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GIRIS

Movzunun aktuallhi@i. Ali moktob dévri Gglin hor bir insanin hoyatinin xiisusi
ohamiyyati var. Ali moktob dovri fordin soxsiyyatinin formalagsmasinda holledici
amildir. Bundan olave, ali moktob dovriinds har bir tolobonin badon torbiyasi vo
idmanla mosgul olmasi tokco akademik moqsodlor Gglin deyil, hom do hartorofli
soxsiyyat kimi formalasmasi Vo saglamliq imkanlar1 Uglin ¢ox vacib va shamiyyatlidir.
Bu monada deys bilarik ki, badan torbiyasi va idman talaba saxsiyyatinin hartarafli
inkisafinda miihiim rol oynayir. Saglam agil saglam boadonds olar. Fiziki cohotdon
saglam olmayan bir insan hartorafli soxsiyyat kimi tam inkisaf eds bilmaz. Ona goro
do bu arasdirmada soxsiyyatin formalasmasi ti¢lin orta moktob ddvriindon baslayaraq
badan tarbiyasi vo idmanla masgul olmagin vacibliyi vurgulanr.

Boyumakda olan ganc naslin tohsil va tarbiya sisteminda asas magsad fordlorin
tobii potensialini maksimum doracodo artirmaqdir. Bu moqsods ¢atmaq Ucun ilkin
morhala ali tohsildon kecir. Ona goro do bu morholo miiasir diinyagoriislii, hayatin
tolablarina cavab vermok tictin 6zUnl daim yenilayan, tokmillogdiran va inkisaf etdiran,
zongin moanaviyyata malik, elmi diinyagoriisiine malik soxsiyyatlorin yetigdirilmasinin
ilkin siitunu hesab olunur. Bu baximdan badan torbiyasi musllimlari talobalarin fiziki,
monavi, psixoloji inkisafina qaygi ilo yanasmali, milli-monovi keyfiyyatlorin
formalagmasini tamin etmoalidirlor.

Boadon torbiyasi darslori aktiv va dinamik xarakterina gora diger fonlarin tadris
prosesindan farglonir. Bu, talabalorin davranis xiisusiyyatlorini miayyan etmoys vo
buna uygun olaraq miivafiq tohsil metodlarini qurmaga imkan verir. Qeyd etmok
lazimdir ki, oxlagi vo oqgli keyfiyyatlorin formalasmasi yalniz miivafiq sorait
yaradildigda miimkiindiir. Istonilon gatinliys galib golmok, yorgunluga dézmaok, riskli
harakatlor etmoak va s. axlagi keyfiyyatlorin formalasmasinaimkan yarada bilor.

Tadqiqatin problemi. Bir ne¢o ali tohsil muassisalorindon basqa (istisna 4 sayda
ADBTIA, APU, MAA, PA) qalan bitln ali tohsil moktablorindo Badon Torbiyosi

(Fiziki Torbiya) darslorinin kegirilmomasi, olmamasi vo bu dorslorin ali tohsil
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muassisalorinds tadris planina salinmamasi tolobslorin inkigsafina mane olmaqla yanasi,
0lkomizin ali qanunvericilik normalarmin ganunlarma “Tohsil qanunu” vo “Idman
ganunu”-larma ziddir. Bu, ham do doarsdonkonar idman todbirlarinin, yani badon
torbiyasi dornoklorinin (idman klublarinin) gonclorimiz Gglin somorasizliyini oks
etdirir. Homginin taloba gonclarimiz 6zlori koniillii sokilds fiziki torbiys vo badon
torbiyasi ilo do masgul olmurlar, bu da naticads onlarin saglamliq imkanlarinin zaif
olmasi ilo naticalonir. Bizim osas prioritet istigamoatimiz ondan ibaratdir ki,
tolobalorimiza todris planina daxil edilmoak sorti ilo fiziki torbiya darslari tomin edilsin
Vo paralelds fiziki torbiys dorslori ilo mosgul olan talobs gonclorin saglamliq imkanlari
maksimum saviyyays catdirilsin vo bir sira fiziki xiisusiyyatlori an yuksok haddo
gatirilsin. Bir ¢ox ailolor 6vladlarinin akademik fanlora daha ¢ox diggot yetirmolorinin
vacibliyini xdsusilo vurgulayir vo boadon torbiyasi dorslorine ayrilan vaxtin bosa
getdiyino inanirlar. Eynila, goxsayli tolobalor badon torbiyasi vo idmana biganalik
niimayis etdirirlor. Bu yolverilmaz haldir, ¢linki har bir valideyn va homginin
ganclarimizds basa diismalidir ki, fiziki rifah olmadan insanin hartarafli soxsiyyat ola
bilmoz. Oksing, taloba ganclor fiziki cohatdon inkisaf edarlorss, saglam olarsa o, hom
da intellektual, axlagi va har cohatdan Ustiin olacaglar. Biitlin bu mogamlar mévzunun
aktualliginm1 vo shamiyyatini vurgulayir.

Tadqiqatin obyekti. Nozori biliklorin tolobs soxsiyyatina tasiri vo badan
torbiyasi ila talobalarin maggullugunun shamiyyati tadgigat obyektini toskil edir.

Tadqgiqatin predmeti. Todqiqatin predmetino badon torbiyasi sisteminin
mahiyyati, toskili, prinsiplori, asas istigamotlori, habelo badan torbiyasinin spesifik

xususiyyatlori va optimal toskili daxildir.
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Tadqiqatin magsadi va vazifalari. Todqigatin moagsadi tolobalorin fiziki torbiys
va idmana va bltdvlikds fiziki torbiys darslorine vo idmana calb etmoak, fiziki torbiys
darslarinin musbat xtsusiyyatlarini har kasa malumat vermokdir.

Tadqiqatin vazifalori asagidakilardir:

-talobalari badan torbiyasi vo idmana, imumilikds badon torbiyasi darslarine
calb etmok, har kasa badan tarbiyasinin musbat toroflori hagqinda molumat vermok;

-olagodar problemlari hall etmoak Ggtin badan tarbiyasi vo idman, elacs do digor
tohsil formalar1 ilo bagli nozori adobiyyati tohlil etmok.

-tolobolor arasinda bodon torbiyasi vo idman sahosino maragi artirmaq,
tolobalorin  vo gonclorin  boadon torbiyasi vo idmana biganaliyinin sobablorini
aydinlasdirmag.

-talabalarin badan torbiyasi va idmanla mosgul olmasi vo onlarin fiziki inkisafi
qarsisinda manealari miiayyan etmok va bu maneslorin aradan qaldirilmasi yollarini
toklif etmak.

Tadqgiqatin forziyyasi. Bodon torbiyasi dorslori zamani tolobalorin idman
foaliyyati ilo moaggul olmalar todris planina daxil edilorso, onlarin fiziki qabiliyyatlori
inkisaf edar, gliclonar, digar darslarin somaraliliyi yiiksalar, talabalarin géstaricilarinin
yaxsilasmasina sobab olar.

Tadqigatin informasiya bazasi vo islonmasi metodlari. Todqigat mévzusu
ilo bagh miixtolif dillordo miixtolif monbolordon molumatlar toplanmisdir. Bu
monbalors Azorbaycan vo rus dillorinde nasr olunan kitablar, jurnallar, maqaloler,
internet resurslari daxildir. Istifado olunan osas tadqiqat metodlar1 problemlorlo baglh
adabiyyatin nozori tohlili, miisahido vo pedaqoji tocriibolorin aparilmasidir.

Tadqgiqgatin elmi yeniliyi. Todqgigat isinin elmi yeniliyi mévzunun kompleks
dyranilmasidir. Bu sahada bosluglar1 agkar edarok va son illarda ali moktablords fiziki
torbiya dorslorinin todris planina oslava edilorok macburi tohsil sisteminin slavs
edilmasi vo idman lzarinds iglayarok 6lkemizin saglam galocayina nail olmag olar.

Tadqiqatin praktik shamiyyati. Dissertasiyanin praktiki ohomiyyati bu

sahodo golocak islar tigiin faydali monbo kimi istifads edilo bilor.



Dissertasiya isinin strukturu. Dissertasiya girisdon, 3 fosildon, noatico vo
istifads edilmis odobiyyat siyahisindan ibaratdir. Giris hissado mdvzunun aktuallig
asaslandirilir, onun mévzusu va obyekti, magsad vo vazifalari, yeniliyi vo onun
praktiki oshamiyyati verilir.

“Fiziki torbiys sisteminin mahiyyati, qurulusu, osaslari vo istigamatlori”
adlanan birinci fasildo  fiziki  torbiyanin spesifik  xdsusiyyatlori arasdirilir,

optimal taskili yollar1 tadgigat predmetina cevrilir.

Ikinci fosil “Fiziki torbiya nozoriyyasinin osaslari” adlanr. Burada fiziki
torbiya Uzra nozoari biliklorin taloba soxsiyyatina tosiri Oyronilir, toloba  gonclorin
fiziki torbiya ilo masgul olmasmin shamiyyati agiglanir.

“Ali tohsil muassisalarinda taloba ganclarin fiziki tarbiys darslarinin toskili va
keyfiyyatlorin formalasdirilmasi iginin sistemi” adlanan ti¢iincii fasilda iso ali tohsil
muossisalorinda  tolobalorin  fiziki  torbiyo  dorslorinin = togkili  prinsiplari
aydinlasdirilir, fiziki torbiya darslorinda taloba ganclarin manavi iradi keyfiyyatinin
formalasdirilmasi isinin sistemi todqiq edilir.

Tadgiqatin “Natico™ hissasinds aldigimiz naticalor Umumilasdirilir.



I FOSIL. FiZiKi TORBIYO SISTEMININ MAHIYYOTIi, QURULMA
STRATEGIYASI, OSASLARI VO BASLICA ISTIQAMOTLORI

1.1. Fiziki tarbiyanin 6ziinamaxsus xususiyyatlari

Fiziki torbiys insanin fiziki yaxsilasmasmin imumi idarosetms modellaring
asaslanan elm olsa da, idmumi pedaqoji nimunalara do totbiqg edilir. Badan torbiyasi
sisteminin qarsisinda duran asas magsadlardan biri Vatonini, millatini, millatini sevan,
fiziki cohatdon hazirligli, nlimunavi davranisi olan, miibarizo aparan va d0zimll insan
yetisdirmokdir. Somarali qurulmus bodon torbiyosi prosesi qarsiya qoyulmus
moqsadlorin hayata kegirilmasi tigiin lazimi soraitin yaradilmasina imkan verir. Kigik
komandanin, kollektivin maraglar1 ugrunda miibarizo son naticada vatonparvarlik
xususiyyatlori, homyasidlar ile Unsiyyst-omokdasliq, oyun gaydalarina hormat, raqib
Iso dozumlullk, rogabat va goloba ehtirasi, ani qorar gobul etmok vo onu hoyata
kecirmok ozmi kimi formalagir. Saglamligin vo badon torbiyssinin inkisafinin vacibliyi
insanmn psixomotor aktivliyinin optimal harokat, fiziki tapsiriglar vasitasSilo
formalasdirilmasindan ibaratdir [5].

Onlarm fardi fiziki gabiliyyatlorin inkisafina yonalmis fiziki aktivlikdos totbigi gan
dovraninin giiclonmasina sabob olan orqanizmin inkisafin1 tomin edon maddalor
muibadilasini vo mixtalif funksional sistemlorin isini oshamiyyatli doracads
yaxsilagdirir. Bu monada, miintazom fiziki masqlor Saglamliq va artan organizmin
inkisafi ticlin son daraca vacibdir. Fiziki torbiya darslori digor elmlarlo do baghdir.
Fiziki tarbiya xususilo anatomiya, biologiya, fiziologiya, gigiyena, kimya, psixologiya,
pedagogika ilo baglidir va bu elmlar asasinda tadris olunur.

Bodon torbiyasinin  mahiyyati vo moqgsadi tolobalorin ictimai faydali iso
hazirliginda badan torbiyasinin rolunu miayyan edir. Talabalorin ali moaktobds iso
hazirlanmas1 zamani fiziki horokatlarin Gyradilmosi boyik ohamiyyst kasb edir.
Gozinti, qagis, atlama, durus va s.diizgiin inkisaf eda bilorsiniz. Hoarokat tolim talabalor
bela caldlik, ¢eviklik va dézimliluk kimi fiziki va psixoloji keyfiyyatlori inkisaf
komok edir, 6z ndvbasinds, dogum onlar1 hazirlayir. Belaliklo, talobalorin golocok

amok hazirligia monavi, fiziki vo monavi hazirligi yiiksalir, badon torbiyasi vo idmana
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yaxs1 miinasibat formalasir. Bodondo miintozom olarag mosq edoan, gucli vo saglam
olan talobalor yorulmurlar, mioyyon islori agir horokastlora vo zoaif badonas malik
toloboalordon daha tez vo daha yaxsi yerino Yyetirirlor. Tolobalorin ozalo gliciini va
rahathgmi artiran fiziki harokotlor, elocoa do bir-biri ilo diizgiin hizalanmasi dogru
gamot yaradir. Talobalorin bu clr harokatlora 6yradilmasi onlarin fiziki faaliyyats olan
maragini artirir vo horakatlorin yerina yetirilmasinin keyfiyyatini shomiyyatli doracads
yaxsilasdirir[14].

Aparilan miisahidalor gostardi ki, tolobalor tobii harokot keyfiyyatlorini oldo
edorok, isi yerina Yyetirarkon azolo glictiniin enerjisina gonast edir, doqiq olmaga calisir
Vo lazimsiz harokatlora yol vermirlor. Onlar istonilon fiziki isi qisa miiddat arzinds
yerina yetirirlor, digarlorina nisbaton daha az enerji sarf edirlor. Ritmin gézlonilmasi,
badon torbiyasi dorslorinds bilik, bacariq vo vordislorin asilanmasi, motivasiya
faaliyyatinin monimsanilmasi talobalorin saglam galmasina miihiim rol oynayir.
Masalon, mintazam olarag mivaqgoati harokot edon vo bu sahads lazimi horokot
vardislarina yiyalonan talobalor mixtalif ndv iglar géra bilarlar: rosm ¢gokmak, yazmag,
toxuma yazmag vo S. Bundan olavo, toloboloro badon torbiyasi hagqinda nozori
molumatlarin verilmasi bu masgolalorin somoroliliyini artirir, bacariq vo vordislorin
formalasmasina komok edir, fiziki horokoatlor iso taloboalorin nailiyyatlorini
yaxsilagdirir, onlarin saglamligini yaxsilagdirir vo onlarin fiziki inkisafina miisbat tosir
gOstorir. Eyni zamanda, bu horokatlor haqqinda nazari molumatlarin Gyranilmasi
talabalara siiurlu sokilda harakatlari yerina yetirmaya kémok edir. Naticods talobalar
bu todbirlorda daim istirak etmayo, onlar1 diizgilin vo daqiq yerina yetirmaya ¢alisirlar.
O, homginin Urok foaliyystinin yaxsilasmasina, maddslor mibadilasinin todricon
strotlonmosinag, is prosesi ilo bagh keyfiyyotlorin artirllmasina, miivafiq duygu
orqanlarmin inkisafina miisbat tasir gostorir.

Tolobalorin goxsi hayatinda vo fiziki inkisafinda xiisusi oyunlarin rolu, onlarin
i$0 hazirlanmasi, is prosesinds lazimi sortlors riayst olunmasinin dyradilmasi: nizam-
intizam, gaydalar, ceviklik va s. funksiyalarin inkisafinda dastok olur. Tasabbslar,

mustaqillik azmkarlhq, sahibkarliq ideyalari, yenilmozlik va s.oyun daxildir.
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Badan tarbiyasi talabalarin intellektinin inkisaf etdirilmasi vasitalorindan biridir.
P.F.Leskaft deyib: agli va fiziki inkisaf arasinda six oalags var, yani onun dglin ganc
bodoninin fiziki inkisafi miivafiq olaraq ogli vo s.-dir, bu da onun psixi funksiyalarinin
formalagmasini tolob edir [16]. Talobalor horakatlori yerinos yetirorkon tez diisiinmali
Vo vaziyyati hiss etmoalidirlor. Onlar hamginin cevik, siratli, dogiqg, aktiv vo foal
olmalidir. Boylik rus alimi V.V.Qorinevski siibut etmisdir ki, bodon torbiyasi
vazifalarindan biri morkazi sinir sisteminin gimnastika vasitasilo funksional inkisafina
nail olmaqdir ki, biitiin dayaq-horokot sistemi beyin komandalarii yerino yetirorak,
sado vo miurokkab horokatlori boyilk dagiglikls, talob olunan qivva va siratlo,
umumiyyatlo, istonilon kamilliklo yerina yetirsin. Gortundiyd kimi, badan tarbiyasi
gOormo, esitmoa, qavrayis, diqqget, irads va diisiinco kimi duygu orqanlarina miisbat tasir
gOstorir, bilik, bacariq vo vardislori inkisaf etdirir. Horokatlorin icrasi talobalorin
toxunma hissalarinin inkisafina gatirib ¢ixarir. Bundan slave, beyin tarafindan gobul
edilon mixtolif duygular onun mohsuldarligint vo mohsuldarligini artirmaga komok
edir.

Fizioloji va psixoloji tadqgigatlar gostorir ki, sensor va sinir buraxiliglarina tasir
edan ekoloji stimullar na gadar glcli olarsa, aks beyin markazlarinds hayacanlanma
bir o godar gucl olur. Fiziki tarbiya darslori hamginin bels stimullardan biridir. Siz bu
zaman, hamisa boyiik yarimkiirasinds gqabiq markazlorinds bir oyanis var. Bu da zehni
faaliyyata sabab olur va atraf muhitin miixtalif tasirlorine adekvat reaksiya vers bilor.
Belolikla, gbrma va esitma ilo yanasi, bu harokatlorin dyronilmasinds qavrayis, digget
va tasavviir kimi zehni keyfiyyatlor istirak edir.

Bu da talobalorin inkisaf strategiyasi haqgqinda yeni biliya yiyalonmoalarina sabab
olur va tofokkiiriin inkisafina tosir edir. Bir, iki saymaq, Sira nomrasi ilo saymaq, Tok
cargadan iki cargo olmag, Seyralma va s. harakatlorin do icra olunmasi talebalarin
tofokkiiriiniin inkisafina miisbat tasir edir[27].

Bodoan torbiyasi oxlaqi keyfiyyatlora boyik tasir gostorir. Oxlaqi keyfiyyatlora
tosir etmoyin vacib yollarindan biri do badan torbiyasi vo idmandir. Badon torbiyasi
tolobalords vatonparvarlik hissinin yaradilmasina xidmat edir, vatons siiurlu sevgi vo

sosial xidmat asilayir. Gonclarimizin maktob illarindon bari votonparvarlik hisslari va
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beynalxalq yarislarda 6lkamizin soraf va idman sorafi ugrunda miibarizasi bunun syani

tosdiqidir.
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Badon tarbiyasi darslorinds talobalor badon moadaniyyati, idman, gun rejimi vo
saglamliq haqqinda nozari biliklor alda edirlor. Qeyd etmok lazimdir ki, talobalorin
badan torbiyasi ilo etdiklarini, badan torbiyasi vo idmanin monasini va shamiyyatini,
badana mishat tosirini anlamalar1 boyiik torbiyavi shomiyysto malikdir. Bu vaziyyat
tolobalorin fiziki foaliyyato maragini artirsa da, digar torofdon fiziki foaliyysto stiurlu
munasibatlorini artirir. Badon modaniyyati darslorinds bir sira vacib hayat harokatlori
oyradilir. Masalon, goazmok, gagmag, pozalar tutmag, tullanmag, osyalar atmaq, poz
yaradan harokatlor vo s. Bu faaliyyatlor (i¢lin vardislora vo vardislora sahib olmag,
tolabalorin guindalik hayatlari tigiin iki cohatdon ¢ox vacibdir:

1. Tolobolor gundslik hoyatda, gunun rejiminds qarsilasdiglart ¢atinliklori
aradan qaldirmaqla yanasi 6zlorina yOnolmis faaliyyatlorde do (moktub yazmag,
universitetdo ictimai faydali is gormok, valideynlorina islorindo komoak etmok,
yerimak, ekskursiyalar, seckilar, enis-yoxus, va s.) xiisusi ugurlara da malikdirloar.

2. Bodon torbiyasi darslorinda, mumi tohsil sistemi, tabiat elmlari va s.-do
muoayyan fiziki foaliyyat novlari va xisusi oyunlar hagqinda alds olunan bilik, bacariq

vo vardislor. Bu harokatlor badonin saglamligima tosir edir, homginin bacariqlart,
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tolobalorda horakatliliyi artirir, badonin elastikliyini artirir. Badon torbiyasi darslorinds
Oyranilon bu ciir bacariqlarin biznes darslorinds qisa miiddotds daha stiratli a1 isi {igiin
¢ox vacib oldugunu qeyd etmok lazimdir. Bagqa bir niimuno: Boadon torbiyosi
darslarinda qol, al va bel giiciinii artirmaq {i¢iin fiziki horokatlor, zehni is talob edon
darslords yaz1 tapsiriglarini yerina yetiran tolobslords erkon yorgunlug, mayusluq va
stresin qarsisini alir.

Xususi badan torbiyasi metodlar1 proqram materiallarini tokrarlayaraq talobalora
lazimi bilik, bacariq misbat foaliyyst asilamaq iiglin hazirlanmigdir. Buna goro
miallim kegmis horokoatlordo dayanmali, onlar1 tokrarlamali, toloboloro horokati
diizglin etmoyi Oyrotmolidir. Bu ciir tapsiriqlar horokat isi ilo yerina yetirilir, tam vo
kompleksa bollndrlor. Yani, harokatlor avval hissa-hissa, sonra tam sayda hoyata
kegirilir. Bu vaxt dogru bilik, istedad vo bacariglarin oaldo edilmasina va
catismazliglarin yerindaca diizaldilmasina xsusi diggat yetirilir[26, 5.90].

Molum oldugu kimi, oyun badon torbiyasinin osas vasitolorindon biridir, bu,
tolabalorin talim va tohsilinds, onlarin hortorafli inkisafinda genis istifado olunur.
Oyunlarla tolim todris prosesinds, homginin tolim vo inkisafin mahiyyastinds istifado
olunur. Oyun mozmununun idman vo ya motor oyunlarini ohato etmediyi toqdirdo.
Oyunun Usulunun mahiyyati mixtalif foaliyyst novlorini totbig etmoklo yiiksok
gorginlik vao garsidurma yaratmaq, diiriistliik, diizgiinliik, vatonparvarlik, gicli irads
yetisdirmak, hamginin talobalarin fiziki va harbi hazirhigini va fiziki inkisafini artirmaq
va s.bunun Ggiin tez-tez mozmunu, mahiyyatini, stratini, ¢evikliyini, gtictinl va gucli
iradosini doyisdirmok, misbat emosional hisslori asilamaq vo tolob etmok vo s.
faaliyyatlordan istifado etmok lazimdir. Oyun metodu {igiin insanin inteqral hazirligina,
saglamligina, humanizmino tosir edon foaliyyat komplekslori se¢mok, fiziki
yuklanmaya daim digqget yetirmak va onu tonzimlomok lazimdir.

Yaris metodundan istifads dors zamani bu ciir maggalalora 0 gadar do oxsamur.
Dars zamani kegirilon misabigolor istonilon saviyyado mévzuya tasir edacok. Oksing,
musabiga metodunu tathiq edarkan, harakatlorin diizgiin va dagiq yerina yetirilmasi,
ayri-ayrt oyun tovsiyalori, fondlor daha cox diqget talob edir, lakin eyni zamanda

yuksak texniki bacariqg, natica va galoba ii¢iin agir is tolob edir [19]., Bu oyun metodu,
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yani fiziki yuk, tolobalorin imkanlari nazora alinmir, mohdud deyil prosesinds eyni
deyil. Jogging metodu fiziki yuk, irgi muddsti mohdud deyil, bitiin fiziki yik, eneriji,
psixoloji imkanlari tam irqi qazanmagq ii¢iin istifado olunur, bu yaris qolobs anina qodor
hec bir mohdudiyyat ilo davam edir. Mohdudiyyat yalniz qaydalara riayat etmok vo
oyunun qaydalarinin konarina gati sokildo ¢gixmamag]la riayat etmok tctin tatbig olunur.

Yaris metodunun shomiyyati istirak¢ilarin fiziki keyfiyyatlorinin yoxlanmasi,
kompleks psixoloji vo texniki hazirliq islerinin aparilmasi va universitetin milli
komandasinin tarkibinin misyyan edilmosidir.

Badan tarbiyasinin xisusi badan torbiyasi prinsiplarindan is tacriibasi ils alage
qurma prinsipina nazar salag. Qeyd etmok lazimdir ki, insan hayatinin biitiin dévrlarini
igsiz tasovvlr etmok miimkiin deyil. O, yasayir, inkisaf edir, tokmillosir va isi olan
insan kimi formalasir. Ona gora do ali moktab ganclorinin bu sahays aid olan islaring,
keyfiyyatlarina, bacariq va vardislorina olan sevgisi va sadagoti usaqliqgdan asilanmali
va inkisaf etmoalidir. Ganclords is vardislari va vardislar asasan hayatda alds edilir va
yaxsilasir. Lakin, fiziki tohsil bu bacariq vo vardislori daha mohsuldar etmok giin an
mihim vasitalordoan biridir. ©gar gonclor miitomadi olarag badan torbiyasi va idmanla
mosgul olurlarsa, bu, onlari islomak gabiliyyatini, habels 6z pesalorino uygun islomok
gabiliyyatini artirir. Bunun asas sababi ondan ibaratdir ki, onlar badan torbiyasi vo
idmanla mosgul olduqda, fiziki inkisafla moggul olanlar organ va sistemlarin fiziki vo
funksional imkanlar1 shamiyyatli daracads genislanir. Yani Urayin foallig1 artir, ag
ciyarlorin hayat gabiliyyati ylksalir, maddslor mibadilosi yaxsilagir. Organlar vo
sistemlor lazimi qida vo oksigen alds eds bilarlar.

Badoan tarbiyasi vo mixtalif idman novlari ilo masgul oldugunuz zaman, siz do
islomoak ti¢lin lazim olan motor bacariqlarini inkisaf etdirirsiniz. Addim horokati daha
stiratli, daha gevik va daha siratli olur, irads giiclonir. Doziimliiliik artir har bir ¢atin
moasalo[11]. Bu baximdan badan tarbiyasi guc, ceviklik va ¢eviklik, dozimlilik va
irada glclondirmok bilar ki, tadbirlor xtsusi digget yetirmok vacibdir. Butin bunlar
pesokar islorin qisa miiddotds, keyfiyyatlo vo qisa miiddat arzinds yerino yetirilmasing

Zomin yaradir.
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Moalumdur ki, Vatoni qorumagq, xarici isgalgilari tagib etmok hor bir Azorbaycan
Votondasimin xiisusi keyfiyyatloro malik olmasi ilo six baghdir. Bu keyfiyyatlordon
fiziki hazirliq on vacibdir. Bu, ilk névbada saglam vo gucll iradenin mévcudlugunu,
ceviklik, rahatliq vo giiciin inkisafim1 ehtiva edir. Badon torbiyasi vo idmanda bu
keyfiyyatlorin inkisafi erkon yasdan etibaron horbi pesaya yiyalonmok vo 6lkanin
mudafio imkanlarini artirmaq {i¢iin ¢ox vacibdir.

Tokrarlama prinsipina goro, motorikani inkisaf etdirmok, fiziki harokatlorin,
oyunlarin vo fondlorin dofslorlo tokrarlanmamasi olmadan motorikan1 vo Vvardislori
formalagdirmaq va inkisaf etdirmok mimkin deyil. Horokotlorin tokrarlanmasi idman
sahasinds oldo edilmis vordislori mohkomlondirir. Bu halda, duzgin tokrar eyni
daracads vacibdir [16]. Ovvalca kegmisi tokrarlamag, sonra yeni harokatlori 0yratmok
Vo tokrarlamaga baslamaq lazimdir. Tokrarlanma zamani fiziki faaliyyat, hocm,
intensivlik, mirakkablik nazars alinmagla dozalanmalidir, yani ustad {igiin asandir.

Fardi tovsiyalar va horakatlor Uglin tovsiyalar vo taktikalar misabigolor zamani
daha da inkigsaf edir. Bu mosqlorin ugurdur. Metodlar vo prinsiplor bu todris
metodlarindan vo prinsiplarindon asilidir. Yeni tohsil islahatinin taloblori islahatin yeni
magsad va magsad-prinsiplarinin hayata kecirilmasi tg¢iin bir sistem yaratmaq xususilo

vacibdir.

1.2. Fiziki tarbiyanin optimal taskili

Bodoan tarbiyasinin optimal toskili morhalalori 3 marhalado badon torbiyasi
prosesinds hayata kegirilir:

1) ilkin 6yronma prosesi

2) darin talim marhalasi

3) fiziki faaliyyatin giclondirilmasi va inkisafi morhalasi.

Boadon torbiyasinin ilkin morholosinds fiziki tapsiriglarin yerina Yetirilmasi
umumi olur. Harakatlorin hayata kegirilmasi haqqinda diizgiin vo Umumi tasavvir

vardir. Talimin ilkin marhalasinds qullug:
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a) horokotlor vo oyunlar, fondlor haqqinda doqiq bir fikir verin, onlarin
alamatlorini vo gqanunauygunluglarini vo icra tisullarini tasvir edin;
b) vizual gostarmo (ayanilik) Gglin talim metodologiyasini yonaldarok harokat

texnikasinin gokillorini gostarin.

1) Ilkin
oyranmsa
prosesi

Fiziki

Tarbiyanin
Optimal
Toaskili

2) Darin 3) Fiziki

. faaliyyatin
talim . glclandirilmasi va
NMEIGEIEN inkisafi marhalasi

Talimin birinci moarhoalasinin asas magsadi fiziki masqglarin yerina yetirilmasi
uclin imumi vo doaqiq bir sokil yaratmaqdir, baxmayaraq ki, talim morhoalasi bazi
catismazliglara malikdir. Yoni mokan vo zaman baximindan harakatlorin yerina
yetirilmasi texnikasi diizgiin deyil, azalo glicli zaifdir, organizm cari fiziki ytklonmays,
ekstremal harokatlorin yerina yetirilmasinoe tab gotiro bilmoaz vo sair. Buna goros do
tohsilin birinci marhalasinds tolobalora harokatin yerino yetirilmasi haqqinda iimumi
toasovvir verilmoalidir, tohsilin ndvbati moarhalasinda isa harokatin tamamlanmasi

masalasi miayyanlosdirilmalidir.
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Dorin tolim morhalasinda fiziki harakatin asas hissasinin texnikasini, onun
detallarmi vo tovsiyalor vo horokotlorin texnikasini 6yronmok planlasdirilir. Osas
diqgot darin talim marhalasidir:

a) harokatlorin konkret hazirliq todbirlori vasitasilo asas magsad va vazifalorin
hoyata kecirilmasina sadalosdirilmis qaydada yonaldilmasi;

B) harokatlorin vo oyunlarin, fondlorin detallarinin vo vacib aspektlorinin
metodik hayata kecirilmasi metodikasina digqat yetirin.

Bu morhalodo birinci moarhalodo movcud olan ¢atismazliglarin  aradan
qaldirilmas1t nozordo tutulur. Xdisuson, sOhbat bitovlikdo horokatin yerino
yetirilmasindon yox, onu otrafli Oyrotmokdon, harokato yiyalonmayi, hissalora
bolmayi, texnikani diizgiin yerino yetirmayi 6yraotmokdon gedir. Bunun tgln har bir
harakat ayrica 6yranilmali vao onun diizgiin hayata kegirilmasi mexanizmi islonmalidir.
Bunlar ali maktab talobalarinin harokatlorini dorindan va hartorafli 6yronmays komok
edon mihim amillardir. Harokatin glclondirilmasi va inkisaf moarhalasi. Bu morhalo
toloba motorikani inkisaf etdirmak va bu vardislori mixtalif voziyyatlords tothig etmok
bacarig1 vo vardisi baxs etmok Uglin hoyata kecirilir. Asagidaki alatlor vo vardislor
guclandirilmasi, inkisaf va safa marhalasinda musyyan edilir:

a) tolobalorin yasindan asili olaraq miixtalif oyunlar, harakatlar, tovsiyalor vo
tolim metodlarin1 miioyyon edir. Bu, Umumiyyatlo masq harokatlorini tahlil edir va
qiymatlondirir, eloca da harokatlori, fandlari va xtsusilo rangli oyunlari diizgiin sokildoa
yerina yetirir. Bir program ugur giymatlondiran zaman horakat, oyun qisa miiddot

arzinds va sohv olmadan mikammal siiratlo hayata kecirilmalidir ki, hesab olunsun.

b) test standartlarinin hazirlanmasi, naticalorin askar edilmoasi Vo onlarin
mavafiq idman gostaricilari ilo migayisasi. Naticalori idman tosnifatinin standartlari
ilo migayisa edin, diizglin naticoya golin. Bu marhalodos motor bacariglart iki

istigamotds inkisaf etdirilmoalidir:

1. Oyun va harakat bacariglarini giiclondirmok va inkisaf etdirmok;
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2. Oyranmo prosesina slava alatlor, harokatlar, oyunlar va fondlor slava edarok
bacariq vo Vvordislori inkisaf etdirin. Hor iki halda horokost texnikasi diizgiin idara
olunur, méhkomlonir vo daha da inkisaf edir.

Bodoan tarbiyasinin effektivliyinin artirtlmasi tahsil vazifalorindan, tadris olunan
materialin xarakterindan, tolobalorin fiziki hazirligindan va yas xarakteristikalarindan,
bazadan va idman soraitindon, hamginin mivafig tolim metodlarinin segimindon vo
totbigindon ¢ox asilidir[17]. Fiziki torbiys prosesinds istifado olunan todris metodlari,
ilk nbdvbados, tolobalorin bilik vo bacariglarinin tokmillogdirilmasina, vordiglarin
asilanmasina, onlarin miistoqillik vo yaradiciliginin inkisafina, gérma gabiliyyastinin
artirtlmasina yonoaldilmalidir. Miisahidslor gostarir ki, bazi badan torbiyasi masllimlori
todris materialinin xarakterino, tolobolorin fiziki hazirligina, bu fonnin todrisinds
onlarin idrak bacariglarinin inkisafina, todris metodlarindan diizgiin istifado
olunmasina lazimi shamiyyat vermirlor. Lakin todris metodlarini diizgiin se¢gmok va
totbig etmok bacarigi dorsin cari taloblori baximindan xiisusi ohamiyyat kash edir.
Biitiin bunlar1 nazoro alaraq, fiziki hazirligda interpretasiya vo togdimat iisullarinm
totbig etmok imkanini nazardan kegirin. Fiziki madoniyyat intizam goargin ogli foaliyyat
tolob etmir ki, fonlor biridir. Bu subyektlorin qarsisinda, ilk névbada, horaki foalligin
tobii harokat keyfiyyatlorinin inkisafi vozifasi durur. Praktiki vordislorin asilanmasi,
oldo edilmis biliklarin, bacariglarin vo Vvordislorin formalasdirilmasi kimi miihiim
vazifalor goyulur. Fannin tadrisine miasir taloblor baximindan yanasaraq, bu sahada
mdvcud olan nazari va praktiki materiallarin interpretasiyasina koskin ehtiyac vardir.
Bitun bunlar olmadan badon torbiyasi, saglamliq tobioti, fiziki inkisaf vo idman
gostaricilarinin tahsil va tarbiyavi dayarina nail olmag mimkin deyil. Belalikls, sorh
tisulu nisboton istifado olunan metodlardan biridir. Interpretasiya metodu materialin
Mozmununa uygun olaraq iki istiqamatds totbiq olunur:

1. Bu metodun kdmayi ilo mioallim fiziki vo idman faaliyyatinin mahiyyatini,
fiziki harokatlorin miixtalif ndvlarini, manavi sarvatin, monavi safligin va biitiin yas
hoddinds olan insanlarin fiziki kamilliyinin harmonik sokilds inkisaf etdiyi oyunlar

ardicil suratdo tolobalors catdirir.
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2. Musllim talobalara harakat, ganun vo ganunauygunluglarin yerina yetirilmasi
texnikasini, homg¢inin sifahi interpretasiya vasitasilo oyun gaydalarini 6yradir.

Arasdirmalar gostorir Ki, nazari va praktiki materiallarin Gyranilmasi prosesinds
talabalor miiayyan zehni naticalor ¢ixarmaga qadirdirlor. Bu ona géradir ki, muallimin
sOzii, onun canli nitqi tolobalora daha ¢ox tasir edon qicigdir. Badan Toarbiyasi vo ya
horokatin icra texnikasi, oyun qaydalari, tolobalorin yaradiciliq vo mistaqilliyinin
inkisafi ilo bagli nozari masalo arasdirilmadan onlarin praktiki foaliyyati kifayot godor
yonlondirilo bilmaz [29]. Harokati 6yronarkon mivafiq todris metodlarindan istifado
boyuk shomiyyat kash edir. Badan tarbiyasi darslorinda sifahi, vizual va eksperimental
metodlardan genis istifado olunur. Darslorin somoarali toskiling, talabalorin anlayisinin
artirtlmasina tasir edon amillardan biri do todris metodlarinin alagealondirilmis sokildo
hoyata kecirilmasidir. Buna goro do miollim izah etmok, mivafig horakatlori
gOstormok, tolobalora onun oxsarligini va digar harakatlordan farglonmasini dyratmok
ucln ciddi saylar gostormoalidir. Sifahi sorh tsulu sohbat, transfer vo izahat daxildir.
Tadris prosesinds bu metoddan istifads edarak talabalarin diggstini calb etmok, onlarin
foalligin1 artirmaq ¢ox vacibdir. Buna goro muollimin séhbati, 6turilmasi va izahi qisa,
aydin vo ardicil olmalidir. Yeni horokotlor vo oyunlarin yerino yetirilmosindo
transplantasiya tatbiq olunur. Transpozisiya aydin va konkret olmalidir, mévzunun
matni ardicil olaraq nagl edilmalidir. Masalon, agar musllim qisa masafoys gagmaga
Oyradirsa, 0, avvalca organizmin méhkamlandirilmasinds gagis monasini, sonra isa isd
hazirligda 6z rolunu, oOlkonin mudafissindo tutdugu yeri c¢atdirmalidir. Sonra
mitoxassis (muallim) qisa masafalar ti¢iin yaris icra texnika sorh etmoalidir. Bu metodda
faaliyyat névinin moazmunu, fordi Gsullar, praktiki vo nazari aspektlor talobalors
verilir. Izahl1 is asasan talobalorin yeni foaliyyat vo oyunlara 6yradilmasindan avvaldir.
Tolobalara fonnin asas mozmunu, harakatin icra mexanizmi izah olunur. Talsbalor
molumatlar1 vo izah vasitesilo fiziki harokstlor haqqinda bozi konsepsiyalari
monimsayirlor. Butun bunlar da tolobalora muxtalif fiziki horokatlor vo oyunlar
haqqinda aydm bir fikir verir. Izahat yalniz talobalorin anlama soviyyasina uygun deyil,
hom do konkret vo doqiq sokildo aparilmalidir. izahat bazon harokatlori yerina

yetirarkon va bozan harokatlori yerina yetirdikdon sonra edila bilor. MUallim har bir
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tolobanin harokata, bilik saviyyasins vo fordi bacariglarina neco yiyslondiyini miayyan
etmok li¢iin anket aparir. Belo danisiglar uzunmiiddatli yox, konkret vo doqiq olmalidir.
Rendering fiziki hazirligda on ¢ox istifado olunan Usullardan biridir. Bu metodun
komayi ilo tolobalor badon tarbiyasinin mazmununu sistematik vo ardicil sokilda
Umumilosdirmaya Oyradirlor. Ciinki insanin psixi faaliyyatinin toradicilori olan
hisslorin foaliyyatinin tosir quivvasi tasavvirin kdmayi ilo harokati 6yranarkon daha da
artir. P. F. Lesgaftanin dediyi kimi, xarici diinyada bas veran hadisalorin vo ya
obyektlorin gavranilmasinda daha ¢ox duygu istirak edir, bu obyektlor vo hadisalor
haqqinda bir insanin daha aydin tosovvlrdir vo daha yaxsi xatirlanir. Holant bu
barada yazir: xarici hisslorin kémoayi ilo dorsds vizual vasitalordan istifads naticasindo
tolobalor xisusi obyektlori, hadisalari va proseslori tabistdoki va ya obrazlarin komayi
ilo gabul edirlor [25].

Biitliin bunlarla yanasi, todris prosesinds Reprezentativ metoddan haddindan
artiq istifado edilmasi, ona tolimdo tam saristo verilmasi mogsodouygun deyildir. Bu,
dorsa iki tarafdon moanfi tosir gostarir. Birincisi, talobalor tmumilasdirmo prosesindo
dorin vo tam bilik aldo edo bilmirlor. Dars zamani gostarilmoya Umumi GUstlnlik
verilmasi da talobalorin ayri-ayri saxslor kimi bu va ya diger doracads inkisafina manfi
tasir gostarir. Clnki harokatin birbasa tam tosviri talobalorin mexaniki va aydin sokilds
qavranilmasina gotirib ¢ixarir. Bu iso onlarin zehni faaliyyatini longidir, tasobbuslarini
nisbaton zaifladir, harokat keyfiyyatlorinin yiksok soviyyads inkisafi iiglin adekvat
sorait yaratmir. Miallim horokstin niimayisinoe raziliq verirss, yaydan hindurliys
tullanma texnikasini Gyranirss, talobalor onu yalniz zahiran miisahids edirlor. Onlar
yaydan hindurliys tullanma daxili mexanizminin yerino yetirilmo texnikasinin
darinliyina nlfuz eds bilmirlor. Harokatin intensiv yerina yetirilmasi tglin onun har bir
elementinin neca yerina yetirilmasini sarh etmok son daraca shamiyyatlidir. Talobalar,
yarisdan uzunluga atlamada yaxsi bir notico gOstormok iigiin sprintin addimlarin
borabarliyi, ayaq tikanmalarmin yerina yetirilmasi, acilis vo s. daxil etmosi lazim
oldugunu bilmalidirlor. Ogar avvalca bitlin harakatlor dogigq gostarilmayibsa, onlarin
yerino yetirilmasi texnikasini aydin sokildo gostormok vo izah etmok lazimdir. Bu

olmadan, no godor niimayis faaliyyati olursa olsun, talobalor sohv edacak. Belaliklo,
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tadbirlar togdimat Usulu ilo hoyata kegirilsa bels, icra texnikasi talaba tarafindan sarh
Vo anlayis tisulu ilo tosvir edilmalidir. Yeri golmiskan, talobalorin kognitiv foalliginin,
yaradiciliq vo tosobbuslorinin artirilmasi, fonlorarasi olagalorin qurulmasi {igiin
anketlorin do suallar asasinda kegirilmasi mimkiindur. Kim daha dogiq harokoat edo
bilor? Harokati icra edon texnikani kim tosvir eds bilor? Kim diizglin va tez harokat edo
bilar? Horokatlori yerina yetirarkon torofdasinizin hansi sshvlori var? Buraxilmis
sohvlari diizalds bilarsinizmi? va s. biittin bunlar talobalarin darslora maragini artirir vo
onlar1 zehni islomaya tosviq edir.

Vizual metod osason ali moktablords istifads olunan an effektiv Gsullardan
biridir. Bu zaman muollim yalniz portativ va izahli bir sokilds deyil, ham da vizual bir
sokilda harokatlori yerino yetirir. Bu mogsadle 0, mioayyan harakatlorin yerina
yetirilmasi Uclin nozordoe tutulmus plastilin zolaglarindan vo mimkiinss, Idman
filmlorindan, hamginin horakatlorin yerino yetirilmasi texnikasini tosvir edon
sokillordon istifado edir. Muollim yeni harokatlori izah etdikdon sonra 6zl bu
harokatlori gostorir. Bozon harokot niimayisdo vo bozon izahatda bas verir. Masalon,
agar muallim talabalora harokat baglamazdan avval va ya onu yerina yetirmozdan avval
gacmagq va ya tullanmaq texnikasina dyradir, 0, qagis, sixma, ugus va enis barads izahat
verir. Bundan sonra hoarokat aydin gostorilir. Bir harokat gdstoran muollim bitin
tolabalorin yalniz onu gérmoamasi Ugln bir yer se¢moalidir, hom do etdikloari horakatlori
izlomalidir. Toqdimatin effektiv olmasi tiglin asagi soviyyali tolobalor gabagda
olmalidirlar. Talobalorin harokatlorinin daha yaxsi basa diisiilmosi ¢in muxtalif
texniki fanlor tzra gostarilon cadvallar, sokillar vo filmlor boytik shomiyyat kasb edir.
Bu, ayri-ayr1 harokatlorin texnikasinin yaxsi qavranilmasina gatirib ¢ixarir. Masalan,
qac¢is mosafasinin, havada galma vo yavasidilmis filmlor vasitosilo enmo anlarinin
gOstorilmasi darsds tadrisin keyfiyyatini yaxsilagdirir.

Muoallim sarhi tadris metodlarinin qarsiligl tatbiqgi transfer va izahat novlari var.
Boadon tarbiyasinin todrisinde materiallarin hom ayri-ayri, hom do muoallim torafindan
qarsiligh istifads {iglin genis imkanlar vardir. Tocriiba g0storir ki, onlarin badon
torbiyasinds garsilight vo garsiligl suratdo olagali istifadosi iki cohotdon zoruridir.

Birincisi, todris materiallar1 sistematik vo ardicil sokildo naqgl edilir, ikincisi, izahli
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foaliyyat tolabolorin fikirlorinin foalligini shomiyyatli doracads artirir. Bal oyununun
mozmunu talobalora mioayyon ardicilligla, sistematik olaraq, basdan sona qadar,
muallimin nogliyyat vasitasi ilo oyun gaydalarini, oyunun toloblorini izah edorok,
ballar1 hesablayaraq, qaliblori muoayyanlosdirorak va oyunun naticaloarini
yekunlasdiraraq, oyun basa c¢atir. Masalon, agar miollim talabalori ollorin, ayaqlarin,
gOvdoanin vo basin asas movqgelarina dyratmok istayirse, 0, ilk ndvbada bu asas pozalari
asagida gostorildiyi kimi aydin vo Otori bir dillo vermoalidir:

-Gonclar, asas durus voziyystinds badon birbasa olaraq qalir, gox uzanmir. Bu
anda, ollor birlikda, ayaqglari uzanir, diz oyilmir. Osas movqeloarin dizgln yerinoa
yetirilmasi ii¢iin bas diiz, ¢iyinlor bir qodor azaddir, allor badons basdirilmigdir va
barmaqlart yarim oayilmisdir. Sorhin no godor aydin, konkret, inandirict vo diizgin
olmasindan asili olmayaraq, o, bazon badan tarbiyasinin dorsins lazimi tasir géstormir,
Xususon da ayri-ayri harokatlorin, xiisusi vo idman oyunlarmin yerina yetirilmasinda.
Buna goro do badan torbiyasi harokatlarinin 6yradilmasi zamani miixtalif oyunlarin
toskili vo kegirilmasi zamani gorhin imumi haldan ayr1 tatbigi mimkin deyil. Tofsira
daim hoagigatlo vohdotds olmalidir. Buna gora do badan torbiyasi darsinin tadrisinds
asagidakilar1 nozars almaq lazimdir:

1. MOvzu muzakira olunur va sonra olava istilik ilo dagiglasdirilir. Basga sozlo,
harokatin yerino yetirilmosi texnikasi tosvir edildikdon vo tamamlandiqdan sonra
musallim bu harakatlori mitloq gostorir ki, tolobalor onlar1 daha yaxsi basa diissiinlar.
Bunun dcln tolobalor bir sira vo ya bir nego siraya diiziilmalidirlor, bltlin osas
vaziyyatlori Umumilosdirmalidirlor. Dars tadrisi vaxtt bu metodu istifado edorok 6z
muayyan bir qisur var. Bu zaman gormo, esitma Vo duygu orqanlari eyni zamanda
islomirlar, darsin asas magsadina diggat yetirmok ¢atindir. Bu, talobalarin faaliyyatinin
artimin1 nisbaton yavaglatir.

2. Sehrbaz da materiali hissoloro sorh edarok harokot goéstorir. Bu metodun
ustunliyd ondan ibaratdir ki, bu zaman o, bu prosesds analizatorlarin foalligini artirir
ki, bu da materialin daha yaxsi qavranilmasina imkan yaradir. Daha ¢ox analizator
todris materialinin moanimsanilmasi ilo baghdir: masalon, allora sdykonmays va

torsonun irali ¢okilmasina Oyradilirsa, miallim, osasan, oturaq vaziyyati talobalora
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dayaq ilo sorh edir vo ayaqglari bu voziyystdon neco diizoltmok vo badonin butin
agirligin ollora neco azaltmaq olmasi barads informasiya verir. Sonra bu elementlor
tolobalor torafindan icra olunur, onlarin avozine buraxilan ndgsanlar diizaldilir.

Sonra miallim, allari ¢cevirmayi va basini allori dondararak, basini irali aymok
Vo ayaqlarini itolomak ti¢iin texnikani 6yradir. Horokot mitoxassis musllim komandasi
torofindon hoayata kegirilir. Eyni zamanda, horokatlor miisahids olunur, qiisurlari agkar
edir vo yerinds dlzaldilir. Asagida, biikiilmo gaydalarini, xiisusila, bunu etmak yuxari
deyil, iraliya dogru, siirlismoe zamani zominin basi ilo toxunmayin va s.bu sarh olunur.
Ax1 harokot Umumiyyatlo yavas-yavas, fasilosiz, ritmik sokildo hoyata kegirilir. Bu
prosesdo homginin hoarakatlorin yerino yetirilmosi hallar1 tohlil edilir, ndgsanlar
askarlanir, onlarin aradan qaldirilmasi {iciin diizalislor vo tolimatlar verilir. Basqa bir
xarakterik fakta kegok. Muallim talobolori molumatlandirir ki, bu, saglamligin
mohkomlondirilmasinds, amok hazirliginda vo fonnlori atmagi 6yrotmoazdon ovval
Vatonin qorunmasinda miihiim rol oynayir. Tolobaloro ¢okisi, obyektin formasi, iso
saliacagi sahoa barada nazari molumatlar verilir. Bundan sonra talobalors tennis topu
atmagq ti¢lin ki¢ik oldugunu bildirir, {iz onun ii¢iin ¢cixmaqdan dogru olmalidir, sol ayaq
arxadan ayaqda dayanmali, ollor dirsokdo ayilmalidir, bilok vo top iz soviyyasindo
qalmalidir. Topu bir doagigs saxlamadan, boynundan kegirmadon sag ayaginda goKi
itirmok Ugln ¢ox geri donmok lazim deyil. Tolobalor Kigik tennis topu atarkon
deyilanlorla birlikds sag ayagi yiingiilco aymali, sol ayagi diiz tutmalidirlar, bu halda
tozyiq dabana diismalidir. Atis dovriinds sag ayaq diz oynagindan agilmalidir, ¢aki sol
ayaginiza diismalidir. MUallim hamgcinin harakatin yerina yetirilmosi texnikasini sorh
edoarok Umumilosdirmoni istifads edir.

- Talobalar, bu vaziyyatds an yiksak (maksimal) suratls iralilomali, topu giicls
atmalidir. Top atilan zaman, silah vo omuz irali harokat etmoalidir. Bittin bunlar gérma,
esitmo Vo harokoat fondlorinin yaxsi dyronilmasina yardimer olan hisslor organlari da
daxil olmaqgla bir ¢ox analizatorlarin istirakina gotirib ¢ixarir. Bu, taloboalorin
foaliyyatini artirmaq tiglin asas yaradir. Miisahidalordon bela gérinar ki, har iki halda
horakatlorin - yerino yetirilmasi texnikasimnin interpretasiyasindan sonra birbasa

Umumilasdirmays kegid 0 gqadar do somarali olmur. Bu da darsin imumilasdirilmasi vo
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sorh vasitasilo yaranan ¢atinliklori mioayyanlogdirmoak prosesi ilo bagl ola bilar[16].
Bu onunla baglidir ki, dyronmo metodlarinin bir-biri ilo siratli alagesi, eloco do
realligin tofsiri tolobolorin yaradiciliq vo anlagma gqabiliyyatini istonilon saviyyoado
inkisaf etdirmir. Onlar horokat texnikasini, demak olar ki, mexanikani 6yranirlor. ©gor
interpretasiya Usulu kifayat godor aydindirsa, daha dogrusu, horokatlor ¢atinliksiz
yerino yetirilir, onda bu harokatin yerina yetirilmoasi metodikasini gostormok lazim
deyil. Vo ya oyunun mazmunu va hoyata kegirilmasi asanligla gobul edildikds, onun
toloblarini vo qaydalarini siibut etmok lazim deyil. Oksino, agor yalniz bir qrup talobs
todris todbirlorinin vo oyunlarin mazmununu va onlarin yerino yetirilmosi qaydalarin
basa diiso bilirdisa, basa catdirilmus tadbirlorin vo oyunlarin mozmunu talobalorin gozi
qarsisinda tofsir edilmoali vo niimayis etdirilmalidir.

Horakat zamani talobalorin diggeti harokat texnikasinin ayri-ayri elementloring
yonaldilmali, onun dizgln yerino yetirilmasinin dayari izah edilmali, glc, ritm,
amplitud, surot vo s. muoayyoan edilmalidir. Bunu etmok (g¢in birinci kursdan
baslayaraq, biitiin kurskarda horakatlorin daqigliyi, incaliyi va gevikliyi Gizra yariglarin
kecirilmasi, tolobalori yarimqruplara vo ya qruplara bélmok lazimdir. Belo yariglar
yalniz maggalolor zamani deyil, hom do is vaxtindan artiq olmaqla kegirilo bilor. Bu,
tolobalarin dorso maraginin artirilmasi, minimum enerji xarclori ils tadbirlorin vaxtinda
yerina yetirilmasi tg¢iin birinci daracali shomiyyato malikdir. Sorh uzun olmamalidir,
qisa vo konkret olmalidir. Tadris materialin1 sorh etdikdon sonra, fasil taloboalorin
mUoayyan bir sual haqqinda diisiinmasina yonaldilmalidir.

Bodon torbiyasi darsinin spesifik xtsusiyyatlorindon biri praktik is tigiin daha
genis yer ayrilmasidir. Tacriiba gostarir ki, bu, talabalarin bioloji inkisafini, psixoloji
xarakterini va darsin spesifik keyfiyyatini tolob edir[16].

Otrafl1 izahatlar vo pauzalar talabalorin diggstini pozur. Buna gors do izahatlar
tez verilmoli, ardinca fiziki horokoatlorin icra texnikasi aydin sokildo niimayis
etdirilmalidir. Ali tohsildo aparilan todgigatlara vo tocriiboys osaslanaraq badon
torbiyasi darslorinda ham nazari, hom do praktiki materiallardan istifado masllima

tolobalari tafokkiira calb edir. Yeni horakat tisullarini 6yratmoklos, talimatgi ¢atin suallar
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verir vo tolobalors diistinmok imkani verir. Onlar fiziki horokatlori yerina yetirmoklo
alds etdikloari bilik, bacariq va dayarlari tohlil edirlar.

Bodon tarbiyasinin todrisi prosesinda ¢atin vaziyyatos ehtiyac yoxdur, ¢lnki:

Bodon torbiyasi dorslori praktik xarakterino goro fiziki horokatlorin faktiki
icrasini tolob edir.

Dors zamani ¢otin voaziyyst yaratmaga calismaq vaxt itkisino Vo dorsin
keyfiyyatinin asag1 diismasine sabab olur,

Cotin vaziyyeatin yaradilmasi talobalori, xtisusan birinci kurs talebaloarini ¢atin
voziyyato salir ki, bu da onlarin psixi gorginliyini artirir. Baxmayaraq ki, boadon
torbiyasinin asas moqgsadlarindan biri tolobalorin aktiv istirahatini tomin etmakdir.
Bununla bels, badon torbiyasinda problemli tolimdon irali galon miinagisalor onun

Umumi dayarina tasir gostarmir.
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II FOSIL. FIiZiKi TORBIYO NOZORIYYOSININ OSASLARI

2.1. Fiziki torbiya darslari Gzra Gmumi va nazari biliklarin talaba

saxsiyyatinin forlasdirilmasina tasiri

“Moadoniyyat™ anlayisi insan amayi ilo yaradilmis hor seyi ohato edir. Buraya
bitiin asrlor boyu basoriyyatin bu saholordo oldo etdiyi nailiyyatlori 6ziinds
comlogdiran vo comiyyatin fiziki vasitolorlo yaradilmis kollektiv fiziki tamligin1 togkil
edon badoan torbiyasi, badon torbiyasi va badon torbiyasi daxildir. Fardlar badan
torbiyasi sahasinda alda etdiklori tocriibays asaslanarag onu badan torbiyasine, fiziki
inkisafa, badan torbiyasina tathiq etmoklo 6z soxsiyyatlorini formalasdirirlar. Badan
torbiyasi tohsilin torkib hissasi kimi fiziki foaliyyatlo fiziki inkisafa da xidmot edir.
Boadon torbiyasi torbiyavi-pedaqoji xarakter dasidigindan o, comiyyatin talobatina
uygun olaraq hartorafli pedaqoji proses kimi istor dars, istorsa do amoali foaaliyyat yolu
ilo hoyata kegirilir. Badon tarbiyasi talobalarin hom fiziki inkisafina, hom da badan
torbiyasine musbot téhfo verir, onlarin {imumi inkisafina komok edir. Idman sahosindo
oldo edilmis bacariq vo biliklari comiyyat daxilinda 6tlirmok, insan organizmini
giclandirmak, amak faaliyyatins hazirlamaq moqsadi dasiyir.

Bodoan tarbiyasi badan tarbiyasinin tarkib hissalarindan biridir. Bu, genis spektri
ohatoa edir va fiziki inkisafa tohfo veran fiziki bacariglarin alda edilmasi prosesidir. Bu
proses xiisusi hazirligl miitaxassislorin foaliyyati osasinda hayata kegirilir. O, ham do
aqli vo axlagi keyfiyyatlorin tokmillogsmasina xidmat edir, nizam-intizamli vo savadli
soxsiyyotlor formalasdirmaq moQsadi dasiyir. Fiziki inkisaf dedikdo bu, badon
torbiyasinin tosir etdiyi insan organizminds bas veran keyfiyyat doyisikliklorini, basqa
sOzlo, inkisaf prosesini nazardas tutur. Bu xisusiyyatlar boy, ¢oki, dés gafasinin hacmi
Vo azalo gucl daxil olmagla antropometrik gostaricilor asasinda arasdirilir.

Bodon torbiyasi fiziki gabiliyystlorin inkisafi, saglamligin qorunmasi vo is
performansinin yaxsilasdirilmasi ti¢iin istifado olunan harakat foaliyyatlorinin kollektiv
mocmusuna aiddir. "Fiziki" termini yerina yetirilon voazifalorin spesifik xarakterini oks

etdirir. Fiziki is insan badoninin zaman vo mokanda yerdoyismosi olduqda bas verir.



25

Tolim anlayisi hom fiziki, ham do psixoloji inkisafi ohato edir, bu foaliyyatlorin icra
prosesinin tokmillogdirilmasina tohfs verir. Fiziki harokatlor ham daqiqg harokatlor, hom
do tokrarlanan proseslor hesab olunur. Fiziki harakatlorin insan organizminas tasiri onun
daxili vo xarici mozmunu ilo mioayyan edilir. Fiziki harokatlorin daxili mozmunu
dedikdo, bu harokatlorin icrasi zamani1 orqanizmdo bas veran fizioloji, psixoloji vo
biomexaniki proseslor basa diisiiliir. Fiziki harokatlorin xarici mozmunu onlarin
fazalarindan va strukturundan ibaratdir. Masalon, qagis, tullanma vo yera enma harokat
ardicilliginin komponentloridir.

Fiziki harakatlor anatomik xlsusiyyatlora gora mixtoalif kateqoriyalara boltndir,
mosalan:

-Qol harakatloari;

-Ayaq harakatlori;

-Anterior va posterior azalo qruplari da daxil olmaqla gévda harokatlori;

Tosnifatina gora, Sohor gimnastikasi vo atletik gimnastika kimi bir neco
mirakkab fiziki harokot dosti var.

Fizioloji xtsusiyyatlara gora fiziki harokatlor mixtalif gruplara boliunr:

-Maksimal intensivlik;

-Submaksimal intensivlik;

-Boyuk vo orta intensivlik qruplart;

Maksimal intensivlik fiziki haorakatlor, bir soxs tarafindan toxminan 20 saniys
arzinds hayata Kkegirilo bilon ylksak intensivlikli harokatlora aiddir. Masalon, 30m,
60m, 100m, 200m kimi mixtalif masafalora gagmaq va ya qisa mosafalora tizmok.

Submaksimal intensivlikli fiziki harokstlora 20 saniyadon 5 dogigoays goador
davam edoan harokatlor daxildir. Masalon, 400 m, 800 m va 1500 m qagis yarislarini
misal géstarmoak olar.

Gucla fiziki harokatlor 5 dogigodan 30 doagigeys godor davam edon fiziki
foaliyyotlordir. Icra etmok Uigtin 30 dagigedan ¢ox vaxt talob edon fiziki horokatlor asag:
intensivlikli masqlar hesab olunur.

Hoarokat gabiliyyatlori vo bacariglar1 badan torbiyasinin torkib hissasi olmagla

yanasi, hom do tolobalarin harakat foaaliyyatinin icrasin1 vo monimsanilmasini artirir.
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Tolobalords icra gabiliyyatinin inkisafi ligiin miixtalif todbirlor hoyata kegirilir.
Tolimat¢inin fiziki harokatlor haqqinda verdiyi izahatdan baslayaraq fiziki horakatin
mlrokkabliyi onun qurulusundan asilidir. Tolobonin fiziki icra bacariglarini
rasmilasdirmok Ggtin fiziki horokat vo darslor haqqinda molumat vo tolimat vermoak
liclin bir sira icra marhaloalori hoyata kecirilir. Bu morhalalors asagidakilar daxildir:

-Motor (haraki) tasvirinin formalasmasi;

-Faaliyyat proqraminin toskili;

-Ilkin icra prosesi va icra bacariqlarmna diizalislor;

-Miivafiq icra tisullarinin gobulu;

-Tokmillogdirma marhalasi.

Tolobonin motor potensialinin reallasmasina soarait yaradan icra metodunun
totbiqi motor komponentlarinin formalasmasina komok edir. Horakot strukturunun
murokkobliyino osaslanaraq, xiisusi bacariq gabiliyyatlorini vo motor tosvirlorini
inkisaf etdirmok {i¢iin addim-addim talimat, Gmumi talimat vo tokrar kimi todris
metodlarindan istifads olunur. Universitetlords badan torbiyasi elementlorinin tadrisi
zamani onun icra texnikasimi tam roSmilosdirmodon oyun prosesinds texniki
elementdon istifado etmok diizglin deyil. ©ks halda, yanlis motor niimunaolori yaradila
bilor. Bu ciir ¢atigmazliglarin aradan galdirtlmas1 névbati marhalads problem yarada
bilor. Mixtalif idman novlorina xas olan texniki elementlorin icrasma osaslanan
ragabatli formatda togkil edilon va kegirilon darslor yuxarida geyd olunan hallarin halli
ugln muhdm vasitadir.

Bodon torbiyasi dorslorino daxil edilon yeni mozmun konkret motor
bacariglarin monimsanilmasini shato edir. Harokat bacariglarinin inkisafi insanin
hortorofli fiziki hazirligini gostorir. Hoyatin miixtalif morhololori bir sira motor
bacariglarinin inkisafi {iglin uygun hesab olunur. Moagsadli harakatlor vasitasilo
istonilon motor bacariglarinin tomal hazirliginin tomin edilmomosi onun sonraki
inkisafinda mohdudiyyatlarla naticalanir. Tacriibalors asaslanaraq, fiziki harokatlordon
istifado fordlori daha aktiv olmaga ruhlandirir. Miixtalif fiziki motor bacariglarinin
inkisafi ti¢iin zoruri olan komponentlor asagidakilardir:

-Mivafiq fiziki ¢oki;
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-Bu agirligin orqanizma tosirinin tomin edilmasi;

-Duzgun icra rejimlarinin toskili;

-Icra sortlorinin tomin edilmosi.

Notico etibarila, biitiin motor bacariqlarimin inkisafi ligiin miivafiq fiziki ¢oki vo
metodikadan istifado c¢ox vacibdir. Buna g0ro do boadon torbiyasi prosesi motor
bacariglarinin inkisafindan daha vacibdir. Miayyan darslor var ki, onlar yalniz zoruri
motor bacariqlarin artirmagq tigtin 6yradilir.

Soxsi fiziki inkisaf nolari ohato edir? Istor saglamliq, istor fiziki inkisaf, istorse
do hoyati shomiyyat dasiyan horokat bacariglarinin oldo edilmasi olsun, soxsi fiziki
inkisaf bu aspektlara nail olmaqg demokdir. Fordin tam inkisafinda fiziki va intellektual
inkisaf arasinda six alagonin oldugu danilmaz faktdir. Bu miinasibatlorin ahangdar
inkisafi {i¢iin asas sortlordon biri mihim hesab olunur. Butlin bu amillor bitévlikds
tolobalarin psixoloji inkisafina miisbat tosir gostoron elementlordir. Onlar daxili
organlarda, sistemlorda, beynin strukturunda vo funksionalliginda bir sira
doyisikliklara sabab olur. Bu tip hallar daha gox asag1 saviyyali tolobalordo miisahido
olunur. Talabs ilk dofs universiteto daxil olanda nisbaton ciddi talim va tehsillo
qarsilagir. Toloba, yoni asagi soviyyali tolobo todris prosesindo nizam-intizami
qorumal1, miiallima diggot yetirmalidir. Buna gora do tolabs fiziki cohotdon inkisaf
etmalidir, o clmlodon diisliniilmiis vo todbirli olmalidir. Bu baximdan bu
xususiyyatlorin monimsanilmoasinds badan tarbiyasi darslorinin béyiik rolu vardir.

Soxsiyyatin inkisafi ilo bagli suallar homiso, hotta godim filosoflar1 da
maraqlandirmisdir. Sokrat, Platon va Aristotel soxsiyyatin inkisafi vo formalasmasi ilo
bagli maraqli miizakiralor aparirdilar [17]. Sexsiyyat mdvzusu hamiso Sarq falsofasi
sferasinda olub. Ona gora do alimlar Nizami Gancavi, Fuizuli, Nasimi, Nasiraddin Tusi,
Sodi Sirazi, Imam Qozali, Colaloddin Rumi kimi soxsiyyatlorin maraql fikirlori ilo
tanisdirlar. Insan siiurlu foaliyyotlo masgul olan, ictimai miinasibatlords istirak edon,
xeyirxah vo humanist bir varliqdir. Fordin soxsiyyeatinin formalasmasina {i¢ mithiim
amil tosir edir: irsiyyat, otraf miihit soraiti va tohsil [14].

Soxsiyyatin inkisafi vo formalasmasi moqsadi ilo muxtalif foaliyyat névlori

totbiq edilir vo onlar miihiim rol oynayir. Soxsiyyat sosial mihitdo formalasir va
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tokmillosir. Inkisaf, tohsil vo formalasma soxsiyyetin yetismosindo U¢ mihim
anlayisdir.

Daim inkisaf edon talobolor hor giin faaliyystlo mosgul olurlar. Insan homiso
harokatli vaziyyatdadir; belolikla, soxsiyyat daim harokotdadir. Faaliyystlo mosgul
olmadan heg¢ bir insan inkisaf eda bilmoz. Soxsiyyetin inkisafinda badon torbiyasi
darslorinin boyuk shamiyyati var. Konkret olaraq badon torbiyasi (fiziki tarbiys)
darslorinin saxsiyyatin formalasmasinda, xiisuson da talobalarin hayatinda shamiyyati
var. Toalabanin tolim vo torbiyasinin asas hissasi fiziki hazirlhigin komayi ilo hoyata
kecirilir. Bodon torbiyasi tokco tolobalorin inkisafina komok etmir, ham do onlari
torbiys edir. Bttin proses boyu talobalorin biliyi artir, onlarin aqli gabiliyyatlori inkisaf
edir, diinyagoriisii genislonir, soxsiyyoti formalasir. Bu proses zamani tolobalor bir

soxsiyyat kimi ictimai hayata va toraqqiys hazirlanir.

2.2. Talabalarin fiziki tarbiya ilo masgul olmasimin shomiyyati

Universitetlords Inistutlarda (istisna 4-ii olmaqla ADBTIA, APU, MAA, PA)
Bodon Tarbiyasi (Fiziki Tarbiya) fonni bir fonn kimi tadris olunmur. Azarbaycanda
idmana xdsusi 6nom verilir. Saglam gonc naslin yetisdirilmasi Umummilli shamiyyat
dasiyir. Ona gora do talobalorin badan torbiyasina xisusi diggeat yetirmok son daraca
vacibdir. Talobalorin fiziki va saglamliq inkisafi nozore alinmalidir. Ali moktablorda
va universitetlords badan torbiyasi fanlari tadris olunur. Darslar haftads iki dofo har
biri 45 dogigo olmagla kecirilmalidir. Talobalor mixtalif yariglarda vo idman
yariglarinda istirak edirlor. Universitetlordo miintazom dorslorlo yanasi todris olunan
badoan torbiyasi talabalari hom fiziki, ham do intellektual cahatdon guiclondirir. Badan
torbiyasi ali moaktoblarda va universitetlords badan torbiyasi programlari asasinda togkil
edilirmalidir. Ganclar Gigin ham nazari, hom do praktiki programlar mévcuddur. Tadris
materiallar1 tolobalorin 6z programina uygun olaraq todricon asandan ¢atino dogru
togdim edilir vo marhalali sakilda dyranilir. Naticads talabalar nainki fiziki cohatdan

saglam olurlar, hom do mozun oldugdan sonra hayata hazir olurlar.
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Bodon tarbiyasi fiziki foaliyyat vasitasilo fiziki inkisafin va fiziki hazirligin idara
edilmosi prosesine aiddir. O, insanin psixikasina, intellektina, iradasine, duygularina
tosir edir. Badan tarbiyasi kegmis tacriibalarin ganc nasloa 6turilmasi vasitasidir. Estetik
Vo etik normalara uygun davranis vo bacariglarin formalagsmasina téhfa verdiyi Ggn
onu pedaqoji proses adlandirmaq olar. Boadon torbiyasi tolobolorin foal istiraki ilo
pedaqoqlar torafindon kollektiv sokildo hayata kegirilir.

Bodon tarbiyasinin iki aspekti var:

o Dar monada boadon torbiyssi saglamligin moéhkomlondirilmasini, fiziki
inkisaf  yolu ilo fiziki qabiliyyatlorin  oldo  edilmosini  vo
tokmillagdirilmasini nazards tutur.

o Daha genis monada badan tarbiyasi badon torbiyasini ohato edir. Badan
torbiyasi tolobalordos bilik, bacariq va dayarlari inkisaf etdirmok mogsadi
dasiyir.

Boadon torbiyasinin todrisi metodikast Azarbaycanin dovlst mistaqilliyinin
qorunub saxlanmasi vo Votonparvorlik hissinin asilanmasi kimi monavi dayoarlorin
astlanmasinda, hamginin tolobalors bilik, bacariq vo doyarlorin agilanmasinda miithiim
ohamiyyat kash edir. Badan torbiyasi tadris vo eksperimental mévzu kimi xidmat edir.
Onun metodoloji intizami 6lkomizin ictimai-siyasi muhitinds yasayan votondaslarin
sosial-psixoloji rifahiin yiiksaldilmasinde miihiim rol oynayir. Badan tarbiyasi va
onun todrisi insan organizminin vohdatini, fiziki horokatlorin vo oyunlarin insan
organizmina misbat tesirini niimayis etdirir. Badon torbiyasi sistemlarinin 0z ictimai-
siyasi, pedaqoji-psixoloji va tibbi-bioloji asaslar1 vardir.

Talabolordo nizam-intizamin, nizam-intizamin yaradilmasinda boadon torbiyasi
(fiziki torbiyo) xiisusi rol oynayir. Gimnastika, yilingiil atletika, eloca do mosqlarin va
yarislarin qaydalarini basa diismok stiurlu nizam-intizam {i¢iin vacib sortlordir. A.S.
Makarenko demisdir: “Nizam-intizam giiclondirmayin bir ne¢s tsulu var va oyunlar
monim Ucln mihim tarbiys metodlaridir. Taloba kollektivlorinds oyunlar mihiim yer

tutmalidir”.
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Oyunlar talobalords irados, dogiglik kimi misbat keyfiyyatlor yaradir. Tocriibaya
asaslanarag, tolobalar stiurlu sokilds yaxsi toskil olunmus oyunun biitiin qaydalarina
riayat edirlor. Noticodos onlar nizam-intizamui inkisaf etdirirlor. Ogor taloba oyun zamani
komanda yoldaslar1 torofindon verilon gostorisloro omal etmozss, onlara
komandasindan he¢ kimin onlara toxunmasina icazo vermomok vazifasi verilir. Tolobo
bu gostarislora amol etmirss, misllim onlar1 nizam-intizami qorumaga dovat edir.
Tolobo intizamsizlig1 tokrar edoarss, muvafiq olaraq cozalandirilir. Oyunun foal
istirakgilart  kollektiv torafindon hoavaslondirilir ki, bu da talobalordo oxlagi
keyfiyyatlorin inkisafina komok edir. Foaliyyatlorin bu formada toskili tolobolorda
nizam-intizamin saxlanmasi dayarini formalasdirir. Badon torbiyasi ilo mosgul olarkan
tolobalorin rifah1 yaxsilasir, onlarin xosbaxtliyina va nailiyyat hissina sabab olur.

P.F. Lesqaft yazirdi: Badon torbiyasi darslarinin estetik toskili adoton emosional
vaziyyatin ylksaldilmasi ilo baglidir. Badan harokatlorinin inkisafi naticasinds badanin
bitlin harokatlori daha siratli vo daha zorif olur. Qagisin diizglin formasi insan
badaninin ahangdar harokatidir. Tolobalords estetik hisslorin inkisafina t6hfa veran
komponentlora diizgiin gagis, osyalar1 uzaga atmaq, hiindiir vo uzun tullanmalar
daxildir. Gimnastika harakatlarinin, buz tizarinds harokatlorin icrasi azals faaliyyati ila
alda edilir vo hayata kegirilir. Belaliklo, tolobalor fiziki harokatlordon hazz monbayi
kimi faydalanirlar [15, 11].

V.Q. Belinski dedi: Fiziki harokatlor butévlikds gozallikdir! Tomizlik, zariflik
Vo z0vglo baghdir. Hor seydo 6zUnu gOstorir: geyimdo, horokatdo vo rofds [20].
Gimnastika, buz Uzorindo rogslor, anonovi xalq oyunlarinin niimayisi tolobslorin
toxayyulind darinlasdirir. Miisabigada galib galmak tglin talabalor daha faal, dagiq vo
fodakar olurlar. Arasdirmalara goro, musiginin badon torbiyasi doarslorine daxil
edilmasi onun keyfiyyatini artirir. Musiqi fiziki harokatlorin ¢evikliyini artirir vo
onlarin inamla yerina yetirilmasino komoak edir.

Hoyatda aktiv soyin estetikasini izah etmok Ucln badon torbiyasi sahasinds
mdovcud olan bitlin vasitalordan istifads etmok lazimdir. Badan torbiyasi darslarinin
dizgln toskili estetik baximdan vacib elementdir. Tolobalorin idman geyimi eyni

rongds, dar deyil, tomiz vo soligoli olmalidir. Idman geyimlori tolobolorin Xarici
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gOrkomini artirir, estetik zovqiinii inkisaf etdirir. Genis vo tomiz idman meydangasinin
olmasi, hamginin talobalor {igiin uygun avadanliglarin secilmoasi onlarin estetik
inkisafina tohfs verir. Bagqa sozlo desak, saglamliq olmadan insan xosbaxt hayat slro
bilmaz. Saglam gonc naslin yetisdirilmasinds badoan torbiyasi xtsusi shamiyyat kash
edir. Istor sovet dovriindo, istorso do miustaqgillik dévriinde Azarbaycanda idmana
xtisusi qaygi gostorilib. Tolobolorin fiziki inkisafina vo rifahina daim diqqot yetirilir.
H.Oliyev Azorbaycanda hakimiyystdo oldugu illordo gonc noslin saglamligina
qayginin vacibliyini ardicil olaraq vurgulayirdi.

Saglamlig1 uzun miiddat qoruyan vo omrii uzadan faydali vasitolordon biri do
badan tarbiyasidir. O, hamginin daxili orqanlari moasq etmokla giiclondirir, foaliyyat
soviyyolorini artirir.  Fiziki horokotlor fordlordo sevinc hissi yaradir, ozololori
guclandirir, enerji saviyyalorini artirir va rifahi artirir. Masalon, ager insan saglamdirsa,
yani oazalalari diizgiin islayirss, hayatin ¢atinliklorinin 6hdasindon asanligla gals bilar.
Buna gors do saglam olmaq va hayatdan zOvq almaq tg¢ln mitloq badan tarbiyasi ilo
mosgul olmalidir. Badon torbiyasi do mualicavi ohamiyysto malikdir. Muxtalif
xastaliklarin garsisini almaga komok edir. Badon torbiyasi bronxial astma, quru plevrit,
qrip vo hatta baggicollonma giin bir vasito kimi xidmat edir. Hor hansi bir fiziki
foaliyyatin icrasi zamani ozalalorin normal harokot mexanizmi homiso aktiv qalir,
azalalara, onlarin harokat diapazonuna, siratine va funksional gabiliyystine mushat
tasir gostorir. Masalon, stuldan galxib idman zalina gedonds azalo sadaca giic tatbiq
edir. Bununla bels, qagis vo atlama zamani azalo nisbaton mirokkab harakatlori yerinoa
yetirir. Bu clr harokatlor siiratlo azalalars ¢atir vo onlarin aktivlasmasi ila naticalanir.
Badoan tarbiyasi gonc talabalords durus pozgunlugunun garsisini almaq ti¢iin on tasirli
vasitalordon biridir. Bu proses azoalalarin harakati va azalalorin birliyi sayasinds bas
verir. A.N. Radisev deyib ki, "Biz giicdan istifads etdikca badan giiclonir. Naticada
insanin agli aydinlasir vo boadon horokatlori insani giiclondirdiyi kimi, zehni do
itilogdirir" [7] .

Tolobalor arasinda zehni yorgunlugun qarsisini almaq tiglin badan torbiyasi
fasilolorindo fiziki masqlorin vo interaktiv oyunlarin daxil edilmasi ¢ox vacibdir. Badon

torbiyasi darslori ilo yanasi, organizmin giiclonmasinds tobii amillorin do boyik rolu
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var. Insan orqanizmi xarici miihitda bas veran prosesloro uygunlasir. Masalon, bir evdo
gunas is1g81 yoxdursa, hokimlor tez-tez 0 evo bas c¢okirlor. Molumata goro, H.B.
Tanmmmig Azorbaycan alimi Zordabi havanin tomizliyi anlayisini belo tosovvir edir:
“Hava miitloq tomiz olmalidir, ¢linki onun tomizliyi hayat, ¢irklonmasi iso 6liimdiir”.
Buna g0rs do tomiz havada fiziki fealiyyatlo masgul olmaq vacibdir.

P.F. Lesgaft, fiziki mosqlorin yalniz siiurlu sokildo bodono tosir gostora vo
doyisikliklora sobab ola bilocayini syladi. Bu yolla biz tolobalorin fiziki vo aqli
inkisafina stiurlu sokilds tasir eda bilarik. ©ks halda, bizim saylorimiz shomiyyatsiz,
bozi hallarda hotta zororli olur. Tocribays osaslanarag demok olar ki, tokrar
harakatlorin yerina yetirilmasi, magqlarin long va ya siiratli yerina yetirilmasi, doagiglik
tolob olunmasi kimi amillar talobalora manfi tasir géstarir. Ganc talobalarin seliklorinda
Uzvi maddalorin yiksok konsentrasiyasi var, lakin mineral duzlarin miqdar1 azdir.
Bundan slava, mukusun elastikliyi va selikli gisanin hassasligi onun tez ayilmasine
komok edir. Naticada tolobalor durus sapmalarini yasayirlar. Uzun miiddot dayanma va
diizgilin olmayan durus tolobalor arasinda postural sapmalara komok edir. Buna gora do
diizgiin oturma va ayaq usto durma vordislarini asilamaq va badan qurulusunu diizgiin
saxlamaq lazimdir.

Talobalarin azals sistemi zoif, zarif vo qisa azalo liflari ilo azalalarin garginliya
ddzmasini ¢atinlosdirir, naticads tez yorulur. ©zalo giicli onun qalinligindan, liflarinin
miqgdarindan vo uzunlugundan asilidir. ©zals no goadar qalin va liflorin say1 no gador
¢ox olarsa, onun foaliyyat gabiliyyati bir 0 godor yaxsi olar. ©zalo liflori uzandigda,
yigilan zaman biiziiliir vo bununla da onlarin foaliyyat gabiliyyati yaxsilasir. ©zalo
gorginliyi organizmds va otraf mihitdo bas veran dayisikliklor naticasinds yaranir.
Fiziki foaliyyatlor asagi sinif tolobolori arasinda ozolo giiciinii artirmaga vo
glclandirmays kdmoak eds bilor. Bu proses zamani azalalor daim harakot edir. Ancaq
azalalar aktiv olduqda, fiziki ylku tadricon artirmaq lazimdir.

Tolobalor zehni yorgunlugun arasinda saxlamaq tiglin badon torbiyasi
tominatinda fiziki masqlarin va interaktiv oyunlarin daxil edilmasi ¢ox vacibdir. Badan
torbiyasi doarslari ilo yanasi, onun giiclonmasinda tobii amillarin do boylk rolu var.

Insan
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Motn somorsliliyin artirilmasina diqqoti davam etdirocok. Fiziki ¢okisini
azalonin maksimum haddins godar artirmaq magsadouygun deyil. Ona gora do badon
torbiyasi dorsi zamani harokatlor tolobalorin azalo glicli nazors alinmagla miioyyon
edilmali vo tadricon idara olunan stiratlo yerino yetirilmolidir. ©ks halda, azalslor tez
zoifloyacok va isin keyfiyyatini gorumag mimkin olmayacag. Diizgin toskil olunmus
badon torbiyasi doarslori bitiin organizms miusbat tesir gostorir. Naticods azalo
foaliyyati artir, onlar1 daha giiclii vo méhkam edir. Ganc talobalards azalalorin diizgin
islomasi ham tonoffiis, gan dovrani, hom do hozm organlarinda zaruri foaliyyat tolob
edir, onlarin foaliyystini artirir. Beloliklo, organizm hom tonoffiis, hom do gida
maddalori ilo kifayat godar tomin olunur.

Muasir ganclorin trok-damar sistemi kifayat godar giclu deyil. Buna gora do,
onlarin hom fiziki inkigafi, hom do saglamligi {igiin vacib olan xiisusi giic, doziimliiliik
saviyyalori va cevikliklorini inkisaf etdirmok ¢ox vacibdir. Onlarda bu keyfiyyatlori
inkisaf etdirmok Ugtn muxtalif ndv fiziki harokatlor va oyunlar mévcuddur. Bu fiziki
faaliyyatlor elo toskil edilmalidir Ki, gonclarin tobii inkisafina miisbat tosir gostarsin,
onlart otraf muhitin  zororli  tosirlorindon  qgorusun, horoki  bacariglarin
tokmillasdirmokls fiziki funksional imkanlarini artirsin.

Tolobalar qagis, tullanma, dirmasma vo akrobatika kimi foaaliyyatlorlo masgul
oldugda onlarin iirok doylntilori artir. Artan {irok doracasi hom aortaya, hom do
agciyar arteriyasina artan gan axini ila naticalanir. Ganc talabalor badan torbiyasi ilo
mosgul olduqda, lirak yigilan zaman gan damarlarina axan ganin miqdarinin artmast
sobabindoan Urok doyUntllori artir. Noticodos orqanizm ganla yaxsi tomin olunur. Badoan
torbiyasi ilo mosgul olmayan talobalorda Urayin foaliyyati nisbaton azalir, iirok qani
damarlara vaxtinda vura bilmir. Urok yiiklonir vo somorasiz isloyir. Naticado, lrok
azalasi tadrican zaiflayir vo 6z vazifasini effektiv yerina yetira bilmir. Ona gérs do gonc
tolobalarin Urok azalasi mutamadi olarag mosq edilmali, tomiz hava ilo nafas almali,
sistemli boadan tarbiyasi ilo moasgul olmalidirlar.

Ganc talobalarin tonoffiis orqanlar kifayst qodor inkisaf etmomisdir. Fiziki
harakatlor tonofflis sisteminin vo biitlin diger orqanlarin hortorofli inkisafina komok

edir. Duzgun nofas almaq insan saglamligi {igiin ¢ox vacibdir. Havada mikrob vo toz
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oldugu {igiin burunla nofos almaq daha faydalidir. Tonoffls burun vasitasilo hoyata
kecirildikda, mikroblar vo toz burun mucusuna yapisir. Bundan slavas, soyuq hava
burun vasitasilo daxil oldugda, badonin daxili istiliyino uygunlasir vo bununla da daxili
organlar1 xastaliklordon qoruyur. Muixtalif harokatlorin icrasinda ritmik tonoffus
tolobalorin saglamliginin vo amak faaliyyatinin tonzimlonmeasi tigiin vacibdir. Onlarin
spesifik xususiyyatlorini nozoro alarag, gonc tolobolorin saglam inkisafi daha ¢ox
diizgiin qidalanmadan asilidir. Tolobalor Ggiin fiziki foaliyyat hozm sistemini
guclondirir vo maddoalor mubadilasini suratlondirir. Bundan oalava, doarinin
guclondirilmasi organizm dgtn xdsusi ohamiyyast kosb edir. Goanc toalobalorin
dorilorinds ¢oxlu inco qan damarlart var ki, bu da onlarin hassasligini artirir. Dari
hassas oldugu iiglin yaxsi qorunmalidir, ¢ilinki talobalor asanligla xastalona bilorlar.
Buna goro do badon torbiyasi vasitolorindan istifado etmoklo tolobalarin darisini
glclondirmak lazimdir. Masalon, hava, giines isig1 vo suya moruz galmaq dorini
guclondirir. Uzgiiciiliik, aciq hava faaliyysti vo giinas vannas1 qobul etmok faydal
tisullar hesab olunur. Reflektor funksiyasini yerino yetiron tobii stimullar mixtalif
badan hissalarini va sinirlari harokata gatirir. Darini hava, glinas isig1 vo suyun kdmoyi
ilo glclondirarkan mioayyan gaydalara riayst etmok do vacibdir. Oks halda dori 6z
funksionalligini itirarak sinir sistemi va diger orqganlarin zadalonmasina sabab ola bilor.

Mixtolif fiziki harokatlor tolobolorin hiss organlarinin inkisafina miisbot tosir
gOstorir. Talobolor idman avadanligina ollori ilo toxundugda onun temperaturu vo
mohkomliyini hiss edirlor.organizmi xarici mihitds bas goriiniiso uygunlasir. Masalan,
bir evds giinas is1g1 yoxdursa, hokimlor-tez o eva bas ¢okirlor. Malumata goérs, H.B.
Tanmmis Azarbaycan alimi Zardabi havanin tamizliyi anlayisini bela giymatlondirir:
“Hava olaraq olmalidir, onun tomizliyi, ¢irklonmasi 6liimdiir”. Buna do tomiz havada

fiziki foaliyyatlo mosgul olmaq vacibdir.

P.F. Lesga
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111 FOSIL. ALI TOHSIL MUOSSISOLORINDO TOLOBO GONCLORIN
FiZiKi TORBiIYO DORSLORININ TOSKILI VO KEYFIYYOTLORIN
FORMALASDIRILMASI iSININ SISTEMi

3.1. Ali tahsil muassisalarinda talabalarin fiziki tarbiya darslarinin taskili

prinsiplari

Miuasir dovirdo comiyyatin inkisafi, soXxsiyyatin formalasdirilmasi qarsiya
qoyulmus an vacib taloblorindon sayilir. Buna goérada yeniyetmo vo gonclarin, fiziki
torbiyasi vo idmaninin inkisafi daima diqget morkozindadir.

Tolobalarin fiziki torbiya vasitalorine fiziki harokotlor, gimnastika, mitoharrik
oyunlar, yingul atletika vo muxtalif idman novlari daxildir. Talabalarin an vacib fiziki
torbiys vasitalarindan biri fiziki horokatlor sayilir. Fiziki harokatlor haroki bacariq va
vordiglori formalasdirir, oynaqglarin miitohorrikliyini artirir, eyni zamanda azolo-bag
aparatinin isini yaxsilasdirir vo inkisaf etdirir. Bundan slava gqan dovranini, sinir, hazm,
tonoffus sistemindo, oqli inkisafda, o ciimlodon bas beyin qurulusunun funksional
vaziyyatindos shomiyyatli doyisiklorin yaranmasina sobob olur.

Ali tohsil muassisalorinda fiziki tarbiyanin moagsadi saxsiyyatin hartorafli fiziki
cohotdon inkisaf etdirilmasi ilo yanagi onlarin psixoloji baximindanda inkisaf etmosi
vacib sartlordon sayilir. Fiziki torbiys iso talobalorin psixoloji inkisafina miisbat tosir
gostormaklo onlarin daxili tizv vo sistemlarini inkisaf etdirir. Birinci kursda oxuyan
toloba nizam, intizami gozlomoali, ¢atin tolim prosesi ilo iz izo galirlor. Bu zaman
toloba daha doztiml, iradali olmali, bir s6zla, universitetin gaydalarina amal etmoalidir.
Homin isdoa talabonin digqgatli olmasi ¢ox vacibdir.

Talabalorin konkret vazifalarinin hall edilmasi ils alagali magsadyonli haroki
foaliyyato horakat deyilir. Bltiin harokatlor ayri-ayri harokatlordan ibarstdir. Tolobonin
fiziki inkisaf etmasi tgln istifads edilon harokatlor fiziki harokatlor sayilir.

Ali tohsil miassisalarinda fiziki harokatlor fiziki tarbiys ganunauygunluglari ila
kecirilon fiziki foaliyyat prosesidir. Tohsil ocaglarinda asas fiziki torbiys vasitasi fiziki

horakotlordir.  Fiziki harokatlor vasitesilo tolobolords horoki bacariq vo verdislor
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formalasir, onlarin siimiik-bag aparati, ozolo sistemi inkisaf edir. Oyrononlordo gan
dovranm1 vo maddalor mdibadilasi fiziki harokatlorlo yaxsilasir, agciyarlorin hava
tutumuna artir, tonofflls etmo normal olur. Fiziki harokatlor hoyatda tolobalarin
gabiliyyatlorini slirat vo surat-glcund, elastikliyi, qtvvasini, cevikliyi, dozimliliyd
yuksaldir. Taloba tigiin lazimi bir sira hayati fiziki keyfiyyatlor inkisaf edir, formalasir.
osas digqgeati  harokatlorin - segilmasi  vo kegirilmosi metodikasina yonaltmok
ohamiyyatlidir. Talobalor Giglin harokatlor secilorkan onlarin fiziki hazirliq saviyyasi vo
fiziki inkisafi digqotdo olmalidir. Onlarin yaglarina uygun olaraq miixtslif nov yungdl
fiziki harokatlor, oyunlar, ayloncalor toskil olunmalidir. Oxsar harakatlor iso yenidon
tokrarlanmamalidir. Ozalo qrupuna tasir gostaron harokatlor, fiziki yuklara, verilon
todris edilon texnikaya mohdudiyyat todbiq etmok lazimdir. Horokatlor
novbalasdirilmali va fargli ndv azals qruplarina tasir géstarmalidir.

Fiziki torbiyanin vasitalorino yiingiil atletika, idman oyunlar1 (voleybol,
basketbol. futbol) vo s. daxildir. Butlin bunlar toalobalorin fiziki torbiyasinin
vasitalorindan hesab edilir.

Ylngul atletika bitiin idman novlarinin sahi olub tabii fiziki harokat elementlori
ilo zongindir. Digor idman ndvlorina nisbaton yungul atletika mosgalalori G¢in
infrastruktur talob olunmur. Onu adi soraitdo do toskil etmok, kecirmok mimkinddir.

Tolobalor idman b6élmalarine sentyabr ayindan yazilmagi maslohatdir. Hoftodo
iki dafa mosqlor kegirilmolidir. Xususen ilk mosqlords ehtiyatli olmaq lazimdir. 11k
masqlarda talobalora birdon bira agir fiziki yiik verilmasi, gagis yolu qisa olmalidir.
Daha uzaga tullanmaq talabalordon talob olunmamalidir.

Yungul altetika masglarini sarbast olaraq misllimsizds kegirmak olar. Miallim
yungul atletika mosgalalorinin kegilmasi Gciin istigamatds vera bilor. Bunun dglin bu
iso foal idmangilardan, basqa fonn mioallimlorindon iso calb etmoli vo 6zl todris
prosesing nozarat etmolidir.

Yingul atletika mosgalolorinin  yaxsi soviyyado aparilmasi t¢lin ilin
awvallarinda ictimai mosqgilor hazirlayan seminarlar kegirilmalidir. Bu zaman

moasgoalolori somorali toskil etmok Uclin Gonclor Idman Moktablori ilo six olage
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saxlamaq lazimdir. Onlarin idman infrastrukturundan, alot, avadanliglarindan,
lovazimatlardan istifads etmok faydali olardi.

Fiziki torbiya dorslorinds yiingiil atletikadan basqa, futbolu mithiim idman novii
Kimi gOrub todris prosesinds istifado goroklidir. Bitln fiziki torbiys dorslorinda
idmanin pesokar novlari hagqinda molumat verilmasi talobads hamin idman névlarina
qars1 yiikksok rogbot hissi yaradir vo bu proses maksimal amplituda ilo yerino
yetirildikds talaba homin idman névinl sevmoayas baslayir vo ndévbati dors foaliyyati
bitdikds bu idman ndévlarini etmays digget va say gOstorir. Biitiin bunlar onlarin
saglam galmasina va 0lka gancliyinin inkisafina miistosna tasir géstors bilir.

Futbol bir sira keyfiyyatlorlo barabar, talobalords horaki gabiliyyatlori inkisaf
etdirir. Futbol diinyada an godim idman névlarindan biridir. Futbol oyununda har biri
11 nofor olmagla iki komanda, diravi topla oynanilir. Hor komanda galib olmag dgiin
topu roqib komandasinin gapisindan kegirmoalidir. Top ayaqla oynanilir. Top olo
toxunarsa corima zarbasi tayin edilir. Futbol oyununda meydanga diizbucaqli formada
olur. Meydanganin iiz xattlorinin ortasinda gapi olur. Futbol diinyada an ¢ox insanin
masgul oldugu va an populiyar idman novudur. Beynalxalq futbol federasiyasi ilk dofo
Ingiltorads 1904-cli ildo yaranmgdir. Azorbaycanda da futbol federasiyas: 1992 ildo
yenidon tosis etilmisdir. Azorbaycan FIFA-UEFA-nmn iizvlilyiinii qobul etmisdir.
Futbolda oyun iki hissadan ibaratdir. Oyunda har bir hissa 45 dagigs oynanilir, 3 dofo
avaz etmoya icaza verilir. Oyun barabar olarsa gapiya zarbalor tayin edilir.

Volleybol ilk dofs idman novii kimi ABS-da kollec do islayan fiziki torbiys
muollimi Viliams Morgan torafinden yaradilmisdir. ingilis dilindo volley sézinin
Monasi 6na Vo geriys monasina galir buda ugan top demokdir. Bu oyun yarandigi
gundan ilden ilo diinyada inkisaf etmayo basladi. Ik dofo volleybol oyunu 1895-ci ilda
toskil edilmisdir. Beynolxalq Volleybol Federasiyast 1947-ci ildo Paris soharinds
yaradilmigdir. Azorbaycanda Volleybol Federasiyast 1992-ci ildo yenidon tosis
edilmis,1994-cl ildo Beynoalxalq Volleybol Federasiyasina tizv olmusdur.

Volleybolda iki komandada 6 istirak¢i olmagla 18x9m arazids, ¢okisi 260-280q
volleybol topu ils 3,5 hissadon oynanilir. Burada komanda yoldasinin 6tiirdiiyii topu

rogib kommandaya elo 6turmolidirki top geri gaytara bilmasinlor. Meydanca tor
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vasitasi ilo 2 yers ayrilir. Torun eni 1m hiindiirliyii 2,43sm-dir. VVolleybolda sabats ol
ilo toxunmag olmaz. Top mutlog servisdon baslamalidir. Servisi iso 8 saniyays yerino
yetrilmalidir.

Ali tahsil miassisalorinds fiziki tarbiys dorslarinds gevikliyin inkisaf etdirilmasi
uclin voleybol oyun va texnikalarindan istifads edilir. Taloboalorin ¢iyin, ayaq azalalori
inkisaf edir. Toalobolor yariglarda universitetin adin1 yiliksoklora qaldirirlar. Bu iso
onlarin hortorafli inkisafin1 manoavi-axlaqi cohatdon, fiziki cohotdon goalocok hoyata
hazirlayir. Homginin biz fikirlosirik ki, fiziki torbiys darslorindo idman oyun
novlarindan olave, pesokar, falsofi vo beynolxalq standartlar olan idman novlari barads
informasiya va toblig etmok olar, masalon, cudo va glles (yunan-Roma, sarbast). Bu
gin bu idman ndvlorini ohato edon konilli idman moggalalori kegirilir.

Cudo idman novi kimi fiziki torbiys vasitolorindon hesab olunur va
Respublikamizda genis va hartarafli viisat almisdir. Ciidonun banisi olan Cigaro Kano
ciidoya harmonik inkisaf etmis soxsiyyotin formalagmasi kimi baxirdi. Onun fikirinco
cudo ilo masgul olanlar fiziki —monavi, psixoloji hazirliq kegirlor. Hor bir cudogu
rogibin glcull vo zoaif cohotlorini askarlamagi bacarmali, moard olmali, giilogondo
inadkarliq gostormoli vo bagqa insanlara hormotlo yanagmalidir.

Bu gules néviinds badonimiza geyinilon paltarin adi judogidir. Judogi ag, goy
rongdo vo beldon mixtalif dorocali rongli koemoarlo baglanilir. Cudo giilasinda
idmangilarin ayaqlan agiq olur. Burada dosayin gigiyenik cohatdon tomiz olmasina
ciddi fikir verilmoalidi yoxsa daride muxtalif xastaliklor bas verar. Bu gilosda asasan
kimanodan tutmalardan va atmalardan, ayaqlarla ilisdirmalordon do istifads edilir. Bazi
Qarb gulaslarindan forgli olaraq gulesgi 6z qiivvasina arxalanir, cudo da isa ragibin
quvvasindan maksimal istifado etmo prinsipi goyulub. Cudo idman névinds gulss
dosok(tatami )ustiinds gedir. Onun birinin 6l¢iisii 1x2 metir, qalinlig1 isa 5sm-dir.
Yariglarda birinci olaraq tatamiys ag kimanoda olan cudogu ¢ixir. Cudo giilosindo
kisilor arasinda giilosmo 4 doqigo ¢okir. Gllosmo arasi fasilo 10 dagigo olmalidir.
Goriisii idars edan hakim (referi) cudogular1 qayda pozuntusunda carimalayir va xallari
gOstorirlor. Gorilis heg-hega galarsa alave vaxt idmangilara verilir. ©lava vaxtda yani

quzil vaxt(Golden sccore) kim birinci xal atdi1 o qalib olur. Cudogular har goriisde
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tatamiya ¢ixanda hormot olamoti olarag tozim etmoli yani bas aymolidir. Cudo
gllosindo goriis ayaq iistdon baglayir. Giilosmo yerdo do davam eds bilor. Cudocu
dosok sahasindon konara ¢ixarsa referi vaxti saxlayir yoni (mate) komandasi verir.

Hor bir ciidocu 6z ¢okisinds istirak edoa bilor. Cokidon kegmoyan idmangilar
yarigsa buraxilmir. Burada 7 ¢oki doracasi var. Yarislar 2-3 glin davam edir. Cudoda
hacime komandasi yani glloso basla mate iso dur demokdir. Qaydalara riast etmoyon,
ayaqdan tutan idmancilar yarisdan diskvalifikiasiya olunur. Burada xallar
ipoon(100xal) tomiz goloba yoni kirayi iki torofinido yero vuranda verilir. Yarim
goloba(1xal, vaza-ari) sayilir. Rogibi parterdo kiroyini 20 san sixib saxlayanda,
dirsoklarini sindiranda, bogazini boganda galibiyyat verilir. Goriisiin sonu (sore-made)
hakim torofindon vaxtin bitdiyi signali verilir.

Azorbaycan cudosunun inkisafina tovha vermis moaqci-muallimlor mosq
prosesinda tolabalori fiziki, psixoloji, texniki vo taktiki cohodon asl idmangi kimi
hazirlayir. Mosqin giris hissasinds tolobolors qarsida duran moagsadlor haqqinda s6hbot
aparib onlarin digqgatlorine gatdirir. Masq zamani isa cudo izra yeni fondlori gostorarok
tolobalordo vordiglori formalasdirir, doqiq icrasini asilayir vo fondlor tokmillogdirilir.
Cudo idman noéviinds talobalar fiziki cohatdon do quivva harokatlori, caldlik, surat,
dozumlulik qgabiliyyatlori inkisaf etdirilir. Cudo idmani ilo maggul olan talobalar ogli-
monavi cohotdon yararli soxsiyyat kimi formalasirlar. Ciido idmani ilo masgul olan
zaman Vatanparvarlik , saglamliq va b. keyfiyyatlarin alds edilmasina kémoak gostarir.

Azorbaycan mitoharrik oyunlar fiziki torbiysnin vacib torkib hissalarindon
biridir. Buna goérado mutsharrik oyunlar hor bir xalqin hamin xalga moxsus haraki
foaliyyatlorini asilayir, tolobalorin psixoloji —fizioloji qurlusunda diizgiin inkisaf
etmoasinds ,fordi keyfiyyatlorin torbiys edilmasinds vacib rol oynayir. Buna gorods
milli oyunlar yalniz orqanizmi artan inkisafini tomin edan vasito deyil fiziki tarbiyanin
va idmanin vacib vasitalorindan biridir,

Milli oyunlar qurulusu va gaydalarina gora iKi torafin rohbarsiz oyunlari, har bir
oyuncu 6zl 6zlina cavabdeh oldugu oyunlar va rahbarls idars edilon oyunlara bolundr.

Iki torofin rohborsiz oyunlarma bondvso-bondvss, gdycok kimi oyunlar daxildir.
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Rohbarlo idars olunan oyunlar mévcuddur ki, bunlarda bayramlarinda oynanilir.
Onlarin baslica saciyyavi xususiyyati yiksok poetik seirlorlo miisaiot olunmasindadir.
Mitaharrik oyunlar oynayarkon tolobalor fiziki cohatdon saglam inkisaf edirlor.
Onlarin diinya goriisli, psixalogiyasi, tofokkiirii formalasir.Badii gimnastika ilo
tolobalor mosgul olan zaman estetik zovqii inkisaf edir, klassik musiqiys, Xalq
musiqising, dahi sonstkarlarimiza mohabboti dahada artir. Qrupda badii gimnastikanin
oyradilmasi hom do tolobalorin harokatlorinds doqiq olmagi,cevikliyi, gozalliyi
formalagdirir. Ona gorads tolobalorin badii gimnastikaya meyil gostarmoalori tosadufi
deyildir. Bodii gimnastika texnikalarini qizlar daha tez Oyronirlor. Bu horakatlor
dézumlullyd,quvveni, ayri-ayri azalo gruplarina tasir edir vo inkisaf etdirir. Badii
gimnastika musiqi sadalar1 altinda aparilmalidir. Masgoalalor idman va horbi mars, milli
musiqi, yeri galonds Vaton,omak is¢iloring bastalonmis mahni, musiqglar saslonmalidir.
Gilin rejimi saglamligin, asudo vaxtmin vo fiziki torbiyanin on vacib
vastalorindondir. Tolobalar istor evdos istorsads tadris prosesinds giin rejmina diizgin
amoal etmalidirloar. Bu taloba ganclarin tarbiyalondirilmasinda ¢cox shamiyyatlidir. Giin
rejimi diizgiin qurulmadiqda toloboalorin is gabiliyyati azalir, orqanizmindo gedon hayat
proseslori pozulur, fiziki inkisafina saglamligima monfi tosir edir. Ona gorodo
tolobalarin glin rejimi diizgun taskil edilmasina valideyinlor va miallimlarin ¢ox rolu
var.

Talobalor har glin meyvs, taravaz, vitaminlorin dasiyicilart olan gdy sogan,
muxtalif gOyortilor, ag turp, kolom, oti ovoz edon yerini veron pendir, kosmik
yemolidirlar.

Fiziki saglamligin vasitalorindan biri do yuxudur. Yuxu organizimda enerjini
artirir, stressi azaldir, toloba kifayat godor yatdigda 6ziinii optimist, shvali yaxsi olur,
daha az osablasirlor vo saglamlhigimizi qoruyub saxlamaqda, yorgunlugun aradan
qaldirilmasina, artiq ¢okidon xilas olmaga komok gostorir. Kifayat godar yatmaq
konsentrasiyan1t zehnin funkisiyalarini inkisaf etdirir. Yuxu agrinilari azaldir vo
doziimliliiyli artirir. Miintazom yuxu Vordisi immunitet hiiceyralori vo immunitet
sistemi proteinlorini aktiv saxlayaraq onlarin xoastaliklorlo mibarizo aparmalarina,

immunitet sistemini giclondirir.
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Ailads usagin 6ziino xidmat iglarini, sohor gimnastikasi, ol izl va dislori yumag,
badanin mdéhkomlandirici omaliyyatlarinin icra edilmasi, paltar vo ayaqqibinin
tomizlonmosi, ailoya kOmok vo s. daxildir. Buna gln orzinds oan azi1 2 saat vaxt sorf
edilmolidir. Bu islara ali moktabdo misllim, evds valideyin nazarst etmoli, bu zaman
tolobalar hartorafli inkisaf etdirilmasing nail olarlar.

Tobii amillor fiziki torbiyanin on faydali vasitalorindon hesab olunur. Badanimizi
barkitmok Ugln osas vasitolor giinas, su vo havadir. Badani barkitmokds moqgsad
organizmani xarici miihitin doyisiklarino uygunlasdirmaqla, soyugdoyms adlanan
xastoliklordon gorumagla va talobslorin is gabiliyyatini artirmagqdir.

Badoani barkitmoys basladiqda asagidaki asas qaydalara riayat edilmalidir.

- barkitmo miintozom suratdo aparilmalidir. Badani barkitmok Gctin tadbig
edilon amaliyyat har giin vo miiayyan vaxtda, usaqligdan baslanarsa daha yaxsidir.

- hava va su vannalar1 yayda baslayib, get gedo havanin vo suyun tempraturunu
todricon azaldib, payizda vo qisda da davam etdirmok lazimdir.

- badani barkitmok isindo ayri—ayri soxslorin fordi xtsusiyyatlori vao saglamligi
nozaro alinmalidir. Bu iso baslamazdan gqabaq hokimlo maslohatlogsmok vo mixtalif
usullarla badani barkitdikds yoxlamaq Ggctin arabir hokimo miraciat etmok lazimdir.

Fiziki torbiys vasitalorina su ila badani barkitmok do daxildir. Fiziki harokatlor
va idman mosgalalari su ilo badani barkitmokls oalagalidir. Suyun organizmo gostordiyi
xarici tasirla yanasi, ilk novbada onun temperaturu nazardo tutulur. Badanin Ustiine su
tokdlkds , dus gabul etdikds danizds ¢imdikdas tesiri daha ¢ox olur.

Xususi mineral sular organizma kimyavi tasir gostarir. Su temperatur daracasina
g0Ora soyuq(20°-dan az), sarin(20°-32°), indiferent(33°-35°), iliq(36°-40°) va isti suya
bolindr(40°-don yuxart). Soyuq su avvalca dorido olan sathi gqan damarlari biiziir.
Talaba tistitma hiss edir. Soyuq su badana uzun muddat tasir etdikds badon suya yavas-
yavas aligir vo artir istilik hasil etmoaya baslayir. Badands bir cox murokkab reaksiyalar
gedir, maddalor mibadilasi stratlanir, sinir vo Urok-damar sisteminin isi qiivvatlonir,
Sinirlorin va gan damarlarinin bels “gimnastikasi” orqanizmi ¢ox méhkamlandirir va

soyuqdayma Xastaliklorinin garsisini alir.
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Badona soyuq su uzun muddat tosir gostordikds badan haddon artiq soyuyur vo
bu zaman naticads toloba xastalonir. Badani su ilo barkitmok sohar gimnastikasindan
sonra totbiq edilmalidir. Boadoni 1-2 dogige yas dosmalla cold surtib sonra tiftikli
morhaba ilo tez qurutmaq lazimdir. Su ilo badani barkitmayi yaydan baslayib, payiz vo
qis aylarinda da davam etdirmok lazimdir. Badon soyumus olarsa, onu qizisdirmaq
ugln bir nego harakat edib, sonra suya girmok olar. Soyuq suda harokat etmok, daha
yaxs1, izmok moaslohat goriiliir. Suya oldugda tisiimays yol verilmamolidir, sudan ¢ixib
bodoni yaxsica qizisdirmaq vo azca gozmok lazimdir. Giiclii fiziki masgoalalordan,
mosalon idman tolimindan sonra gimmazdon gabaq azca dincolmok lazimdir. Yarigda
istirak etdikdon sonra doarhal suda ¢cimmak olmaz.

Hava ilo badoni barkitmok, adoston temperatura badonin temperaturundan az
olan havaya organizmi todricon alisdirmaga asaslanir. Qis fosli zaman1 soyuq hava
allari va Uzlin dorisi uygunlasir. A¢iq havada miintozom suratdo dorini barkitmok
mumkandur.

Havanin temperaturundan asili olaraq hava vannalar1 soyuq 6°- 14°, sorin 21°,
iliq 30°, isti 30°-don ylksokdir. Hava vannalar1 boyiik fizioloji tasire malikdir. Bu
fizioloji tasir soyuq havada, hava stratli harokat etdikds vo vanna gobul etmoa miiddati
uzun oldugda daha ¢ox olur. Hava vannalar1 qabul etdikds ehtiyatli olmaq lazimdir.
Hava vannalari sohor gimnastikasi ilo bir vaxtda gobul edilorse daha faydali olar.
Qeyd etmaliyik ki, yayda badanlori barkitmoys baslamis saglam talobolor qisin
soyugunda da 6zlorini yaxst hiss edirlor.

Hava ilo badoni badani barkitmoayin bir névl do yasayis binalarinda qap1 va
pancaralordan kegan hava corayanlarindan istifado etmokdir. Hava vannalar1 yemokdon
1 saat kecdikdan sonra gobul edilo bilor. iliq hava vannalarmi deniz kenarinda v s.
yerlarda gobul etmok maslshat gorulir. Bels vannalar1 gobul etdikds giinas siialarindan
qorunmagq lazimdir.

Glnos siialart ilo badani barkitmok. Cox vaxt talobalor darilarinin ranglarini
qaraltmaga cohd etdikds glinasdon yaniq bas verir. Giinas altinda haddan artiq olmaq
tolabalo gonclarimizi xastalondira bilor. ©Omok soraitinds vo idman talimi zamani da

glnaslo badani barkitmoak olar. Bos vaxtlarda miioyyon gaydalara riayst edorak xususi
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gunas vannalar1 qabul etmok faydalidir. Giinos vannalarini 2 saat kegondon sonra gabul
edilmoali, siialardan qorumagq tgiin kolgada oturmali, gézlori tlind rongli ¢esmokdon
istifads edilmalidir.

Yuxarida soylonilonlor orqanizm qeyri adi soraito birdon deyil tadricon
uygunlasdirilmalidir. Bu sababdon orqanizmin saglamlasdirict vasitalorindon istifado
sistemli xarakter dagimalidir. Onlar giindalik tolobo ¢evrilmolidir. Vasitolodon istifado
fasilolorin olmasi orqanizmin saglamlasdirici vasitalarin tasirne qarsi hasasligi azaldir.
Talabolors xiisusi yanasmaq lazimdir. Yas qrupu, saglamliq voziyyati, fiziki inkisaf
gOstoricilori, hoyat soraiti, yasadig1 miihito digqet yetrilmolidir.

Yuxaridaki aragdirmalardan galdiyimiz gonast asagdakilardan ibaratdir:

Tohsil islahatinin fiziki torbiyo zro qarsiya qoymus oldugu mogsod Vo
vazifolorin reallagdirilmasinda fiziki torbiya homin prosesi do talabalarin Vatanin
mudafiyasina vo amays hazirlanmasi, zehni vo fiziki cohatdon inkisaf etdirilmasi,
saglamligin méhkamlondirilmasi vo manavi-oxlaqi torbiyaya va fiziki gabiliyyatlorin
inkisafina istigamatlondirilmasi vacib sartdir.

Yilngul atletika, gimnastika vo mutsharrik oyunlar, idman ndvleri, vo s.
masgalalor hava, su, glines vannalarindan istifads, glin rejmi, gigienik, yuxu rejmina
dizgin omal etmok, fiziki torbiys Uzro moqsad va vozifalorin icrasinda baslica
vasitalordan olub bu sahadas nailiyyatlar fiziki tarbiys masgalalarinin diizgiin teskili va
kecrilmasi mihim daracado asilidir.

Fiziki harokatlori icra etmok talabolorde duygu hissinin inkisafina miisbat tosir
edir, dors zamani beyin torofindon alinan rong, sos, lamiso, horokot vo miivazinot
informasiyalar onun foallagmasina sobab olur.

Gorundlyd kimi fiziki torbiys prosesindo zehni vo fiziki inkisafda psixoloji
olamotlor xisusan shomiyyato malikdir. Buna goro do tolobolorin fiziki torbiys
prosesinda tarbiyavi elocads tahsil keyfiyyatlori ilo barabar tasir géstarilmali ham do
elo bilik bacariq asilanmalidir ki, biitiin bunlar tolobalorin psixoloji hisslorini |,
duygularini faallasdirmagqlar yanasi, hamginin fiziki gabiliyyatlarinids inkisafina sobab

olmalidir.
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Fiziki torbiya muollimi dors dediyi tolobolorin psixoloji xususiyyatlorini
bildikda hamin xisusiyyatlori nozors alarsa, onlarin hansi yasda nays marag etmosi,
homg¢inin onlar1 shato edon alomi neco qavramasini bilarss isdo yaxsi notico aldo edor.

Fiziki tarbiys darsinds esitmo duygulari da yaxs1 inkisaf edir, qa¢is yeris, zamani
bitiin talobalor addimini birlikda ahanglo atmasi gozal bir sas amalo gatirir. Bu zaman
tolobalor harokatlarini diizguin etmasine kdmok edir, homds shvalinin yiiksalmasine va
musllimin komandalari, harokatlori saymasi(1,2,3 va s.), fiziki harokotlori musiqiyls
edilmasi esitmo hissini inkisaf etdirir. Lakin hoddon artiq sos esitmo orqanlarinin
foaliyyatino pis tosir edir.

Asagi kurs tolobalarinin diggati zaif inkisaf etdiyindon uzun maddat fikrini eyni
bir fiziki harokatin icrasina comlaya bilmir. Talim prosesinin yaxsi keg¢irilmasi zamant
tolobalards yeni-yeni diqgati colb edon keyfiyyatlor formalasir. Fiziki tarbiya muosllimi
ela fiziki horakatlordon istifado etmoli va tez-tez doyisdirilmoalidir ki, dars maraqli olsun
Vo onlara aydin olsun. Mioallim fiziki harokoatlori gbstororkon terminlordan istifados
etmolidir ki, tolobalor horokoti daha yaxs1 yadda saxlasinlar. Bunlar nazors alinmasi
fiziki torbiya dorsinin inkisafini tomin edir va garsidaki moagsadlor reallasir.

Miiasir soraitdo ali moktab talobalarinin amoys hazirlanmasinda fiziki tarbiys
prosesi oldugca shamiyyatlidir. Fiziki torbiys zamani idman yerisi, slirato gagmag,
hinddrllys, uzunluga tullanmalar, badoni formalasdiran, inkisaf etdiran vo muxtalif
nov geyri-normal badan ayriliklarini aradan galdiran fiziki tomrinlar gonclords stirat-
guc, elastiklilik,qlvva, ceviklilik, dozumlulik kimi hoyatda lazim olan horoKi
gabiliyyatlorin yaxsi inkisafina, tarbiyslondirilmasine komak edir. Bu da onlar1 golacok
omok faaliyyati tiglin hazirlayir. Basqa yoniimdon desok talabalorin goalocok do
istehsalat tolimins iradi, fiziki, oxlagi torofdon hazirlayir. Tolobalor fiziki torbiys,
idmana yaxs1 miinasibat basloyirlor.Fiziki horakatlo miintazom masgul olan talaba
yorulmur, miayan bir isi daha siiratli, cevik, cald keyfiyyatls yerina yetirirlor.

Fiziki torbiys ilo masgul olan tolobalor is géron zaman dogiq, azalo gliclinin
enerjisina gonast edirlor. Talabalor fiziki torbiys darsinds panca (zarinds duzgin
yerimok, cisim atmag, gacarag vo yerindon hiundirliys tullanmag, kordinasiya,

mivazinat saxlamaq Uzro bilik, bacaq va vordislor asilanir. Bu da onlar1 forgli amak
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islorina (ressamliq, toxuculuq, yazi yazmaq, vo S.) sahosindo gec yorulurlar va
nailiyyatlor qazanirlar.

Hoaraki gabiliyyatlor insanin anadangalma va hayatda qazanilmis aldo edilmis,
motor funkisiyasi olub harokatin icra keyfiyyatini misyyan edir. Haroki gabiliyyatlorin
inkisafi bir birindon sistemli sokildos asilidir. Hartorofli fiziki kamilliyin alds edilmosi
va horaki gabiliyystlorin inkisafi tiglin istifado olunan horokatlor bunlardir:

Surat gabiliyyati hor hansi bir fiziki is goran zaman minumum zaman sarf etmok
demokdir. Surrat gabiliyyatina barabar masafoni, mixtalif maniyyslari hamidan tez, az
vaxt orzindo gagmagla vo mosq etmoklo nail olmaq olar. Stirat gabiliyyati 10-14 yas
tolobalordo daha yaxsi inkisaf edir. Siirat gabiliyyatini inkisaf etdirmok Ugln bu
resurslart aid etmok olar. Qisa masafolors, adi, slratlo, dizlori yuxari qaldirmagla,
dabani1 boyiik sarg1 ozalorine ¢atdirmagqla, arxasi harokat istigamatin, qagislarla ikingisi
Iso mlxtalif start vaziyyatlorinds va ciitliiklorlo qagislar. Har bir talabs diizgiin qagmagi
bacarmalidir . Diizgiin qagis zamani adoton ayagin uc panca hissasinin yera basilmasi
diizgilin sayilir. Qagis zamani diizgiin nafas alib vermayi do bilmak lazimdir. Diizgiin
nofas almaq texnikasi burun ilo alinir agizla buraxilir.

Slrat -guc gabiliyysti mimkin godor qisa vaxt orzinds maksimum quvva
tozahir etdirmak adlanir. Bu harokatlora misal olaraq gagaraq, yerindan, hindurlliys,
uzunluga tullanmalar, alot atmalar aid etmok olar. Burada istifado edilon resurslara, tok
Vo clt ayaq Ustlinda, gimnastika ipi ilo tullanmalar, agir ¢akili topu, tenis topunu, yadro
italomokdan, niza, ¢okic atmaqgdan istifados edilir. Ali tahsil miassisalarinda talabalarin
bu qabiliyystinin inkisaf etdirilmoasinds dors yuxart vo otraf ozalolorin inkisaf
etdirilmasinds todris edilir.

Bodonin ayilma gabiliyyati insanin dayaq harokat aparatinin morfo-funkisionl
xususiyyati olub har hansi bir harokatin mimkiin godor genis amplituda ilo icra
edilmasi deyilir. Oyilganlik gabiliyyati iki névii var faal va geyri foal ayilgonlik. Foal
ayilganlik talobanin 6ziiniin bacardigi azalo giicii hesabina genis amplituda ils, qeyri
foal ayilgonlik isa har hansi bir harokatin konar dartma, musllimin vo b. soxsin
quvvasinin kdmayi oldo edilir. Tolobanin yasi vo cinsi, giiniin vaxtindan, fiziki

hazirligindan, havanin tempraturu oyilgonliyin inkisafina tosir edir. Oyilgonliklo
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mosgul olmayada yaslasanda bu qabiliyyat pislosir. Oyilmo gabiliyyati 17-18 yas
tolabalordas nishaton daha yaxsi olur.

Quvva gabiliyyatina azalanin tagalllisli naticasinds xarici migavimati dof etmok,
ona gars1 dayanmaq deyilir. Qiivvo gabiliyyati butlin haroki gabiliyystlorin bazasi
hesab olunur. Quvva gabilliyati zaman1 miiallimlor todrisdo piramida, dairavi, zorba
metodlarindan istifa edir. Qtivva gabiliyyatinin dérd komponenti var. Bodonin yuxari,
On, arxa, asagi atraflarin azalasinin quvvasi. Quvva gabiliyyatinin inkisafi iiglin vacib
sartlor harokatlotin icrasinda se¢ilmis harokatlor haftonin an azi1 5-6 gundna sistemli
sokildo icra edilmoalidir. Harokatlorin kifayst godor hacmdo ¢oxsayli tokrarlarla icrasi
yorulmaga va belaliklo da azalalords struktur doyisikliyina sabab olur.

Ceviklilik gabiliyati yeni harokati asan, tez monimsomok, 6zinin haraki
foaliyyatino mivafig qurmag vo bu zaman dlzgin olverigli variant tapmaqdir.
Cevikliyin reallasmasi {giin, tolobanin horokati tohlil etmok, dork etmok
gabiliyyatindon, harokot analizatorlariin foaaliyystindon, harokotin kordinasiya
¢atinliyindan, talabanin gatiyyat va cosaratindon aslidir. Ceviklik gabilliyyati 9-13 yas
dovriindo daha ¢ox inkisaf edir. Cevikliyin inkisafi Ug¢un idman ndvlori futbol,
voleybol, basketbol, handbol texnikalari, topla yerino yetrilon harokatlor, topa
yiyalonmo texnikalari, siirati vo istiqamati doyismoklo yerdoyismolor, makik qagisi,
tezliyin vo doqiqliyin inkisafi daxildir.

Dozumlulik qabiliyyati horokotin icrast zamani samoaraliliyini azaltmadan
muxtalif intensivlikli fiziki ytkin uzun muddat yerina yetrilmasidir. Bu gabiliyyatin
inkisafi tglin rovan, fasilosiz davamli gagis zamani inkisaf edir. Dozimliiliik
gabiliyyati tozahiir formasma gora iki yera boliinir. Umumi vo xiisusi dozimlulik.
Umumi dozimlilik hor hansi bir fiziki isin nisbaton asag: intensivlikli yiikiin davamli
icras1 zamani tozahr etdiran gabiliyyatdir. Bura aid resurslar uzun muddat qags, yeris,
velosiped sirmok vo Uzgucllik aid edils bilor. Xisusi dézumlilik hor hansi idman
novinds harokatin yaris soraitinde muvafiq toeloblors uygun rejimdo tozahir etdirilon
gabiliyyatidir.

Fiziki tarbiya tolobalarin estetik hisslarina tasir gostorir. Fiziki tarbiys miintazom

olarag ilo mosgul olduqda toalobalordo hoyat Uglin vacib olan keyfiyyatlor torbiys
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olunmagla onlar, eyni zamanda saligali olur, ¢evik tarpanir va siratli harokat edirlor .
Bu tohsil alanlarin faaliyystino misbat tosir gostorarok onlarin giimrah, pozitiv vo
quvvatli olmasina komoak edir.

Tolobalarin manavi keyfiyyatlorina misbat tasir edon vasitalordan biri do fiziki
torbiyadir. Fiziki torbiysnin tolimi ylksok intizamliq, diizliik, dogruguluq, moanavi
doyarlor  osasinda  hoyata  kecrilmolidir.  Xisusan,  toloboalorin  dlzgln
giymatlondirilmasinds, yaris qaydalarina omal olunmasinda bunlar 6ziinii biiruzo
vermolidir. Homin keyfiyyatlor manovi - oxlaqi keyfiyyatlorin formalagmasi {igiin ¢ox
vacibdir.

Tomoli Kigik moktab yaslarindan qoyulmus Vatonparvarlik hisslarina yiyslonan
gonclorimiz beynalxalq yarislarda, avropa, asiya, olimpiya oyunlari yarislarinda
Olkomizin bayragini zirvalors ucaltmaga, sorafi vo loyagoti ugrunda apardigi buna bariz
nimunalardandir.

Taninmis cudogu idman ustasi, dofalarlos respublika va avropa kuboku cempionu
olmus Hiiseynov El¢in Hiiseyn oglu dizindon ¢ox ciddi zads aldigina baxmayaraq
gulosmani inadla davam etdirir. Sonuncu besinci goriisiindo ragibins lazimi migavimat
gOstorarok Avropa kubokuna galib olur va bu sorafli ada layiq goraldr. Elginin dizinin
ozildiyini yoldaslar1 soyunub geyinma otagina goldikda bilirlor. O, ciddi zadays goro
yarigi etdirmayado bilordi amma bunu etmadi Vatonparvalik gostorarok axira kimi
mubarizs apardi komandasina xali qazandi. Azarbaycan Respublikasinin cudo idman
novinds yigma komandast medal ayyarina gbra homin avropa kubokunun galibi oldu.

Universitetlordo talobalorin  saglamliginin - méhkmolondirilmosi  vo  fiziki
inkisafinin yaxsilasdirilmasi ilk névbodo Sohaor gimnastikasinda baslayir, sonra iso
fiziki torbiya doaqigalari, boyuk tonaffislor do do oyunlar goazintilor toskil olunur. Osas
fiziki torbiya islori iso baslica olaraq fiziki tarbiya dorslorinds hayata kegirilir.

Milli Tohsil Konsepsiyasinda va digar dovlot sanadlarinds talobalarin, gonclarin
bodon torbiyyasi vo kitlovi idmanin, eyni zamanda turizmin, ekskurisiyalarin,
gazintilorin, yiirlislorin inkisafinin tohsilin butin pillalorinds ciddi stiratds qarsiya
vazifa olaraq qoymuslar. Fiziki torbiyanin vo idmanin giin rejimimizo, hoyatimiza daxil

etmasi talob olunmusdur.
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Ali tohsil muassisalorinds  fiziki torbiya mosgololorinin olverisli togkili va
kecrilmasi tolobalorin yas xiisusiyyatlorini fiziki torbiys muslliminin bilmasi asas
sartlordondir. Muallimlor nainki talobalorin fiziki inkisaf saviyyasini, fiziki hazirligini
bilmalidir. ©sas masalo, dors prosesinds onlarin psixoloji- fizioloji xususiyyatlorini
nozora almagida bacarmalidir. Bunsuz hamin fannin noaliyystlorindon danismaga,
doymaz.

Miisahidoalor gostarir ki, fiziki tarbiya musllimlari masllimlarinin oksariyyati bir
gayda olaraq fiziki torbiys darslorindo muvafiq toskil olunan tadbirlods tolobalorin yas
Xususiyyatlorino , onlarin saglamliq voziyyatino nozar yetirmolidir. Bitin toalobolor
uclin vahid tolabatdan ¢ixis edirlor . Notico do todbir zamani tolobslor arasinda
xosagalmoz Xostaliklor meydana ¢ixir. Toloboalorin todbirdon sonra dorse davamiyyati
pislosir, talimdon geri galirlar. Biitiin bunlar nazars alinaraq fiziki tarbiyas todbirlorinds
istirak etmozdon gabaq oavval tolobalorin sohhot- saglamligi yoxlamalidir. Homin
yarisda tolobolorin istirak edib-etmomosi barodo arayis toqdim olunmalidir. Eyni
zamanda tadbirlorda universitetinin hokiminin istirak1 miitloqdir.

Bildiyimiz kimi ozalonin qlvvasi onun galinligi, uzunlugundan vo oazalo
liflorinin goxlugundan ashdir. Tolobolordo ozolo qlivvasi ¢ox olanda onlarin is
gOrmasida bir o gadar olur. Talobalordaki azalolor moarkazi sinir sistemindan golon
impluslarla yigilir vo agilir. Fiziki torbiys prosesindo horokotlorin  kdmayi ilo
tolobalarin azalasi inkisaf edir. Lakin azoalalora verilon fiziki yika diggot edilmalidir.
Fiziki yuk tolobalorin yasina, cinsina, guclne uygun olmalidir. Fiziki torbiys
prosesinda tok ozalo islomir. Bu zaman sumik ,tonaffiiz,lrok,qan-damar vo hozm
sistemlarinin hamisina miisbat tasir edir.

Fiziki torbiyo program materiallarinin yerino Yetirilmoasi Urok gan-damar
sistemina misbat tasir edir, dos gafasinin hacminin genislonmasina sobab olur. Eyni
zamanda miuayyan fiziki harokatlorin icrasi ritmls (st Usto diismasi organizim Ggin
mihim shomiyyato malikdir. Bu gaydalara riayat edilmasi talobalorin saglamligini vo
is qabilliyatinin saviyyasinin yiiksaldilmasina musbat tasir edir.

Tolobalorin saglam boyiimasi, zirok, cald, ¢evik vo hortorafli inkisafi onlarin

somoarali gidalanmasindan miihiim dorocods asilidir. Toalobalor Uglin fiziki torbiys
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horokatlori  hozm sistemini  méhkomlondirilmosi  vo maddolor mibadilasinin
suratlonmosina miishat tasir edir.

Btiin bunlardan bels bir gonasta galmak olur ki, talabalarin fiziki tarbiyasi va
idman1  onlar1  saglam  bdylimesine, hortorofli  fiziki, fiziki inkisafina
istigamotlonmoalidir. Bunun Ugln do fiziki torbiys doarslori, todris planina daxil edilorak
tam bir akademik dors statusu borpa olunmali, bitln fiziki torbiys todbirlori diizgiin

toskil olunmali vo hayata kecrilmalidir.

3.2. Fiziki tarbiya darslarinda talaba gonclarin manavi iradi keyfiyyatinin

formalasdirilmasi isinin sistemi

Al tohsil miiassisalarinda tadris edilon fiziki torbiys fonninin mozmun xatlori
sirasinda “Soxsiyyotin monoavi iradi keyfiyyatlorinin formalasdirilmast” miihiim yer
tutur. Ali tohsil saviyyasinde mozmun xatlori tizra imumi talim naticalorindon malum
olur ki, toloba giin rejimino nizam-intizamla riayat edir; raqiba hormatlo yanasmagla
miibarizoni yaris qaydalar1 daxilinds aparir; horoki foaliyystini qaydalar ¢or¢ivasindo
qurur; komandal faaliyyst zamani yoldaslari ilo amokdasliq edir; komandali foaliyyat
zamam Oz foaliyyotini etik normalara miivafiq qurur; horoki foaliyyst zamani
togdiredici monovi iradi xiisusiyyatlor niimayis etdirir [45,s.90].

Umumi tolim noticalori osas standartlarin va alt standartlarin torkib hissosidir.
Demoli, tolobanin foaliyyatindo bu masaloya xiisusi diqgot yetirilmoalidir. Bu toloblor
tolim garsisinda qoyulmusdur. Lakin talabonin dorsdonkenar faaliyystinds do manavi
iradi keyfiyyotin formalagmasina diqqgot yetirmok vacib masalalordondir. Bu baximdan
manavi iradi keyfiyyastlor insanin hayat yolunu toyin edir, onun ictimai, manavi
simasint miioyyon edon qorarlar qobul edir. Ona goro insan foaliyyot gostoron bir

soxsiyyat kimi, biitiinliikde bu ciir harokatin icrasinda, oxlaqi prinsiplore istinad edir
[34,s.110].
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Talabalorin saglamligini méhkomlondirmak vo onlar fiziki cohatdon daha da
inkisaf etdirmoklo borabor, toloboloro fiziki horokotlori icra etmok iiglin miioyyon
bacariq vo vordislor agilanmaldir. Fiziki torbiys vo idman proqramlarinda badon
torbiyosi horokotlorinin, miivafiq vordislorin névlori vo dorocosi miioyyon
edilmisdir. Fiziki torbiyo proqrami toloboalorin hoyati {i¢iin vacib olan horokatlorin
yerind yetirilmosi {igiin onlarin diizgiin vardislori monimsomaosini tolob edir. Ali tohsil
miiossisalorindo fiziki torbiyo dorslorinds tolobalora  diizgin yerimok, ga¢magq,
tullanmaq va saira oyradilir. Talobalarin fiziki cohatdon inkisaf etdirilmosi sahasindo
onlarin qarsisinda xiisusilo boylik vozifolor durur. Pedoqoji kollektiv tolobalorin ali
moktobo daxil olduglar1 ilk giinlordon etibaron onlarin fiziki cohatdon inkisaf etmasi vo
saglamliq, gamat va bu kimi faktorlarin diizgiin olmasina diqqgat gostormalidirlor.

Fiziki torbiyo miiolliminin qarsisinda idman yariglarinda, stadionda, idman
meydancasinda, hovuzlarda, habelo bu vo ya digor gimnastika alotindo horokotlori
yering yetirarkon istifads edilon bacariq vo vardislori dyrotmok vozifosi durur. Bu
idman vordislorinin tamamilo spesifik olmasina baxmayaraq, onlar badon torbiyasi
1sinds olduqca boyiik shomiyyato malikdir.

Soxsiyyatin monavi iradi keyfiyystlorinin inkisafi prosesina miioyyan yas
dovriinda yeni vo olduqca vacib bir amil - 6ziiniitorbiys daxildir. Insan siiurlu sokilda
Oziino lazim olan monavi iradi keyfiyyatlori formalagdirmaga baslayir. Psixi
foaliyyetin biitlin  saholorindo-toxayyiil, tofokkiir sahasindo vo digor saholordo
insanin 0zl tizarinds hakim oldugu iradi harakatlor sahasinds aydin suratde hiss edo
bilmir. Belaliklo do soxsiyyatin tosokkiiliinde onun inkisafinin elo dovri miihiim
morhals togkil edir ki, homin dévrde bdyliyon insana noainki 6z harokot vo davranisina
tonqidi cohotdon qiymotlondirmoyi bacarir vo 0z soxsiyyotinin monavi iradi
keyfiyyatlorini doyismok vozifosi qoyur [3, s.90].

Bu marhaladas fiziki torbiya fonnin tadrisinin asas xiisusiyystlori asagidakilardir:

- saglamligin mohkomlondirilmesi, fiziki qabiliyyatlor, onlarin inkisafi metodlari,
mosgoalalorin togkili haqqinda biliklorin tokmillogdirilmasi;

- fiziki hazirligin  tokmillogdirilmosi vo diizgiin qamotin formalagdirilmasi

metodikasindan istifads bacarigina yiysalonmasi;



51

- fiziki horakatin icrasi zamani orqanizmin funksional voziyyatino nozarat vo sado
barpa vasitolorindon istifado etmok bacariginin formalasdirilmasi;

- ilk tibbi yardim etmok metodlarindan istifadonin tokmillosdirilmasi;

- komandal1 foaliyyot zamani somoroali omokdashiqdan istifado bacarigina
yiyalonmasi;

- horoki madoniyyat foaliyystinin formalasdirilmast;

- cixilmaz soraitlordo fiziki vo monovi-iradi giicilinii totbiq etmok bacariginin
tokmillosdirilmosi;

-toloba gaonclori zararli vardiglordon ¢okindirmok vo onlarin ziyanlarini agilamag;

-oturaq hoyat soraitindon uzaqlasdirmaq vo aktiv hoyata dyrosdirmok.

Bu tohsil soviyyasindo fiziki bacariq vo vardislor daha da tokmillogdirilir, horoki
qabiliyyatlorin dinamik inkisaf etmosi tomin edilir, fiziki horokotlorin mogsoadyonlii
istifadasi haqqinda biliklor Gyradilir, hor hansi idman ndviine  maraq gostormasi
miuoyyan edilir, tolobolorin potensial imkanlarinin reallasdirilmasi {ligiin tolob edilon
sorait yaradilir, monavi-iradi keyfiyyatlor, ¢ixilmaz va ¢atin soraiti gqiymoatlondirmok
vo bu soraitdon ¢ixmagq liglin ¢evik gorar gobul etmok bacarigi, komandada foaliyyot
zamani 0z horakotino géra mosuliyyat hiss etmok, roqiba hdrmatlo yanasmaq, votona
sevgi voa mohabbat vo onunla qiirur duymagq hisslari torbiys olunur

Tolobolordo monovi iradi keyfiyyatlorin formalasdirilmas: osas amillordon
biridir. Tolabalords 6ziina inam, intizamliliq, masuliyyat, vatonparvarlik vo s kimi
keyfiyyatlori yetisdirmok asilamaq hom do ali moktablorin tizorino diisiir. Har bir
tolobonin daxilindo olan monovi iradi keyfiyyatlorin askara ¢ixarilmasi miisllimlorin
lizorino diisiir. Tolobolordo monavi iradi keyfiyyatlori formalasdirmaq ti¢iin onlarda
mioyyan harokotlor formalasdirilmalidir. Monovi iradi horokotlor miioyyon moqsad
ugrunda miibarizo prosesindo meydana ¢ixan manolori aradan qaldirmagq tigiin tolob
olunan soylo bagh siiurlu horoketlordir. Fransiz intibah dovriiniin yazigist vo filosofu
olan Misel de Monten belos bir fikir séylomisdir ki, usag1 tokco monavi torbiys etmoklo
kifayatlonmok olmaz, onun fiziki hazirliginin tokmillogmasina xiisusi diggeat yetirmok

zoruridir.


https://az.wikipedia.org/wiki/Frans%C4%B1zlar
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Tolobalordo monoavi iradi keyfiyystlorin formalasdirilmas: tiglin ali tohsil
miuassisalorindo fiziki torbiyo fonninin bdyiik imkanlar var. Fiziki torbiyo fonni hom
dorsdo, hom do dorsdonkonar todbirlords tolobolorin monavi iradi keyfiyystlorinin
inkisaf etdirilmosino komok edir. Monovi iradi keyfiyyotlordon olan vatonporvorlik
fiziki torbiyonin todrisi prosesindo tolobolordo inkisaf edir vo formalasir.

Fiziki torbiyo horoki bacariq, vordiglorin formalagdirilmasi vo fiziki
keyfiyyatlorin (horoki gabiliyyatlorin) inkisafinin idaro edilmosi prosesini oks etdirir.
Fiziki torbiyonin totbiqi xilisusiyyati insanin harbi, omak va s. faaliyyats fiziki cohatdon
hazirlanmas1 prosesindan ibaratdir. Fiziki torbiysnin prinsiplorindon biri soxsiyyatin
hortorofli harmonik inkisaf etdirilmosi zamani tolobalords iradi keyfiyyatlori horokatlor
va oyun zamani inkisaf etdirmok asas sort kimi gotirilir [29, s.87].

Pedaqoji baximdan fiziki torbiyodo uzun tocriibodo 6ziinii dogruldan asas va
daha olverisli formasi dorsdir. Fiziki torbiyo fonninin todrisi prosesindo toloboalordo
horoki qgabiliyyatlor (koordinasiya, qiivva, siirat, ¢ceviklik, diiziimliiliik, cosarat) inkisaf
etdirmoali, hoyat foaliyyati liclin miihiim olan bacariq vo vordislor formalasdirilaraq
tokmillagdirilmali, homg¢inin onlarda menavi iradi keyfiyystlor: vatonparvarlik,
mibarizlik, mordlik, dostluq vo yoldashq, casurluq, déziimliikk vo s. monavi va iradi
keyfiyyatlorin inkisaf etdirilmasi, mohkomlondirilmasi qarsida duran asas vozifalordon
biri olmalidir. Yalniz bu halda fiziki torbiys fonninin todrisi prosesinds tolobslorin
monavi iradi keyfiyyatlorinin formalagdirilmasi somorali notico vera bilor. Bu
baximdan fiziki torbiyo dorslorindo tolobolorin menavi iradi keyfiyyatlorinin
formalasdirilmasi imkanlarini arasdirmaga ¢alisdiq. Ona gors do biz tolim prosesindo
bu problemlori iizo c¢ixarmaga vo tolobolorin monovi iradi keyfiyyatlorinin
formalasmas: ti¢lin fiziki torbiys darslorinin imkan va yollarini miioyyonlosdirdik.

Qeyd etmok lazimdir ki, monovi iradi keyfiyystlorin formalagsmasini hoyata
kecirmok fticiin fiziki torbiya fonninin vo idman masgalalorinin imkanlar1 genisdir.
Milli-monavi monaviyyat, oxlaq qaydalarinin mozmunu talobalarin harokatlorinds va
faaliyyatlorinde 6ziinii bariz sokilds gostorir. Fiziki torbiys dorslerinds vo idman
masgoalalorinda talabolorin monavi iradi keyfiyyatlorinin formalagdirilmasina lazimi

diqgotin gostorilmomosi monfi keyfiyyeotlorin vo xiisusiyyatlorin inkisafina zomin
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yaradir.

Tolobolordo idman sorafi, idman keyfiyyatlori, idman bacariqlari, idman
ustaliginin tokmillogdirilmosine ¢aligmaq hisslorini (yalniz toltif namine vo maddi
maraga goro yox) kicik vaxtlarindan formalasdirmaq lazimdir. Onlarda milli stiur vo
milli ogidonin formalasmasi son noticodo toloboninnin vo ya gonc idmanginin
harakatlorini vo 6ziinii aparmasini miisyyan edir. Fiziki torbiys dorslori prosesindo
tolobaninnin sosial xarakteri 0ziinii gostorir vo formalasir, kollektiv miinasibatlorin
mexanizmloari ortaya ¢ixir. Fiziki torbiya darslorinds yalniz haraki bacariq va vardislor
yaranmir, hom do insanin digor keyfiyyatlori (qabiliyyatlori): onun intellektual
keyfiyyatlori, estetik qabiliyyatlori, linsiyyot bacariglari, monovi davranig normalari
formalasir. “Fiziki torbiys 6ziinomaxsus xiisusiyyatlari ilo segilir vo insana miixtalif
horokoatlori dyrotmoklo onun fiziki keyfiyyotlorini inkisaf etdirir vo zonginlosdirir,
tokmillosdirir. Insanm tokmillosmosindo iso monovi iradi harokotlor miihiim rol
oynayir. Horoki qabiliyyatlor, caligmalar sayasinds togokkiil tapir vo iradi horokatlorin
moqsadyonlii foaliyyatinin icrasina sobab olur’[4, s.15].

Talobalor 6ziinli monaviyyatca tomiz, diizgiin, saf gostormok istoyirlor, yalana,
adalatsizliya qarst barismaz olurlar. Bu dovrds gonclor idmanin miixtalif ndvlarine vo
idman oyunlarina genis maraq gostorirlor ki, burda onlarin manavi iradi keyfiyyatlorin
formalasmasina, diizgiin tolim-torbiys almalarina genis imkanlar agir. Fiziki torbiya
miiollimlori  tolim  prosesindo tolimin prinsiplorindon, metodlarindan saristoli
yararlandiqda tolobalords milli iftixar, kollektive¢ilik, milli layagat vo s. miisbat manovi
keyfiyyatlorin inkisafina sorait yaranir. Buna gora do tolobolordo zoruri olan nazori
bilik, bacariq vo vordisler asilamaq, onlarda milli siiuru oyatmaq vo formalasdirmaq
ticlin bu giin fiziki tarbiys miiallimlari fiziki tarbiya darslorinds talimin prinsiplarindan,
metodlarindan tam soomarali vo diizgiin istifade etmoyi bacarmali vo bu onlarin vozifo
borcu olmalidir.

Fiziki torbiyo dorslorinds tolabolorin monovi iradi hisslorinin do forma-
lagdirilmas1 bdyiik rol oynayir. Manavi iradi hisslor insan torafindon digor insanlara,
0z horokotloring, movcud voziyyoto 6z miinasibatini arasdirmaga komok edir. Bu

baximdan tolobolords kollektiveilik, sorof vo loyaqget, diizliikk, komandada ¢alismaq,
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kollektiv vo Voton garsisinda mosuliyyot hisslorini dormalagmasi miisllimlorin
qarsisinda duran ¢ox vacib masololordondir.

Fiziki torbiye fonninin tadrisi prosesinde diizgiin istigamatlondirilmis idman
oyunlar1 yalniz tolobolorin fiziki keyfiyyatlorini inkisaf etdirmir, hom do onlarin
saglamligin1 tomin edir, onlarda votonporvorlik, boyiiyo hérmot, xeyirxahliq kimi
manavi keyfiyyatlorlo yanasi, intizamliliq, miibarizlik, casurluq, son golobaya qader
vurugmaq kimi iradi keyfiyyetlorin formalasmasi iigiin genis imkanlar yaradir. Fiziki
torbiyo fonninin tadrisi prosesinds vo idman masgalalori zamani gostaricilari vo fiiziki
bacariqlar1 yiiksok olan talabalori nizam-intizamliglar ils deyil, eyni zamanda 6ziinii
zoif gostormis tolobonin yoldaslarinine da tolim-torbiys prosesing colb etmok, onlarin
bacariglarint lazimi istiqgamoto yoOnoldorok onlarda monovi iradi keyfiyystlori
formalasdirmaq osas sortdir.

Miiasir soraitdo hor bir fiziki torbiys dorsi formal xarakter dagimamali, miiasir
dovrla, ictimai-siyasi baxisla six alagealondirilmalidir. Talabolor miisllimin rahbarliyi
altinda 6lkoads va diinyada bas veran hadisolori dyranir, onlar tohlil edir, Avropa vo
diinya ¢empionatinda, olimpiya oyunlarinda 6lkomizi yiliksok soviyyads tomsil etmis
idmangilarin istirakina miinasibatlorini bildirirlor. Fiziki torbiys dorslorinin miihiim
vozifolorindon biri golocok noslin monaviyyatca saglam bdylimasini miihiim
vozifalordon biri golocok naslin manaviyyatca saglam bdoyiimesini, fiziki cohatdon
diizgiin inkisafiini tomin etmokdon ibaroat olmalidir. Monoviyyatca vo fiziki cohotdon
saglam olan insan iso Vatonin, xalqmn manavi iradi keyfiyyatlorinin formalagmasin
homiso iistiin tutur.

Fiziki torbiyo dorslori vo idman mosgalolori tolobolords ¢otinliklordon
qorxmamagq, casarat, mardlik, miibarizlik, manavi cohatdon pak olmaq kimi miisbot
oxlaqi vo iradi keyfiyyatlorin asilanmasina genis imkanlar acir. Mohz bu kimi miisbot
keyfiyyotlora malik olan tolobalor golocokds Olkomizo loyaqgotli bir soxsiyyot kimi
formalasdiraraq Votonimizin miidafiosine homiso hazir olurlar. Fiziki torbiys fonninin
todrisi prosesindo va idman masgalolorinde qazanilmis monivi-iradi keyfiyyatlor

toloboalorin mohkom oqidays sahib olmalarina genis imkanlar yaradir. Bu baximdan
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fiziki torbiyo miiollimlori tolobolora mordlik, miibarizlik, sadslik, doztimliilik kimi
keyfiyyatlori asilamaqla, onlarin iradoesini méhkomlondirmoya ¢aligmalidirlar.

Fiziki torbiyo dorslorinin maqgsadi tolobslordo moenovi iradi keyfiyyatlorin,
qorxmazligm, miibarizliyin, mordliyin, doziimliiylin, votonporvorliyin, diizliyiin,
kollektivciliyin formalasdirilmasi, fiziki cohotdon méhkom, saglam, gii¢lii vo ¢atin-
liklorin 6hdesindon golon comiyyat iizvlorinin yetisdirilmosi, hoyatda vacib olan
bacariq vo vordislorin formalasdirilmasindan ibarotdir. Xosto vo fiziki cohotdon zoif
gonclorlo onlarin fiziki vo monovi iradi inkisafinda 6z yasidlarina ¢atmalari i¢iin fordi
mosgolalorin aparilmasi, homginin tibb iscilori ilo, psixologlarla moslohatlogsmalorin
kecirilmasi todrisin effektivliyini daha da artirmis olar.

Fiziki torbiyo dorsi zamani coldlik vo ¢eviklik - yeni horokoti tez bir zamanda
moanimsamok, doyison soraitin taloblorine mivafiq olarag haraki faaliyyatini qurmag
vo homigo somarali hall yolunu tapmaq bacarigidir. Hor bir gabiliyyatin qiymaot-
londirilmasi tiglin miixtolif 6l¢li meyarlart miioyyon edilir. Demok olar ki, biitiin
hallarda:

1. Horakatin icra edilma ¢otinliyi;

2. Icra etmada daqiqlik;

3. Hoarokotin icrasina sorf edilon miiddat 6l¢ii kimi gobul olunur.

Cevikliyin horoki gabiliyyst kimi formalasdirilmasi onun asas komponentlo-
rinin inkisafi asasinda hoyata kegirilir.

Cevikliyin formalagmas1 asagidaki sortlordon asilidir:

1. Talabaninnin 6z harakatini tahlil etmok, onu basa diigmak qabiliyyatindan;
2. Horaki analizatorlarin faaliyyotindon;

3. Horakatin icrasinin ¢atinliyindan;

4. Digor qabiliyyatlorin inkisafinin saviyyosindon;

5. Talabanin casarat va gatiyyatli olmasindan va s.

6. Tolabanin diggatinin saviyyasindon va s.
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[Ik morholo zamani ¢ox sado vo basit horokatlorin kdmayi ilo tolobolords 6z
badoninin fozada yerlosmo voziyyatini qiymoatlondirmok bacarigi inkisaf etdirilir,
Mosoalan, qolu, ayagi, govdoni biikmok, saxlamaq vo avvalki voziyyatino qaytarmaq
(topun bas tlizorindon, sinadon, basin arxa torofindon tullanmasi vo s.).

Novboti morholo zamani horokotin icras1 bir qodor do miirokkoblosdirilir.
Mosolon, diizxot boyunca horokot vaxti avvolcodon geyd edilmis yerdo dayanaraq
miuxtolif torofloro donmo, yerindos firlanma horokati yerina yetirilir vo yenidon diiz xott
boyunca horokot davam etdirilir.

Uciincii morholads isa hor hanst horoki foaliyyoti hoyata kegiron zamani gozlor
baglanilir. Bu voziyyatds tolobo badonin miioyyon voziyyatini alir vo ya sosi esidorok
yeri miloyyan edir vo s. Foza harokoti hissinin formalagmasi {li¢lin horokatin icrasi
getdikco ¢otinlosdirilir. Horokotin zaman parametrlorinin doqiqliyin formalasdirmaq
ugln  “zaman hissiyatinin”, yoni horoki foaliyyot zamani vaxt gostoricilo-
rini forqlondirilmok bacariginin formalagmasina yonaldilir. Raqib komandanin atdigi
topun oyuna daxil edilorkon ilkin trayektoriyasina goro enmo mokanini miioyyon
etmok, horokatin icra vaxtini toyin etmak doqiqliyi talobalords ¢ox siiratlo inkisaf edir.
Har hansi haraki foaliyyat vaxti badonin miivazinatin dlzgun saxlanilmasi zaruridir.

Miivazinat statik va dinamik formada tazahiir edir.

Cevikliyin inkisafi ti¢lin fiziki torbiys dorslorinds istifado olunan vasitalor bir
neco qrupa boliintir. Bunlara asagidakilar aiddir:

- idman oyun névlari (basketbol, voleybol, futbol, badminton);

- idman oyun ndvlarinin elementlorindon istifads edon estafetlor;

- miivazinatin tozahiirlinii sortlondiron xiisusi horokotlor kompleksi vo
akrobatika;

- icras1 horoki foaliyyetin tez vo yenidon borpa edilmosini zoruri edon, yaxin

mosafali manealori olmaqla cox marhalali estafetlordon ibaratdir.

Fiziki torbiya dorslorinda qiivveonin tozahiirii asagidaki sortlordon asili olaraq
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formalasir:

1.0z0lo  qruplarmi  innervasiya  edon  horokoti  yerino  yetiron
sinir impulslarinin tezliyi vo giictindon;

2. ©zolanin elastikliyi vo reaktivliyindan;

3. Badondo miibadils prosesinin xiisusiyyatindon;

4. Agonist vo antoqonist 9zaloa togalliisiiniin koordinasiyasindan;

5. ©zalonin fizioloji en kasiyinin qalinligindan;

6. Eyni vaxtda horokotdo istirak edon bir neg¢o ozolo qrupunun koordina-

siyasindan vo s.

Gonc tolobalordo metodiki cohatdon qiivve hazirhgr ilk olaraq dinamik
horokotlordon istifado etmokls, onlarda ozslolorin en kosiyini artirmaqla, qiivvonin
maksimal inkisafina sorait yaratmagqla formalasir. Bu moagsadlo harokatlorin “imtinaya
qodor”, “piramida”, “dairovi”, “zorboa” metodlar1 ilo icrasina daha c¢ox Ustinlik
verilmolidir.

Yuxarida izah etdiyimiz tisullar dars prosesinda harakatlorin ¢coxsayli v tokrar-
tokrar icrasimi zoruri edir. Horokotlorin yalniz bir toloba torofindon dono-dona tokrari
tadris prosesinda yeknasaklik yaradir. Bunu garsisin1 almaq magsadila har bir harakatin
icras1 zamani komanda tizvlorinin yarigmasi formasindan istifado edilmolidir. Darsin
bu ciir togkili onun dinamik, oyloncali vo maraqli olmasina sabab olacaqdir.
Komandaki istirak¢ilarin yerino yetirdiklori tokrar harokatlorin toplusu  har bir
komandanin naticosi kimi miioyyon olunacaqdir.

Dozimliiliikk gabiliyyasti - tesir edilon zonalara aid olan fiziki yiikil icra etmak
qabiliyyat vasitosilo daha cox yorulmaya qarst dayanmaq kimi xarakterizo olunur.
Umumi va xiisusi doziimliiliik anlayislari moveciiddur. Umumi déziimliiliik nisbaton
asag1 intensivli fiziki yiikiin davamli icrasi zamani tozahiir etdirilon qabiliyyatdir.
Xiisusi doziimliiliik hor hansi ixtisaslasma noviindo osas horokotin maksimal (yaris
soraitinin tolablorina miivafiq) rejimds icra gabiliyyatidir.

Doziimliiliyiin tozahtirii agagidaki sortlordon asilidir:
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1. Taloboninnin Umumi agciyorinin hoyat tutumundan;

2. ©zalo liflorinin xiisusiyyatindon ( “qirmizi” azalo liflori doziimli, “ag” ozslo
liflori iso siiratli, lakin doziimsiiz hesab edilir);

3. Hoyata kegirilon horokotin oksigen tolabati vo orqanizmin enerji imkan-
larindan;

4. Orqanizmin qiivva va siirat imkanlarindan;

5. Badonin yorulmasi zamani bu horokatlori organizmin fizioloji vozifolorinin

icrasinin dayaniqligindan va s.

Ali tohsil miiossisalorinds fiziki torbiys dorslorinds timumi vo siirot doziim-
lilllytinlin inkisaf edorok formalagmasi nozordo tutulur. Talobolorin timumi déziim-
liltino ayrilmus fiziki torbiyo dorslorinin ononovi togkili zamani miioyyon mosafoyo
kross qacis1 hoyata kecirildiyi tiglin dors boazon maragsiz vo sixici alinir. Bu zaman
tolobalords bels darslords aktiv istirak arzusu ¢ox asagi, bazon do maraqgsiz doracods
olur. Ik ndvbado fiziki torbiyo dorslorinde miiollim torofindon istifado edilocok
vasitolor dord qrupa boliinmiisdiir:

- coxmarholali estafetlor;

- komandalar arasinda ¢otin soraitli yollarda kross gagislari;

- tobii vo siini maneslori dof edarak gagislar;

- uzun marhalali estafetlor.

Talaba ganclorin doziimliiliyli dors vaxti miixtalif harakatlorin yering yetirilmasi
vaxti dorsin motor sixlig1 ilo artirila bilor, ancaq daha effektiv naticalor aldo etmak ii¢iin
xUsusi istigamatlonmis harokotlor tolab olunur.

Istifado edilon asas metodlardan:

a) barabar ritmli fasilasiz harokatlor;
b) doayisilon harokatloar;

C) tokrarlama hoarakatlori.
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DOZUMLULUYUN XUSUSI ISTIQAMOTLORI

Barabar ritmli
fasilasiz
harakatlar

Dayisilon Takrarlama
harakatlar harakatlari

Umumi doziimliiyiin artmasi {iciin barabor vo doyison metodlardan istifads
etmok moaslohatdir. Doziimliiylin artirllmasi iizorindo isloyorkoen homiso yadda
saxlamaq lazimdir ki, yiiklomo hom hacmco, ham ds intensivlikco todricon artmalidir.
Dozlimliiyiin torbiyesi ilo mosgul olarkon yiiklomanin fordi olmasi daha vacib sayilir,
clinki bioloji yas xilisusiyyatlorini nozors almaq lazimdir. Masolon, 14 yaslh qizlarda
doziimliiliiyiin tobii yiiksalma prosesi dayanir, oglanlarda iso bu vaxt on yiiksok si¢rayis
marhalasidir. Nozara almaq lazimdir ki, goanclarin hartorafli artma vaxtlari orqanizmin
funksional imkanlarin1 asagir salir, buna goéro do tolabolorin ¢oxmiiddotli 1is
gabiliyyotlori azalir. Nozoro alsaq ki, keyfiyyatlorin alagolori bir-birino miisbat tosir

edir, gonclarin tarbiyasina kompleks sokildo yanasmaq lazimdir. Fiziki harokatlorin,
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oyunlarin todrisi prosesindo fiziki torbiyo miisllimlori bir ¢ox ¢atinliklorlo garsilasirlar.

3.3. Sorgu (anketlosdirmanin) taskili va naticolorinin iimumilasdirilmasi

Bilirik ki, bizim magistr dissertasiyamiz toloba gonclorin saglam hayat torzinds fiziki
torbiya darslorinin roludur. Qarsilasdigimiz asas porblem ondan ibaratdir ki,
Azorbaycan Dovlet Badon Torbiyasi vo Idman Akademiyasi, Azarbaycan Dovlot
Pedaqoji Universiteti (harbi ¢agirisadok hazirliq fakiiltasi), Milli Aviasiya
Akademiyasi, Polis Akademiyasi yani bir basa fiziki giic talob edan va idman
pedaqoji kadr hazirlayirlayan yuxaridaki ali tohsil miassisalorinden bagga 6lkamizin
gonc taloba potensiali yerlasdiyi va 0lka gancliyinin 6zayi olan ali tahsil
muassisalorindo Baki Dovloat Universiteti, Baki Mithondislik Universiteti, Baki
Slavyan Universiteti, Azorbaycan Texniki Universiteti, Azarbaycan Tibb
Universiteti, (istisna harbi hakimlik) Sumgayit Dovlat Universiteti, Ganca Dovlot
Universiteti, Gonco Agqrar Universiteti, Naxcivan Dovlat Universiteti,6lkomizdos bir
cox fillali olan Azarbaycan Dovlet Pedaqoji Universiteti va s universitetlords fiziki
torbiya darslari tadris planina daxil deyil, akademik dars statusuda yoxdur. Ancaq ki,
adlar1 sadalanan ali tohsil missisolorinde Idman klublari kéniilliilikk prinsipi ilo
idman mosgalalari kegirir. Belo sual ola bilar ki, 6lkamizin talabs potensiali olan
gonclorimiz yuxarida adlar1 ¢okilon ali tahsil muassisalorinds tohsil almirlarsa, digar
ali tohsil miossisalorinds tohsil alirlar. Bu suala cavab tapmagq ti¢iin problemin

baslangi¢ ndqtasine nazar salmaq lazimdir.

Bizim 6lkomizin vahid idaraetms sisteminin asasi olan Azarbaycan
Respublikasi Odliyya Nazirliyi hiiqugi statusu olan 6lkanin monafeyinin , sarhadlorin
qorunmasi,xalqin rifahinin, istok va taloblarino xidmoat edon 12 noyabr 1995-ci il
umimi xalq referendumu il gabul olunan Azarbaycan Respublikasinin asas

qanunudur. Bizim bu informasiyan1 vermokda 9S0s mogsadimiz odur ki, xalqinin,
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millatinin golacayini diisiinon dOvlatimiz bir sira ganun konsepsiyalart irali

stirmiisdiir. Bu movzu ilo birbasa oalagsli olan ganunlar.

1. Tohsil ganunu

2. Idman ganunu

Indi iso kegok magistr dissertasiyasinin ases problemina gotiirsok ki, Azorbaycan
Respublikasinin miistoqil d6vlst kimi formalasdigir dovrdon 2015-ci ilodok Fiziki
Tarbiys darslori hom fiziki tarbiys darslori basligi altinda, hamginin do Badon
Torbiyasi dorsi baslig altinda ali tohsil miassisalarinds doars kimi kegirilir. Ancag
bizim Avropa modelinds olan konsepsionist yanasmamiz naticasinds tohsil
sisteminda gedon kaskin islahatlardan biri olaraq fiziki torbiys doarslori tamamilo ali
tohsil muassisalorinin tadris planindan qaldirildirmasi oldu ve bunun paralelinda
konalluldk prinsipi ilo har ali tohsil muassisasinds idman klublari yaradildi va bu
idman klublar1 da idman masgalalorinin miitomadi olarag ddvlat tarafindan
maliyyalosarok kecirdilor. Ancaq burada maraqli bir sual var. Bu masgalalor na
gadar somarali verir va bu masgalalarin son natica etibar ilo hansi yers ¢atacaq?
Toadqgiqatimizi arasdiran zaman bir ¢ox ali tohsil muassisalarinin fiziki torbiys ixtisasi
Uzra idman klublarinda mosq kegan musallimlarls, idman klublarinin rahbarlari ils vo
universitet, inistut vo akademiyalarin rahbarlari ilo kontaktda oldug. Bu zaman 2015-
ci iladok olan bir ¢cox prosess agah oldu. Bizim slimizds hal hazirda Azarbaycan
Respublikas1 Tohsil Nazirliyi, Azorbaycan Respublikasi Tahsil Problemlari Institutu
va Azorbaycan Tibb Universitetinin HS-190000 kodlu sahiyya istigamatlori Gizra
Boadon torbiyasi fonnindon proqrami vardir. Bu proqram Azarbaycan Respublikasi
Tohsil Nazirliyinin EImi-Metodik Surasinin Nazari elmlor béImasinin 11 yanvar
2005-ci 1l tarixli iclasinin gorart ila protokol 4 ndmrasi ilo tasdiq edilmisdir. Biz tadris
programina yaxindan diqqgat yetirdikds talabalorin saglam qalmasi, talobalarin haraki
aktivliyinin maksimal saviyyaya ¢atdirilmasi, talobalarin dovlstin sarhadlarina vatani
gorumaga maksimum fiziki giiclin y1g1lmasi {i¢lin on yaxst metodlarin istifado
edildiyini gors bilirik. Programin mozmunu programin mazmunu tadris programinin

asas hissalorinin menimsonmasi liglin tadris saatlarmmn béliinmosi. Ug asas bélmo
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Uzra tadris programinin qurulmasi tadris islari (izra programin asagidaki kimi
bolgllari var idi: todris kurslar1 vo todris saatlarinin comi Kimi bir negs informasiyani
Oziindoa oks etdirirdi. Todris kurslari elo adindan gorsondiyi kimi 2015-ci ilodok
birinci va ikinci kurs talobalarine aktiv sokilds fiziki torbiya darslari tadris olunurdu.
Burada bir ¢cox bélma baslig altinda fiziki torbiys dorslori kegirilirdi. Burada nazari,
praktiki, tibbi-praktik yarimbo6lma, tadris-masq yarimbdlmasi, dézumlalik, caldlik,

ceviklik, siirat, giic, nozarat, test normativlori olarag bu bélmalarin baslig: altinda

Fiziki Torbiys todris olunmusdur.Azarbaycan Respublikasi inkisaf etmokds olan 6lka
oldugu tigiin bir ¢ox islahatlarda Avropa Konsepsiyast modelindon istifads edir .
Inkisaf etmis Avropa dlkalori bu islahatlari totbiq etmis vo ugurlu natico oldo
etmigdirlor. Buradan bels bir sual yaranir: Avropa modelinin Azarbaycana tatbiqi
niya Ssomara vermir? Bu zaman insanalarin tohsil saviyyasi, diinyagoriisii, yasam
standartlar1, 6ziina qulluq keyfiyyatlari bu Kimi bir cox masalalor qarsiya ¢ixir.

Avropali1 ganc siiurlu sokilds anlayir ki, fiziki cohatdon saglam galmaq tcun o fiziki
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tomrinlor ertmolidir. Idman masgalalorindon havaskar va pesokar sokilds foaliyyatdo
olmali, fiziki torbiya va fiziki maddoniyyat ilo masgul olmalidir. Ancaq fiziki torbiya
ilo mosgul oldugda insan son, xosbaxt, saglam, uzunomiirlii yasaya biloar. Bunu
anlayan Avropali gonc yuxarida sadalananlarin har birini stiurlu sokilds dork edarak
0z Uzorindo totbiq edarak saglamliginin kesiyinda durur. Bizds iso Azarbaycanli ganc
uclin mosalo tamamils farglidir. Azarbaycanli gonc bir sira problemlorlos Gizbaiiz qalir,
bunlarin naticasi olaraq talobo asuds vaxtini somorali kegira bilmir. Zararli vordislor
Vo onun goalacayi ticiin heg bir faydasi olmayan islorlo moasggul olur. Notico etibari ilo

idmanla sturlu sokilde maggul olmadig: {igiin bitkin, yorgun va hoyata havazsiz olur.
PROQRAMIN MBZMUNU

Tadris programinin asas hissalorinin monimsanilmasi uc;un
todris saatlarinin bolinmasi.

Ug asas bélms iizre todris prosesinin qurulmasi tigtin todris
islor1 lizrs program asagidaki kimi boliinmiisdiir:

Tadris kurslar: Saat-
Bolmonin adi I | o | larin
| comi
I. Nozori s 4 8
IT. Praktiki 56 56 112
] — tibbi-praktik yarimbdlma 6 6 12
2 — todris-mogq yarimbolmasi
Doziimliilitk 100 e 10 20
Coldlik 10 10 20
Cewkhk 10 2adil0 20
i '.Surgt o 6 6 12
: ’ 'i : 10 10 20
zarat (test normativlori) 4inlii 4 8
' 60 60 20
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Ancaq bizim bels bir mottomuz varki bu mottoyla apardigimiz aragdirmanin naticasi
ilo gonclor birliklorindan biri olan Irali ictimai Birliyinin sosial is katibliyinin 250-
dan cox gonc va bir cox ali tohsil muassisalarinds 300 gonc olmagla 550-dan ¢ox
gonc arasinda anonim sorgu kecirildi. Sorguda istirak edanlorin cavablarindan

maraql1 naticalor olds etdik. Anketin soffaf sokildo olmasi iiglin anonim kegirdik.

istirakgilarin say tarkibi

OGLANALAR QIZLAR

miROLi B = GONCLOR TOSKILATLARI = F1 STAFF

Anketimizds verilon suallara g6z goazdirak.

1. Sizin ali tohsil miassisasinds fiziki torbiys darslori kegirilir ?

2. Siz asuds vaxtlarinizda fiziki torbiys ilo mosgul olursunuz ?

3. Sizin ali tohsil miassisasinda darsdon konar 6donissiz idman klublarinin
oldugu barado molumatiniz var ?

4. Ali tohsil mioassisasinda idman klublarinda varsa, hansi idman bolmoalarinin
oldugu barado malumatiniz var ?

5. Siz ali tohsil miassisasinds hansi idman bolmasini alava edilmasini istordiniz ?

6. Idman klublarinin faaliyyati sizi gans edir ?

7. Tohsil muassisalarinds macburi tohsil modelinds (todris planinda) fiziki torbiys

darslori toski edilsin ?
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8. Fiziki torbiya darslori tadris planina daxil edilss, digar darslarls birge

kecirilmoasi Umaimi fiziki gostaricilora misbat tasir eds bilormi?

9. Toklif va iradiniz ?

550-dan ¢ox anket naticasinda bels bir gorara gals bilarik ki, fiziki torbiya darslori
digor daslarla birga kegirildikds talabalorin Gmumi akedemik gostariclorini kaskin
sokilds yaxsilagdirir. Talobo saglam, giimrah va enerjili oldugda dors hamginin digor
foaliyyatlords doa ( kondllullk, tacriibs programlari va S.) Va ya bir basa faaliyyatindo
do mushat natigalar olds edir. Ancaq belos bir problem var ki, azarbaycanli gonc ilo
avropali goncinin diisiinca torzinds kaskin sokilds forglor var. Avropali ganc
uzunomiirlii yasayan, koniillii sokildo idmanla masgul olur. Azarbaycanli ganc ise
macburilik prinsipi olmasa, fiziki tamrinlarlo masgul olmaz. Diizdii, millatimizi
diistinon dovlatimiz Avropa Konsepsiyasini Azarbaycanla eynilogdirma pirinsipi ilo

ali tohsil muossisalorinds idman klublarmin foalliyatini baslatmisdir. Idman klublari
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haqqinda bunu asanligla geyd edo bilorik ki, azarbaycanli talobalor (gonclor) idman
klublarinda istiraki ¢ox zaifdir. Umiimi gostoricinin 20-25 faizi vo kulublarimzda
idman faaliyyati ilo moasgul olan soxlorin Umumi gdstaricisinin 70-80 faizi acnobi
tolabalor yer alir. Clinki onlar yerli talobalora nisbaton daha yiiksok tahsil haqqi
Odayirlar. Aldiglar1 xidmotlor arasinda idman klublar var. Biitiin xidmatlordon

maksimum istifado etmoys calisirlar.

Burada osas problem bu giiniin gencliyi sabahin galocayi olmasidir.
Gancloarimiz idmanda havaskar va pesokar idmana calb edilo bilmasidir. Osas sabab
fiziki torbiys dorslorin dogru planlanmasidir. Buna goro do talobolords idmana maraq
qalmayib. Digor darslorin haddon artiq agir olmasi talobalards fiziki torbiya darslarine
maragin qalmamasina sabab olur . Yuxarida sadalananlara nozar salaragq onu demoak

olar ki, fiziki darslarin kegirilmasi avvalki kimi barpa olunmalidir.



il model

Azarbaycan Respublikasi qanunlar toplusunda 6z yerini almis 8, 14, 19, 32,

33, 37 sayli “Tahsil” ganunlarinin qorarlarina asasan.

Madds 8: Toahsil sistemin qurulusu

Madds 8.0.1

Maddos 14: Tohsil muassisasi
Madds 14.5.3

Madda 19: Umiimi tohsil
Madds 19.2

Maddos 19.7
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Maddo 32: Tohsil alanin hiiquq va vozifalori
Madds 32.3.6

Maddos 33: Tohsil veranin hliquq va vozifalori
Madds 33.2.2
Madds 33.3.7

Maddoa 37: Tahsil sisteminda milkiyyat minasibatlori
Azarbaycan Respublikast ganunvericiliyinin 2020-ci il Nel1, madds 1335

Madds 7.3.1 : “Idman” qanunu - Bodan torbiyesi Vo idmanin toskili qanun
konsepsiyalarini Vo “Tohsil” qanununlarint 9sas tutaraq deys bilorik ki, fiziki torbiys
darslori tohsilin butiin marhalalorinde moktab godor hazirliq dévriindon ali tasilin an
son pillasina godor hor bir savivvads yas xiisusiyyatlorine uygun olaraq onlar {igiin
tonzimonoan vahid konsepsiyali tadris planina asasan kegirilmalidir. Oks halga bu tohsil
islahat1 6lkemizin 2 bdylk ganunlar toplusuna ziddiys toskil edir. Homginin istisna 4
tohsil muassisalorindon bagsqa digar ali tohsil mioassisalorinds Misal: Baki Ddvlot
Universiteti, Baki Miihondislik Universiteti, Baki1 Slavyan Universiteti, Azarbaycan
Texniki Universiteti, Azarbaycan Tibb Universiteti, (istisna harbi hakimlik) Sumqayit
Dovlat Universiteti, Goanca Ddvlot Universiteti, Gonco Agqrar Universiteti, Naxcivan
Dovlat Universiteti,0lkomizds bir ¢ox fililali olan Azorbaycan Dovlst Pedaqoji
Universiteti vo s muoasisalorda tadris olunarsa 6lkamizds savadli ragabato davamli kadr
ixtisaslarinin yetismoyina Olkonin 86 fazi bakalavr tohsili alan ganclor vo 12 faiz
magistr tohsil saviyyasinds, 2 faiz doktorant vo dissertant, elmi foalsofo doktorlari
saviyyasi daha da ylksalmayina burada magistr vo doktorantura tohsilindon séhbat
gedir. Homginin idmanda fiziki tarbiys mitoxasislori rogabstli amok bazarinda layiqli
olduqlar1 yerlaro golo bilorlor. Olkonin on béyik ali tohsil misssisalorindan biri
Azarbaycan Dovlot Bodon Torbiyasi vo Idman Akademiyasi avvalki illords birinci
tadris ili Gzra 1000 nafar talob goabul etdiyini bilirik. Son illar bu say 1000 nafardan
1500-5 yuksaldiyini va ragabatli amak bazarinda 1000 nafara garsi 500 artim olmusdur.
Hor il mozun say1 artdiqgca daha da artir. Fiziki torbiys darslorinin ali tahsil

muoassisaloring todris planinda daxil edilorak kecirilmosi fiziki torboys vo idman
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ixtisas¢ilariin mosgullunun tomin olunmasina va biitiin bunlarin paraleninds 0lkanin
igsizlik gostaricilorinin asagr diimesinado kOmoklik gdstaracok. 2015-ci ildo gebul
olunmus tohsil islahati 6lkonin ali qanunverigilik normalarini tokzib edir. Belsliklo
yuxarda sadalanan har bir maddalar istor tohsil, istorss do idman qanununda yazilmisdir
Ki, tohsilin istonilon marhasinds moktobogadar tahsil, Ali moktab (bakalavr, magistr
,doktarantura) tohsil pillosindo mosgul olanlarin istor az yasli usaqlar, moktoblilar,
istorso do ali tohsil misassisalorinds tohsil alan tolobonin saglamligi dovlatimizin
preoritet mosoalalorindon biridir. Buna goro do mocburi fiziki torbiysa doarslorinin
kecirilmasi zoruridir. Apardigmiz miisahidslor, idman klublari ilo olagsalor, orada masq
edon tolobalar va rohbarlarls séhbat zamani bels bir fikra galdik ki, talobalar fasilssiz
tomin olunmus, yoni bdtin tohsil pillalarinds, moktobagodar, moktab, ali moktab
(bakalavir, magistr, doktarantura) tohsil pillasinds maggul olmalidirlar.Talobalorin
noinki saglam galmalarina, homginin hovaskar vo pesokar idmana coalb edilmalidir.
Fiziki Torbiya dorlorinin dors kimi kegirilmasi tolobalorin soxsi fiziki madaniyyati
torbiyovi, saglamliq, inkisafetdirici, tohsillondirici tonoffiis foaliyyotlori olmaqgla 5
sorti 0ziindo birlosdirir. Bu bolgii, tobii ki, sortidir, lakin tolim-torbiys prosesini
planlasdirmagi asanlasdirir vo fiziki torbiys dorslorinde tolobslarin asas vozifalorini
somorali sokilds hoyata kecirmoya imkan verir. Bu sortlor asagidakilardir:

1. Torbiyovi foaliyyst: diggatin bir yers toplanmasi, soxsiyyotlorarasi iinsiyyot
vordislorinin yaranmasi, xarakter xiisusiyyatlorinin formalasdirilmasi, emosional
vaziyyatin vo madoni davranisin asaslarinin idars olunmast;

2. Inkisafetdirici foaliyyot: osas haroki keyfiyyotlorin (ozolo qiivvaesi,
horakatlorin siiratliyi, tolerantliq, siirat-giic keyfiyyatlori, caldlik vo ziroklik)
formalasdirilmasi.

3. Saglamlagdiric1 foaliyyat: tonoffiis sisteminin mohkomlondirilmasi iigiin,
gdérmonin vo gqamatin pozulmasinin profilaktikasi mogsadils, bioloji baximdan foal
noqtalori masaj etmak vardislori, yeniyetmalarin fizioloji xiisusiyyatlorinin nazara
alinmasini nozordos tutur.

4. Tohsillandirici faaliyyat: talabalarin fiziki, psixoloji vo monavi saglamligi

ictin fiziki torbiyo mosgololorinin roluna dair; baslica horoki ¢alismalarin yerino
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yetirilmasi metodikasina aid bilgi; sshor gimnastika kompleksinin, osas haraki
keyfiyyotlorin inkisafi, miixtolif istiqgamotlordo mosqlor vo mosgololorlo bagl
hazirliq calismalarinin kecirilmasi ti¢lin moggolololorin hazirlanmasi.

5. Tonoffiis foaliyyati: horoki oyunlarin vo oyloncolorin, idman oyunlarinin
(futbol, voleybol, handbol, basketbol, badminton va s.) vo digar idman noévlari lizra
(se¢im yolu ilo) miistoqil mosgololorin toskili vo aparilmasi; orqanizmi
mohkomlondiron horokaotlorin hoyata kecirilmosi; 6z funksional voziyyati {izorindo
nozarat, fiziki isdon sonra borpaedici harakatlorin yerino yetirilmosi; somorali giin

rejiminin tortibi.

Olkamizi sevan har zaman xalqina, millatine Xidmat edon 6lkamizin sarhadlorin
daima qoruyan, gii¢lii, saglam, bilikli, punkdual nasil yetisdirilmasinin asas
vasitosidir. Idman klublarinda ¢alismagq issizlik faizni azalada bilor. Bu da idman
ictimaiyyatinin, hovaskar idmanin aktivliyina, saglam galocayin uzundmurluliytns,
millata bunun kimi masalalora mishat tasir edir. Belalikls, fiziki tarbiys darslori ali
tohsil muassisalorinds daxil edilorok todris edilmasi toklifimizdir. Istifads edilmasi ilo
toloba gonclarin an asas saglamliq manavi iradi keyfiyyatlorin effektliyinin artmasina
gotirib cixaracaqdir. Tadgiqatda garsiya qoyulmus mogsada catmaq Ggiin
muoayyanlasdirilmis is¢i farziyyanin diizginliylni tesdiq edarok asagidaki naticalara

yiyalonmaya imkan verir.
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NOTICO

Aparilan todqiqat isindon sonra asagidaki naticalora galmok olar:

1)

2)

3)

4)

Fiziki torbiys dorslorinin  todris planina daxil edilorok ali tohsil
muassisalarinin har birinda dars kimi kecirilmasi talabalorin saglamliq, fiziki
ruhsal va bu tip bununla ekvivalent olacaq digar xisusiyyatlorin inkisafina,

umumi akademik gostaricilorinin yiksalmasina misbat tasir eds bilar.

Saglamliq xiisusiyyatlori yiksok olan talobaslorin say1 giinli giindon artar va
bu da 6lkomizin gancliyinin saglam, giiclii, rogabato davamli vo daim inkisaf

edan soxsiyyat kimi formalasmasina dastok olar.

Olkonin sorhodlorinin  qorunmasinda giiclii, ¢evik, analitik diisiinmo
gabiliyyati olan strategiya diisiina bilon va paralelds har bir xususiyyati, har
bir insani keyfiyyati yilksok soviyyads inkisaf etmis gonc Olkomizin
qorumaginda, vatanini sevmayinda, psixoloji va paralelds moanavi hisslarinin

yuksalmaya maksimal tasir gostars bilar.

Olkado olan fiziki torbiys vo idman ixtisasinda bitirmis, ixtisasli kadrlarin
golocok middatds issizlik faizinin asagi diismasine vo paralelds O6lkados ali
tohsili ganc sayinin orta faizinin yiiksalmoyina gatirib ¢ixara bilar. Neca Ki,
cari il izro har zaman 1005 yilzins yaxin taloba mozun bitiran fiziki torbiys
Vo idman ixtisasgilari giinii glindon saylar1 artmaqda vo Umumiyyatlos issizlik
faizi maksimum yiiksalmakdadir. Ali tohsil miassisalarinda fiziki torbiys
dorslori todris planina daxil edilorok dors kimi todris edilss, ali tohsil
musassisalorinds fiziki torbiys vo idmanin inkisafi dorslori zro mosqgci,
muoallim vo paralelds ali maktob muosllimlorinin say1 artmasina tolobat da
olacaq vo paralelindo 6lkadoki igsizlik faizino do maksimum tasir gostors
bilocokdir.



5)

6)

7)

8)

9)
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Osas prioritet istigamatimiz olan taloba gonclori saglam, giiclii vo an asasi
intizaml1, kollektivo minasibati, yiksok yoldaslara komok, masuliyyat va bu
kimi bir sira xiisusiyyatlorini torbiyalondirmak, mehribangiliq, monavi
keyfiyyatlarinin yiksok yera ylksok foaliyyat istigamatins ¢atdirilmasi, fardi
Vo komandali islari icra etmoasine birbasa tasiri vao bunun kKimi bir cox manavi
xususiyyatlarinin tarbiyasinds taloba gonclorimizin inkisafina miisbat tosir

goOstaracokdir.

Tadqigat zamani talobolorin hartorofli inkisafina, saglamliginin paralelindo,
guclu, cevik, quvvatli vo biitiin bunlarin ekvivalentindo vatonparvarliyin
maksimum tarbiyasinda, 6lkani sevmoayin maksimum tarbiyasinds, komanda
va digor hallarda is xiisusiyyatlorinin gliclonmosinds biitiin bunlarin rolu

miayyan edilmis vo shamiyyati gostorilmisdir.

Fiziki torbiya fiziki tohsilin asas torkib hissalarindon biridir. Fiziki tohsil cox
genis anlamda bir mafhumdur va ¢ox boyiik genis anlam dasiyir vo paralelda
fiziki bacariglarin on yaxs1 yiyolonmo prosesidir. Butin bu biliklor fiziki
inkisafa, fiziki gostoricilorin maksimum artmasina tokan verir. Bu proses
xiisusi hazirliga sahib olan miitoxassislorin hazirlanmasi tigiin foaliyyot

asasinda tortib edilir vo bitiin bunlarin ekvivalentindo icra edilir.

Homgcinin oxlaqi tohsilli soxsiyyat kimi formalasmasinda, tarbiyali, zehni va
bu tip keyfiyyatlorin tokmillogsmasina xidmat edir, onlarin inkisafina osas
mogsad dasiyir. Fiziki inkisaf insan organizminin fiziki torbiys vo paralells
idmanin tasiri ilo yiksak keyfiyyat gostararok doyismasi, belo desak, konkret

inkisaf etmo prosesidir.

Notico etibarilo tohsilin butin pillalarinds  fiziki torbiysa darslarinin
kecirilmasi vacib vo zoruridir. Bu, hom mosgul olanlarin saglamliginin

maksimal inkisafina, onlarin fiziki horoki bacariglarinin inkisafi {giin
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miivafiq sorait yaradilmasina, miivafiq fiziki gostaricilorinin yliksalmoayino
Vo Umumi todris metodikasinin yiiksalmoyina akademik gdstaricilorinin on
yaxs1 naticalarin oldo edilo bilmasi (¢lin oan yaxsi funksional bacariq vo
inkisaf saviyyasi ilo todqigina gotirib ¢ixarir. Bu sabobdon fiziki torbiya
darslari, neca ki, orta ixtisas tohsil muassisalorinds, tohsilin butin pillalarinda

moktabagodar moktab ddévrlarinds kegirilir.

10) Tohsilin ali moktob saviyyssindo do burada tohsilin har i¢ marhalasi
bakalavr, magistr, doktorantura marhalalorinin har birinds fiziki torbiys, doars
prosesi kecirilmalidir. Bu mosgul olanlarin timumi bir soxsiyyast kimi

inkisafina, har iki bacariqlariin inkisafina ¢ox tosir gostarir va ¢ox vacibdir.
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