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Xiilasa. EImi mogalodo ilkin olaraq fiziki torbiyanin mahiyyati a¢iqlanmisdir. Daha sonra fiziki torbi-
yanin baslica yollarindan biri olan Sohor gimnastikasi vo onun sagirdlor va talobalor ti¢iin zoruriliyi irali sii-
riillmiisdiir. Badon torbiyasi masgalalori va onun doracalori gosterilmisdir. Insan orqanizmini fiziki cohatdan
mohkomlondiran idmanin novlari: futbol, voleybol, basketbol, badminton, tennis, xokkey, agirliqqaldirma,
giilos, iizgiiciiliik vo onlarin toskili qaydalar izah olunmusdur. Insan orqanizminin méhkamlandirilmasindo
Vo bir sira faydali monovi keyfiyyatlorin formalasdirilmasinda milli oyunlarin shomiyyati gostorilmisdir.
Saglamligin méhkamlandirilmasing, fiziki bacariq va keyfiyyatlorin gonc noslo asilanmasina yardim vasitalo-
rinin faydalar1 gostorilmisdir.
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Pe3tome. B Hay4uHOI1 cTaThe pacKkpbITa CYIIHOCTh (PU3MYECKOTO BOCIHUTAHMS. BbIIBUHYTA Hes yTpeH-
Hell THMHACTHKH, SIBISIONICICS OHOW M3 OCHOBHBIX CIIOCOOOB ()M3MUYECKOTO BOCIHMTAHUS, U €€ HE0OXOIH-
MOCTH JIJisl IIKOJIbHUKOB W CTYJICHTOB. YKa3aHbl KJIAcChl (DM3MYECKOTO BOCIUTAHUS M WX cTeneHd. M3mo-
JKEHBI BHJIBI CIIOPTA, YKPEIULIONINE OpraHu3M YeloBeka (uszndecku: ¢yTOoi, Boneibon, Obackerdon, Oaz-
MUHTOH, TEHHHUC, XOKKEH, TshKemas aTieTHka, 0opb0a, miiaBaHue v npaBuiia ux opranuzauun. [lokasano 3na-
YeHHE HAIMOHAILHBIX WP B YKpPEIUICHUH OpTaHU3Ma 4elioBeka W (JOPMHPOBAHHUH PsiJia TIOJNE3HBIX HPABCT-
BEHHbBIX KadecTB. [loka3aHa 1mosb3a CpeCTB ISl YKPEIUICHHsI 3J0POBbsI, IPHUBUTHSI MOJ[PACTAIOIIEMY TTOKO-
JICHNIO (PU3NYECKUX HABBIKOB U KaUeCTB.
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Summary. The essence of physical education is explained in the scientific article. Then morning
gymnastics, which is one of the main ways of physical education, and its necessity for pupils and students were
put forward. Physical education classes and their degrees are indicated. Types of sports that strengthen the
human body physically: football, volleyball, basketball, badminton, tennis, hockey, weightlifting, wrestling,
swimming and the rules of their organization are explained. The importance of national games in strengthening
the human body and forming a number of useful moral qualities has been shown. The benefits of aids for
strengthening health, imparting physical skills and qualities to the young generation have been shown.
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Azorbaycan xalqi tarixon fiziki cohatdon  torbiys anlayisi bir anlayis olaraq pedaqoji ado-

mohkom olmaga cohd edon, agh ilo giiciinii bir-  biyyatda asason “ boadon torbiyasi” vo “ fiziki
losdirib miibarizo aparan xalq olmusdur. Fiziki torbiys” soklindo islonmisdir. Kegmis SSRI dé-
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nominda bu anlayis rus adobiyyatinda “telesnoe
vospitaniye” “fizigeskoe vospitaniye”, “fiziceskoe
kultura” soklinds islonmisdir. Bu terminlorin to-
siri altinda da Azarbaycan pedaqoji adabiyyatin-
da “bodon torbiyasi” “fiziki torbiys” “fiziki mo-
doniyyat” anlayislart islonmisdir. Fiziki torbiya
ilo slagadar olan doarslar, masgalalar isa bir qay-
da olaraq “Idman dorsi”, “idman mosgalolori”,
“badan tarbiyasi dorsi”, “badon torbiyasi maggo-
lalori”, “fiziki madaniyyst maggalalori” sokilin-
do izah edilmisdir. F. Sadiqov yazir: “Fiziki tor-
biya torbiyanin torkib hissalorindon biri olub ye-
tison noaslin saglam, c¢evik, cold, doztiimli, qiv-
raq, mohkom, giiclii, siiratli, elastik, giivvatli,
gamati sux, yarasiqli, azmkar, goalobosevar, co-
sur, yarismagi sevon, maglubedilmoaz kimi key-
fiyyatlori 6ziindo oks etdiron adamlar kimi bo-
yiimasini, on tiimdosi kamil bir soxsiyyat kimi
formalasmasini tolqin edir”. (4, s. 429)

Fiziki torbiys qarsisindaki vozifolor bir sira
yollar va vasitalorls icra olunur. Fiziki tarbiyanin
baslica yollar1 bunlardir: sohar gimnastikasi, ba-
don torbiyasi maggalalari, idman vo milli oyunlar.

Sohar gimnastikast ham bozi usaq bagca-
larinda, hom moktobdo, hom do ailo soraitindo
toskil edilir. Umumtohsil moktoblorindo dars
baglayana godor moktabin hayatindo sagirdlor
idman mioslliminin rohborliyi altinda sahar gim-
nastikasi ilo mosgul olurlar. Sshar gimnastikasi
hamiya, o ctimladan sagirdlar va talobalor tigiin
do zoruridir. Yasadigi yerdon asili olmayaraq
hor kas sohar gimnastikasi ilo mosgul olmalidir.
Tocriibo gostorir ki, sohor gimnastikasi idman
alotlori ilo do, alatsiz do mumkundiir.

Sevindirici haldir ki, Azarbaycanin biitiin
tohsil miiassisalorinds badon torbiyasi bir fann ki-
mi todris olunur. Badon torbiyasi masgalalori
timumtahsil moktoblorinds yas dovrlori lizra tos-
kil edilir vo dord daracays boliiniir. Birinci doro-
Co “Yiiriiso haziram” adlanir va I-IV sinif sagird-
lorini, ikinci daraca “Casurlar va caldlor” adlanir
vo V-VII sinif sagirdlorini, {iciincii doraco “Iid-
man sahasinds avazgilor” adlanir va VIII-IX sinif
sagirdlorini, dérdiincii doraca “Qiivvat vo igidlik”
adlanir vo X-XI sinif sagirdlorini ohato edir.

Fiziki torbiyanin tasirli yollarindan biri do
idmandir. Insan orqanizmini fiziki cohotdon
mohkamlondiron idmanin novleri iss ¢oxdur:
futbol, voleybol, basketbol, badminton, tennis,
xokkey, agirligqaldirma, giiloes, lizgiiciiliik vo s.

Insan orqanizminin méhkomlondirilmasin-
doa va bir sira faydali manavi keyfiyyatlorin for-
malasdirilmasinda milli oyunlarin rolu az deyil.
Usaqlarimiz, yeniyetmo gonclorimiz arasinda
genis yayilmis milli oyunlarimizi sarti olaraq iki
grupa ayirmagq olar: qrup halinda oyunlar. “Vur
nagara, ¢ix qiraga”, “Ol isto kimin ali”, “Bo-
novso bondo diisa”, Gizlonpag”, Dasmal aldi
qa¢”, Diradoymoa”, Bes Das”, “Evcik-evcik”,
“Uston hoppanma” kimi milli oyunlar birinci
grupa aiddir. Bu ciir oyunlar istirak¢ilarda fiziki
bacariglarin va fiziki keyfiyyatlorin formalasma-
sina, habels otraf miihitin diqqotlo dyranilmasi-
no, goriis dairasinin genislonmasina komoak edir.

Molumdur Ki, tolim prosesi usaglardan
gargin zehni faaliyyat tolab edir, miioyyan talim
saatlarindan sonra usaqlarda zehni yorgunluq
amoala golir. Bu baximdan agiq havada kegirilan
oyunlar da mithiim shamiyyst dasiyir. Belo Ki,
oyun usaqlarda dorketmo, gavrama, yadda sax-
lama, natico gixarma, gorar gobuletms, tohlil et-
mo kimi mihim keyfiyyotlor torbiyo edir.
Oyunlarin oksoariyyati tapsiriq saviyyali vo ko-
mandali oyunlardir. ”Son startlar” da vo digor
yariglar zamani kegirilon oyunlarda bir koman-
danin torkibinds ayri-ayr1 moktablorin, yaxud si-
niflorin sagirdlori oynayirlar. Bu todbirlords on-
lar1 bir mogsad birlosdirir, yaxsi, olbir soy gos-
tormok, 6z kollektivino golobs qazandirmaq,
moktobinin sorafini qorumaq. Bununla bagli ola-
raq B. Quliyev yazir:” Usaqlar qovur, qagur, tul-
lanir, hoppanir, siiriiniir, axtarir. Bu zaman on-
larda digget, gavrama, esitmo, gormo, caldlik,
ceviklik, dozimlilik, gotiyyat, motanat vo s.
keyfiyyatlor agilanir. Vaxt kegdikco bu keyfiy-
yatlor inkisaf edir, tokmillagir. ““ ( 2,s. 10)

Saglamligin méhkamlandirilmasing, fiziki
bacariq va keyfiyyatlorin ganc naslo asilanmasi-
na yardim vasitolori bunlardir: giin rejimi, tu-
rizm, tobii amillor, zarorli adatlora qars1 miibari-
zo, psixoloji amillorin nozars alinmast.

Giin rejimi miixtalif rejimlarin: yemok re-
jiminin, yuxu rejiminin, is (tohsil) rejiminin, is-
tirahot rejiminin, idman rejiminin, gigiyena reji-
minin birliyindon amalo golir. Hor giin eyni
vaxtda yuxudan galxmag va eyni vaxtda yat-
maq: har giin eyni vaxtda sohor gimnastikasi ila
mosgul olmaq; har giin eyni vaxtda sohar, eyni
vaxtda axsam yemoayina aylosmok; har giin eyni
vaxtda iso (moktabo) getmok; hor giin eyni vaxt-
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da istirahat etmok; har giin eyni vaxtda yuyun-
mag Vva dislori tomizlomoak va s.

Turizm fransizca gozinti, sofor demokdir.
Azorbaycan dilindo do hamin manada islodilir.
Turizm adamin fiziki inkisafina yardim edir,
dogma tobiotlo, vatonimizin gérmali yerlari ils ta-
nis olmaga imkan yaradir, shvalin1 yaxsilagdirr,
miisahidogilik qabiliyyatini glclondirir. Turizm
bu cur genis inkisaf imkanlarina malik oldugunu
har bir saxsin, xiisusan har bir gancin bilmasi va
bu imkanlardan istifads etmoasi 6ziiniin xeyrinadir.

Tobii amillarin: suyun, havanin va giinagin
(glinas sialarimin) fiziki saglamliga bilavasito
doxli var. Tomiz igmoali suyun orqanizm {igiin
ohomiyyatini isbat etmoys ehtiyac yoxdur. Cirk-
li su isa xastaliklor monbayidir. Vaxtli-vaxtinda
¢immok, sohorlor badoni yas dosmalla silmok
saglamiq tiglin zoruridir.

Tosadiifi deyildir ki, ata-babalarimiz milli
oyunlart agiq havada, homds musiqi sadalar al-
tinda kecirmislor. Noticodo hava amili fiziki vo
estetik amillara qovusmusdur.

Su vo hava amillari giinog amili ilo birlasdi-
rildikds iso insan organizmins onlarin saglamlas-
diricr tosiri xeyli artir. Bu sobabdon dos insanlar
xiisusan yay aylarinda ¢ay, gol va doaniz konarla-
rina tez-tez gedir vo giinos vannasi qabul edirlor.

Tobii amillar todris miiassisalorinds do no-
zoro almmalidir: sinif otaqlarma giinog siialar
diismali, otaqlarin havasi tomiz olmali, bina su
ilo normal tamin edilmalidir.

Fiziki tarbiyanin mahiyyati, ahamiyyati va vazifalari

Fiziki torbiys qarsisinda duran vozifalor-
don biri do saglamliga ziyan vuran adotlori dof
etmokdon ibaratdir. Saglamligin diismonlori ara-
sinda alkoqollu igkileri, narkomaniyani, qam-
quissani, asabliliyi, diisiinmamis qidalanmagi xii-
susi geyd etmok lazimdir.

Problemin aktualhigi. Olkomizdo xalqin, mil-
Iatin fiziki modoniyyati inkisafa dogru miisbot bir
yoniim almis, milli xiisusiyyatlorin, milli-madani do-
yarlorin mithiim vasitasi olan fiziki torbiys, idman va
oyunlar toraqqi etmis, gonclorimiz kiitlovi suratds bu
iso colb olunmusdur. idmangilarimizin Diinya vo
Avropa ¢empionatlarinda, Olimpiya oyunlarda, bey-
nalxalg Qran-Pri yariglarinda, I Avropa oyunlarinda
ugurlar1 Azarbaycana san-gsohrat gotirmoklo, hom do
onun idman dovlati olmasini diinyaya tanitdirmmsdir.

Problemin yeniliyi. EImi mogalods fiziki tor-
biyanin baslica yollarindan biri olan milli usaq oyun-
lariin mogsadi, vozifalori, mazmunu, elocs do fiziki
torbiyanin saglamligin méhkomlondirilmasing, fiziki
bacariq vo keyfiyyatlorin gonc noslin asilanmasina
yardim vasitolori: giin rejimi, turizm, tobii amillar,
zororli adstloro qarst miibarizo, psixoloji amillorin
nazars alinmasi da 6z oksini tapmigdir.

Problemin praktik shamiyyati. EImi moga-
lads irali siiriilmiis doyorli fikirlordon elmi-tadgigat
islorinds, fonn kuriklulumlarinin takmillagdirilme-
sinda, tohsil miiassisalorinds, saglamliq, kiitlovi id-
man tadbirlorinds, asuds vaxtlarda, ailo soraitinds,
gazinti vo ekskursiyalarda moktablilorin idraki vo
horoki foaliyyatlorini artirmaqla soxsiyyst kimi for-
malasdirilmasinda istifado etmok olar.
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