallari makteba bitigik olur. Lakin

idman zal hakim, musllimler ve sinif otaglarinadan uzaqda
yerlagsmalidir.

Dam ortiyii. idman zallarinin dam é&rtiikleri forma ve
Olgularine gbre muxtalif olur:  damir-beton, azbest ve demirden
hazirlanmig sifer. Dam ortuyud yasti ve maili formada ola biler. Cox
zaman idman zallarinin ortikleri monolit sakilli demir-betonla
dizaldilir. Ortlyln formasi igtisadi, texniki ve diger tslablarden da
asihdir.

Tavan. idman zallininin tavani méhkem olmali, ssligs ile
ronglenmali va topla vurulan zerbalere qargi davamli olmalidir.
Bazi hallarda tavan taxtadan da duzaldilir.

Doésemalar. Qurulusuna gore désemsaler sert (parket,
taxta) ve yumsaq (sintetikmaterial) olur.

Désamanin  yumsaghdr onun alt qatinda, yani onun

Uzerinde qurulmasindan asilidir. Masalan, sert dosemsa betonla
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diuzaldilmis sethin Gzarinda qurasdirilir, yumsaq ddésama isoe taxta
tirlar Gzerinda qurasdirilir.

idman zalinda désemenin (st sethi Ufiigi istiqgametde
qurulur. Dégema  duz olmal, lakin surisken olmamalidir.
Dogemaenin qurulusu zalin tayinati nezera alinmagla muayyan
edilir. istenilon halda istiliyin saxlanmasi ve sesin garsisinin
alinmasi ila bagl telablare amal edilmalidir.

Divarlar. idman zalinin divarlari zalda olan qurgularin
tayinatina esasean duzaldilir. Divari layihalesdirerken ilk ndévbada
ona barkidilan idman avadanliglarinin agirhgi nazara alinmaldir.
Cox zaman top zerbasinden qorunmaq Ugln divarlara xususi
kapqgon tor barkidilir. Pancersalarde olan nafaslikleri agmaq lgln
toru divardan texminan 25-30 sm. arali barkitmak lazimdir. idman
avadanliglarin rolu rahat daginmasi Ugun gapinin eni ve an azi1 1,5
metr olmalidir.

isiglandirma. idman zali kifayet geder isigh olmalidir.
isiglandirma tabii ve siini formada diizeldils biler.

Tabiiisiglandirma. Har bir idman zalinda tabii isiglandirma
olmalidir. Tabii isiglandirmanin hacmi pancslerin dlg¢ularinden
asilidir. Zalda pancalerin hundurliyu ciddi normalarla tanzimlanir.
Pancalarin agagi hissasi ean azi dosemadan 1,5 metr hundurlukda
olmahdir.

Suni___isiglandirma. idman  zallarinda elektrikle
isiglandirmanin iki tayinati var. isci ve gaza hallari tglin nezerde
tutulmus. idman zalnin isiglandiriimasi Ugin on  mixtelif
lampalarindan istifada edilir.

idman oyunlari (igiin nazarda tutulan zallarda isiq lampalari
divarin yuxari ve yan taroflorinde qurasdiriir. Lampalar ela
qurasdiriimalidirlar ki, oyun meydangasi yaxsi igiglandirilsin.
isiglandirici lampalar ayda an azi bir defe tenzimlanmalidir.

124



isitlilik. idman zalinda yaradilan siini mikroiglim bilavasite
havanin tempraturundan asilidir. Mektebin idman zallari Ggln
markazlasdirilmis istilik sistemi quragdirilir.

idman zalinda havanin tempraturu texminen miisbet 17-
18°, soyunub-geyinma otaginda ise 20-25° olmamilir. Zalda nisbi
rutubat 40-60% olmalidir.

Havanin tanzimlanmasi(ventilyasiya). Fiziki terbiya
darslarini havasi yaxsl tezelanmis idman zalinda olmalidir. Bu
proses tebii va suni sakilda hayata kegirilir.

Tabii ventilyasiya pancaralari agmagla, suni ise muayyan
qurgular vasitasile hayata kegirilir.

idman zalinda bir adam {¢iin hava miibadilesinin normasi
80 m3. olmalidr.

Reng. Idman zalinda masgul olanlarin  amak
mehsuldarhdinin artirlmasi ve rahat faaliyyet gostarmesi ugln
estetik talebloerin ddanilmasi aesas sertlardan biridir. Bu masalade
idman zalinda olan alstlerin ve avadanlqglarin ranginin dizgun
segilmasi zeruridir. Malum oldugu kimi rang insanin ahvali-
ruhiyyasina birbasa tesir gosterir. Duzgun secilmis roeng harokati
yerina yetirmazdan avval diqgati cemlaesdirmays komak edir. Zalin
divarlarinin agiq rangds olmasi daha maqgsade uygundur. Bu
gigiyenik taleblera daha yaxsi cavab vermekle yanasi ham de
isIga ganaat baximindan sarfalidir.

Bazi mdutaxssislor hesab edirlor ki, zalin divarlarinin
ronginin monoton (saya) olmasi magsadauygun deyil. Masgdul
olanlarin istigamati diuzgln mulsayyanlesdirmays komak etmak
dcun divarin muayyen hissalarinds isaralerin fargli bir rengde
goyulmasi daha maqgsada uygundur. Alat ve avadanliglarin (hadaf
I6vhasi, meydancgada olan xatler ve s.) rengi ele secilmalidir ki,
diqgati celb etsin. Rangler secilan zaman Umumi gabul edilmis
estetik zOvq, milli ananalar va nahayat dab amili de nazare alinir.
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Kicik yasli maktabliler Ug¢ln nezards tutulmus idman
zallarinda divarin ranginin sart ve qirmizi olmasi daha
maqgsadauygundur. CUnki usaqglar avvalca sari ve qirmizi, sonra
ise goy yasll rengleri gavrayir.

Har bir idman zali tgln texliyye plani hazirlanmalidir. Bu
plan masgul olanlarin tez ve opertativ xilas olmalari (i¢glin nezards
tutulur.

Ortlili idman qurdularinda dégsema ve tavan yangina
davamli materialdan olmalidir.

Har bir darsden sonra musllim tahliikesizlik qaydalarinin
asasinda idman zalina nezarst etmalidir.

Her bir idman qurgusunda yangina qargi tshlukasizlik
gaydalarina uygun olaraq yangin-sondurme vasitaleri hamisa
hazir veziyystds olmalidir. idman zalin dshlizinde 2 yangin -
sonduran balonu, 2-4 yangin vedresi, 2-4 balta ve 1-2 linq
olmaldir.

10.2. Aciq tipli badan tarbiyasi ve idman qurgulari

Hor bir maktebde idman qurgularinin tikilmasi Ggun torpaq
sahasi ayrilir. Bu sahalerin dl¢ulari maktebda oxuyan sagirdlarin
sayindan asili olaraq muxtalif olur. Adaten boyuk sahalerds torpaq
sahaleari gox da boylk olmur. Kigik seherlerds, gesabalerde va
kandlarda ise bu masala ile bagli demak olar ki, mahdudiyyat
yoxdur.

Badaen tarbiyasi-idman sahasi maktabin asas binasindan
25 m. arali olmahdir. Maktabin panceraleri olan tarafds idman
qurgusunun olmasi yol verilmoezdir. idman qurdusunda fiziki
torbiys Uzrs tadris programinin tadrisina, elecada idman bdolmalari
vo saglamlasdirici masgalalarin aparimasina imkan olmalidir.
idman meydancalarinin ders ve dersdenksnar

126



masgelaler Ug¢un muxtalif Olgllerde olmasi tovsiyye edilir.
Kompleks meydancalarda bir ne¢a idman ndvu Uzre meydancga ve
qurgular qurasdiriir. Adetan maktebyani sahade voleybol,
bosketbol, minifutbol Ug¢in meydangalar duzaldilir. Hamgini
atletika ile masgul olmagq ugun 30, 60, 100 metrlik gagis zolaglari,
tullanmalar tgun xendak, qumbara atmaq Ugun saha yaradilir.

Maktabyani sahada gimnastik qurgular Ggun saha ayrilir.
Gimnastik qurgularin yerlagdiya yerin bunovresi mdhkam
olmalidir. Bu qurdularin dlglleri ve konstruksiyasi maktebdas tahsil
alan batin sagirdlerin anatomik-fizioloji xtsusiyyatlarine muvafiq
olmalidir. Gimnastik qurgu yliksak keyfiyyatli materialdan olmali,
kinglar hamarlanmali, lazim olan yerlar raglanmalidir.

Universal idman meydangalari bir ne¢a idman novu ile masgul
olmaga imkan yaradir. Har bir maktab sagirdlerin maragindan asili
olaraq 6z idman meydancasini yarada biler (sakil 2).

idman meydancalarinin drtliy(i asfalt, taxta, grunt ve sintetik

maddsalerdan ibarat ola bilar. Asfalt va taxta ortlyina ¢oxlu amak
sorf olunsa da, bu tipli meydancgalarin tikiimasi daha samaralidir.
Onlar alverigsiz hava seraitine daha yaxsi tab gatirirlor.

Qrunt ortuklari idman meydancalrinin tikilmasi.
idman meydancasinin tikintisinine baslamagdan énce qruntun
tarkibini yoxlamagq lazimdir. ©ger torpaq gildirss, drenaj sistemi
qurulmahdir. Qruntun terkibini musyyan etmak Ugun 0,5 metr
darinliyinda ¢ala qazilmahdir.

idman meydancgasinin ortiyl U¢ gatdan ibarstdir: 10-12
sm-den ibaret alt qat (5 sm dl¢lida olan das va karpic qirintilari);
orta gat: hamin tarkib — kicik dl¢glida (2 sm) ve yuxari gat iri qum.
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Sakil 2. Agiq tipli maktabyani universal idman qurgusu.

Taxta ortiikden ibaret idman meydancgalarinin tikintisi
nisbatan baha basa gealsa da onun bir sira Ustunltkleri var. Bu tipli
meydancalardan istenilon hava seraitinds istifada edils bilar.

Meydacanin hazirlamaq ugun 5x5 sm-lik agac tirlarden va
torkibi girimaya gargi maddalarden ibarat olan ve qalinhig1 3-4sm-
lik taxtalardan istifade edilir. Taxtalar quru ve rendalenmis formada
olur. Taxtalar els qurasdiriimahdir ki, désemanin altinda hava
sarbast sokilde harekat eda bilsin.

Ddésamanin ust qati yaglh boya ile ranglenir. Désama tamira
saxlaniimali, tarpanan mismarlar barkidilmali ve yararsiz taxtalar
vaxtli-vaxtinda dayigdirilmalidir.

Taxtalarin Ust gatini korlamamagq Ugun diktdan duzaldilmig
gar temizlemak Ucgln xususi bellorden istifade etmoak daha
maqsadauygundur.

9gar namislik torpagdan asanligla kegirss, drenajin
duzsldilmasi ¢ox da vacib deyil. Lakin istenilon halda désamanin
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altina qoyulan tirler sintetik materiallarin vasitesile izolyasiya
olunmalidir.

Asfalt ortukli meydancalar. Asfaltda birinci qat iri
qumdan, ikinci gat ise xirda qumdan duzaldilir. Asfaltin tarkibi
asasan qum va bitumdan ibarat olur.

Meydancaya daim diggat yetirmak lazimdir. Yaranmis
catlar bitumla doldurulmali ve hemin yers yenidan asfalt
désanmalidir.

Meydancada qoyulan nigsanlar. Meydangada nisanlar,
xattlor ve miixtolif isarsloerle miisyyan edilir. isarsler asasan yagli
va sintetik boyalarla qoyulur. Bir-birileri ile toqqusmayan igarealar
adston ag roengda olur. Coxlu sayda toqqusan isarelar Ugln
asasan goy ve yasll rangler secilir. Meydangani shats edan
xatlorin eni 50 mm. olur.

11.FiziKi TORBIY® MOSGOLSLORINDS
TOHLUKOSIZLiYiN TOMIN EDILMaSI

11.1. Fiziki tarbiya darslarinda tahlukasizlik qaydalari

Fiziki terbiye dersleri diger derslere nisbeten daha ¢ox
sagirdlerin zedeloenmea riski ile baghdir. Bu fiziki terbiya muallimi
ve sagirdler qarsisinda tshlUkssizlik qaydalarina amal etmak
masuliyystini  artinr.  Maktabin  rahberliyi idman zalinin,
meydanganin, idman avadanligi ve lavazimatinin saz ve iglak
formada olmasini temin etmalidir. ©gar mdulallim idman
avadanliginda ve ya zal ve meydangada nasazliq hiss edarss,
darhal maggeleni saxlamali va rahbarliya mealumat vermalidir.
Nasazlaiq lagv olunmaya qader fiziki terbiya masgalalari toskil
etmok olmaz. Idman zallarinda ve meydancgalarinda ders ve
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masgelaler ancaq saz va nodgsansiz olan idman qurdular va
lovazimatlarinda aparila ve kegirile biler. idman qurgusu
yanginsondurma avadanligi ve hakima qadar ilk tibbi yardim
gostermak Ugln tam temin olunmus (lazimi derman ve sargi
lavazimati) derman qutusu ile kompleklagdiriimalidir.

Sagirdlarin onlarin harakatlerini mehdudlasdirmayan idman
geyimi va ayaqqabisi olmalidir.

Sagirdlarin fiziki terbiys darsinde qisa kasilmis dirnaglari
olmalidir. Ancag muallimin icazasi ile idman zalina daxil olmaq
olar. idman levazimatina ve avadanligina ehtiyatla yanasmali ve
ancaq ondan teyinatina goére istifade etmalidir. ©ger sagird
tehlUkasizlik qaydalarina riayat etmirsa, o derden kanarlasdirilir va
ya masgalaya buraxilmir.

Fiziki tarbiya darsindan avval tahllkasizlik qaydalar:.
Fiziki tarbiye derslarine tehlukasizlik qaydalari hagqinda telimat
kegmis sagirdlar buraxilir.

Darsdan avval sagird mivafig soyunub geyinma otaginda
geyimini dayisib temiz idman formasi ve ayaqqabisi geymalidir.
Digar masggul olanlara va 6zuna zada yetirmamak Ugun uUstunda
olan saat, sirga, qolbag ve s. esyalari cixarmalidir. idman
formasinin cibinde kenar esyalarn (telefon, agar ve s.)
goturmamealidir. Darsdan avval soyuq su igmamalidir. Muallimin
rehbaerliyi ile dearsin kegirilmasi Ugun lazim olan avadanliq ve
lavazimati qurasdirmali ve musllimin komandasi ile siraya
duzalmalidir.

Fiziki torbiya darsinda tahlikasizlik gaydalari. Sagirdler
musallim terafindan harakatlarin izahini diggatle dinleyib va verilen
tapsiriglar selige ile icra etmalidirlor. idman avadanligi misllimin
icazisi ile goturulir ve tayinati Uzre istifade olunur. Fiziki
harokatlori saz aletlorde icra etmak, murokkab harokatlori
musllimin muhafizesi ile icra etmak olar. Kollektiv formada
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harakatlerin icrasi zamani lazimi gader mesafe saxlamaq ve
togqqusmaqgdan qorunmaq lazimdir. MUallimin icazesi olmadan
idman zalini va meydancani terk etmak olmaz. Dersda saqqiz
ceynamak olmaz.

Fiziki terbiya darslerinde agagidaki zadalare tesaduf edile
biler:

- Baerk grunta ve ya dégsemaya yixilan zaman;
- idman aletlerinin atmalar sektorunda olduqda;
- Dearsin hazirlayici hissesinda badani asas hissaya
tam hazirlamadiqda;
- idman oyunlarinda toqusmalar ve ya gaydalarin
pozulmasi zamani;
- Idman avadanligindan diizgiin istifade etmadikda
Vo S.
- Hamar olmayan, surisgan va hatdan artiq
yumusaq olan grunta tullanmaq va sllere dayaglanmaq olmaz;
- idman sleti atan sagirdin sag tersfinde dayanmaq
olmaz;
- Nam ovuclar ile paralel gollarda va turnikde harakatlor
etmak olmaz;
Hakim gostarigine gore fiziki terbiya derslerinden tam va ya
muvaqqgaeti azad olunmus sagirdlar darsdas istrak etmalidirlar.
Fiziki terbiye maggelalarine asas ve hazirlayici tibbi qruplara
aid olan sagirdlar buraxilir.

Fovqaladea hallarda tahllikasizlik gaydalari. Sagird zade
aldigda ve ya hali deyisdikde harekatin icrasini saxlamali ve
musallimi xebardar etmalidir. Hakima qadar ilk yardim gdstermakda
musallima komak etmali, tacili yardim gagirmalidir.

idman zalinda yandin bas verdikde masgeloni tocili
saxlamali ve muallimin rahbarliyi altinda yangin yerini plan
asasinda texliye etmalidir.
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Fiziki toarbiya darsi bitdikden sonra tahliikssizlik
qaydalari. Sagird musllimin rehbarliyi ile idman avadanligini
yigisdirib yerine qoymali, nizamh suratde idman zali ve ya
meydancgani terk etmsalidir. Soyunub geyinma otaginda idman
formasini ve ayaqqabisini ¢ixarib, yuyunmali ve sonra maktabli
formasini geyinmalidir. Fiziki terbiye dersinden sonra soyuq su
icmak olmaz.

TohlUkesizlik  qaydalari  tedris  prosesinin  vacib
hissalerindan biridir va buna cox ciddi amal etmak lazimdir.

11.2. Fiziki tarbiya muallimi tarafindan
sagirdlarin muihafiza qaydalari

Sads fiziki harakatlerin, tullanmalarin va s. icrasi zamani
musllim terafinden sagirdi avvalcadan tutmaq lazim deyil, ancaq
hazir olmaq lazimdir ki, ehtiyac olarsa, ona kdmaeklik gostarilsin.
Sagirdin tullanmadan sonra, ugurlu yere enmasi zamani onu
tutmaga ehtiyac yoxdur, ¢unki, o yere enma zamani 6z tarazhigini,
sabitliyini gorumagi dyrenmalidir. $agirdi muhafize edakan gox
bdylk glc serf etmak lazim deyil. Ona yungtlce kémak kifayat
edar ki, yixilmaqdan va ya ehtiyyatsiz yers enmadan gorunsun.
©gar sagird harokatin icrasindan qorxursa, ona imkan vermak
lazimdir ki, o musllim terafindan olan kdmayi hiss etsin. Harokain
icrasindan avval sagirde harakatin an vacib hissalerina gdstarmak
lazimdir. Muhafizize edan muallim els yer segmalidir ki, harokatin
icrasina mane olmasin ve ehtiyac olduqda ise kdmak eds bilsin.
Muhafize zamani heg bir alava dirakden, dayaqdan ve s. istifade
etmak lazim deyil. Glndalik olaraq sagirdlara muhafize ve 6zinu
muhafize harekatlerini dyratmak lazimdir. Fiziki tarbiye muallimleri
muhafize Gsullarint mikemmal bacarmalidir. Asagida bir nege
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harakatlarin icrasi zamani1 muallim tarafinden muihafize ve komak
bir misal kimi geyd edilmigdir.

11.3. Gimnastik harakatlor zamani miihafize ve komak

irali mayallaq (dayaqli oturus veziyyetden sokil1).

Sakil 1.

Kémak va miuhafiza. Sagirdin yan tersfinds bir diz Uste
dayanib al ile boyuna yaxin yerdes kurayi, diger al ile isa ¢anagi
saxlamaq. Sagird basina dayaglanib mayallag asmamasi ugun,
boyuna yaxin olan al il mayallaq asana gadar onun boynu
aramla ireli aymek. Mayallaq icra olunduqda sagirde diqqgat
yetirmak lazimdir. Ola bilar ki, onun Urayi bulansin, basfirlanmasi
olsun. Bu sagirdler ile herakatin icrasi dayandirilir. Belo hallar
takrar olunarsa, hekima muraciat etmak lazimdir.

Arxaya mayallaq (sakil 2).
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Sakil 2.

Komak va mihafize. Sagirdin yan terefinde bir diz Uste
dayanib harakatin icrasinda avvalca al ile boyuna yaxin yerds
kUrayi saxlamaq, sonra ayaqglar bas uUzarinden arxaya asiran
zaman bel hissadan o biri al ila ise ¢iyindan italeyib arxaya asmaya
komak etmak. Boyunda agrilarin olmamasi tugun diggat yetirmak
lazimdir ki, sagird ayaglarini bag arxasina asirandan sonra,
vaxtinda ellerina dayaqlanib harakati sona ¢atdirsin.

Komakle allarda durusdan arxaya mayallaq agsmaq (sakil 3).

A (

Kémak va miihafize. Yandan ayaqlar arali durus, allarin
goyulmus yerinda, ayaglardan tutub ve ellerde durug vaziyyatini,
mayallag asmanin tamamlanmagina kdmak etmak.

Sakil 3.

Qacaragq irali uzununa tullanaraq mayallaq agsmaq ( sakil
4).
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Sakil 4.

Kémak va miuhafiza. Sagirdin yan tersfinds bir diz Usts
dayanib onun sllari dégaysa toxunan an bir al ile qarnindan (sller
uste dismani yumusaltmaq Ugun), digsri ila kurayindan tutmaq
lazimdir.

Oller usta dayaq saxlamagq ile durus (sakil 5).

i
I

(»

Komak va muhafiza.

- Dayaqli uzanig vaziyystinde (baden duz olmalidir)
yandan iki sagirdin kdmayile budlardan va baldirdan tutub sllarde
durus vaziyyatinin icragini alirlar. Sagirdin yan terafinde durmag.
Sagirde kdémak, yellanan ayaq terafinden, bir ali irali uzatmaq,
ikincisi ile budundan ve ya baldirdan tutmalidir. Sagird harakati
ayagqlarla divara istinad edan anda, dayandirmalidir (sakil 6.).
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Sakil 6.

Oziinii miihafize: arxaya asma zamani qollari biikiib, basi irali
ayib arxasi uste irali diyirlenmak.

Bas va allar usta durus (sakil 7).

H

i

e
Sekil 7.

Komak ve miihafiza.Sagirdin yan terafinde bir diz Uste
dayanib, bir al ile onun belindan, digeri ile qigindan tutmaq
lazimdir.

Oziinii miihafize: arxaya asma zamani qollari biikiib, basi
irali ayib arxasi Usts irali diyirlenmak. Irali (gar ni Uste) asma
zamani qiglari bukub dayaqli oturus veziyyatina kegmak.
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Yana agma (sokil 8).
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Sakil 8.

Koémak va miihafiza. MUsllim sagirdin arxasinda ayagqlar arali
dayanir. Tacribade U¢ osas komak variantlarindan kirek
torafinden harekata dogru kegirmakla hayata kegirilir:

1. Bir ali belindan, digarile ¢iyin altidan kdmak edilir (sakil 9).
2. iki oli carpazlasdirib beldan tutmaq.
3. ki olle belden tutmagq (sekil 10).

Sakil 10.
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Gimnastik “korpu” (sakil 12).

Sakil 12
Koémak va miihafiza. Sagirdin yan tarafinds bir diz Uste
dayanib, harakatin icrasi zamani onun belinden kbmak etmak.
Kuraklarda durus (sakil 13).

Sakil 13.

Komak va mihafiza. Sagirdin yan terafinde durmagq. Bir al ile
sagirdin belindan, digaeri ile qigindan tutaraq kdmak etmak.

Uzununa qoyulmus “gimnastika atinin” tizerindan ayaqlar
arah tullanma (sakil 14).
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Sakil 14.

Koémak va miihafiza. Yan terafde duraraq, dirsekden yuxari,
goldan, digeri alle lazim olarsa, sine altindan yereenma zamani
komak etmoek. Muallim yaxsi olardi 6zu tullanmani tam
manimsanilmasinaedek muhafizani hayata kegirsin.

Orta hindirlikli turnikde ¢evrilmakle dayaga galxmaq
(sokil 15).

Sakil 15.
Komak va miuhafiza. Sagirdin yaninda turnikden o6nda
dayanib avvalca bir al il bileyinden, diger al ilo ise belindan
tutaraq onun ayaglarini turnika ¢atdirmaga kémak etmoak. Sonra
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ise bir al ile giginda digeri il ¢iyninden tutub dayaga qalxmagi
komak etmak (sakil 14).

Turnikda bir qigla sallanmadan qiglar arali sallanmaya
galxma (sakil 16).

Sakil 16.

Paralel gollarda dayaqda yellonmak (sakil 17.).

Sakil 17.
Kémak va muhafiza. Muallim 0zl paralel qollara tersf
dayanib sagirdin dirsayinden yuxari tutub onu mihafize edir. ilk
talimlar zamani yiksek amplituda ile yellonmak lazim deyil. Qollar

zoif olduqda irali ve ya arxaya yixilmaq olar.
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Paralel qollarda dayaqda irali yellanmadan ayaqlar arali
oturusa qalxmagq (sokil 18).

Sakil 18.
Koémak va muhafiza: yandan durub, bel ve ya canaq altindan
itealomakla. Qollarda siyrintinin  gargisini almaq magqgsadi ile
borudan olan porolon gekmalerini taxmaq faydalidir.

Paralel gollarda ayaqlar arali oturusdan qlivva ile
ciyinlarda durus (sakil 19).
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Sekil 19.

Koémak va mihafiza: yandan durub bir alle belden tutmagq,
digeri ile - sinadan.
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Paralel gollarda dayaqda yellanmadan qollarin biikiib ve
arxa yellanmada ag¢ilmasi (sakil 20).
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Sakil 20.

Koémak va miihafiza: yandan durub bir alls ¢iyinden tutmaq,
digeri ile arxa yellonmadas -sinadan.

Irali yellanmada (bucagla) saga (sola) sigrayis (sakil 21).
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Sakil 21.

Koémak ve miihafiza:yandan durub ve sagirdin arxa
torafinden, hansi terafe sigrayis icra olunur ve yaxinda olan alla
govdadan tutmagq, digari ile - alden.
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Kandira qalxma (sakil 22.)

Sekil 22.

Kémak va miihafiza: kendirin yaninda bir al ile kendiri
sagirdin ayagqlari altinda tutmaq lazimdirki, o muhfize edenin
allerina dayaglana bilsin. Kandira qalxdigdan sonra, allar ile ondan
surismak olmaz. Cunki aller ile kandirden surusdukdse ovucda
yaniglar ve siyrilmalar ola biler.

11.4. Oziinii miihafiza

Ozini muhafize harokatlori yixiimalar zamani
zadalenmalarden qorunmaq badani qruplasdirmaq, diyirlenmak,
badena deyen zerbeni azaltmaq ve s. ibarstdir. Oziinii miihafize
harekatleri esasen 3 grupa boélunur. Bunlar: irali, yanlara (sag ve
ya sol terefe) ve arxaya yixilaraq 6zunu muhafize harakatlaerindan
ibaratdir.

irali yixilmadan 6ziinii miihafize herokatlari. Sinssi listo
yixilan zaman sifetin yeroe deymamasi ugln sllere dayaqglanaraq
amartizasiya etmayi 6yronmak lazimdir. Bu harakatin icrasi tgun
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avvalca dayaqli uzanis vaziyyastinde qollarin bikulib agilmasi icra
edilmalidir.

1. C.v. dizler (ste durub qollari irali ovuclar asagi. Gévdani
aymaden irali yixilmaq lazimdir. ©Oller yera toxunanda
amartizasiya herakat ile qollari dirseklarden bukib yixiimani
avvalce zaiflatmak, sonra ise tam saximaq ki, sifet dosemays
daymasin (sakil 1. A).

2. C.v. a.d. qollar irelide ovuclar asagi. Govdeni bukmadan irali
aller Uzerina yixilarag qollar ile yuxarida qeyd edildiyi kimi
amartizasiya etmak (sakil 1. B.)

Sakil 1.

3. C.v. a.d. gbvdeni eymadan arxaya yixilmaq. Ele ki, govdanin
nisbati désemaye gore 60 daracs olduqda celd sol tarafs geriys
donmakla qollarla amortizasiya edib yixilmani basa catdirmaq
lazimdir. Eyni hearaketi sad ciyinden geriya donmakle yerina
yetirmak lazimdir (sakil 2.).
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Sokil 2.

Arxaya yixilmadan 6zuniu muhafize harakatloeri. Arxaya
yixilaraq 6zunU muhafize haroakatleri asagidakilardan ibaratdir.

1. C.v. xalga (izerine oturub qiglari qucaqlayaraq ¢enani sinays
sixmaq ve ayaqlari bacardiq qeder c¢anaga yaxin qoymaq
lazimdir. Gévdani qdvsvari bikarak ¢anagdan kiraklere qadar va
geriya diyirlanmak. ©gar harakat diizgln icra edilibss, diyirlenma
yumusaq va takansiz olmalidir.

2. C.v. tam oturub c¢anaqdan kiireklare qoader ve geriys
diyirlenmekls oturmaaq.

3. C.v. arxasi Uste xalganin (zerine uzanib qiglari dizlerdsn
blikmak ve geneani sinays sixmaq. Qollari diz yuxari qaldirib ve
onlarla xalgaya quvvatli zerbe endirmak. Zerba endiran zaman
ovuclar agagi yonalir va buzdum xalgadan yuxarida, qollar ila
gbvda arasindaki masafe 40-50 deracs olur (sakil. 3.).

Sakil 3.

1. C.v. parters oturmus (dirseklar ve dizlere

145



dayaqlanmig) sagird (izerinden arxaya yixilaraq 6zinl mihafize.
Arxasi ile yoldasin sag terafine yaxinlasib, ¢anani sinaya sixaraq
oturub onun Uzerinden diyirlenarak arxasi Usts yixilmaq. Duz

gollar ile ovuclar agagida xalgaya guclu zerba endirmak (sakil 4.).

Sakil 4.

Yan torafa yixilmadan 6zini muhafize harakatlari:

1. C.v. sag yani lizerinde uzanib sag qi¢i dizden
blikiib sineys teref gokmek. Sol qi¢l pancesi Uste sag qigin
pancasinin garsisina qoymaq. Govdani qovsvari irali aymak va
¢gonani sine sixmag. Sol diz yuxarida sag diz xalganin Uzsrinda
olur. Sag qolu diz veziyytde ovuc asagl gévdaya nisbaten 45-50
derace bucaq altinda xalgaya goymagq, sol qol yuxarida olur (sakil
5.).
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Eyni ile bu vaziyysti sag ayaq va al ila tekan veraroek kurayi

uste diyirlenmakla sol tarafs icra etmak (sakil 6).

Sakil 6.

2. Ciyin tzsrinden mayallaq asmaqla yana yixilma
herakati. C.v. sag diz Usta durus vaziyystinden sag ali sakil 7-da
gOstarilen kimi xalga Gzerine qoyulur. Sag oli surusdirarek sag
ciyini agsag xalgcaya goymagqla basi sol ¢iyine va ¢anani sinaye
sixmaqg. Sol ayaqgla takan verib sag ciyinde sol canaga dogru
diyirlenmak. Diyirlenmani sol alin xalgaya guclu zerbasi va sol
tarefe yixilma vaziyysati ile sonna yetirmak (sakil 7.).

Sakil 7.

3. Yoldasin salinden tutaraq havada mayallaq asaraq
yani lste 6zinl mihafize. C.v. sagird sag ali ile yoldasinin sag
alini  bilengindan tutur. Yoldasida onu eyni ila tutur. Sagirdlerin
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Onu eyni istiqama olur. Sol al tutulmus sag qollardan iralide olur.
Ayaglarla tekan verarak gollarin Gzarinden havada mayallaq asib
sol tarefe yixilaraq 6zinl muhafize heraktini icra edir (sakil 8).
Herakati eyni ile sag terefeda etmak lazimdir.

Sakil 8.

Belalikla, aparilan tadgigat zamani taklif olunan éztinimudafie
harakatlarinin mazmunu va talimi tmumtahsil maktablarin imkan
vo seraitleri saviyyasinin nazara alinmasi ile va fiziki terbiye
programlarinin talebatlarina muvafiq teklif olunub.

12. PEDAQOJi TOCRUB®

Baden tarbiyasi Uzra maktabda kecirilon pedaqoji tacriiba
tadris prosesinin terkib hissasidir. Pedaqoji tacriba fiziki terbiya
musllimlaerinin  pesakar hazirhdi sisteminda xususi yer tutur.
Pedaqoji tacribs prosesinde tslebslar musllimlik pesasine
adaptasiya olunur va tedricen onun incaliklarini menimsayirler.
Burada tacribagi telabalerin nazari bilikleri, praktik bacariglari
yoxlanilir ve daha da mdhkemlandirilir. Onlar maktabyasli
usaglarla tslim-terbiya ve kutlavi idman iglerini taskil etmak
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bacariglarina yiyslenirler. Tacribsa zamani telabalerds fiziki
tarbiya musallimi Gglin zaruri olan bir sira pesekar verdisler yaranir
ve mohkamlandirilir.

Goelacoek badan terbiyasi mutexassisleri 6z peso
foaliyyatlari ilo bagl olan sosial talablarin yerina yetiriimasi ve 6z
pesokar ustaliglarinin formalasdiriimasi ugun tacribs zamani ali
maktabde menimsadikleri bilik ve bacariglardan tam istifade
etmalidirler.

Talebaleri musllimlik pesesine hazirlamaq Ugln, fiziki
tarbiya mualliminin pesa foealiyystine maksimal daraceds yaxin
olan an samarali vasite pedaqoiji tacribadir. Burada talebaler fiziki
toerbiyea tsliminin qanunauygunluqglarini ve prinsiplarini deark
etmakla, professional bilik ve bacariglara yiyalenir ve fiziki tarbiya
musllimlarinin yaradici iglerindeki elmi-nazari osaslari tam
manimsayirlar. Bununla da onlar yetismakds olan naslin hartarafli
ve ahangdar inkisafl kimi ¢atin ve masuliyyatli bir prosesa cealb
olunurlar. Bu prosesda telabalarde maktab yasli usaglarla sarbast
olaraq talim, tarbiye, idman va taskilati isleri hayata kegirmak tgln
muxtalif metod, forma ve vasitelerden istifade etmak bacariglari
formalasdirilir.

Orta imuumtahsil maktablarinda kegirilan tecribs zamani,
telabalara bilavasita gruplarin metodistleri rehbarlik edirloer. Bu
prosesde eyni zamanda makteb direktoru, dars hisse mudiri,
maktab fiziki terbiya musllimlari ve digerleri masuliyyat dagiyirlar.

Pedaqoji tacribaya muayyen ardicilligla yerina yetirilan bir
sira tedris tapsiriglari daxil edilir. Bu tapsiriglar tecribagi talebanin
fealiyyatinin bitln sahalarini shate edir va onun ferdi planina daxil
edilir.

Taleba tacrubani qurtardigdan sonra, metodistin muayyan
etdiyi muddeatde programda nazards tutulmus hesabat senadlarini
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tahvil verir. Tacrubaginin giymatlendiriimasi onun bitin bdélimaler
Uzra aldigi giymatlarin esasinda muayyan edilir.

Qimetlandirma zamani programda nazarde tutulan bitin
tocribe boélmalerinin ve tedris tapsiriglarinin keyfiyyatle, habela
vaxtinda yerina yetiriimasi, telabanin tacribaye ve hesabat
sonadlarinin keyfiyyatine munasibati nazara alinir.

Goelacek badan terbiyesi muitoxassisleri faaliyyst
gOsteracaklari sahanin spesifikasindan asili olmayaraq, badan
torbiyesi ve idmanin taskili ile bagh iglerle bilavasite slagada
olmalidirlar. Buna gbére da badan terbiyesi Uzre mutexassis
hazirlayan ali makteblerde butun tslebsler mutleq gaydada
pedaqoji tacribani kegirlor.

Maktebds kegiriloan pedaqoji tecrubs prosesinde talabalor
maktablilarin fiziki terbiyasinin taskili ile bagh bir sira masalaleri
mustaqil suratde hall etmayi dyranirler ki, bu da onlarda pesekar
bacariqg va verdislerin formalagsmasi Uglun halledici shamiyyeate
malikdir.

12.1. Fiziki tarbiya Uzroe pedaqoji tacriibanin
magqsad va vazifalori

Fiziki terbiysa Uzre pedaqoji tecrubanin maqsadi yeni
coemiyyat quruculugunda feaal, tesabblskar, disunmayi bacaran,
manavi zenginliya, axlaqi safliga ve fiziki kamilliya malik harterafli
inkisaf etmis, badan terbiyesinin nezariyye ve metodikasinin
muasir nailiyyatleri ile silahlanmig, tsleblere cavab vers bilen
yuksak ixtisasli badan terbiyasi kadrlari hazirlamagdan ibaratdir.

Fiziki terbiye Uzre aparilan pedaqoji tecrubade qarsiya
goyulan magsadin halli ne gadar serafli olsa da, bir o gaedar da
masuliyyatli ve murakkabdir. Bu masalanin hallini layigince yerina
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yetirmak Ugln pedaqoji tacribaya rahbarlik edanler, metodistloer
vo ayri-ayri kafedralar fealligliq gostermalidirlar.

Pedaqoiji tacriba prosesinds asagidaki vezifeler 6z hallini
tapmalidir:

e Talabalards ali maktabda badan tarbiyasina aid olan nazari
bilikleri darinlesdirmak, méhkeamlandirmak ve hamin bilikleri fiziki
torbiya prosesinda tabiq etmayi dyratmak;

e Tolabalars psixologiya, pedaqogika ve elacse ds idman
fiziologiyasi haqqinda biliklars istinad etmakla, maktablilerin yas,
fordi va cinsi xususiyyatlarini nezare almagi, onlarin saglamlignin
gaygisina galmagi, fiziki terbiya prosesini bu zeminlar Uzerinde
qurmagi dyranmak;

e Tocrubagi talabaleri fiziki tarbiye darslerini va sinifdenxaric
isleri aparmag@a, sagirdlerin idrakini feallasdirmaqgla onlar fiziki
tarbiya masgalelarina calb etmayi, fiziki tarbiys darslerinin muxtalif
tiplarinden, fiziki tarbiya tsaliminin prinsip ve metodlarindan
maharatls istifade etmays hazirlasdirmaq;

o Fiziki tarbiye muallimi va sinif rehbaeri kimi musteqil
pedaqoji fealiyyat ugun zaruri olan pesakar bacariq ve vardislerin
formalasdiriimasi;

e Moaktabds fiziki terbiya darslarinin teskilinin gabaqcil
tacrubasini oyrenmak;

e Talabalari maktablilarle aparilan fiziki tarbiyas islarini
musahida ve tahlil etmak bacariglari ile silahlandirmaq, gabaqcil
is tocrubalarini Umumilesdirmak, tahsil ve 6zunutarbiys isleri ile
masgul olmagq vardislarini ve bacariglarini formalasdirmagq;

12.2. Pedaqoji tacriibanin asas bolmalari

Fiziki tarbiya Uzrs talabalarin pedaqoji tecribasi muayyan
ardicilligla hayata kegirilir.
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Maktabla tanigliq tecriibadan bir gedar avval ola bilar. Badan
tarbiyasinin nazeriyyasi ve metodikasi kursu dyranilarkan, tedris
tapsiriglarinin birinde maktable tanisliq nazardas tutulur.

Bir qayda olarag maktabla tanisliq maktab direktotru va ya
tadris hisse mudiri ile sOhbate baslayir. Bu sdhbatds asagidaki
masalalarin igiglandiriimasi tovsiya olunur:
¢ Maktab hagqinda Umumi malumat, maktab direktorunun, onun
muavinlerinin, fiziki terbiya muallimlerinin ve sinif rahbarlarinin
vazifaleri;

e Maktabiun ig planinda fiziki terbiyanin yeri ve maktablilarin fiziki
torbiya prosesini daha da tskmilleagdirmek uglin pedaqoji
kollektivin rolu;

e Moktabin daxili gaydalari hagqinda imumi asasnams,
sagirdlarin huquglari ve onlara qargi irali surulan telablar;

e Mpoktabin valideynlar komitasinin iginin mazmunu, valideynlearloe
aparilan isin formalarti;

e Meoktablilerin fiziki tarbiyssinin hayata kegiriimasinde maktab
badean terbiyesi Kkollektivinin, gancler tagkilatinin ve diger
toskilatlarin rolu;

o Fiziki tarbiya muallimlari ile aparilan ixtisasartirma iglerinin
forma va metodlari;

o Moktaba praktiki komak gdstermak Ugln tecrubagi talebalarin
garsisinda duran vazifeler.

Tacrlba ila bagh olan bitln tanisliq igleri esasen tacrubanin
birinci haftasinde gorilur. Lakin tslebslar, pedaqoji prosesin
sinifdenkanar kultlevi-idman ve saglamliq badan terbiyasi
tadbirlerinin tagkili ile bagli ayri-ayri masaelalarle butin tecrube
arzinde tanig olurlar.

Olde edilmis malumatlarin va pedaqoji tacriba programlarinin
asasinda tacrubaci telebe fordi is plan tertib edir. Yaxsi toeskil
olunmus tanisliq igleri talebalarin tecriibae programini daha yaxsi
yerina yetiriimasini tamin etmis olur.
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Toadris igleri. Baden terbiyasi darslerinin tegkilini ve
mazmununu reglamentlasdiran asas senadler tedris plani, fiziki
torbiya Uzra program, illik plan-grafik, is plani ve dars icmallaridir.

Taleba tacribenin birinci heftesinden baslayaraq derslere
hazirhgh galmali ve fennin tedrisinde butun tagkilati cahatlarla
tanig olmalidir. Telabaler fiziki terbiye muslliminin kegirdiyi
namunavi derslerde esasen asagidaki masaelsalera digget
yetirmalidirlor:

e Sagirdlerin soyunub-geyinma yerinde mévcud qaydalara
amal edilmalarins;

e Darsin baglanmasi serefesinds sagirdlarin dizuligtna
(harada, na vaxt, neca);

e Masggalelardan azad edilmis sagirdlarin yardimgi ige calb
olunmasina.

Adsatan har bir mektabda dersin taskil olunmasinin ananavi
usullar olur ve bunlari pozmaq maslahat deyil. Lakin is prosesinda
maraql ve faydali bir taklif yaranarsa, badan terbiyasi muallimi ve
tacriba qrupunun rahbari ile razilasdiqgdan sonra, bu taklifi 6z is
planina daxil etmak olar.

Tacrlbagi talebs ilk glunlerden asas ugot sanadi olan sinif
jurnalinda aparilan iglere diqgst yetirmalidir. Bu sanadle raftar
etmak talablari tam muayyan edilmigdir. Bela ki, jurnalda aparilan
geydler saligali olmali, he¢ bir duzslise ve garalmaya yol
veriimamalidir. Maktebda kegirilon tacrubanin ikinci haeftasi,
tolebaloerin mustaqil olaraq fiziki terbiya darslerini aparmasi ila
baslayir. Bu masalada dersa hazirlig muhum shamiyyat kecb edir.
Bu, icmal tertib etmakdan, masgale vyerini va avadanhgi
hazirlamaqdan, sagirdler arasindan kdmakgilarin  muayyan
edilmasindan va tacrlbagi talebanin saxsi hazirligindan ibaratdir.

Darsin icmali muayyan edilmis formada tartib olunur.
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Talaba tartib etdiyi icmali an azi dersa bir gin galmis yoxlamaq
vo tasdiq etmak Ugln metodiste va ya fiziki tarbiya musllimina
toqdim etmalidir. Sonra o, dersin kecilacoeyi yerlerde alatlori
sinagdan gixarmali, gostaraceayi harakatlari 6zU icra etmali, darsin
mazmunu, izah edacayi Usullari, komanda ve goOsterislori
muayyan etmali, darse xayalen tam hazirlagsmaldir. Buradaca
sagirdlarin tahlukasizliyini temin etmayi dusunmealidir. Tecrubagi
muhafize gaydalarini takce 6z kdmakgisina deyil, sinifdeki buttn
sagirdlara izah etmalidir.

Dersi yaxsi kegmayin mihim sertlerindan biri de sagirdler
arasindan faallarin secgilmasidir. Bela sagirdler darsin taskilinde ve
kecirilmasinda muallimin kdmakgisi olurlar. Tacrubanin avvalinda
toloeba fiziki terbiya mdusalliminin zemanati asasinda sinfin
foallarinin kdmayindan istifads edir.

Darsa hazirlig prosesinde sanitar-gigiyenik geraitin temin
edilmasinin  bdylk shamiyysti vardir. idman meydancasi
gabaqcadan das qirintilarindan, c¢irkden va zibillerden
temizlenmali, idman zalinin havasi dayisdirilmalidir. Darsa verilon
telablardan biri de masgaleni aylencali teskil etmakla sagirdlarda
dersa garsI maraq oyatmaq bacanigidir.

©gar darsi musiqinin musayisti ile aparmaga cuzi bir imkan
varsa, bundan mdutleq istifade etmak lazimdir. Musiqgi estetik
tarbiyanin elementi kimi usaglarda sen shval yaradir ve harakatlari
ritmla icra etmayea imkan verir.

Darsi sona catdirmagin asas sorti onun
yekunlasdiriimasidir. Burada musbat ve manfi cehatlere fikir
verilmali, ayri-ayri sagirdler ya tariflanmali, ya da onlarin sahvlari
deyilmalidir. Sagirdlera mutleq ev tapsiriglari verilmalidir. Darsdan
sonra xususi sxem Uzra darsin muzakirasi kegirilir.

Darsdankanar fiziki tarbiya masgalalari. Badan tarbiyasi va
idman Uzre alave maggelaler asagidaki formalarda kegirilir:
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e Maktabin tadris gunu rejiminda badan tarbiyasi tedbirlari;

e Moktabin badan tarbiyasi kollektivi tarafinden teskil edilon,
darsdankanar kutlavi-idman saglamliq badan terbiyasi tadbirlari .

e Maktabin tadris gunu rejiminda badan tarbiyasi tedbirlari:

1. Dersaqadar gimnastika. Bu har gun birinci dars
bagslamazdan avval sagirdlerlo kegirilon fiziki harakatler
kompleksidir.

2. Badan tarbiyssi dagigasi, sinifde Umumtsahsil derslarda
ve adstan iki-U¢ dagiqge davam edir. Bir qayda olaraq badan
torbiyasi daqigasini darsi kegan muallim aparir. Hamin sinifde
tecruba kegen telaba bu tadbirleri 6zu kegmali ve ya ona bela
tadbirleri kegirmayin qaydalari haqqinda fann mauallimlari ila
maggaelaler aparmagi tapsirmagq olar.

3. Boyuk tenaffuslarde oyun va aylancelar. Maktebda
tonaffUslerin  duzgln teskil edilmasi, sagirdlerin darslararasi
istirahati UgUn imkan yaradir. Tecrubagi-telabalerin  bdylk
tonoffislerde oyunlar tagkil etmesi boyuk va masuliyyatli
tapsiriqdir. Oyunlari ve idman aylencalerini segarkan ilk névbada
sagirdlarin maragini, bu tadbirlerin kecirilocayi yerin soraitini,
lazim olan levazimat ve avadanhgin vaziyyetini naezera almaq
lazimdir.

Maktebde pedaqoiji tecrubanin vezifelarindan biri telabaleri
maktabdaki badan tarbiyasi kollektivinin asas is formalari ils tanis
etmak ve onlarin dersdenkanar vaxtlarda badan terbiyssi ve idman
uzra kutlavi tedbirlerin teskili va kegirilmasi haqqginda lazimi bilik
va bacariglarla silahlandirmaqdir. Tecrlbagi telaba bu isi brigada
torkibinde va eleca da fordi formada hayata kegirir.
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FOSIL Il. MUXTOLIF YAS DOVRLORIND® OLAN
SHALININ FiziKi TORBIYaSi

1. ®HALININ YAS XUSUSIYY®TL®RI

insan organizminin morfo—funksional xisusiyyatlorinin tabii
dayismasi ve inkisafina yonaldilmis tebii proses fiziki inkisaf
adlanir. ©halinin yas xususiyyatlerinin dayismasi marhalalori
bunlardir:

1 Ana batninda 9 ay

2 Yeni dogulmus 6 hafteys gader

3 Sldamear kérpa 1 yasa gader

4 Usaqliq dovrl 1-3 yasa gader

5 Maktabaqgadar dovr 3-6 yas

6 Kicik maktab yasli dovr | 6-10 yas

7 | Yeniyetmalik dovru 10-15 yas

8 Gonclik dovru 15-20 yas

9 | yetkinlik dovru 20-39 yas kigilar
20-34 yas gadinlar

10 | Il yetkinlik dévra 39-60 yas kisilor
34-55 yas gadinlar

11 | Yaslh dovr 60-74 yas kisilor
55-74 yas gadinlar

12 | Qocalig dovru 74-90 yas

13 | Uzun émurlik dovru 90 va daha ¢ox

on ¢ox dayisma II-VIII marhalada olur. Caki 20-30 dafe, ag
ciyarlerin hava tutumu 5-10 defe, quvva bacarigi 50 defe artir.
Sonra fiziki inkisafda stabillesma bas verir. Daha sonra stabillesmae
gocalmaga kecir. Bu hayat marhalaleri nasilden-nasle kegir va
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bazi dayisikliklar bas verir. Alimler bela hesab edirler ki, insanlarin
bioloji deyisme prosesi basa catib. Buna baxmayaraq bezi
Olkelarde muasir yeniyetmalar oavvalki nasillorde olan
yeniyetmalarden 6z boylarina gére 10-15 sm., ¢ekilarine gora 5-
10 kq artiq galirler. Bu tebii proses olsa da, fiziki tarbiys fiziki
inkigafi idara edir.

Bhalinin yas xususiyyatleri tekce tebii yox, eyni zamanda
sosioloji prosesdir. insanlarin hayat terzi, diisdiyl serait, tahsili,
secdiyi peso, aile vaziyysti ve s. onlarin fiziki inkisafina tesir
gOsterir.

Umumtshsil maktab illarinden sonra (17 yas), genc shalinin
(17-20 yag) fiziki terbiyesi pese maoktablarinds, kollec ve ali
maktablarde, ordu siralarinda ve ys istehsalatda amak gunu
rejiminds davam edir.

Tahsil ocaglarinda fiziki terbiya masgalelari tadris planlari
asasinda dars formasinda ve ya fakultativ formada teskil olunur.

Ordu siralarinda asgerlerin fiziki hazirhdi xtsusi program
asasinda kegirilir, inkisaf etdirilir, normativ telabler gabul edilir ve
giymatlendirilir.

Mektabageder ve maktab yasli ahalinin fiziki tarbiyesi ila
yuxarida mivafiq bdlmaslerds atrafli malumat verilmisdir. indi isa
ganc, yetgin, yasl, goca vae uzundmurlt shalinin fiziki hazirhgi,
saglamlasdirici fiziki terbiyesi, saglamliga nezarst haqqinda
malumatlar verilacak.

2. GONC VO YETGIN 9HALININ FiziKi TORBIY3SI

2.1. Ganc va yetgin ahalinin yas xususiyyatlari

| yetginlik dovrinda (20-39 yas) insanlarda haraki faalliq,
yuksoek isgdrma qabiliyyati, idmanda nailiyyastler gésterma bacarigi
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gorunub saxlanilir. Tadgiqatlar gdsterirki, bu yas dévrinds gévde-
nin uzunluguna artimi getdikce basa c¢atir, ancaq organizmin
morfo-funksional inkisafli davam edir. Badanin kutlesi, dos qgefasi
va ag ciyarlerin hava tutumunun hacmi, azsle quvvaesi, isgorma
gabiliyysti artir. Bu dovrde bioloji inkisaf basa c¢atir. Fiziki
tarbiyanin, fiziki terbiye derslerinin (tahsil ocaglarinda), idman
maggalalerinin (darsden ve isden kenar) esas maqgsadi genc va
yetgin yasda muayyen qadar inkisafi langimis, qametde
problemlari olan, ayri-ayri fiziki qabiliyyatleri zasif inkisaf etmis ve
s. hallina istigamatlandirmakdan ibaratdir.

insanlarin  yasi onlarin  psixologiyasina, maraqglarina,
davranigina, axlaqina tesir gosterir. Tedqiqatlar gosterir ki, bu yas
dovrlerinda onlarin idmana va fiziki haroekatloere munasibatlari
musbatdir. Ancaq buna baxmayaraq idmanla va fiziki harokatlerle
masgul olanlari say! azdir, xususan qizlarin. Fiziki herakatlerle va
idmanla masgul olmaq kutlevi xarakter almayib. Buna nail olmaq
Ucln ise genclerde idmana maragi artirmagq, tabligat ve tasviqat
isini tekmillagdirmak; idman bazalarinin keyfiyyatli, rahat,
Odenigsiz olmasina nail olmaq; idman avadanliginin va
lavazimatin ucuz, keyfiyyatli olmasi, baeden terbiyasi ve idman
kadrlarinin muasir taleblare cavab vermasi vacib sartlerdandir.

Il yetginlik dovrinde (35-60 yag) fiziki inkisaf goOstaricileri
tadricen asagd! dusmaye baglayir. Badan kutlesi, tenasffus tezliyi,
gan tezyiqi yuksslir, fiziki hazirhq azalir. ©zslalerin morfoloji
xususiyyatlerinde, herakat aparatinda involyusiya dayigiklikleri
hiss olunur. Bu asasen bag-veter aparatinin elastikliyinin
azalmasinda, sumduklarin koévrayliyinin artmasinda, oynaglarin
mutaharrikliyinin azalmasinda 6zunu gosterir. Il yetginlik yasindan
sonra harakatin surat reaksiyasi, azalslarin qiciga cavab vermasi
langiyir. Yagla elagedar koordinasiya gabiliyysti zaifloyir, yeni
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harekatlerin qavranmasi c¢aetinlesir. 9qli yaradicilig qabiliyyati
muddat baximindan tez yorulmaga gatirib gixarir.

insanin involyusiya prosesinin deyismesi onun hayat
torzindan, fiziki fealligin mazmun va saviyyasinden asilidir.

Muasir elmi tedqgiqatlar gostarir ki, insanin invalus
dayismasini idare etmakla langitmak olar. Burada fiziki faalligin
yas xususiyystlerine uygun teskili, mintazem asagi intensivlikda
fiziki masq nazerds tutulur. Tabii imkanlardan asili olarag 30-50
yasli insanlarda fiziki yukl oksigenin maksimal sarfi (OMS)
60-75% haddinds, 50-75 yasda ise fiziki yuk 50% haddinda
ehtiyyatla verilmalidir. Fiziki yiki trek vurgularinin tezliyi (OVT) ile
miayan etmak mimkindir. Cinki OMS ile UVT arasinda diz
mutanasiblik var. Xususi cedval vasitesi ile fiziki yuk zamani serf
olunan aerob saviyyasini muayyan etmak mumkundur (cedval 1.).

Miixtalif aerob imkanlar saviyyasinda UVT
(Scheard)

Aerob Yas gostaricilari

imkgnlar 29-30 | 30-39 40-49 50-59 60-69
%o K[ea|lK[Q@[K]Q|[K[]aQa|K][a

40 1151122 | 115 | 120 | 115 | 117 | 111 | 113 | 110 | 112
60 141 | 148 | 138 | 143 | 136 | 138 | 131 | 134 | 127 | 130
75 161 | 167 | 156 | 160 | 152 | 154 | 145 | 145 | 140 | 142

100 195 (198 | 187 | 189 | 178 | 179 | 170 | 171 | 162 | 163

Misal tgun, aerob imkanlarindan 75% istifade eden 25 yasl
kisi 161 UVT-de hacminda fiziki yiik yerina yetirir. | vo Il yetginlik
dovrindsa heftede 3 dafeden c¢ox olmamaq serti ile fiziki
harekatlerle ve alave saglamlacdirici ve aylencavi fiziki tarbiys ilo
masgul olmaq maslahat gorulur. | yetginlik dovru Ggun maggalenin
muddaeti 2 saata ve Il yetginlik dovri dgun ise 1,5 saata qeder
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davam etmasi kifayst edir. Maggedoe ilk zamanlarda OMS
intensivliyi 40-50% ¢ox olmamalidir.

Fiziki herakatlarle foal masgul olma organizmin hayat tonusunu
galdirir, muxtelif xasteliklere qarsi muaqgavimati artirir.  Fiziki
heraketlerle muntezeam maggul olan insanlar 2-3 defe az
xastalanirler, fiziki hazirliglari ise onlardan 10-15 il cavan olanlara
berabar tutulur (Matilinskaya R.Y.).

2.2. Ganc va yetgin ahalinin fiziki hazirhgina
va saglamligina nazarat

Fiziki harakatlarle masgul oldugda saglamligin veziyyatini ve
fiziki inkisafi nezaretde saxlamaq lazimdir. Urek vurgularinin
tezliyinin fiziki ylke olan reaksiyasini giymatlandirmak tgln sakit
vaxtda va fiziki yiikden darhal sonra UVT farqini 100% vurub, fiziki
yikden derhal sonra UVT bdlmak lazimdir. Misal Gglin, sakit
vaxtda UVT 10 saniyads 12-o beraberdir. Fiziki yiikden derhal
sonra UVT 10 saniyada 20-a barabardir. Reqamlari yerins qoysaq
malum olur ki, UVT fiziki ylikden sonra 67% tezlasib.

(20-12)x100%
X= ——— =67%
12

insanlarin fiziki hazirhigininm miieyyen ediimasinin en sade
usulu 12 daqigslik Kuper testidir. Testin mazmunu ondan ibaratdir
ki, 12 daqgige erzinda insan qagsin va ya Uzsun. Xususi cadval
vasitesile onun gat etdiyi masafeya gore fiziki hazirliq saviyyasi
muayyan olunur (cadval 2, 3).
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Kuper testi

Cadval 2.
Fiziki 12 daqigays gagisla gatt edilan masafa (m)
hazirhgin Yas gostericileri
aymet. 4349 [2029 | 30-39 |40-49 | 5059 | 60<
Kigiloar
Cox zaif |21> 195> [19> [18> 165> [14>
Zoif 2122 [19521 1921 [1820 |1.65- 1.4-1.6
1.85
Kafi 2225 |2124 [21-23 [2022 |1.8521 [16-1.9
Yaxsi 25275 [ 2426 [2325 22245 2123 [1.9-2.1
Cox yaxsl | 2.75-3.0 [ 2.6-28 |25-27 | 24526 [23-25 |21-24
Ola 3.0< 28< 27< |26< 25< 24<
Qadinlar
Cox zoif | 16> 155> [15> [14> 135> [1.25>
Zoif 16-1.9 [1.551.8 [ 1517 [1.4-1.7 [1.3515 | 1.25-
1.35
Kafi 1921 [1819 [17-19 [1.7-18 [15-17 |[1.4-155
Yaxsl 2123 [1921 [1920 [1820 [1719 [16-17
Cox yaxsi | 2.3-24 [21523 [21-22 [20-21 [19-20 [1.75-19
dla 2.4 < 23< 22< [21< 20< 1.9<
Cadval 3.
Fiziki 12 daqigaya lizmakla gatt edilan masafa (m)
hazirhgin Yas gostericileri
aymet. 4349 [2029 | 30-39 | 4049 | 5059 | 60<
Kigilar
Cox zoif | 450> 350> 325> 275> 225> 225>
Zoif 450-550 | 350-450 | 325-400 | 275-350 | 225-325 | 225-275
Kafi 550-650 | 450-550 | 400-500 | 350-450 | 325-400 | 275-350
Yaxsi 650-725 | 550-650 | 500-600 | 450-550 | 400-500 | 350-450
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725< 650< 600< 550< 500< 450<
Ola

Qadinlar
Cox zoif | 350> 275> 225> 175> 150> 150>
Zoif 350-450 275-350 225-325 | 175-275 150-225 150-175
Kafi 450-550 350-450 325-400 | 275-350 225-325 175-275
YaX§I 550-650 450-550 400-500 | 350-450 325-400 275-350
dla 650< 550< 500< 450< 400< 350<

Bu yas dovrunda gakinin normada olub olmadigini yoxlamaq
ucun “Ketle amsalindan” istifade etmek olar. Burada badan
katlesinin (g¢akinin) har graminin boyun har santimetrine olan
nisbati ile miayyan olunur. Normada kisilarde 1 santimetra 350-
400 q., qadinlarda 325-375 q. ¢aki olmalidir. ©gar alinan ragam
300 gramdan az va ya 500 gramdan ¢oxdursa, bu normadan kenar
olddugunu bildirir.

Bir cox hallarda al quvvasinin badanin kutlasina (¢oekisina) olan
nisbati ile quvve amsall muayyan olunur. 8l quvvesi dinamometr
ile Olgulur ve bu ragam badanin kitlesina bolunub 100% vurulur.
Misal tgun, badenin ¢akisi 86 kq. dinamometr al quvvasini 57
gOsterir, onda al Gglun quvve amsall 66,2% -barabar olacaq.

Fiziki harekatlerle masgdul olduqda saglamhga va fiziki hazirliga
nazaret etmak Ugun an sads vasite gundsliyin hazirlanmasi va
geydiyyatin orda aparilmasidir. Glindalikde masgul olanin ahvali,
yuxu, istaha, fiziki harekatlerle masgul olma havesi, fiziki yuklera
doézuamd, fiziki yukdan sonra badands olan agrilar va s. haqqinda
geydiyyat aparilir.
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3. YASLI V@ QOCA SHALININ FiziKi TORBIYaSi

Yagl dovre Kkigilerde 60-74 yas, qadinlarda 55-74 yas,
gocaliq dovruna 74-90 yas aid edilir. 90 yagindan yuxari ahali uzun
omuarlular adlanir.

Yasli ve qocalig yasinda insan organizminin sistem va
organlari gocalmagla slaqgedar asagidaki dayisikliklaer bas verir:

- tedrican Urayin hasmi Kigilir, trak taxallisunin quvvasi
asagi dusur, gan damar sistemina bir texalllisa vurulan gan azalir,
gan tazyiqi artir;

- ag ciyerlerin elastikliyi azalir, tenafflis azalslarinin
zoiflomasi iloe dos qgafesinin harekati nisbaten mahdudlasir, ag
ciyarlorda ventilyasiya azalir. Oksigen sarf 20-30 yasa nisbatan
50% azalir;

- ozsale va bag aparatinda azale quvvasi azalir, azalalarin
gargin vaziyyatdan bosalmig vaziyyete va aksina lengiyir, 8zalanin
hasmi azalir va sust veziyyet alir;

- sinir sisteminda olan dayigikliklaer naticasinda yeni
koordinasiya harakatlerinin yaranmasinda ¢atinlikler bas verir,
harakatlarin daqiqliyi azalir;

Yuxarida morfo-funksional dayisikliklor naticasinds isgorma
gabiliyyati ve fiziki keyfiyyatlor agsagdi dugur. Yasli ve qoca ahalinin
morfo-funksional dayisiklikler tempi onlarin genc ve yetgin
dovrlarde apardiqglari hayat terzi ils alaqadardir.

Yasli vo qoca shali Ugun fiziki terbiyenin esas vezifelari
asagidakilardan ibaretdir:

- saglamhgin qorunmasi va barpasi, qocaligin
langidilmasi,orqanizmin funksional imkanlarinin genislendiriimasi
va isgorma qabiliyyatinin artiriimasi;

- haraki bacariq va vardislerin tanazzullina yol vermamak,
itirilanleri barpa etmak, ehtiyaci olanlari formalasdirmag;
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- fiziki terbiye vasitalerinden sarbast istifads biliklari artirmaq
va onlari tacribads tedbiq etmak bacarigina yiyaleanmak.

Fiziki terbiya vasitelarinden istifade etma tempi, muddati,
vaxtl, sayl, gun rejimi organizmin funksional imkanlarindan,
yasdan, fiziki hazirliq seviyyasinden, maisat geraitindan, fardi
xususiyyatlarden asilidir.

3.1. Yash va goca ahalinin fiziki tarbiyasinin vasitalori

Yaglh ve qoca ohalinin saglamhginin  gorunmasi,
modhkamlandirilmasi, dmrinidn uzadilmasi Ggun fiziki terbiyanin
goabul olunmus vasitelerinden — fiziki herakatler, tabistin
saglamlagdirici guvvalari ve gigiyenik amillarden istifade olunur.

Yasli ve qoca shalinin organizmina fiziki harekatler musbat
tasir gosterir. Onlar nayinki dayaq harekat aparatini qoruyur, eyni
zamanda Urak gan damar sistemina, tenaffus organlarina, hezm
prosesina va s. musbat tasir edir. Bu yas dovrinda o harakatlara
ustlnlik verilir ki, organizm Ggun icrasi sade, fiziki yuk yungul
olsun. Bura gigiyenik, asas va mdulicavi harakatler daxil edilir.
Xususu hazirlanmis kompleks harokatlor (esyalar ile asyasiz,
aletlorde ve s.) zeiflomig azalalerin, normal qamsatin, dayaq
harekat aparatinin méhkamlandirilmsi ve funksiyalarini gorumagq
acundar.

Urek gandamar sistemi Uglin bu yasl shaliys hisselere
bolinmus (dozalara) vyeris, sakit qacgis, velosiped surms,
UzguUguluk ve diger silsilali aerob harakstloer magsadauygundur.
Beloe harakatleri 10 dagigedan az olmamaq serti ile ylungul
yorgunlug amala gatiren intensivlikla icra edilir. Burada hamgini
bodminton, stol Ustl tenis ve s. oyunlardan istifade olunur. Bu yas
dovrundas teneffus gimnastikasi shamiyyatli rol oynayir. Tenaffls
gimnastikasinin 3 asas hissadan ibaratdir:
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1. Fiziki herakatlerin icrasi zamani tenaffisun
yaxsilasdiriimasi, ag ciyarlarin ventilyasiyasi, Urayin isine kbmak;

2. Tenafls aparatini takmillagdirmak va onun isgérma
gabiliyyatini yuksak saviyyade saxlamq;

3. Duzgun tenafus alib-vermaya dyranmak ve bununla daxili
organlara masaj kimi tasir etmak.

Yasli ddvrds bazan insanlar segilmis idman névu ile masgul
olub veteranlar arasinda sshar, dlke ve beynalxalq yarislarda
istrak edirlor.

3.2. Yash va goca shalinin fiziki tarbiyasinin
formalar

Yash va qoca ehalinin fiziki tarbiyasi kollektivde (saglamliq
gruplarinda, fiziki hazirlig bdlmalarinds, qacgis haveskarlari
klublarinda va s.), turist gazintilerinds, fardi (mustaqil)
masgalalarda kegirilir.

Qruplarda maggaelaler haftede 2-3 dafa telimatginin rahbarliyi
ile ve fiziki hazirligi, yasi, saglamhgi nazar almagl taskil olunur.
Masgalelarin muddati 45 dagiqgadan 60-75 dagiqgaye kimi artirila
biler. Bu artim organizmin fiziki yuka uygunlagmasindan asili olur.

Fordi (musteqil) mesgalelara sshar gimnastikasi, asagi
intensivli silsilali harekatler (yeris, qagis, velo sirmak, Uzguguluk
vo s.) va s. daxildir. Fiziki harakatlarle fordi (mustaqil) masgul olan
insan fiziki tarbiyenin teskili, kegiriimasi formalarini bilmali,
adabiyyatdan istifade etmayi bacarmalidir.

Yasli ve qoca shali ile maggels asasan ders formasinda
toskil olunub 3 hisadan ibaratdir: hazirlayici, asas, tamamlayici.
Masgeladan sonra feal ve qgeyri-feal istirahat verilir. Maggealanin
dinamikasi dalgavari olmalidir. Maesgealada 30-50
umuminkisafetdirici harekatlar verilir. Har harakatin tekrar olunma
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sayl mosgul olanlarin fiziki hazirhgindan asihdir. ilk aylarda
harokastlerin tekrar olunma sayl 4-6 dafe olur. Getdikce
tokrarlamalari1 8-20 dfsys qadar artirmaq olar.

Masgul olanin yasi artdigca, gorulen isin hacmi eyni
soaviyyads saxlanilir, ancaq intensivlik asagi salinir.

Yasli va goca shali ile maggelaler apardigda asagidaki
metodik gOsterislare emal etmak maslehat gorulir:

1. icra olunan haraketlarin takrarlama sayi, tempi, amplitudasi
ciddi hissalera bdlinmakls icra edilir;

2. Quvva ve muqavimat harakatlarini bosalma harekatleri ile
novblasdirmak lazimdir;

3. Yuklenma bas vermamak Ugln yuxari atrafa verilan
harokatlorle agagi atrafa verilon harakatlari, blUkma harakatleri ilo
acgma harakatlarini ndvbalesdirmak lazimdir;

4. Her 3-4 iUmuminkisaf etdirici harekatlarden bir tanaffls
harakatleri vermak lazimdir;

5. Yeni masgul olanlarin trak tezliyinin sayi (UTS) sakit
vaxtda olan zamandan masgele muddatinde 1 daqigeds 30
toxalliisden gox olmamalidir (misal: masgeleni baslayib 75 UTS,
masq prosesinda UTS 105-dan ¢ox olmamalidir);

6. Praktiki saglam adamlarda masgsls baslayan kimi UTS
100-120-dan ¢ox olmamalidir.

Yasli vo goca shalinin Urak texallisinin maksimal sayi
asagidaki emsal ile musyyan olunur:
UTS= 190 - yas (il)

Maggelalar metodik prinsipler asasinda teskil olunmalidir
(tedricilik, muntazemlik, sistematiklik va s.). Eyni fiziki yuk muxtalif
insanlara fergli reaksiya vera bilar. Bu sebabdean saglamliga daima
nozarst etmak lazimdir. Oziine nazaret zamani masgul olanin
ahvali, yuxusu, fiziki va aqli isgdrma qabiliyysti, istahasi, UTS, gan
tazyiqi, ¢akisi, fiziki keyfiyyatlorin saviyyasi giymatlandirilir. Bunun
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Ucln sads, ilden ile dayismayan, boyuk fiziki ylikli olmayan
testlordan istifade olunur. Belo testlerdan bir negasini gostarmak
olar (V.K.Balsevig, V.A. Zaporojanov):

- 2000 metr vaxt nezara alinmadan qagis, ve ya nazars
almagla (kisilar 17 daqige, qadinlar 20 daqiga);

- 50 metr uzguguluk vaxt nazers alinmadan;

- 12 km yeris;

60 yasindan yuxari insanlarin fiziki hazirhglarini Kuper testi
ilede yoxlamaq olar (gagis va ya uzgugullk).

Oziine nezarsti daimi aparmaq lazimdir. Organizme
masgaledan avval, sonra ve barpa muddstinde nazaret etmak
lazimdir. Gostericilari xisusi glindsliya yazmaqg maslahat gorulr.

4. SAGLAM HOYAT TORZi
(8liyev E.A. Macidov R.N.)

4.1. Saglam hayat tarzi haqqinda
Uumumi anlayis

Saglam hayat terzinin asasi fordi ve duzgin qurulmus gin
rejimi tagkil edir. CUnki glndalik dizgun tagkil edilmis rejim
gaydalari, insanin saglam béyimasina, onun zehni-aqli inkisafina,
i rejimi  ve istiraherin duzgun bolinmasine, vaxtinda
gidalanmasina, gundslik fiziki hazirligla masgul olmasina,
gigiyenik qaydalara vaxtinda ve mutamadi nazaratine ve s. zamin
yaradan esas faktordur. insan giindalik rejim qaydalarina nezarat
etmayi garsisina magsad qoysa, tadricen bu prosese vardis
formasi yaranacaqdir.

GuUn rejimi muxtaslif formalarda taskil edils biler. Bunun tgln
ilk névbada insan is ve asuda vaxtlari deqiglasdiriimalidir. Sonra
ise il erzinde gorulacak vacib islerin siyahisi va taxmini vaxtlari
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muayyanlasdiriimalidir. Daha sonra ise aylar ve hafteler arzinde
vacib islerin planlagdiriimasi hayata kegirilmalidir.

Yuxarida gdsterilen il, ay ve hefte earzinde vacib igler
daqiglegdirilandan ve texmini planlasdirilandan sonra, asanligla
gun rejimini saatlara bolmakls vacib olan igleri, asuda vaxtlarindan
somarali istifadani, gidalanma ve yuxu rejim qaydalarini ve s.
nazarsatda saximaq mumkunddar.

GuUn rejim qaydalarina ails tarkibinin birlikde nazarst etmasi
daha effektiv va asan basa galir. Cunki birlikde gundslik rejimin
yaradilmasi, aile Uzvulerinin, sehar vaxtinda oyanmasini, sahar
gigiyenasini — gimnastikasini, gidalanmasini, baxgaya, maktabas,
univerisitets, ise ve s. vaxtinda getmasini, va gun arzinds ailenin
birlikda (istisna hallar olmadiqda) nahar ve sam etmasini tamin
edir. Homginin asude vaxtlarinin da birlikde maksimum taskili,
gazintilar, dogmalara bas ¢akmak, birlikde maigat islerile masgul
olmaq planlasgdirila biler. Bu formada tagkil olunan gun rejimi
ailede mehribancgiliq, birge fealiyyst, birlik, galecak islerin
planlasdiriimasina yuksek haves, catinliklerin def edilmasinda
casaratin va stimulun maksimum artmasina boyuk tekan verir.
Oger biz saglam hayat torzi yasamagq istayirikss, ilk névbads har
bir ginUmuzu duzgun dayarlandirmaliyik. Bunun tgln biz haftaleri
gunun rejim qaydalarina uygun olaraq cedvallara bodlmaliyik.
Cadvelds, yuxu saatlari, is vaxtlari, gidalanma, faal istirahat ve
xususi tedbirlerin de daxil edilmaesi ile yaradilmis cadvel asasinda
gunun rejim qaydalarini bélmakle vaxtini semarali ve maenali
kecirmis olarsiniz. Bela olan halda biz ham 6z islerimizi vaxtinda
yerina yetirmis olariq, ham da 6z saglamhgimizin geydina qalariq.
Bu cur hayat terzi suran insan istenilan naaliyyetleri, arzuladigi
hayat seraitini alde etmakla yanasi yasadigi dmru meanali surar
(cedval 1 nUmuna).
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Taxmini giin rejimi
Cadval 1.

Saat Giundalik rejim
06.00 Sahar yuxudan oyanmagq
06.00 - 06.30 | Sahar gimnastikasi
06.30 - 06.45 | Saxsi gigiyena (yuyunmagq, geyinmak)
06.45 - 07.15 | Sahar yemayi (hazirlamagq, gida gabul etmak)
07.15 - 08.00 | Yol, nagliyyat
08.00 - 13.30 | Dars, ig va s.
13.30 - 14.00 | Nahar
14.00 - 18:00 | Ders, is, masq ve s.

18.00 -18.45 | Yol, naqgliyyat

18.45 - 19.00 | Saxsi gigiyena

19.00 - 19.30 | Sam yemayi

19.30 - 21.30 | Asudae vaxt (gazinti, oyunlar, televizor ve s.)
21.30 - 22.00 | Saxsi gigiyena (yuyunmaq va s.)

22.00 - 06.00 | Yuxu

Diger tarefden gun rejimini cadval formasinda bolunmaside
bazi insanlar tersefinden musbat qarsilanir ve tatbiq edilir. Bazi
g6zlenilmaz ve ya istisna hallar olmadiqda, aksar hallarda
coadvaeldaki rejim gaydalarini pozmadan davamli olaraq heayata
kegirile biler. Cadvalda asan formada davaml olaraq gundalik is
ve masguliyyat rejimini tatbiq etmakla, insanlar 6z glnlarini faydall
vo galacek koryeralari igun faydali formada sarf eda bilarlar.

Maktabliler ugiin glindalik rejim qaydalari. Maktabli Ggun
gundalik rejimin toskili ve rejimin gdzlenilmasi ham tehsili, hem de
saglam inkisafi Ug¢in ¢ox vacibdir. Rejim maktabliya intizamli
olmaga, diggatini darslerinde camlemaya komek edir.
Mutaxassisler, xUsusile de, birinci sinif sagirdlaeri tGg¢ln rejimin
go6zlanilmasini maslahat gorirler. Rejimsiz yasayan maktabliler
asabi olur, derslerinda digarlerindan gerida qalirlar. Bele sagirdler
guin arzinda gimrah qala bilmir va tez yorulur. Sagirdin xeyri G¢ln
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gundalik rejim tartib olunmali ve goézlenilmalidir. Msaktablinin
saglamligi onun neca yatmasi, gidalanmasi, harakat etmasinden
cox asilidir.

Hemginin onlarin faal istirahatleri valideyin tarafinden
maksimum temin edilmalidir. Cunki fiziki baximdan asag! sinif
sagirdlerinde azalalerin va organizmin qurulugu son darace zsif
formada olur. Buda onlarin tez yorulmasina ve gelacekds gamat
ayriliklarinin yaranmasina yol aga biler.

Onlarda yuxu c¢atismazligi musahide edildikde ganinda
spesefik hormonlarin yaranmasi dayanir, bu da sagirdin zehni va
fiziki inkisafinda 6zinU gosterir. Bu sebabden de maktablilere
imtahan vaxti, gox dars oxuduqda yuxusunu he¢ olmasa bir saat
artirmaq maslahat gorulur.

Texminan 2-3 saat yuxudan doymayan usagqglarin dars
oxumaq qabiliyysti yuxudan doyan usaqglara nisbaten 30 faiz
azalir. Usaq yuxudan tam doysun deya muayyan gaydalara riayat
olunmalidir. Bazan onlar tez yata bilmir. Bu, ona goére bas verir ki,
sagirdlerds geca vaxt gucli emosiyalar yaranir, hayacanli oyun
oynayir va ya filma baxir. Bunun avazina gece vaxti onlarda xeyirli
vardisar formalasdirmaq lazimdir. Axsam dus gabul etmali, temiz
havada sakit gezmali, kitab oxumali ve ya hazin musiqi
dinlamalidir.

Maktablinin garpayisi duz olmali, sallanmamalidir. Yastigi
¢ox hdnduar olmamahdir. Otagin havasi har gin yaxsl
dayisdiriimalidir.

1-4 siniflerde usaq 10-10,5 saat, 5-7-ci siniflarda 10,5 saat,
6-9-cu siniflorde 9,5 saat, 10-11-ci siniflorde 8-9 saat yatmalidir.
Birinci sinif sagirdleri Giglin gece yuxusundan alave glindiz vaxti 2
saat yuxu ugun gerait toskil olunmalidir.

Pediatrlar bildirir ki, maktabli gun arzinds 4-5 defe yemak
yemalidir: “7-11 yasda olan sagirdler 2350 kkal., 11 yasdan
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yuxarilar ise 2713 kkal. qida gabul etmalidir. Onlar sakit seraitda
vo rahat yemak yemalidir. Yemaklar arasi fasile 3,5-4 saat taskil
etmalidir.

Sagird darslarini hazirlamasi tgln rahat otadi ve ya otaqda
bir gugesi olmalidir. Yazi stolu ela yerlagdirilmalidir ki, gin isigi
yaxgl dugsun. ©ger sagird sag olle yazirsa, isiq soldan, sol alla
yazirsa, sagdan dismalidir. Gun isiginin disma vaxti bitdikde otaq
suni isigla yaxsl isiglandiriimalidir. Lakin isiq diz usagin gozina
dismamalidir.

Maktabli Gg¢ln c¢antanin dizgin segilmaside o6namlidir.
Cantanin enli va uzunlugunu dayisdira bilacayiniz, yumsaq althqgl
kemarlari olmali, bel hissasine direnan yeri duz galmal ve
ayilmamalidir.

ibtidai sinif sagirdleri Giglin cantanin gekisi 700 qr., orta ve
yuxari sinif sagirdleri tiglinse 1000 gr.-dan agir olmamalidir.

Usaqlar ucln ¢antaya doldurduglar maktab
lavazimatlarinin gakisi 1-2-ci sinif sagirdleri tg¢in 1,5 kq., 3-4-cu
sinif sagirdleri Ggln 2 kq., 5-6 sinif sagirdleri Ggun 2,5 kq., 7-8 sinif
sagirdleri Ggln 3,5 kq., 9-11 sinif sagirdleri Ug¢ln 4 kg-da agir
olmamalidir.

Maktablinin saglam inkisafl Ugln harakatli olmasina, temiz
havada vaxt kegirmasinada xususi diqgat vermak lazimdir.

Maktablilar tguin gundalik rejimin gézlanilmasi qisa muddat
arzinds tahsil alma saviyyasine, shvalina ve saglamligina misbat
tasir edir.

Saglam hayat tarzinin asas faktorlardan biride dizgln ve
vaxtinda gabul edilan gida rejimina ciddi riayyat etmakdir. CUnKki
gida organizmin inkisafinda, bdyumasinda, insan Omrindn
uzadilmasinda, hayati bacariglarin formalasmasinda eneriji
manbayi rolunu oynayir.
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Teravezlards coxlu vitaminler var. Hezm prosesinda
toravez kdmaekgi vasitadir. Taravazin kalorisi azdir, ona goére asan
hazm olunur, istah gaetirir, tezyigi normallasdirir. Zeytun protein va
mineral baximindan oldugca zangindir. ©ncir ve arik sahar
organizmda maddalar mubadilasini harekata gatirmakda ve hazm
sistemini ise salmaqda avezsiz nematdir.

Yagl qidalar organizmda xolesterinin miqdarini kaskin
artirir, Urak-damar sisteminin faaliyyatine manea olur, gan tazyiqi
yuksaldir, damarlar kiraclasir. Diger terafdan yaglh maddalardan
imtina etmak A va E vitaminlerindan imtina etmak demakdir. A
vitamini boy artimi, gézun goérma qabiliyyatinin normada olmasinin
asas bazasidir. E vitamini nasil téredendir ve darinin teravatini ve
g6zalliyini saxlayan avezedilmaz maddadir. Masale ondadir ki, A
ve E vitaminleri yaglarda hall olan vitaminler qrupuna daxildir.
Demali, yagin istiraki olmadan badan onlari gabul edarak hazm
eda bilmaz. Bir de badands yag tursularinin ¢atismazligi bas
veronda adam 0zu de istamadan sakare meyilli olur. Naticeda
haddan artiq kdkalma bas verir. Har gin 20 gram heyvan mansali
yag yemsak olar, ¢unki bir ¢cox vitamin va zullallar yalniz heyvan
masgali yaglarda olur.

Bitki yaglarindan istifade faydalidir. Cunki bitki mangali
yaglarda xolesterin olmur. Bitki yaglari haddan artiq kdkalmanin
garsisini alir, gdézin gérma qabiyystine musbat tesir edir va
badanin immunitetini artirir.

Karbohidratlar orqanizm Ugun asas enerji manbayi sayilir.
Amma onun haddan artiq gabul edilmasi piylonmaysa sabab ola
biler.

Daniz meahsullari gox faydalidir. Onlarin terkibinds yod, zulallar,
A va D vitaminlari yeterincadir. Daniz masullari (baliglar) gan
damarlarinda kiraclesmanin garsisini alir. Bu mahsullardan tez-
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tez istifade edenlar go6zlerinin gbérma qabiliyyatinden va
yaddasdan nadir hallarda gikayatlanirlar.

XoOrok duzundan - tam imtina made sirasinin halletma
gabiliyyatini azalda biler. Hoam da xo6rek duzu qanda hamisa
muayyan migdarda olmalidir. Amma bu o demak deyil ki, istonilon
yemak duzla yeyilmalidir.

Ekaloji faktorlar. Ekologiya (latin dilindan tercimada: oikog
(oykos) - ev, daxma, — ev, tesarrufat va Adyog (logiya) — elm,
Oyrenmak) canli va cansiz tabistin garsiligl minasibatini dyranan
elmdir. Insanin heyatinda ve foealiyystinde tebistin rolunu
giymaetlendirmak olduqca ¢atindir. Tabist insanlarin yasayis muhiti
vazifesini gorur, onun veziyysti camiyyetin rifah ve inkisaf
saviyyasini tayin edir.

Tobii faktorlar — erazinin iqglim, geoloji va bioloji
xususiyyatlerinin insana tasirini seciyyalandirir.

Belalikle, baseriyyatin rifahi-firavanligi ve insanlarin asas
hdququnu hayata kegirmak (o cumladan yasamaq hiququ) Ugun
iki aspekt tabii muhit ve insanin 6zi yaratdigi muhit mihim
ohamiyyaet kesb edir. insan hayata gedem qoydugu vaxtdan daima
hayat ugrunda, tebiatin slverissiz soraiti ilo, tabii folakatli faktorlara
garsl mubarize aparmaq ehtiyaci ile qarsilasmisdir. ©mak
alatlerinin hazirlanmasi madaniyyatine yiyelanmakla, gida arzaq
istehsal etmakla, yurd salmagla insan 6zunu muhitin alverigsiz
faktorlarindan xeyli deraceds tacrid eds bildi. Bu zaman insanin
tolobati getdikce artaraq istehsalin geniglandiriimasi va
intensivlesdiriimasi  teleb olunurdu. insan 6ziinin azsle
enerjisinden getdikce az istifade etmakle tabii materiallardan ve
enerji menbaelerinden daha cox istifade etmoys baslayir. insan
tebiste uygunlasmaqdan daha c¢ox ©Ozu onu dayisdirmaya
basladi. Tebisti dayisdirmak istiqgamatinde insan fealiyyati onun
ucun nisbaten yeni hayat geraitinin yaranmasina sabab oldu: yeni
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“ikinci tabiat” - insan tarafinden suni yaradilan va onun kdmayi ile
saxlanilan sUni su hovzeleri, akin sahalari, mese akinleri va s.
insan terefinden yaradilan tabii hayatla analoqu olmayan suni
dinya — saharler, binalar, asfalt, beton, sintetika ve s. meydana
galdi. Bunun naticesinde insani ehate edan tebii ve suni muhit o
gadar tez deyismaye basladi ki, insan organizmi bu dayigilmalarin
goxuna adaptasiya olunmaga bels macal tapa bilmir. Bu ise
xostelanmanin strukturunda dayigsmanin yaranmasina va kutlevi
sokilde yeni xastelikloin amale galmasine sabab oldu. Bu
vaziyystden ¢ixmagq Ugln insan va tabist arasinda birgs takamdl
yaratmagq, yani insan faaliyyatinin atraf mahiti deyisdirma surati va
miqyasini ele nizamlamaq lazimdir ki, insan maskunlasdigi yerin
dayismasina uygunlasmaga macal tapsin.

Genetikanin bir elm sahasi kimi tibba tetbigi XX asrin
avvalerinde Mendel qanunlarinin terkar kasfi ile baglamisdir.

Irsi xastaliklor — insanda gen ve xromosom mutasiyalari il
naticalonan xastaliklordir. Bir cox hallarda “irsi xastalik” termini
“anadangalma” termini ile eynilagdirilir. Anadangalma inkisaf
qusurlari  anadangsalma infeksiyalarin ve  xarici  mubhit
faktorlarin tasiri altinda bas verir. Bu xastelik usaq dogularkan
artig movcud olur va onun sababi ham irsi, heam da xarici muhit
faktorlarinin tesiri ile elaqedardir. irsi xasteliklerin he¢ de hamisi
anadangalma deyildir. Onlarin bazilari insan hayatinin birinci ilinde
bazilari ise genc ve daha yasl dovrlarde tezahur edir.

irsi xastaliklerin slamatlori agagidakilardir:

1.9qli inkisafdan qalma va psixi pozgunlug;

2.Qadin va kisilerda repraduktiv funksiyalarin pozulmasi;

3.0l doguslar ve anadangslms anomaliyalarla xaste
usaqglar dogulduqda;
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4. Fiziki inkisafin pozulmasi (tUkun, dirnaglarin, skelet
sumduklarinin  geyri-proporsional inkisafi, piylanma, kaxetsiya,
oynaglarda harakatliliyin artmasi ve ya mahdudlagsmasi);

5.Gérmenin va esitmanin pozulmasi (korlug, karlig ve
esitmanin zaiflamasi);

6.Hemolitik anemiyalar;

7.Qida maddalarinin va derman preparatlarinin gabuluna
organizmin dézumsuzluyl, hazm prosesinin pozulmasi (qusma,
isahal);

8.9zale va darinin hiperhassaslgi.

Olke veatandaslarinin saglam dogulmasinda, béyimasinds
yasadigi omur erzinde garsiya c¢ixan xastaliklerin aradan
galdiriimasinda sshiyyanin bir basa rolu movcutdur. Els bir insan
tapmaq olmaz ki, yasadigi hayati boyu bir defs de olsun sahiyya
sahasine muraciyet etmamis olsun. Sahiyya her bir insanin
hayatinda ayrilmaz ve saglamhiginin an guvandiyi sahadir.
Tasuflar olsun ki, bazi hallarda sahiyys teminatinin asagi olmasi
ve ya savadsiz tibb iscileri ilo de tez-tez rastlasiriq. Sehiyya
teminatinin asagl olmasi va ya sahiyyade olan gatismamazliq
insanlarin saglamliglarinin midafissinde an tehlikali problemlarin
meydana galmasina yol aga biler.

Maktablarde faaliyyat gosteran tibb mantaqgalerin isi,
burada faaliyyet gosteran sagirlerin, muallim va diger isgiloerin
saglamliglarinin geydine gqgalmaqdir. Go6zlenilmaz hadisalar,
(xtsusiylada fiziki terbiys darslerinde) zadslenmalar, zamani
garsiya cixan ilkin tibbi yardimlarda bu tibb mantaqgalerinin rolu
vacib ve avaz edilmazdir.

Tadgigat zamani insanin saglam va geyri-saglam hayat tarzini
muayyenlasdiren sabablari arasdirildi. Malum oldu ki, saglam
hayat tarzi Ugun — maddi va iqtisadi serbastlik, dayerli istirahat,
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daimi harakat aktivliyi, tibbi maariflenma, emakdan hazz almaq
mafhumlari vacib faktorlardir (sakil 1.).

Tibbi Saglam ©makdan hazz

maariflanma hayat almagqg
torzi

Maddi va igtisadi
sarbastlik

Saekil 1.

Qeyri-saglam hayat tarzina — hipodinamiya, sosial passivlik,
gida rejiminin pozulmasi, siqaret, alkagol, narkotikden istifads,
istirahatin olmamasi ve ya hatdan artiq yorgunluq, tibbi savadsizliq
aid edilmisdi (sakil 2.)

Tibbi savadsizliq

A

Hipodinamiya

Hatdan artiq yorgunluq

Qeyri-saglam
Siqaret hoyat torzi Sosial passivlik

Narkotik

Alkagol

Qida rejiminin pozulmasi

Sokil 2.

176



Nozare alsaq ki, maktablarde tehsil alan azyaslilar 6lks
galacayinin teminatcilaridir, vazifeli saxslerinda bu kimi islara ciddi
yasamasini bir vatandas kimi 6zuna borc kimi hiss etmasi vacibdir.

Soxsi gigiyena. Gundalik hayatda fergine varilmayan
gigiyenik sahvler sonradan insan saglamliginda muxtalif
problemlara yol agir. Bu baximdan sexsi gigiyena qaydalarinda ev
temizliyi ile yanagi her gsey nezero alinmaldir. Buna amal
olunarsa, organizma tesir edan bioloji, fiziki, kimyavi tasirler
neytrallasir, insan saglamhgi qorunur.

Agdiz qoxusu Kigik bir problem kimi goértinsa ds, aslinds bu,
insanin ham sexsi, ictimai, ham da is hayatina menfi tasir eds
bilacek gadar ciddi xastalikdir.

Dari badeni yalniz ¢oldan ortmar, muxtslif funksiyalar
dasiyir, baglicasi mudafiadir. Darida tar va piy vezilari yerlasir. Tor
vozileri xarice ter ifraz edir, piy yaglarini piy vezileri hasil edir. Buna
gOre da daridaki tuklar naemliyini va elastikliyini saxlayir, deri
qurumur. Darinin acgiq hissesini sutkada bir nece dafe, ortllu
hissesini haftede 1 defeden az olmamaq sertile sabunla, ¢ox
torledikda va piy vazleri daha aktiv olduqda daha tez-tez yumaq
lazimdir. Saharlar dus gabulu verdisi pis deyil, amma sabunsuz,
sabun derini mudafie eden maddsleri yuyur va qurudur. 9l-tzl
otaq temperaturlu su ile yumaq maslahatdir, isti su elastikliyi
azaldir, soyuq su piy vazilerinin normal ifrazatini pozur. Sllari
yemakdan qabaq, kigadan gslends, har c¢irklananda yumaq,
modhkam silmak lazimdir.

Dirnaqlara qullug ¢atin deyil. Saglam dirnaqglar qabariq,
sothi hamar, rengi parlaq ¢ahrayi olur. dl dirnaqglari haftada bir
defe, ayaq dirnaqglari ayda bir defe kasilmalidir.

Paltar gigiyenasi. Paltarin esas funksiyasi - metereoloji
tasirden (soyuq, isti, yagig) ve cirklarden gorumaqdir, ham de
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madaniyyat saviyyasini gosterir. Paltar harekatleri saxlamamali,
yerigi pozmamalidir.

Yataq dasti 7-10 gundan bir, burun desmallari girklandikca
dayismalidir, birdafalik xUsusi salfetlarden da istifade oluna biler.

Musllim-measqginin pegse gigiyenasi — diger sahalerden
forgli olarag musallim-masgq¢i pesesinda gigiyeniq talablar bir o
gadarda gabariq sakilde 6zunu blruzs vermir. Buna baxmayaraq
muallim saligali, baximli, nUmunavi gérnusu ile har kese nimuna
olmalidir. Mlsllim-masqgi pesasinda gigiyenik taleblar budur ki,
0zUna meaxsus geyim, saxsi gigiyena, otaq va faaliyyat gostardiyi
is erazisinin gigiyena talablerini qorusun. Bundan basqga peso
foaliyyati zamani istifade etdiyi mintezam soxsi asyalarini (fit,
sanyaollg¢an, ofis agyalari, tamizlik ve geyim asyalari, gida agyalari
vo s.) daima temiz saxlamali, dezenfeksiya etmsali va basgasinin
istifada etmasina icaze vermamalidir. Bunun Gg¢ln har bir maallim-
masqgcinin sexsi dolabi olmalidir.

4.2. Badan qurlusu va onun formalasdiriimasi

Baden qurlusu insanin hayatinda, saglamliginda, emak
gabiliyyetindea ve psixologiyasinda bodylk rol oynayir. Badan
qurlusuna baxmagqgla hamin insanin hansi fiziki ve iradi glice malik
olmasini mileyyen etmek mimkindir. ideal baden qurlusuna
malik olmaqg har bir insanin arzusudu. Fiziki hazirlig, badan
terbiyesi ve duzgun gidalanma bu arzunun rellagsmasina tekan
veran asas amildir. Badan qurlusu Ug¢ tipa bounur:

- Ektomorf. Bu tip badana sahib insanlar ariq, dar
sumukla ve azele kutlesi asagil olurlar. Metabolizmalari suratli
isladiylerine gore ¢aki artirmag bu insanlar ugln problemdir.
Xususi hazirlanmis masq ve gida programlari ile bir ne¢e middate
g6zal natica alda eds bilarlor.
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- Mezomorf. Genetik cehatdan ala tip hesab edila
biler. Fitness Ugun an yaxsi imkana malikdir. Uzun badan, hacmli
sina, ciyinlarin va belin yaxsi mutenasibliyi ile segilirlar. Tabii ki,
xususi masq, gida programlari ve sabr ile diger tiploerden qisa
zamanda estetik va gbzal badena sahib olmaq mumkundur.

- Endomorf. Lang metobolizma, gec yandirilan piylar,
yaglanmaga meyilli olurlar. Buna baxmayaraq suUmuklarininda
verdiyi irilikla diger tiplarden bir xeyli segilir. Bunlar Ggtinda idman
zamani xudsusi masq va gida programi hazirlanmalidi. Nece galdi
moasq edildike iri olacaglar, ancag estetik olmayacaglar. ideal
formada ve idmanda ise irilikden 6nce estetik olmaq daha
goraklidir (sakil 3).

o4

Lo r e

Ectomorph Mesomorph Endomorph

Sakil 3.
Badanin mokamlandiriimasinin asaslari — xastaliklori

mualice etmir, onlarin garsisini alir. Bu, onun c¢ox vacib olan
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profilaktik roludur. Badeni mdkemlandiriimis olan insan nainki,
istini, soyugu, hamginin, organizmin mudafis quvvalarinin
zoiflomasine sabab ola bilen havanin kaskin temperatur
dayismalarini do yungul sekilde kecgira biler. Masale bundan
ibaratdir ki, biz badanimizi mohkemlandirerken 06z immun
sistemimizi de masq etdiririk. MUntezam olaraq masq edilmadiyi
halda, har bir diger organ ve sistem kimi, immun sistemi da
zoiflomis olur. Badenin modhkamlandiriimasi zamani istifads
olunan Usullar vasitesi ile organizm ucln ekstremal hesab edilen
muxtalif veziyyetler yaradilir. Bu zaman immun sistemi da tacili
olaraq 6z mubarize usullarini aktivlesdirir.

Fiziki inkisafl saviyyasindan asili olmayaraq istenilen yas
grupuna aid olan insanlar 6z badanlarinin méhkamlandiriimasi ila
masgul ola bilerler. Yadda saxlamaq lazimdir ki, badenin
méhkamlandiriimasi fasilesiz ve sistemli sekilde apariimalidir.
Badenin mohkamlendiriimasi Uzre 2-3 ay arzinde aparilan
prosedurlar daha sonra saxlanilarsa, orqanizm yaxin 3-4 hefte
(usaqglarda isa 5-7 guin) arzinde 6z méhkamliyini itirmis olur. Buna
gobra da agar har hansi bir sebabdan siz, uzun muddast arzinds,
badanin mohkamlandirmasi prosedurlarini saxlamis olsaniz, bunu
davam etdirmak Ugun yena de lap evveldan baslamaq lazim
golacak.

Badenin mdhkamlandiriimasinin  prosesinin  asasinda
sistematikliye amal etmakdan savayi, bunu tadricen yerina
yetirmak de ¢ox vacibdir. Badanin mohkemlendiriimasi yalniz o
halda musbeat netice veracekdir ki, bu zaman tetbiq olunan
prosedurlarin qlvvasi ve muddsti yavas-yavas artirilmis olsun.

Badanin moéhkamlandiriimasi insan organizmina (xlisusan
da bu ise yeni baslayanlarda) gticlu sekilds tasir edir. Buna goéra
da badanin mohkemlandiriimasi prosedurlarina baslamazdan
avval mdutleq hakimlaede maslahatloagsmak lazimdir. Badanin
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saglamliq deracasini, yasinizi nazere alaraq, hakim size badanin
mdhkamlandirilmasi Usullarinin dlizgun secilmasinda, onlardan
istifade gaydalari barada dayerli malumatlar vermakla, onlarin
organizma vera bilacaklari manfi tasirlarin garsisinin alinmasinda
komak edacak. Badanin mohkamlandiriimasi esaslari organizmin
mudafie gabiliyystinin artirilmasi vasitesi kimi, insanlara gadim
zamanlardan da malum idi. Qadim dovlstlerin Misir, Roma,
Yunanstan, Cin, Hindistanin madeniyystlarinde insan badaninin
ve ruhunun mohkamlandiriimasinin profilaktik vasitaleri kimi
istifade olunmusdur.

Badsani hava, glines ve sudan istifade etmoklo
mobhkamlandirmak olar.

Organizmin mohkamlandiriimasinin vastaleri Ugun, agiq
havada he¢ olmasa 30 deqigs - 1 saat arzinde olan gundalik
gazintinin boylk shamiyyati vardir. Bela hava vannalarinin tasiri
altinda urek-damar, sinir, tenaeffus sistemlarinin faaliyyati, ganin
torkibi (ganda eritrositlatim migdari ve hemoglobinin saviyyasi
artir) yaxsilasir.

Badenin acgig havada kegirilan mohkamlandirilmasi
vasitelarinin effektivliyinin artirlmasi sartlarinden biri geyimin
dizgun secilmasidir. Belo ki, geyiniloen paltar havaya uygun olmali,
insan 6zund bu paltarda rahat hiss etmsali, ona soyuq va ya isti
olmamalidir, insan terlemamalidir.

Giinas siialari insan organizmi Uglin gox xeyirlidir. Istiliyin
tasiri altinda insan derisindaki tar vazilarinin fealiyyati glcleanmig
olur. Bu zaman organizm Ug¢un zerarli hesab olunan maddalerin bir
coxu ter vasitesi ile badendan xaric edilir. Bela halda hamginin,
bodyreklerin (izerine diisen yik de bir geder azalmis olur. isti
organizmin butin toxumalarinda qan dovraninin yaxsilagmasina
sabab olur.
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Gunas sualarinin tasiri altinda insanin derisinde, insan
saglamhigi Ggun gox vacib olan D vitamini hazirlanir. Glnas stalari
bakterisid (mikroblari oldiren) xususiyyete malikdir. Bu sualar,
soyugdeymaya va mauxtalif infeksiyalara qarsi organizmin
muqgavimatinin artiriimasinda istirak edir, organizma tonuslandirici
tasir gostarirlor. Yay foslinds guinag vannalari gabul edilmasi tglun
an yaxgl vaxt seher saat 8-den 11-dak va glnortadan sonra isa
saat 17-den 19-a qederdir. Ancaq onu da yadda saxlamaq
lazimdir ki, isti ginas sualar altinda haddinden artiq deraceds
galmagq organizmi nainki méhkamlandirir, hatta ona xeli deraceda
Ziyan vurur.

Su - insan organizminini méhkamlandirilmasi G¢in Umumi
gabul olunan bir vasitadir. Badanin su ile méhkamlandiriimasinin
asagidaki Usullari vardir:

1. Badani yas dasmalla surtms - Bu, badenin su ila
mohkamlandirilmasinin ilkin maerhalesi hesab olunur. Bu, su
prosedurlari igerisinde on zerifidir. Onu usaq vyaslarindan
baglayaraq istenilan yaslarda tstbiq etmek olar. Onu otaq
temperaturunda olan yas desmalla etmak olar. Strtma asagidaki
ardicilhgla yerina yetirilir: boyun, sina, kirek. Sonra onlari
qurulayaraq deri qizarana gadar desmalla surturlar. Bundan sonra
yas desmalla ayaqlari da surturler. Butin bu prosedur 5 daqiga
arzinde davam etdirilir.

2. Badanin Uzerine su axitmaq - Bu iss, badanin su ile
mohkemlondirilmesinin  névbeti vasitesidir. ilkin su axitma
prosedurunu +30°C-den baslayaraq tadricen +15°C-dak
azaltmaqg maslahat gorulir. Su axidilmasi prosedurundan sonra
badani feal sakilde desmalla surtmak lazimdir. Bu prosedurlara
yay aylarinda va daha yuksak temperaturlardan baglamaq
lazimdir. Prosedur 20-40 saniye muddatinde apariimalidir.
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3. Dus gebul edilmasi badanin su ile méhkamlondiriimasi
Ucun daha effekltiv prosedur hesab olunur. Bu prosedurun ilk
marhalalerinda suyun temperaturu +30-32°C arasinda olmali ve 1
dagigadan artiqg davam etmamalidir. Sonraki marhalalerds suyun
temperaturunu tadricen azaltmaq prosedurun gabul muaddatini isa
2 dagigeyadak (dusdan sonra badanin foal sakilde desmalla
surtilmasi de daxil olmagla) artirmaq olar. Daha sonralar isa
kontrast duglara kegmak olar. Bu zaman 3 daqige arzinds 2-3 defe
olmagla temperaturu 35-40°C olan isti dusu temperaturu 13-20°C
olan soyuq su ile névbalemak lazimdir.

Badoenin mohkemlaendiriimasi u¢un su ile Umumi
prosedurlarla yanasi yerli prosedurlar da kegirilir. Onlardan an ¢ox
tatbiq edilanleri, soyuq su ile ayaq pancalarinin yuyulmasi va
bogazin gargara edilmasidr. Bu yolla biz an tez soyuglayan badan
hissalerini mékamlandirmaya c¢alisiriq.

Ayaq pancalerinin yuyulmasi butin il boyu yatmamisdan
avval apariimahdir. Prosedurun ilkin marhalalerinde suyun
temperaturu 26-28°C olmali, sonraki marhalalerds ise tadrican 12-
15°C-deak azaldilmalidir. Yuyulmadan sonra ayaq darisi qizarana
gadear desmalla silinmalidir.

Bogazin qarqara edilmasi — har guin sahar ve axsam edilir.
Prosedurun ilkin marhalalerindes suyun temperaturu 23-25°C
olmali, sonraki marhalelarda ise har hafte 1-2°C azaldilaraq
tadricen 5-10°C-ya catdiriimalidir. Yadda saxlamaq lazimdir Ki,
agar sizda agiz boslugunun va udlagin xastaliklari (xroniki tonzillit
vo s.) vardirsa, bogazin (udlagin) garqara edilmasina yalniz hakim
maslahatindan sonra baslamagq olar.

Hamam Vo saunaya getmak da badanin
mohkamlandiriimasina ¢ox yaxsi tesir edir. Bu prosedurlarin tasiri
naticesinda organizmin is qabiliyyeti ve emosional tonusu artir,
gan damarlari geniglanir, organizmin butin toxumalarinda gan

183




doévraninin glclenmasi bas verir. Ylksak temperaturun tasiri
altinda deridan guclu sakilde tar xaric olur ki, bu da maddaler
mubadilesinin zararli mahsullarinin organizmdan xaric olmasina
komak edir. Muntezam olarag hamam va saunaya gedilmasi
naticesinde orqanizmin soyugdeymays va infeksion xastaliklarae
garsi olan mugavimati yuksalmis olur.

4.3. Piylanma va onunla miibariza

Bu gln piylenma bir ¢ox insanlarin problemidir ve bundan
canlarini qurtarmagq ugun bir sira tsullardan istifade edirlor.
Ancaq piylenmani yaradan sabablari bir cox insanlar nezera
almir.

Aparilan arasdirmalara gora ager avvaller piylonma orta
yasli nasilden baslayirdisa, indi piylonma genc yaslardan da
baglayir. Diger xestaliklar kimi, piylonma da cavanlasib. Bunun
asas sabableri diuzglun qidalanmama, lazimsiz igkiler ve
arzaglardan istifadedir. Hakim-dietologlarin fikirlarine gobre,
piylenmanin asas sabablarindan biri do harakatsizlikdir. Muasir
yeniyetma va ganclar daha az harakat edir, idmanla masgul olmur,
fiziki fealllg numayig etdirmir. Onlar kaskin gokilde tenbal ve
arincoekliye meyilli olurlar. Hipodinamiya isa piylenmaya aparib
cixaran osas faktorlardan biri hesab olunur. isde oturaq veziyyat,
evde oturaq veziyyst. Elmi texniki tareqqini surstle inkisafinin
naticesidir ki, muiasir insanlar son zamanlar hadden artiq
tonbellesib. Piyada gazmekdan, idman ve fiziki harokatler
etmakdan, Umumiyyatle harekatde olmaqdan gagirlar. Buna gora
da piylanma bas verir. Organizmda kalori itirmak ile kalori gabulu
arasinda balans olmalidir. Balans pozuldugda kokslma prosesi
gagilmazdir.
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Piylanma insan organizmina ¢ox bdyuk ziyan vurur. Birinci
ndvbade daxili organlar piylenmays baslayir. Neaticede onurga
problemleri, yirtiglar yaranir, damarlarin varikoz genislenmasi
baglayir. Koklik, eyni zamanda insana edilan tibbi mualicenin
effektini agagl salir. Ona gore de bir ¢ox mualicelarde insan
avvalce ariglamali, sonra mualice olunmalidir. Cunki badendas
olan piy mualicanin effektini xeyli asagi salir.

Muasir dovre gore bizim qidalanmamiz kaskin formada
dayisib. Qida rasionumuza xeyli muxtalif konserv olunmus gidalar
daxil etmigik. Tebii tarkibli gidalarin xUsusi c¢ekisi xeyli asagi
dusub. Bu da insanlarin immun sisteminda, maddalar
mubadilesinda 6z rolunu gostarir.

Artig ¢akiden oziyyet ¢aken xestanin ilk nodvbada
hormonlari yoxlanmalidir. Bezan bunun saebablerinden biri kimi isa
hormon pozgunlugu gdsterilir. Hormonlarin va digar lazimi
analizlarin cavablarina baxdigdan, piylanmanin sababini miayyan
edandan sonra, isa ariglama programina baslamagq olar.

Yeniyetma va gancler arasinda piylanma bu glin dinyada
genisg yayilib ve artmaqda davam etmakdadir. Tabii ki, bu artim
Azerbaycandan da yan otmayib, aksina bizim o6lkemizda har iki
naferden birinde an azindan artiq ¢eki, har Ugundan birinds isa
piylonma xasteliyi vardir. Dunya sahiyya tagkilati terefinden de gox
ciddi ve agir fesadlar téradan, lakin mudalicesi mimkuin olan bir
xastalik kimi taninmaqgdadir. Tabii ki, butiin bunlar camiyyatimizda
sosial-ictimai hayatdan yan 6tismur, aksina har gin bunun bu ve
ya digar sokilde agir tasirlarini cemiyyatimiz hiss etmakdadir.

Yeniyetma va ganclarda piylanma badan ¢akisinin yas
normativlerinden yuksek olmasi halidir va cinsi inkisafin
pozulmasina sabab olur. Cinsi yetigskanlik ddvrina giren
yeniyetmaloer va ganclerde baden ¢akisinin artmasina muayyen
sebabler tasir gostarir.
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Qida gabulu rejiminin, hamginin miqdari ve keyfiyyatinin
pozulmasi — istenilan yas kateqoriyasinda ¢aki artigliginin an asas
sababi hesab olunsa da, yeniyetmalar ve ganclarda daha boyuk
ahamiyyat kasb edir. Yeniyetma ve ganclara bigmaklari, pizzalari,
hotdoqlari, sokolad va qazl ickilerin “faydasini” agilayan reklam
resurslari ise muasir dovrda kifayst gaderdir (coxkanalli televiziya,
radio, internet ve s.). Hamin mahsullarin terkibi ¢oxlu miqdarda
geni deayisdiriimis  komponentlar, trans-yaglar ve asan
manimsanilan  sakarlerle  zengin  oldugundan  piylenmani
suratlandirir. Yeniyetma va gancler televizor ve ya komputer
garsisinda gidalanmaga verdis etmasi veaziyyeti bir qedar da
agirlasdirir ve qusurlu dbévran amsale galir. Onlar televiziya
veriliglerinin arasinda ve ya saytlarda reklamlari izlayir, hamin
informasiya onun qabiqaltinda oturur ve novbati film ve ya verilise
baxanda artiq qazl icki ve fast-food onun slinda olur.

Psixoemosional yuklenmaler, psixi gerginlikle musayist
olunan vaziyyaetler ve stress haddan artiq qida gabuluna sabab
olur. Nezara alsaq ki, yeniyetma va genclarin psixikas! olduqca
hassasdir va an kicik giciglara da kaskin neqativ reaksiya verir, 0
zaman yemayin ¢ox yeyilmasinin sababini anlamaq ¢atin deyil.
Bundan basga bu dovrinde yuxunun pozulmasli va yuxu
muddstinin  azalmasi da orqanizmde metabolik proseslorin
langimasi va piylenmanin inkisafl il naticalenir. Yeniyetmalor vo
ganclaerin baden ¢akisinin artmasi ve gorunusde qusurlar
yaratmasi onlarin 6zina gapanmasina, yasidlari ila Unsiyyatinin
pozulmasina, 6zlna inam va Ozunadayer hissinin azalmasina
sabab olur. Bir ¢ox hallarda valideynlar usagin psixoloji durumunu
anlamaq ve komak etmak igtidarinda olmur.

Cinsi inkisaf dévriinda qizlarin organizminda estrogenlerin,
oglanlarda ise androgenlarin artmasi stabil surstlo getmir va
maerhaleli xarakter dagiyir. Hormonlarin yuksalmasi marhalaleri
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ara-sira azalma dovrleri ile avez olunur ve hamin muddeatdada
artig piy toxumasi inkisaf edir. Nadir hallarda yeniyetmalarda
piylonma endokrin problemlerle, xUsusen de bodyrakustu vez
patologiyalari (Kusing sindromu), qalxanabanzer vaz ¢atismazligi
(miksedema) va hipofiz xasteliklerile alagadar olur.

Bazon piylanma irsi xarakter dasiyir ve usaq haddi-bulug
yasindan xeyli avval kokalmaya baglayir.

Cinsi inkisaf dovrinda piylenma piy gatinin organizmda qeyri-

barabar paylanmasi ile xarakteriza olunur, dari ¢ahrayi reng alir,
deride c¢atlar —muUsahida olunur. Yeniyetma ve genclerin boyu
yasina uygun olsa da, atraflari badenina nisbatan kigik gértndir.
Artiq ¢oki badanin statikasini pozduguna ve asagi etraflara yuk
dugduyune gore ayaglar “x” formasini alir. Piylenmadan aziyyet
gokan yeniyetma ve gencler daha passiv olur, yasidlarinin
fikirlorini asanhgla gebul edir, 6zlerine qapansalar da, agressiv
olmur ve yumsaq xarakteri ila segilir.
Qizlarda piy gati daha ¢ox sud vazleri ve sagri nahiyalarinda
toplandigindan onlar yetkin gérkam alir va yasindan bdyuk
goérunurler. Oglanlarda ise piylenma ikincili cinsi alamatlarin
nisbatan zeif inkisaf etmesine, tik ortlyinin az olmasina ve
yalangi ginekomastiyaya sebab olur (sakil 4).

Piylanmanin pofilaktikasi. Yalniz vaxtinda ve duzgun
secilmis mualice taktikasi xastaliyin fosadlarini minimuma endirar
vo xastealiyi mualica eda bilar.

Pilenmanin olub olmamasini musyyan eden sade formula
vardir ki, bununla har kas 6zlinds ve usaginda piylenmanin olub-
olmamasini muayyan eds bilar.

187



Sakil 4.

Masalan: U¢ insan dusunak. Har Gglnun da ¢akisi 90 kg-dir. Lakin
eyni ¢akisi olan bu insanlarin biri normal, biri artiq gakili, Ggincusu
ise piylanma xastesi ola bler. Clnki birinin boyu 1metr 92 sm,
ikincisinin boyu 1 metr 78 sm, ugtncunun ise boyu 1metr 50 sm-
dir. Cakinin boya nisbati pilenma xastaliyinin ilkin diagnostikasi
ucun asas goturulur va bu nisbat “Badan kitle indeksi” adlanir.
Artiqg ¢akisi olan usaglarin valideynlerini derhal usagin duzgun
gidalanmasi ila bagl (hem gidanin hacmi olaraq, hem da gidanin
tarkibi olaraq) ciddi digunmalidirler. Bundan alave usagin saglam
psixoloji muhitinin olmasina diggat yetirilmalidir.

Piylonmaya meyilli gabul etdiyi gidalar va onlarin kalori
dayari azaldilmali, balanslasdiriimis pahriz saxlanmali, fiziki faalliq
artirlmalidir. Gin arzinda 2 litre gadar temiz qazsiz su igilmalidir.
Ariglamaga ehtiyaci olan yeniyetmani monopahrizlerse oturtmaq va
ac saxlamaqg olmaz, aksina onlara tam balanslasdiriimig, meyva
ve teravazlarle zangin menyu tertib olunmalidir. Gorunusu ile
alagedar kompleks yasayan yeniyetmsalerin psixologla Unsiyyati
da heg¢ da az shamiyysatli mualice tedbiri deyil. Homin tadbirlarin
goérilmaesi ekser hallarda musbat semara verir va yeniyetmaloar
“‘uzanir”, lakin bunu etmak mimkin olmayanda kdk ganclarde
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urek-damar ve dayaq-hearaket sistemi xastaliklori, sakarli diabet
riski artir.

Bununla yanagi istanilon yas qruplarinda piylanma
problemlarini halli Ggun fiziki terbiya programlarindan ve fitness
maggelalerin evde ve igsde bog vaxtlara ve muintezem olaraq
istifade etmak lazimdir.

Caki itirmays yonalmis bazi masqgler bu problemls effektiv
mubarizedse size kdmek edacek. Tullanmalar kardio masqlerin
siyahisindadir. Bunlar garin nahiyasinda ¢aki itirilmasinda ve artiq
piylarin aridilmasinda ¢ox effektivdir.

Budlarda olan artiq ¢akini itirmak tgun aller irelide olmaqgla
oturub-qalxma ve dearin nafes masqlari edilir. Bu masqi har 20
oturub-qalxma sonra 1 dagqigslik fasile etmakle ginda 60 dafe
etmak lazimdir. Vaxt kegdikca, ¢ombalmalarin sayini artirmaq
olar.

Qarin azelslerini formaya salmaq ugun pressden daha
yaxs! bir idman harakati yoxdur.

4.4. Zororli vardiglar ve onlarla mubariza

Saglam hayat terzinin qorunmasinda vacib masalalarinden
biride zarerli verdislera qarsi mubarizadir.

Zarorli vardiglerin bir ¢oxu insan hayatinda muhum bir yer
tutmusdur. insan 6vladi 6z hayatini onlarsiz tesvir ede bilmaz
bir hala galmisdir. Bunlari zararlarini bir ¢ox ailmlar, dlinya
toskilatlari sUbut etseda insanlar bu verdislorden asanligla
xilas ola bilmir. Oten esrin ¢ox sayl inqilablaridan biri de
elmi —texniki irslileyisdir. Biz yazi makinasini kompyuterle avaz
etdik, mobil telefonla danisiriq, kondisionerle soyudulan otaqda
islomayi Ustun tuturuq. Hayatimizi bunlarsiz tesevvur eds
bilmadiyimiz agyalar magatimizi ve masqimizi yungullesdirse
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da axira qeder Oyreniimayan har bir problem bizi narahat
edir. Daha ¢ox rast galinen zererli verdiglera: mobil telefonlar,
kompyuter, kondisioner, mikro dalgali soba, siqaret, icki,
narkamanya ve s. aiddir.

Kompyuter. Usaglari komputerin  zearorli tasirindan
gorumaq ugun avvalca kompduterin qoyuldugu makana diqqat
etmak lazimdir. Kompdateri ailenin butunlikla yi1gisdidi, televizora
baxdigi salona qoyun. Bununla da ailenin butin Gzvlerinin bir-
birine nazarat etmak imkani daha ¢ox olacaq. Xususile usaglari
komputer gqarsisinda nazaratsiz buraxmaqg olmaz. Yaddan
¢ixartmaq olmaz ki, internetda yayilan materiallara nazarat etmak
mumkuan deyil. Psixologlar usaglari pis vardislerden ¢ekindirmak
Ucun valideynlara bele maslahat verirlor: ©ger siz “Bunu etms,
onu etma” deyarak usaginizi zererli verdiglorden g¢akindirmak
istesaniz ugursuz alinacagq.

Cunki usaq sizin gadagan etdiyiniz bir cox seyi sarbast
hayata kegirmak Ugln alverigli mihit axtariginda olacaq. ©n yaxsi
yol danigiq yolu ile va ortaq naticaya galmakdir. Usaqlari zarerli
mazmunu olan bilgilearden va oyunlardan uzaq tutmaq Ugun
komputerda faydali islerle
masgul olmaga sovq etmak lazimdir.

Komputer asilihdl insanlarin real dunyaya ayirdigr vaxti
azaldir. insanlar virtual diinyadan ayrila bilmirler. Bitin bunlar
onlarin real hayatda davranisina tasir edir. Aile fardleri arasinda
Unsiyyat azalir. Tenhaliq sindromu baslayir, dziina qapanir. insan
real hayatla ayaglasa bilmir. Neticede 6zinU badbaxt hiss edir,
psixoloji gerginlik yaranir. Saglamhgin geydina qalmaq unudulur,
yuxuya ayrilan vaxt surstle azalir, uzun suren yuxusuzlug asab
pozgunluguna, Urak-damar xastaliklerinin yaranmasina sabab
olur. Dluzgun gidalanmamaq insanin zsiflomasine va hazm
sisteminin pozulmasina gstirib c¢ixarir. Hazirda an boyuk
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problemlerden biri de insanlari “kompater asihligi’ndan
qurtarmaqdir.

Mutexassisler fordi kompyuterda isloyan insanlara tesir
gOsteren bir sira faktorlari miayan edibler.

- Kompyuter arxasinda is epileptik tutmaya sabab ola
bilar. ©gar idmang!i ekran isiqinin kirpmasina haddindan
¢ox hessasdirsa onda fotosensitiv tutmasi bas vere biler.
Bunu mueyan etmoak ucun tibb merkezine mduracist etmak va
beyin biocareyanini fotostimulyasiyali elektoroenseflagramma
vasitesile muayyan etmak lazimdir.

- Kompyuterin elektro maqnit siialanmasi saglamliq ligiin
tohliikalidir. Bu sualanma butun elektirik cihazlarinda var, lakin
monitorlu cihazlarda daha ¢oxdur. Stalanma kompyuterin butin
hisselarinden ayrilir. Buna goéra de kompyuteri otagda kunca
goymagq, tez-tez yandirib sondirmek onun omrunlu qisaltsa da
organizma musbat tasir gosterir. Odur ki, an az 70 sm.
ekrandan arali oturmaq lazimdir. Yaxsi olar ki, xUsusi mudafie
monitorlaridan istifads edasiniz.

- Kompyuter goérmeni zeaifladir. Bu haqigatdir. Komputer
garsisinda uzun muddest iglemak gozlere de tasir edir.
Umumdiinya  sshiyye tagkilatinin  apardi§i  tacriibslerin
naticesinde subut olunub ki, ager insan kompyuter arxasida
glinde 2 dafs iglayirse onun gérme qabilysti ilds texminan 1
dioptriya zsiflayir, gozlerin qizarmasi va gasinmasi bas verir.
Bu ona goéra bas verir ki, tasvirlor gozden eyni masafede ve
sothi mustavidadir, gdzler ekranda yanib sdnan c¢ox sayli
elementleri bir tesvire yigmaqg macburyatindadir. Bu hal uzun
muddet davam etdikde gb6zin akomodasiyon oazalalerinin
atrofiyasi bas verir. Yash insanlar dinceldikde bu hal kegir,
yeniyetmalarde ise gorma sistemi formalasmadiqi uglin gorme
gabilysti zayifloma tehlikssindadir. Gozlerden iss butin badana
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tasir edir, gunki biz tek gdzlerimizle deyil beynimizlada goruruk.
Naticede beyin zsif igloyir, qulaq batir, yuxusuzlug olur, istah
itir. Gozler bir ndqtaya zillanib galir ve tanballesir, daha az qirpilir,
bu da gdzleri qurudur. Qizarma, gasinma, yasarma, agri kimi
problemlar yaranir. Komputerls 4-6 saatdan ¢ox temasda olmagq
xususile gozds problemlari olanlar Ggun tahlukalidir. Ona goéra da,
muayyan fasile vermak lazimdir. Astigmatizm xastaliyi olanlar isa
daha c¢ox diggstli olmalidir. Butun bu simptomlari  yeni
komyuterden yordunlugu Amerika oftolmologlarinin  taklif
etdikleri maslahatler, gimnastika va xUsusi massajla aradan
goturmak  olar. Tacrubslere goéra, gunde 6 saatdan ¢ox
komputerle iglayanlerin 100-de 75-nin gozlerinde yorgunluq,
yanma, qizarti, bulaniq gérma ve bas agrisi kimi sikayastler daha
cox olur.

Kompyuter ozalo va oynaqlari zadaslayir. Komputer
istifadagileri muayyan bir zamandan sonra bel, boyun, bas agrisi,
alde gizildema, gbzlerde yasarma, qizarma kimi problemlerle
Uzlesirler. Kompyuter arxasinda ¢ox oturmaq boyunun
anemiyasl, kuroekds ve belda agri, ayaglarda sanci hissi emale
golir. Basin ayilmasile boyun onurga sutununun gan dovrani
pozulur va osteoxondroz yaranir. Her gun uzun muaddatli, eyni
tipli i bilek Uzerine dusdukde, bilek oynaqinda orta sinir
sixilmasi bas verir ki, buda barmaglarda keylesmsa, sis ve agri
ile naticelanir ve bilekda tunnel sindromu adlana xastalik amale
getirir. Blin  zadalanmis sinirlerinden  gelen agri  hissi
idmangilarin ig qabilystinden mahrum edir.

Mobil telefon. insanin yaratdigi her bir sey onun rahathgi
ucundar. Kimdean sorussaq mobil telefon haqgqinda, hami onun
yaxsi vasite oldugunu sdyleyacek. Lakin ¢cox az gisim mobil telefon
istifadagileri bu vasitanin ziyani haqgqginda dusunur ve ondan
gorunmaga caligir. Alimlerin aragsdirmasi naticasinda telefondan
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muatamadi istifade gormanin zsiflemasina, qulagin karligina ve
nahayet cinsi zsifliya gatirib ¢ixara biler. ©n bdylk qorxu ise
usaglarin telefondan istifadesi naticesinde yaranir. Hals
formalagsmaqgda olan usaq organizminin telefon sltalanmasina
maruz qalmasi sonda hatta 6luma gatirib ¢ixara bilir. Get-geds
usaglarin telefondan istifadasinin geniglenmasi gelacakde boyuk
fosadlara sabeb ola biler. Oten asrin axirinda maigatimize daxil
olmus bu qurgu bir milyarddan ¢ox insanin gundalik hayatinin asas
atributlarindan birina gevrilib. Slbatta, bir coxumuz olduqca garakli
olan bu aksessuarin muasir insan Ug¢un shamiyyatini basa digssa
da, onun saglamliga vurdugu zarar barade da dusinmaya bilmir.

- Mobil telefon xarcanc xastaliyina sabab olur. Bu maqgsadle
sigovullar Gzarinds il yarim arzinda 2 qrup gemiriciler Uzarinda
mugahidaler apariimisdir. Birinci qrup gunds 1 saat muddastinds
mobil telefonla danigan insanin aldigi staya ekvivalent sualan-
dinlmisdir. Telefona «qulaq asan» qrupda, birinci qrupla mugqai-
sada 2 dafa gox xargang xestaliyi taseduf edilmisdir.

- Mobil telefon DNK-ni dayisir ve impotensiyaya sabab olur.
Boyuk Britaniya milli radioloji tehlUkasizlik surasi musayyan et-
misdir ki, mikrodalgali sGalanma telefon sahibinin beynina tasir
gosterir. Bu zaman yaddas zaiflayir, cinsi aktivlik azalir, immun
sistem pozulur, yorgunluq artir.

- Mobil telefonla gox danigsan adamlarda gérmanin va
esitmanin zaiflamasi, migren yaranir. Buna sabab elektromaqnit
sahesidir. Mobil telefon atraf muhitida ¢irklandirir. Kbhna model
mobil telefonlar yandigda onlarda olan kompanentlar havani
cirklendirir. Onlarin bateriyalari ise yeralti sular Gglin toksiki
tehluka yaradir.

Mobil telefonlara psixoloji baglilig xastalik seviyyssine c¢atib.
Odur ki, bazi dlkelarde hatta 16 yasina catmamis usaglara mak-
tablerde mobil telefonlardan istifade etmayi gadagan edibler.
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Nikotin. Siqaret ¢akenlar ¢gekmayenlara nisbatan bakterial
infeksiyalarla va iltihabi xastsliklerle daha c¢ox xastelanirler. Bu,
tutinan terkibine daxil olan yuzlerle toksiki birlegmalerin
organizma daxil olmasi ile slagadardir. Lakin onlarin nece tasir
etdiyini son zamanlar aparilan tedqigatlar gostermisdir. Maumdur
ki, nikotin immun sistemin huceyralarinin mudafie gabiliyyatini —
daha deqiq ise, bakterialari tapmaq ve mahv etmak qabiliyyatini
zeifladir. 20 sigaret xargang riskini 20 dafs artirir. insanin kegirdiyi
hayat terzi xergeng xastalinin inkisafinda muhdm rol oynayir.

Siqaret ¢gakmakle genomun fealligi arasinda alageni ilk defa
oyrenan alimlar iddia edirler ki, orqanizma dugen siqaret tlstusu
300-dan ¢ox genin funksiyasini pozur.

Siqaret tustust hazm sisteminds Urakbulanma, qusma, qarin
agrilari, gabizlik, ishal, mada ve bagirsaq spasmasi, ganama va
yaralari, gastrit, xora va s. sabab olur. (sakil 5.).

Sakil 5.

Alkokolizmin insanlara tasiri. Alkolizmin fiziki slamatlari:
girmizi burun, ovuc i¢i qizarti, alde tremor, siqaret yaniglari, al va
ayaglarda qgisman fiflic;

- Alkolizmin ictimai naticeleri: bosanma, terk edilms, ev-is
problemlari, yol gazalari, hiqugi masalalar, yangdinlar, cinayatlar,
habsxana;
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- Alkolizmin organizma tesiri: qaraciyeri siroza getirib ¢ixarar,
gbérmada zeiflik va qan ddvraninda ¢atinlikler ve damar sartliyi,
urek bdyumesi, yuksak tazyiq, gan xastalikleri, satalcem , iflic ve
beyina ziyan naticasinde tarazliq itkisi.

- Alkolizmin psixoloji naticaleri: paranoya kimi agil xastalikleri,
depressiya, intihar, insan iradssini zaifladir, yaddasda problemlar
vo s. (sokil 6.).

Sakil 6.

Demak olar ki, hami narkotikin neca ziyani oldugu barade
bilir. Buna baxmayaraq onun toruna dusanlerin sayl ¢ox suratle
artir. GorinUr narkotikin insani ve onun hayatini nece sikast
etmasi barede malumat ¢cox az adamda var. Tibbi praktika gosterir
ki, narkomaniyadan mdualice olmaq c¢ox c¢atindir. Narkotikden
asillig ondan bir ve ya bir nege dafs istifads etmakls bas verir, lakin
onun caynaglarindan qurtulmaqg ¢ox az adama nasib olub. Hatta
narkotikdan can qurtarmaq barade guclu irads yaransa da bunu
etmak cox ¢atin va uzun vaxt teleb edir. Narkotiklarin organizma
tosiri asagidakilardan ibaratdir: Narkomanlarda g6z babaklerinin
daralmasi, yuxusuzlugq, istahsizliq, rengin qaralmasi, sumuklards,
oynaglarda agrilar, qarin agrisi, asabilik, zOkam alamatlari, gripa
xas olan xususiyyatlar 6zinu aydin gakilde gosterir. Narkotikdan
mutamadi istifade insanlarin alt beyin huceyralarini oldurdr,
markazi sinir sistemini siradan ¢ixarir, sonsuzluq va s. kimi aci
naticalara gatirib ¢ixarir.
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Almaniyanin Rostok Universitetinin alimleri narkotik sababile
dinyasini dayisen 15-45 yas arasi 200-dan ¢ox insanin beynini
arasgdiriblar. Alimlarin galdiyi natice bu olub ki, narkotik maddalar
sababindan o6lan insanlarin beyinlerinde ¢oxlu sayda sinir
hiceyralari mahv olur ve bunun naticesinda de sinir hiuceyralari
arasinda alags zaiflayir. Mahv olmus hiceyralar gan damarlarinin
vaxtindan ©once qocalmasina ve insanin psixi pozgunlugla
uzlesmaesina sabab olur (sakil 7).

Narkomaniyanin qarsisini almaq ugun polisin mubarizssi ila
yanagl tabligat-tegvigat kampaniyalarinin apariimasinin da
olduqgca vacibdir. Universitetlorde, maktablards ve sair yerlarda
narkomaniyaya qargi tebligat-tesvigat xarakterli materiallar,
malumatlar hazirlanmahdir. Televiziya ve diger vasitelarle
narkotikden istifade etmayin demekdanse, daha ¢ox istifadanin
yaratdigi pis naticelari gdstarmak lazimdir.

Kondisioner — «leqioner xasaliyi» adlanan xastsliyi amale
gatirir. Leqionella bakteriyasi isti, rutubstli ve rezinde inkisaf edir.
Bu xastaliyin alamatlari gripin alamatlari ile eynidir: bas ve azale
agrilari, yuksek heararet, quru Osklrak, bazan psixikanin
pozgunluqu, qara ciyarin funksisinin  pozulmasi infeksiya
bronxlari zadalayir ve ag ciyerlers yayilir. Xastaliyin antibiotiklarle
garsisini almagq olar, lakin natice xastenin yagindan ve saglamliq
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vaziyystinden asilidir. Bu xastalik 1976-ci ilde Filodelfiyada
«Belyu-Stratford» otelina konfrensiyaya toplanmis 34 Amerika
leqgionerlarinin  dlumundan sonra, xestalik 6z adini alib. Heamin
yay 200-dan ¢ox adam xastelanmigdi, hatta otelin agiq gapisinin
yanindan keganlar de xastalonmigdiler. Amerika mikrobiologlari
Mark - Deydu ve Seppard yarim ilden sonra agkar etmiglar ki,
Olima sabab olan mikrob avvaller torpaqda yasamis ve insana
heg bir zerar vermamigdir. Elm ve texnikanin inkisafi ilo o maigat
aparatlarini se¢mis ve hava-damci yolu ile yayllmaga baslamigdir.
Xostalik kondisioner havasi, dus va cakuzi ile yayilirlar. Legioner
xastaliyina insandan yoluxmaq olmur. Pnevmaniyanin 8-10%
«leqioner xastaliyinin» payina dugur.

Mikrodalgali soba. Ondan sualanan zarerli sGalardan qorun-
magq ugun yalniz igde yoxlanilmig ve 6zunu yaxsi cehatdan goster-
mis nimunalara Ustunlik vermak lazimdir. Cin istehsali olan ucuz
mikrodalgali soba almaq maslehat deyil ve alarkan tahlikesizlik
ser-tifikatini teleb etmek lazimdir. Sobanin gapisinin kip
baglanmasina smin olmaq lazimdir. Zararli sialanma gapinin
arasindan c¢ixmama-lidir. Buna goraeda sobani qapisi agiq ve
zadalanmis halda isletmak olmaz. TehllUkasizliys tam amin olmaq
ucun mikrodaldali sobani dozimetrlo yoxlamaq lazimdir.
Baxmayaraq ki, elektromaqgnit sta-lanmasi ils xestsalik arasinda
alagenin olmasi hala da tam subut edilmamisdir. Onlarin tesirini
muUmkun gadar azaldan vasitalerden istifade etmak vacibdir.

Yuxarida geyd olunan muasir meigat cihazlarindan dizgun
istifade etmadikda onlar masq prosesina va yarislardaki naticelara
manfi tesir goOstarirlear. Bunu masqgiler ve idmangilar neazars
almahdirlar.

Hoarakeatin mahdud olmasi. insan organizmin uzun miiddet
haraket mehdudlugunun naticalerini dyrenmak ugun konulluler
Uzerinde musahide apariimigdi. Onlarin 70 gun harakatlerine
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mahdudiyyeat qoyulmusdur. Harekat mahdudiyyati orqanizmda bir
sira ciddi dayisikliklere sebab olmusdur.

ilk ndévbe energetik miibadile pozulur, yeni karbohidratlarin,
yagdlarin va zulallarin oksidlasmasi bas verir. Yaglarin mubadilesi
pozuldugunda qanda lipoproteidlarin ve xolesterinin migdari artir,
bu isa beyin va Urak damarlarinda aterosklerozun suratli inkisafina
sabab olur.

Ozalo faalligi azaldiqda, azalslarde oksigena telebat azalir ve
onlarin ganla teminatina ehtiyac az olur. Bu halda Urayin
haddinden artiq ylUklenmasina ehtiyac qalmir ve getdikce Urayin
hacmi Kigilir. Naticode miokardin teqgalllisu funksiyasi pozulur ve
uraya verilan kicik yuk zamani lazimi tazyigle gqani damarlara vura
bilmir, o tez-tez doylUnmaysa baslayir ve az effektle is gorur.
Bununla slagadar insan kigik fiziki yukun 6htesindan garmir, gunki
azolaler kifayet gadar qan ve oksigenle temin olunmur.

Saglamhigin temin edilmasi adstan u¢ amilin; fiziki, aqli ve
sosial rifahin muaxtelif kombinasiyasi saklinde hayata kegirilir va
bunlarin hamisi birlikde “SAGLAMLIQ UGBUCAGI” adlanir (sakil
8.).

Fiziki

oqli Sosial
Sakil 8.
Sosial unsurlere insanlarin yoxsullug deracesi, keyfiyyatli

tohsil almasi, semarali va temiz otraf muhitde yasamasi va
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insanlarla munasibati daxildir. Qeyd etdiyimiz har ¢ amil birlikda
movcud oldugda insanlarin saglam yasamasi mumkuandar.
Bunlardan ager har hansi biri ¢atismirsa, tam sakilde saglam
olmaq geyri-mumkundur.

Fiziki saglamhq insanlarin saglam badana malik olmasi
demakdir. Fiziki saglamligi qorumaq Ugun muntazem fiziki
foaliyyetle masgul olmaq (idman), duzgun gidalanmaq ve normal
istirahat etmak lazimdir.

Sosial rifah insanlarin normal sakilde yasamasi ugln taleb
olunan seraitin va vasitalarin lazimi sakilde mévcud olmasidir.

9qli saglamliq insanlarin kognitiv vo emosional rifahi ve
aqli pozgunluglarinin olmamasi anlamina galir. 9qli saglamliq
‘insanlarin 6z bacariglarini derk etmasi, hayatda bas veran
streslerea  muqgavimat gostermasi, mehsuldar olaraq fealiyyet
gOstermaesi va 6z cemiyyatine tdvha vermak bacariginin olmas”
kimi xarakterize edilir.
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Fasil lll. PES®-TOTBIQI FiziKi HAZIRLIGI
(©.X.Ramazanov, S.B.Yolguyev)
1. Peso tadbiqi fiziki hazirliq haqqinda imumi anlayis

Fiziki terbiya insanlarin amak fealiyystlerine hazirlasmasi ve
sosial muhite uygunlagsmasi Ugun on genig istifade edilan
vasitelarden biri hesab olunur. Basar camiyyatinin ilkin inkisaf
marhalasinda ganclarin fiziki terbiyasinin ve amak vardiglarinin
tekmillesdiriimasi u¢in an genig yayllmig amoak proseslarini aks
etdiran marasim xarakterli oyunlar tagkil edirdi. Mliayyan vaxtdan
sonra insanlar sade taqlid harakatlerinden bu gunki badan
torbiyasi ve idman elementlarine banzer harekat fealiyyatlarindan
istifade etmaya bagsladilar.
edirdi. Bu proses quldarliq ve feodalizm cemiyyatlerinde daha
gabariq formada tazahur olunurdu.

“‘Peso tadbiqi fiziki hazirhq” (PTFH) termini “fiziki hazirliq”
anlayisindan téranmis bir mafhumdur. Demali, fiziki hazirliq néva
kimi PTFH-In mahiyyati yliksak pesakar fiziki is qabiliyyatini tamin
etmak UgUn maqgsadyonll sakilde psixi gabiliyystlerin inkisaf
etdiriimasindan Vo haraki bacariq Vo vardiglarin
tekmillagdiriimasinden ibaratdir.

Buna gora ds insan fiziki hazirliq prosesinde 6z pegokar
heraki fealiyyatine uygun olan bacariglari manimsadikde onun
amak faaliyyeti daha effektli olur.

‘Pesd” insanin nazeari bilikler ve praktik vazifsler
kompleksindan ibarat olan emak faaliyyati ndvudur.

Pesoa tatbiqi fiziki hazirhg — xUsusi ve fiziki keyfiyyatlarin,
bacariq va verdislerin, eleca da tetbiqi biliklerin formalasdirilmasi
dcun fiziki terbiya sisteminin an vacib istigamatlerindan biridir.
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Peso-tatbiqi fiziki hazirligin bir neca asas vazifalari vardir:

1. Mavafig xtsusi is gabiliyystinin inkisaf etdiriimasi Ggln
saglamhgin méhkamlandiriimasine ve muayyen fiziki hazirlq
soviyyesine nail olmaqg. Vezifeler fiziki tarbiyenin Umumi
prinsiplerinin tslableri ve elece de UFH ve PTFH-in optimal
uzlagsmasinin asasinda hall olunur.

2. Secilmis pesoa faaliyystinde effektiv pesokar is
gabiliyyatlarini temin etmak ug¢ln zaruri olan fiziki keyfiyyatlorin
muvafiq seviyyadas terbiya olunmasi.

3. Pesokar faaliyyatin xUsusiyyatloerini aks etdiran haroki
bacariq ve vardiglarin formalasdiriimasi ve tekmillesdiriimasi.

4. Tipik pegokar ¢atinliklari aradan qaldirmaq t¢un lazim olan
iradi keyfiyyatlorin (cosarat, gatiyyat, sabr ve s.) terbiys olunmasi.

5. Pesa foaliyyatinds olan spesifik ¢atinliklarin (istilik, soyuq,
sos vo s) alverigsiz tasirlarina gargi organizmin davam-geatirma
gabiliyyatinin artiriimasi.

6. Spesifik amak faaliyysati naticesinde yaranmis tipik
pesokar xastaliklerin profilkatikasi. Burada vezifalar iki yolla hall
olunur: birinci, emak faaliyyati naticesinde insanin alverissiz
tasirlore maruz qalan orqgan va sistemlarinin mohkamlandiriimasi
vo tekmillesdiriimasi ve ikinci, isdan sonra feal istirahat va
barpaedici vasitaler.

7. Ozinl tekmillesdirmanin asasini tegkil edsn amil kimi
PTFH sahesinde olan xUsusi nazsri-metodik  biliklarin
formalasdiriimasi.

PTFH-la bagh qeyd etdiyimiz vazifslor sistemi asasan
O0lkemizda moévcud olan pesa sahalarini ahats edir.

Bununla bele qeyd etmak lazimdir ki, PTFH-da istenilan
vazifelarin halli Ggln harterafli Gmumi fiziki hazirhdin boéylk rolu
vardir. Bir qayda olaraq, hertorafli fiziki hazirligda tetbiqilik
prinsiplerinin taleblarine uygun olaraq gexsiyystin harterafli ve
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ahangdar inkisafl ve elece da saglamlasdirici vazifsleri da hall
olunur.

Pesa taliminin sursetlenmasi, yuksak is gabiliyyati va amak
mahsuldarhdinin artimi, amayin semarali teskili ve faal istirahat
ucun vasitelarden istifade etmak, bazi faaliyyet ndvlerinin
alverigsiz tasirlarine mugavimat gostarmak va s.

Yerina yetirilon fizki yukiun hacmini ve sarf edilen glcu
Olgmak Ugun muxtalif kemiyyat gostericilarinden istilade edilir:
galdirilan yukin katlasi, gat edilen masafe, gorulen ise sorf edilan
vaxt ve s.

PTFH Ggun vasitaleri muayyan edarkan ilk novbada hamin
pesonin daqiq tesviri (professiogramma) taleb olunur.
Professiogrammada amayin xarakteri ve saraiti (0rtulu yerds, agiq
hava sgeraitinds, oturmus vaziyyetds, ayaq Uusts va s.)
muayyan edilir. ©mayin ndvlari serti olaraq U¢ yera ayrilir: fiziki,
zehni, garisiq (sakil 1.).

OMOYIN XARAKTERI P#= .
Fiziki Qarisiq

|

Zehni \ 4

Sakil 1.

Professiogrammani tertib edaerkan an vacib masalalardan biri
da Uzllmanin nazera alinmasidir. Xarakterine goéra uzulmaler
muxtalif olurlar: sinir ve fiziki Gztlma, Gmumi va ayri-ayri azalo
gruplarinda (qol, ayaq, bel ve s.) Uzulmalar. Professiogrammada
i$ rejimi 6z aksini tapmalidir (isin baslanmasi, sonu, is zamani
fasilelerin sayi).
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Bir cox ixtisas ndvleri Uzra istehsalat tecribasi kegmak Ggun
telebaler muayyan fiziki hazirlig saviyyasinae malik olmalidiriar.
Bundan basqa bazi pesa sahalarinde fealiyyat gostarmak Ugln
xUsusi fiziki ve psixi hazirliq teleb olunur. Olkemizde onlarca
konkret pesa sahalari mévcuddur (sakil 2.).

Onlardan bazileri insandan psixo-fiziki gabiliyyet taleb edir ki,
bu da ancaq xususi istigamatli badan terbiyasi magagalalerinde
inkisaf etdirila bilar. Tabii ki, har bir pesa foealiyysti glUn xUsusi
mazmunlu PTFH-n1 aks etdiren harakatlar kompleksinin tertib
edilmasi real deyil. Ona gora da, mutexassisler bir nega pesa Uzra
amak faaliyyatinin xtsusiyyatleri asasinda PTFH Ugun hearakatler
kompleksi tortib edirlor.

Muxtalif pesa gruplarinda PTFH-in mazmun va metodikalari
muayyan sabablara gors diferensiallagdirilir.

Sakil 2.
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1. Her hansi bir pesaya tez yiyslanmak ugln ilk ndévbada
organizm hamin faaliyyet névina qargi haraki va psixo-fizioloji
baximdan hazir olmalidir. Bunun UGgln konkret pesa faaliyyatinin
xususiyyatlerinden asili olaraq xususi harakestlor kompleksi
movcuddur. Bu hareketlar amak feauyystinin xususiyystlarini
butovlukle aks etdirirlor.

2. Istonilon pesokar smak asas fiziki yiikleri aparan organ ve
sistemlari yormaqgla insana 0z spesifik tesirlorini gostarir.
Organizmin mugavimat gabiliyystinin temin edilmasi Umumi va
xususi hazirliq Ggln nazards tutulmus metod va vasitalerle hayata
kegirilir.

3. Bir cox pesa sahalari muayyaen fiziki ve psixi keyfiyyatlarin
yuksok saviyyade inkisaf etmasini toelab edir. Masalan, neft
sonayesi isgilerine quvve dozumluliyd, surdculere  ve
toyyaragilora haroki koordinasiya, geoloq ve xilasedicilero isa
asasan casarat taleb olunur. Umumi fiziki hazirligla yanagi lazim
olan keyfiyyet ve qabiliyyatleri tekmillagsdirmak Ug¢lin muvafiq
metod va vasitelarden istifade edilir.

4. Bozi pego saheslarinde muayyan bacariq ve verdigler
olmadan pese faaliyystinin hayata kegiriimasi mumkin deyil.
Masalan, danizgiler va xilasediciler yaxsi Uzmayi bacarmali, gluc
strukturlarinin iggileri gules ve aticiliq elementlarini bilmali,
yanginsonduranlar muxtslif dsullarla dirmanmalari bacarmahdirlar
vo s. Bela harakatlar variativ olmagla yluksak saviyyada yerina
yetirilmalidir.

5. Bozi pesoe faaliyyatlori ylksak ve ya asagdl temperatur,
havanin ratubsti ve atmosfer tazyiqi, ses, toz, normadan artiq
radiasiya ve s. olverigsiz geraitloerle baglidir. EImi malumatlar
gOstarir ki, badan tarbiyssi ve idmanin mivafig metod ve vasitelari
ile bu cur alverigsiz tesirloera qarsi organizmin adaptasiya olunmasi
mumkundur.
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6. Bazi amak faaliyyatlori naticasinda tipik pesakar xastaliklor
yaranir. Masalen, asasan ayaq usta iglayan bazi pesa sahiblarinda
damarlarin genislenmasi ve ayaq altinin yastiigi va yaxud
defterxana iscilarinde qozbellik va onurga sitununun ayilmasi
mugahida olunur. Bele hallarda pesekar xastsliklorin minimuma
endirilmasi va hatta oradan galdirilmasi Ggun sistematik gaydada
kegirilon profilaktik masgsalelar zamani Umumi ve xuUsusi fiziki
haziliq, mualice badan tarbiyssi, tabiatin saglamlasdirici quvvaleri,
korreksiya gimnastikasi ve diger vasitelardan istifade edilir.

Belalikla, badan terbiyasinin Umumi fiziki hazirliq, pese-
totbiqi fiziki hazirliq, mualice badan tarbiyasi ve diger vasitelori
insanin psixo-fizioloji ve haraki gabiliyyatlarinin inkisafi ve eleca do
organizmin atraf muahitin alverigsiz tesirloerine adaptasiya olunmasi
Ucun istifada oluna biler.

2. Peso-tatbiqi fiziki hazirhgin meyarlari

PTFH-la bagh asagidakilardan ibaratdir:

1. Tetbiqi haraki fealiyyatin talimina serf edilon vaxt;

2. Normativ ve telablerin pesskar psixofiziki is
gabiliyyatlarinin gdstericileri ile qarsiligh slagads olmasi;

3. Is guninin sonunda insanin psixofizioloji baximdan
yorulma daracasi (is qabiliyyatinin asagdi dismasi);

4. PTFH sahassinde olan nazeri-metodik biliklarin
saviyyasinin nazari yoxlamalar vasitasi ile miayyan edilmasi;

5. Peso-totbigi idman novleri Uzre kegirilon yarislarda
pesoakar foaaliyyat Ugln insanin inteqgral fiziki hazirliq saviyyasinin
muayyan edilmasi;

6. PTFH va digar pegokar qabiliyystlori eks etdiran real ig
gabiliyyati;
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Bir vo ya bir ne¢ga meyarin secilmasi bilavasite insanin
pesokar faaliyyatinin spesifikasindan asilidir.

3. Peso-tatbiqi fiziki hazirligin vasitalari

PTFH-in ¢oxsayli vazifalarinin halli Ugun fiziki tarbiyenin
batin vasitelerinden kompleks gsokilde istifade edilir: fiziki
harokatler, fiziki amak, tabistin saglamlasdirici quvvelari ve
gigiyena amillari. Onlarin har birinin 6zinamaxsus slamsatleri olur.

Fiziki harakatlor. PTFH-da istifade edilen fiziki harakatlori
yerina yetirdiyi vazifalerin alamatlarine gbra serti olaraq 4 grupa
bolmak olar: Gmumi hazirliq harekatlari, xisusi hazirliq harakatlari,
xususi (magsadli) harakatlar ve slagalendirici harakatlar.

- Umumi hazirliq herakatleri. ik névbads saglamiigin
mohkamlandiriimasi ve qorunmasi, hertarafli ve ahangdar
inkisafin temin edilmasi va Umumi fiziki is qgabiliyyatinin
yuksaldilmasi tgln nazards tutulur. Bu amiller goxillik pesakar
foaliyyatin ve xUsusilagdiriimis pesakar fiziki hazirhdin asasini
toskil edir.

Kifayat gader zangin terkibe malik olan Umuminkisafetdirici
fiziki herokatlor atletika, gimnastika, oyunlar ve mauxtalif tebii
heraketleri 6zinda birlegdirir. Buna gora da, bu harekatlarin
hamisi badan tarbiyssi Uzre dovlst programlarina daxil edilir.

- Xususi hazirliq herekatlari asasan konkret peso faaliyyaoti
ucun aparici olan fiziki keyfiyystlarin inkigaf etdirilmasi Ggln
istifada edilir. Bela temrinlera ayri-ayri haraki gabiliyystlera tesir
eda bilacek istanilon fiziki heraketlori aid etmak olar. Xususi
hazirliq heraketlerini secerken fiziki keyfryyyatlorin musbat
kogurtilma (bir keyfiyyatin tarbiye olunmasinin digar keyfiyyoto
goOsterdiyi musbat tesir) ganunauygunluglart mutleq nazers
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alinmalidir. Bu metodun tetbiq edilmasi bilavasite qarsiya qoyulan
vozifalordan asilidir.

Pesokarlig baximindan daha vacib hesab olunan fiziki
keyfiyyatlorin Umumi ve xususi hazirlayici fiziki harekatlerin
vasitesi ile terbiya edilmasi daha magsadauygundur.

Umumi dézimlilik insanin an vacib fiziki gabiliyystlarindan
biri hesab olunur. Diger fiziki gabiliyyatlor mahz Umumi
dézuamluliylin hesabina inkisaf etdirilir. CUnki butin fiziki
gabiliyyatlar harakstlerin goxsayl tekrar olunmasi naticesinda
formalasir. Ona gore de bu qabiliyyatin batlin pess faaliyyatleri ilo
birbasa alagasi vardir.

Bununla yanasi, imumi dézUmlalik organizmin atraf muhitin
vo istehsal proseslarinin slverigsiz tesirlorine qarsi mugavimat
gostermak qabiliyyatinin psixo-fizioloji asasini teskil edir. Buna
goéra de, bu qabiliyyat gaenc yaslarinda optimal daracads inkisaf
etdirilmali, yetkinlik va yaslliq dovrinds ise muvafig metod ve
vasitelarin kdmayi ile qorunub saxlaniimalidir.

Umumi dézimlilik esasen mixtelif intensivli  silsilali
haroekatlerin hesabina inkisaf etdirilir. Bu proses Urek-damar,
tonoffliis vo azale sistemlarinin faal istiraki ilo hayata kegirilir.
Herakatlarin xarakterinden asili olarag bu proses 5-6 daqigaden
40-50 daqgigeys qadsr davam etdirila bilar. Umumi dézumliliyd
inkisaf etdirmak Ucgln kross qagisindan, Uzgugulikden, xizak
surmakdan, avar c¢oekmekdan ve onlara uydun olan diger
harakatlerin istifade olunmasi daha magsadauygundur.

Umumi dézimliilly inkisaf etdirmak ticlin silsile hareketlore
yanas! dairavi masq prinsipi ile taskil edilmis qeyri-silsilavi
haraketlords tetbiq edils biler. Bu masaleda yardimgi vasite kimi
xususi tanafflis harakatlarinden (atraf muhitin amillerinden — buxar
hamami, orta hundurlukli dag havasi ve s.) de istifade edils bilar.
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Doézimlullytn spesifik névleri (strat dézumluliyt, quvve
dézamlulayt, statik doézumlalik, koordinasiya doézamluliyi)
muxtalif fiziki harekatlarin vasitasi ila terbiya edilir. Bu prosesdes
fiziki harakeatlorin mazmunu konkret pese faaliyyati lglun taleb
olunan gabiliyyatlara uygun olmalidir.

Surat dozumluliyd esasen hadde yaxin surst teleb edan
harokatlerle inkisaf etdirilir. QUvva dézumluliyl pese faaliyyatine
uygun harakatleri coxlu sayda tekrarlamagq yolu ila inkisaf etdirilir.

Kordinasiya doézumliliyl pesa foaaliyystinda tatbiq edilen
murekkab harakatlera uygun olan tamrinlari ¢oxlu sayda yerina
yetirmakle takmillasdirilir.

Peso foaliyyatlarinda an muxtalif qlivve gabiliyystleri taleb
olunur. Bu qabiliyyatlaer an muxtalif quvve harakatlarinin vasitesi ila
tekmillesdirilir. Maggale zamani yerina yetirilon harekatlarin suret
ve garginliyi emak fealiyystinds oldugundan daha yuksak olur.
Bununla bele, quvva rejimi 6z xarakterine gora pege foaliyyatinda
yaranan azala gerginliyina (dinamik, statik ve ya qgarisiq) uydun
olmaldir.

Surat qabiliyyatlerini inkisaf etdirmayin U¢ esas serti var:
birinci — istirahat intervalinin duzgun secilmasi, ikinci — yerina
yetirilon harakatin qisa muaddatli olmasi, uglincu — harakatin
maksimal surat va templa yerina yetiriimasi.

Bu zaman ssas Ustlnlik konkret pese foaaliyyatinde daha gox
shamiyyat kasb edan suret gabiliyyatlerine verilmalidir. Bu
gabiliyystlarin oyunlar, estafetler va sprinter yonumllu idman
ndvlarinin vasitasi ile inkisaf etdiriimasi daha maqgsadauygundur.
Bu zaman surstin inkisafinda shamiyyst kesb edan fiziki
keyfiyyatlorin tarbiyesine da genis yer verilmisdir. Bu prosesda
surat-qlvva ve koordinasiya qabiliyyatlerinin formalasdiriilmasina
daha genisg yer verilmalidir.
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insanin ayri-ayri herski qgabiliyystlerini dziinde birlesdiren
koordinasiya qabiliyyatlerinin miasir amak fealiyyati ndvlerinda
boyuk shamiyyati vardir. Bununla slagedar PTFH masgalalerinda
elo herokatlor segilir ki, konkret pesa qabiliyystlorinin
tekmillosmasina musbat tesir gostarsinler. Burada bazi harakatler
statik va dinamik tarazliqg qabiliyyatini tekmillagdiriimasi, bazilari
ise harekat zamani badanin muxtalif hissalerinin uzlasdiriimasi
Ucun istifada olunurlar.

Buna gore de, PTFH-da koordinasiya qabiliyyatlerinin inkisaf
etdirilmesi on az iki istigametde heyata kegcirilir. ilk névbade,
koordinasiya qabiliyyatlerinin tarkib hissalari olan caldlik, surat ve
dinamik quvva kimi keyfiyyatlor takmillagdirilir.

ikinci istigamet miixtolif fiziki heroketlerin kompleks sokilde
biruze verilmeasi ilo xarakterize edilir (oyunlar, estafetlor,
akrobatika).

Osas fiziki keyfiyyatlorin tarbiye edilmasinden bagga xususi
hazirhg ve iUmuminkisafetdirici harakatlerden ve eloeca da tabistin
saglamlasdirici glvvalarindan, organizmin amak proseslarinin va
atraf muhitin alverigsiz tasirlorine qarsi mugavimeat gdstermak
gabiliyyatini artiran vasite kimi istifade edilir.

Peso faaliyysti prosesinde orqanizmds yaranan bazi
problemlor fiziki terbiya vasitelarinin komayi ile aradan qaldirila
biler. Bu masals ila bagli bir ne¢ge misal gatirmak olar.

Oksigen catismazhigini aradan goétirmak Ugun silsilavi
harokatlerden istifade edila biler (Uzgugulik, gagis, yeris, avar
¢gokmak va s).

istiliye garsi tab gstirme qabiliyystini formalasdirmagq Ugln
isti hava seraitinde emosional idman oyunlarindan, buxar
hamamindan ve s. istifada edile bilar.
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Soyuq hava seraitine d6zs bilmak Ugun adatan yungul paltar
geymakla asadi temperaturda muxtslif idman oyunlarindan va su
prosedurlarindan istifads edilir.

Murakkab ve ekstremal soraitlorde sarbast sokilda faaliyyat
gostermak Ugun emosional dayanighigin formalagmasi zaruridir.
Bunun Ugln asasan risk elementlari ile zangin olan harakatlerden
(manealar Uzerindan tullanmalar, suya tullanmalar, gimnastika
alatlerinde harakatlor va s.) istifada olunur.

iradi sabitliyin formalasdiriimasi konkret pese foaliyystinde
olan tipik ¢atinliklari aradan qaldirmaq Ugln casarat, qatiyyat,
maqgsadyonlilik va diggstin cemlasdiriimasini taleb eden fiziki
harekatlerdan istifade etmakle hayata kecirilir. Bunun Ggtin idman
oyunlari taskmubarizlik, alpinizm, parasut idmani ve samtin
muayyan edilmasindan istifade etmak olar.

Mutexasisler PTFH Ggun xususi hazirlayici hearakatlori
secarkan asasen unversial prinsiplare istinad etmalidirlar. ©ger
konkret pesa foaliyyati insanda muayyan psixofiziki qabiliyyatlerin
inkisaf etmasini talab edirsa, bu zaman masgelaler prosesinda
muvafiq fiziki heraketlardan istifade olunur.

PTFH-da istifade edilen xususi fiziki heraketlor asasen
konkret pese fealiyyotine uygun haraki faaliyyetlerin talimi Ggln
nazarda tutulur. Bu tipli harokatlor pesakar harokst texnikasini
tokmillagdirmakle yanasi, ham da fiziki qabiliyystlerin inkisaf
etdirilmasi uglin bdyluk ahamiyyat kasb edirlor. Pesokar haraki
foaliyyetin mazmun va formasinin uygunlugu mahz bu clr temin
olunur.

4. Pesoa-tatbiqi fiziki hazirhigin xtisusiyyatlori

PTFH c¢oergivesinde tagkil ediloen talim-terbiya proseslori
muvafiq taskilati-metodik taleblar asasinda hayata kegirilmalidir.
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Burada ilk ndvbada, konkret fiziki hazirliq ndévinin xtsusiyyatloeri
aciglanmalidir.

Profesiogrammanin  mazmunu muisayyan malumatlardan
ibarat olmalidir:

— tipik emak fealiyyatloari (bacariq ve vardigler) amaliyyatlar,
mutaxassisin ig pozasi;

— ozslalere, Urak-damar sistemina, psixikaya, goérmays,
esitmayae, beyina voa vestibulyar aparata verilan yuk;

— iglamak Ug¢ln mdvcud olan xarici gerait (sas, havanin
temperaturu, ritubst, gaz ve sualanmanin saviyyasi);

— igle bagli zararli amillar ve elaca da tipik peso xastaliklari.

Profesiogrammadan alinan mealumatlarin asasinda PTFH-In
vozifelari daqiqlagdirilir va konkretlagdirilir. Sonra isa adekvat
gaydada umuminkisafetdirici, xtususi hazirlayici ve xususi fiziki
harakatlerin segilmasi ve organizma verilocak fiziki ve psixi yukun
planlasdiriimasi hayata kegirilir.

Bu zaman pesoekar baximdan vacib olan psixofiziki
gabiliyystlerin, bacariglarin va vardiglerin optimal inkisaf
soviyyasine catdirilmasi ugun fiziki keyfiyyatlorin ve haraki
vardiglarin kogurulmalarinin ganunauygunluglari nazero
alinmaldir.

5. PTFH masgalalarinin formalari

Respublikamizda  Olkenin  tslebatint  6demek  Ugun
mutaxassisler hazirlayan tehsil musssisalarinda (pese maktableri,
kolleclar, ali maktabler) tedris prosesi vahid formada hazirlanmis
xususi dovlst programlari ssasinda hayata kegirilir. Bir qayda
olaraq, programlar iki bélmaden ibaret olur: nazari va praktik.
Nozari bolmanin mazmununun esasini teskil olanlarda pesekar
fiziki hazirhgi tekmilleasdirmak Ug¢ln onlarin nazari-metodik
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biliklerinin formalasdirilmasi taskil edir. Bu proses heraki
vardiglerin va psixo-fiziki keyfiyyatlorin inkisaf etdirmak metodi-
kasini, mustaqil masgaleleri, zadalenmalerin profilaktikasini,
Ozunanazarati ve digar masalalari shata edir.

PTFH-in asas problemlarini shats edan bu bdlmaeni talebalar
tadris planina esasan muhazire formasinda manimsayirlar. Ayri-
ayri nazeari-metodik biliklar praktik masgalelar zamani muallim
torafinden verilir. Bazi hallarda talabaler bu biliklars onlara tovsiya
edilmis tadris-metodiki adabiyyatlari dyranmakla da yiyalenirlar.

PTFH Uzre programin praktik boélmasi baden tarbiyasi
masgaelalerinin asagidaki formalarindan ibaratdir: xtisusiloesdiriimis
derslar, kompleks darslar, idman masgalaleri, mustaqil baden
tarbiyasi maggalelari, sahar gigiyenik gimnastikasi, tatbigi-idman
yariglari.

Xususilegdirilmis dearsler asasen bu ve ya digar pegoe
foaliyyatina uygun fiziki keyfiyyatlarin tarbiyasi, tatbiqi bacariq ve
vardiglerin formalasdiriimasi, elece de hamin amak faaliyyati G¢ln
vacib olan organ va funksional sistemlarin tekmillasdirilmasi G¢un
nazerde tutulur. Oz istigamatine gdra bu tipli dersler tadris, masq
va ya qarigiq xarakter dasiya biler.

Kompleks darslere UFH vasiteleri ve bilavasite tatbiqi
shamiyyste malik olan harokatlor daxil edilir. Vasitalerin
uygunlasdiriimasi darsin pedaqoji vezifelarinin esasinda hayata
kecirilir. Bu uygdunlagdirimalar bu va ya digar psixofizioloji
gabiliyystlari masq etdirmakla yanasi, ham da hayat UglUn zaruri
olan muxtalif pesaydnumll haraki faaliyystlerin tekmillosdirilmasi
Ucln nazarda tutulur.

idman mesgeleleri ali vo orta ixtisas maktablarinde asasan
secilmig idman novl Uzre tskmillesma uglUn nazerds tutulur.
Burada idman taekmillesmasi ile yanagi eyni zamanda insanin pesa
foaliyyatina uygun olan gabiliyyst ve verdisler de takmillagdirilir. Bu
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prosesde pesakar baximdan vacib olan ayri-ayri psixo-fizioloji
gabiliyyatlarin inkisaf etdiriimasi de hayata kegirile bilar. Masalan,
oksigen catismazlidi seraitinda fealiyyat gostaran mitaxassislarin
(dal@icilar, xilasediciler va s.) submaksimal gic telab edilon
silsilavi idman novleri ile masgul olmasi daha magsadauygundur.

Miistaqil badan terbiyasi masgalaleri Umumi fiziki
hazirligin gorunub saxlaniimasi ve xususi is gabiliyyatinin
yuksaldilmasi maqgsadi ile kegirilir. Bu masgalalar sistematik
qaydada ve dizgiin teskil edilerse, onlarin UFH ve PTFH
darslarina kifayet gadar misbat tasirlari ola biler. Pesa telimindan
sonra musteqil maeasgelaler praktiki olaraq insanin hayat
foaliyyatinda fiziki hazirhdin asas formasina gevrilir.

Sahaer gigiyenik gimnastikasi PTFH Ugun yardimgi vasita
kimi istifade oluna bilar. Bir sartle ki, onun mazmununa tetbiqi
xarakterli xUsusi hazirlig harakatlari daxil edilsin.

Tatbiqgi-idman yariglari takca qaliblari muayyan etmak Ugln
deyil, ham da pesskar baximdan vacib olan psixofiziki
gabiliyystlerin ve verdislerin tekmillasdiriimasi Ug¢ln nazards
tutulur. Bela yariglarin tabii seraitde ve ya maksimum daraceda
pesokar fealiyyate uygun qaydada planlasdiriimasi daha
maqsadauygundur. Bu tipli mubarize xarakterli harakatlarin sayi
kifayat qederdir: yanginsonduranlarin estafeti, paltarda tzmak, su
altinda masafe qgat etmok, avtoralli, parasutls tullanma, gir
galdirma ve s. idman ragabsti seraitinds fiziki, gabiliyyst ve
ustaliglarin tezahdr edilmaesi iradi va fiziki hazirligi takmillesdirmek
dcun alverisli imkanlar yaradir.

Adlari ¢gakilan masgala formalarinin PTFH-in vazifslarini hall
etmasi Ugln ilk névbadas fiziki tarbiyenin metodik prinsiplerinden
dizgun istifade edilmalidir.
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6. Texniki-peso maktablarinda fiziki tarbiya

Texniki pese maktablerinde ganclerin gealacek eamak
fealiyyatina uygun olan haraki bacariq va vardiglarinin daha ugurla
formalasdiriimasi Ggun qargiya qoyulan vezifelerin dars ve
darsdenkanar masgalalerin  bir-birlerini  tamamlamasi, yeni,
onlardan  kompleks gsokilde istifade olunmasi  daha
maqsadauygundur.

Texniki pese maktablarinda fiziki terbiyenin yekun
gostericileri saglamliq vaziyysti ve secilmis pesa foaliyyatine
uygun fiziki hazirligin saviyyasi ile miayyan edilir.

Texniki pesa maktablerinda fiziki tarbiyenin asas formasi
tadris programlari esasinda kegiriloan baden terbiyasi darslari
hesab olunur.

Texniki pesa maktablari Ugun tartib olunan tadris programlari
orta Umumtsahsil maktablarinin badan tarbiyssi programlari ila
asasan uygun olur. Burada masgelaler esasen dord bdlma Uzra
aparilir:

Birinci bolma — nazari ve praktik istigamatli badan tarbiyasi
derslari.Baden terbiyesi Uzre gorulacek butun isler daqiqlikla
planlagdirilir, alinan naticaler ise sistematik qaydada yoxlanilir.
Planlasdiriimada asas senadlar talim prosesinin grafik plani ve
ders icmali hesab olunur. Nazaret aparmaq Uc¢ln ise asasen
soenad qrupun jurnalidir.

Badan terbiyasi dersleri oglan ve qizlar Ggun ayriliqda
kegirilir. Magg@alalerda sagirdler muvafiq idman formasi geyinirlar.

Ikinci bé6lme — bura ders giini rejiminde saglamlasdirici
badan terbiyasi tadbirlari daxil edilir: giris gimnastikasi, badan
torbiyasi pauzalari, tenafflsler zamani fiziki haroekatlor.

Ucglincii bélme — darsdenkenar fiziki hareketler (izre bitln
mesgale formalarini 6zunde birlagdirir. Bura daxildir: seher
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gigiyenik gimnastikasi, idman bodlmaleri, mustaqil fiziki harokat
masgalaleri ve s.

Doérdiincti bélmays texniki pesa maktablari Uzra nazardas
tutulmus tadbirler daxil edilir: har ay kecirilon saglamlasdirici
tadbirler, maktabdaxili idman yarislari, turist yurasleri ve s.
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