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THE METHODS AND MEANS OF FORMING SELF-DEFENSE SKiLLS OF PUPILS
DURING EXTRACURRICULAR TRAININGS

Xiilasa. Moagaloda moktablilorin 6ziintimiidafiasi kimi aktual bir masalo diggste ¢atdirilir. Bu bacarig-
larin formalagdirilmasinin bazi iisullar1 vo vasitalori tovsiys edilir.

Mogaloda geyd edilir ki, sagirdlards istanilon fiziki bacariglari formalasdirmagq iigiin, ilk 6nca, onlarin
timumi fiziki hazirligini tomin etmok, yoni giic, diqqat, siirat, doziimliilik, caldlik kimi keyfiyyatlorini inki-
saf etdirmok zoruridir. Daha sonra bu keyfiyyatlori hansi iisullarla vo hansi vasitalorls inkisaf etdirmoayin yol-
lar1 gostarilir. Miallif badonin miixtalif azalslorinin har birini necs inkisaf etdirmoyin tisullarini togdim edir.
Bundan slava, 6ziiniimiidafis {izra niimunavi priyomlar togdim edarak hiicum zamani 6ziiniisigorta, balans-
lagdirma, ayaqla zorbalor endirarkon hansi sahvlora yol vermomoayi, nalars xiisusi digqgat yetirmayi nozors
carpdirir.

Acgar sozlar: oziiniimiidafia, albayaxa déyiis noviori, fiziki hazirliq, giic, siirat, ¢ceviklik, doziimliiliik,
metod va priyomlar

Pe3iome. B crathe paccmaTpuBaeTCs Takas aKTyalbHas TeMa, KaK caMO3alluTa MIKOJILHUKOB. ABTOP
CTaThH JJaeT HEKOTOPBIE PEKOMEHIAIMH IO (POPMHUPOBAHHIO ITHX CIIOCOOHOCTEH.

Otmeuaercst 4To, A1 POPMHUPOBAHUS Y yUAIIUXCS JTIOOBIX (PU3MUECKHX CIIOCOOHOCTE HE00X0AUMO B
MEPBYIO O4epe/ib, 00ECIeYnTh NX (PU3NUECKYIO TIOJrOTOBKY, T.€. pa3BUBATh B HUX TaKHE KAauyecTBa, KaK CHJIA,
CKOPOCTh, BBIHOCIIMBOCTb, JIOBKOCTh, BHUMaHKE U Jp. Jlanee yka3plBaeTCs KAKMMH METO/IaMHU U CPEICTBAMH
MOXHO Pa3BUBATh 3TH KadyecTBa. ABTOP NPEICTABISET CIOCOOBI PAa3BUTHS Pa3IMYHBIX MYCKYJIOB Tejla B
otensHOCTH. [ToMuMoO 3TOTO, Tpearas 00pa3oBbie IPUEMBI, JOBOAUT JI0 CBEACHHS, YTO BO BpeMs Hama-
JICHUSI TIPH BBITIOJTHEHUH TaKUX TPUEMOB, KaK CaMOCTpaxoBKa, OamaHCHPOBKA, yIapbl HOTOH KaKuX OHIMOOK
HEJIB3s AOIYCKaTh, M HA YTO HEOOX0AMMO oOpamatk 0co00e BHUMaHHE.

Knwouesvie cnosa: camosawuma, 6udbl pykonauno2o 6os, guzuyeckas no020moekd, Cuid, CKoOpocma,
JIOBKOCMb, BLIHOCIUBOCHIL, MEMOObL U NPUEMBL

Summary. In the article, an important issue as self-defense of schoolchildren is brought to the
attention. Methods and means of forming these skills are recommended.

It is mentioned in the article that in order to develop any physical skills in students, it is necessary to
ensure their general physical fitness, that is, to develop such qualities as strength, attention, speed,
endurance, quickness. Them, the methods and means of developing these qualities are depicted. The author
introduces methods of developing each of the different muscles of the body. In addition, it presents
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exemplary tacticts of self-defense, self-defense during the attack, balancing, which mistakes to avoid and

what to pay special attention to when Kicking.

Key words: self defense, hand-to-hand combat, physical preparation, power, speed, agility, strentgh,

methods vao ways

Respublikamizin orta iimumtahsil maktab-
larinds tadris edilon fiziki tarbiys fonninin prog-
ramma Oziiniimiidafio dorslori daxil edilmomis-
dir. Yalniz 10-11-ci siniflorin programina bir
neco saatliq Ozlinlimiidafio priyomlarinin dyro-
dilmasi daxil edilmisdir. Olbatto ki, bu sagird-
lords Oziiniimiidafio bacariglarinin formalasdi-
rilmas1 {glin yetorli deyildir. Bu bacariglarin
formalasdirilmasina, siibhasiz ki, asagi siniflor-
don baslanilmalidir. Onu da geyd etmaliyik ki,
fiziki torbiys muollimlorinin he¢ do hamisi albo-
yaxa doylis idmaninin metodikasini, fand va pri-
yomlarini bilmir. Ona goro dos, bu problemin
hallino badan torbiyasi ixtisast lizro miitoXassis-
lor — miuallimlor hazirlayan ali moktablorimiz-
don baslamaq lazimdir. Baxmayaraq ki, miito-
xassislor geyd edirlor ki, slbayaxa doylisdo heg
bir ehkam (dogma) yoxdur. Har bir harokat, har
bir fond 6z-6ztino (spontan) amolo galir, [1] bir
cox xarici Olkalords oldugu kimi bizim ali mok-
toblorimizds dos galocak fiziki torbiys misllimlori
Sarq olboyaxa doyiis idmani névlorinin tisul vo
priyomlarina yiyalonmoalidirlor ki, 6z sagirdlorina
ozliniimiidafis priyomlarini 6yrada bilsinlor.

Dorsdonkanar fiziki torbiyo mosgalalori
dedikdoa, asason, orta iimumtahsil maktablarinda
fiziki torbiyadon fakiiltativ moaggalolarini nozor-
do tutmusuq. Malumdur ki, orta moktoblorda
hom 5-8, ham do X-XI siniflords fiziki torbiys-
don fakiiltativ masgalalar kegirilir. Bu moggala-
lorin sagirdlordo Oziiniimiidafio bacariqlarinin
formalasdirilmasia hasr edilmasini moqsado-
miivafigq hesab edirik.

Qeyd etmoliyik ki, sagirdlords istonilon
fiziki bacariglart formalasdirmaq iigiin ilk onco
onlarin imumi fiziki hazirligini tomin etmoak la-
zimdir, yoni giic, siirot, doziimliiliik, caldlik
kimi keyfiyyatlori inkisaf etdirmok zoruridir.
Lakin, eyni zamanda, onlara izah etmak zaruri-
dir ki, “oyrondiklori fondlori geyri-ganuni va
geyri-humanist istigamotloro deyil, yalmz vo
yalniz ali mogsadlora yonaltmak prinsiplorino
ciddi riayat etmok vacibdir.” [2]

Sagirdlorin imumi fiziki hazirligim giic-
loandirmok tiglin miixtalif fiziki tamrinlordan isti-
fado edilo bilor. Masalon, doziimliliiyti dors-to-
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palik yerlordo ollords, ayaqglarda, ¢iyinlordo
yiklo qagmagqla; yiiksokliys qagmaqla, pillslori
gagaraq qalxmagla; yerina yetirilon harokatlorin
maksimum sayda tokrarlanmasi ils; rezinlo mii-
dafio vo zorbalor, espamderlo, hantello moh-
kamlandirmak olar.

Oyun idman novlari: futbol, basketbol, tiz-
giiclilik do doziimliiliiyli inkisaf etdirmok tigiin
cox faydalidir.

Agriya doziimliliyi bir-birinin ansasina
ovucun yani ilo yiingiil zarbolor vurmagla; dar-
tilma tizro tapsiriqlarin yerino yetirilmasi ilo
inkisaf etdirmok olar. Rahatlama va irads ilo
agrilar1 aradan qaldirmagi sagirdloro dyratmok
miimkiindiir. Kontaktli bloklarin va zarboalarin
islonilmasi do doziimliiliyiin inkisaf etdirilmasi-
no yardim edir. Badano, allora vo ayaqglara zor-
bolorin vurulmasi da doziimliilityi méhkomlon-
dirmoys yardim edir. Tohliikali zonalara birbasa
zorbolor vurmaqdan ¢okinmok lazimdir. Zarbo-
lor arasindaki araliqlarda maksimum rahatlas-
magq olar.

Diqgot! Xiisuson badanin tohliikali zona-
larina giiclii zorbolor vurmag olmaz. Zarbalorin
glicli moggul olanin hazirliginin doracasine mi-
tonasib olaraq artmalidir.

Reaksiyanin itiliyini, yoni caldliyi inkisaf
etdirmok {igiin asagidaki horokoatlor maslohat
goriliir:

Topla magglor. Qarsi-qarsiya duraraq alin-
do tennis topu tutaraq bir-birino atib-tutmag.
Topu désomoya vo ya divara vuraraq gayidar-
kon tutmaqg Kimi harokotlorlo reaksiyani siirat-
londirmok miimkiindiir.

Diqgatin inkisafi. Komanda ilo qagisa bas-
lamagq, sl ¢almagla, fitlo vo ya sayla horakati do-
yismok kimi tomrinlor do reaksiyanin siiratinin
artmasina yardim edir. Masalon, miiallim ardicil
olaraq saga, sola, yuxari, asag1 signali verir va
sagird basmi hamin istigamatloro dondararkan
hor hansi bir noqtada diggotini comlayir, zaman-
la horokatlor tezlosdirilir. Miiallim bilorak sagir-
di diizgiin istigamatlondirmir vo ¢asdirmaga
cohd edir. Bununla da sagirdin signala reaksiya-
siin stratini agkar edir.
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Stiratin inkisaf etdirilmasi. Siiratli zarbani
yalniz sistemli mosqlar yolu ilo gazanmag olar.
Bunu etmoak tigiin, allari vo ayaqglar1 yigib-acan
ozalolor hazirlanmalidir. Bunun {igiin rezin,
espanderls, hantellorlo islomoak lazimdir.

Diqgat! Hor agirlagdirict totbiq edilon ho-
rokatdon sonra harokati yiiksiiz tokrarlamaq la-
zimdir. Iradanin giicii ilo allorin va ayaglarin ho-
rokat siiratini artirmaq lazimdir. Calismalar: alin
bir zarbasi ilo yanan sami birbasa sondiirmok,
yanan samin {izorinds oli 2-2,5-sm maosafads
tutmaq, saquli yerlosdirilmis kibrit qutusunu
yixmagq, yuxartya atilmig gozeti fozada ikan vu-
raraq desmok kimi harokatlori sakit vo sinxron
yering yetirin. Unutmaq lazim deyil ki, siirat no
godar yiiksakdirsa, zarba do bir 0 gador giicli
olacaq. Zoruri keyfiyyatlori artirmaq ti¢iin boks
armudlarina zorbalor endirmoklo masq etmok
lazimdir.

Hor hansi bir doyliscii fiziki cohotdon glic-
Iii olmalidir. Hatta yaxs1 texnikaya malik olan
doyiis¢iiniin do fiziki giicli olmadan ragibs galib
golmok ehtimali azdir. Buna gora do fiziki
mosqlora homiso davam etmok, ozolo giiciinii
inkisaf etdirmok vacibdir.

Ozalalarin elastikliyini toamin etmok iiciin
ozalolorin uzanmasi tisulundan istifado etmok
lazimdir. Durus vaziyystindon ayaq {iisto yavas-
yavas spaqata enmoyo baslamaq, uzununa vo ya
enina. 1-ci Faza — agr hiss edono godor uzan-
maq lazimdir. 2-ci morholo statik istirahotdo
dayanarag, bu voziyystdo rahatlagsmaga basla-
mali, yoni dartilmis baglara qanin axinini hiss
etmoys calismaq lazimdir, ¢ilinki bunu yalniz ra-
hatlamis voziyyatds hiss etmok miimkiindiir. 3-
cii moarhals - konsentrasiya. Bu, o zaman bag ve-
rir ki, idmang1 iradanin vo konsentrasiya giicii-
niin komayi ilo rahatlama va istilik hissini stiur-
lu sokilda cagirir. Belaliklo, o, giiclii agr1 hissi
olmadan addim-addim garsisina qoydugu vozi-
foni yerina yetira bilir. Unutmaq olmaz ki, statik
harakatsiz durus bir ne¢o saniyadan bir ne¢a do-
gigays godor davam edir. Proses boyunca id-
mang1 — sagird rahatliq hiss etmalidir. Narahat-
liq hissi yalniz zararli naticalors gatirib ¢ixarir.

Idmanla mosgul olan sagirdlorin asanliqla
Vo gozal gamatlo yerimolori, tamamils rahatlasa
vo dorhal konsentro ola bilmalori, bir s6zlo,
ahongdar inkisaf etmolori tiglin miixtalif fiziki
tomrinlordan istifado etmolori vacibdir. Mosq

prosesina rezin jqutla, espanderls, ¢okisi boyiik
olmayan hanteloarlo tamrinlordan istifado daxil
edilmalidir.

Oziiniimiidafio {izro niimunavi priyomlar
noazarinizs gatdiririq.

1) Hiicum zamani oziiniisigorta: bu za-
man hansi sahvlars yol vermak olmaz?

1. iroli yxilarkon, garin presini garginlos-
dirmak va dirsaklora s6ykoanmak olmaz.

2. Geriya yixilarkon dirsoklora sykonmok
tohliikalidir.

3. Yana yixilarkon dirsaklora sdykenmok
olmaz.

4. Yana yixilarkon, ayaqlar1i carpazlas-
dirmaq olmaz.

5. Iroli mayallaq asarkon barmaqlari iroli
goyaraq diiz allora soykonmak olmaz.

6. Irali yixilarken, ovuclar iroli voziyyot-
do diiz ollorin iistiino diismok olmaz.

7. Yixilarkon dabana sgykonmok olmaz.

2) Balanslasdirma.

Bodonin balansin1 tam hazir saxlamaq
tolob olunur. Badona sahib olmagi bacarmamaq
miibarizonin istonilon néviiniin 6yranilmasinda
ciddi manes olacaq. Burada Cin tokbatok doyiis
maktablorindon balans darslori toklif olunur.

Qaldirilmis diz ilo balanslasdirma.

Sol ayaq dizdon biikiilorok qaldirilir, pan-
co asag dartilir, sag dayaq ayag diizdiir. Sag
diiz ol yuxari qaldirilmigdir, ovucun morkoazi yu-
xar1 yonoldilmisdir. Sol ol bir garmaq toskil
edir, diizoldilir vo bodonin arxasinda yerlosdiri-
lir, garmagin moarkozi yuxartya dogru yonaldilir,
sola baxir. Xiisusiyyatlor: diz kamara godar yu-
xartya qaldirilir. Sag ayagin barmaqlart yerdon
yapisaraq davamli dayanilir.

"Ayin  miisahidasi”, “Doniz Kasfiyyat1”
adlanan balanslagdirma priyomlar1 da vardir.

3) Ayagla zarbolor

Ayaq zorbolori miibarizods on giicliidiir.
Onlara lazimi daracada sahib olan, allarla endi-
rilon zorbalordon daha giiclii effekt oldo edo
bilor. Lakin bu texnikanin monimsanilmosi daha
¢ox vaxt va Say tolob edir.

Zorbo endirdikdo, badonin yaxsi tarazligi
boyiik shamiyyat kasb edir, ¢iinki badonin agir-
ligimm1 yalnmiz bir ayaq dasiyir. Bu voziyyot aya-
g hadoflo tomas1 zamani giicli tosirlo do mii-
rokkoblosir. Buna gars1 durmagq tigiin dayaq aya-
gmin pancasini yero méhkom qoymaq lazimdir,
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ayaq topugdan tamamilo gargindir, barmaglarin
ucu ilo yeri bork tutmaq lazimdir. Dayaq ayagin
bilayi, diz vo budla tasiri azaltmaga ¢alismaq la-
zimdir. Bodonin yuxari hissasini yaxsi balansl
Vo dosamoys perpendikulyar vaziyystds saxla-
maq Vvacibdir. Maksimum effekto nail olmaq
ticlin bir ayaqla deyil, biitiin badonlo vurmaq
lazimdir.

Hodoflo kontaktdan sonra, ayagi dorhal
geri ¢gokmok vacibdir, bu, dastok ayagini tutma-
ga vo vurmaga ragibo imkan vermoayacakdir.
Ayaq baslangic voziyyatino donon kimi, yeni-
don zarbays hazir olmalidir.

Ayaq ila tokan zarbasi

O, irali vo ya konara yonaldilo bilor. Ho-
dof diz, kamar va daha yiiksok hiindiirliikds ola
bilor. Dayaq ayaginin hodofs dogru on diiz yolla
horokat etmoasine nail olmaq lazimdir. Zarbanin
baslangicinda harokot yiingiil va siiratli olmali-
dir, amma hadoaflo tomas zaman1 pancado mak-
simal giic comlosdirilmalidir. Bu zarba oldugca
miirokkabdir, ¢linki ragibdon sizi ayiran mosafa
diizgiin miiayyan edilmolidir, oks halda zorbs
alinmayacaq. Beloliklo, miivaffogiyyatli ayaq
zorbasi mosafonin diizgiin segimindan va zarbo-
nin vurulmas: tiglin anin ani hesablamasindan
asithdir. Dayaq ayagmin tam dizoldildiyi vo
maksimum soy gostordiyi an digor ayagin pon-
casi hadafo vurmalidir. ©gor ayaq ¢ox gec vo ya
tez hodofo vuracagsa, onda yaranan oks tasir
pancani geri italoyacak.

Asagidakilara xiisusi
lazimdir:

1. dastok ayagin topugunu va dizini gor-
ginlosdirmok;

2. govdonin yuxari hissasini hodof istiga-
motindo miimkiin gadar ¢ox aymok. Oyilma oks
istigamotdo  olduqda, miivazinati saxlamaq
miimkiin deyil, bu halda hadsf geri atacaq;

3. dizi elo biikiib qaldirmaq lazimdir ki,
daban demok olar ki, baldira toxunsun;

4. sagrilarin proyeksiyasi dabanin arxasin-
da olmalidir. Agirliq markazi barmaqg vo daban
arasinda ortada yerlosdirilmalidir;

5. ayagm alti désomays six bark tutul-
malidir;

6. dizi vo topuq oynaqlarini bir az aymok;

7. dizin 6n hissasinin proyeksiyasi barmaq
uclarinda olmalidur.

diggat  yetirmok
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Yana zarbs endirarkon vuran ayagin dizini
tamamilo istisna etmok lazimdir ki, bud va dizin
diiz bir xott toskil etsin. Bu, tokan zarbasindo
maksimum giico zomanat verir.

Yan ayaq zorbasi

Bu barmagq yastiglarinin kdmayi ilo vo ya
pancanin qaldirmasi ils irslids duran ragibs zor-
ba vurmagq tigiin totbiq edilir. Bu {isulun kémoayi
ilo lizo, boynuna, sinays, garina giiclii zarbalor
vurmag olar.

Oyronmayo baslamazdan ovval bunlar
bilmoak lazimdir:

1. Yalniz bir ayag1 zorbs endirilmamalidir.
Pancani hadsfo budlarin siiratli vo giiclii firlan-
masmin komayi ilo ¢atdirmaq lazimdir. ©gor
zorba sag ayaqla vurulursa, sol panca, bud, sins,
bas - hamisi saat agrobinin oks istigamotinds
dondarilmalidir.

2. Budlarin dondiiyii anda, destok ayagi
bodonin firlanma istigamatinds ¢evirmok mac-
buriyyati yaranir. Burada dayaq ayagimnin torpa-
ga mohkom basilmasima diggot etmok lazim
galir. O, yerindan tarpanmoamolidir.

3. Ayagin hodaflo 90 daracs bucaq altinda
qarsilagsdigi toqdirds zarba an samarali olur.

Ayagin aypara zarbasi

Bu zorbo hom hiicum, hom do midafio
ti¢iin istifado edilo bilor. Hiicum edarkon doyiis
sothi barmagqlarin yastig1 olacaq. Zarbolor araliq
sahayo, qarma da endirilo bilor. Miidafis edilor-
kon daban yastigindan istifado etmok olar. Mi-
sal: raqib alinin zarbasi ilo govdays vurmaga ca-
lisirkon, ayagin aypara zorbasini totbigq edorok,
onun bazu 6niine vurmaq lazimdir.

Geriya ayaq zarbasi

Bu zorbo arxada yerlosdirilmis hodofa, isto-
nilon ayagin dabaniyla vurulur. Zorboni golayla-
naraq, yaxud italomo zorbasilo vurmagq olar. Ogor
govdo firladilarsa, qarsida duran hadafo do vur-
magq olar. Bu halda, demak olar ki, idars olunma-
yan, lakin boyiik giico malik zorbs alinr.

Arxadan hiicum edon diismondon gorunmagq
tiglin onun giinas kalofing, garnina, araliq sahosi-
na, buduna, baldirina zarbalor endirmoak effektiv-
dir. Bu tez-tez digar zarbalorlo birlosdirilir.

4. Miidafia

Miidafis ¢ox miirokkab doyiis horokatlori-
dir va biitliin miibarizo kimi malum casarat tolob
edir. Miidafiays baslamazdan avval roqgibin hii-
cum ndviinii va istigamatini miiayyan etmok la-
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zimdir. Unutmaq olmaz ki, miidafio olunarkan,
togabbiisii alo kegirmok va raqibin hiicumunu 6z
xeyrina istifads etmok vacibdir.

Aydindir ki, miidafio fondlorini no ¢ox
erkoan, na do ¢ox gec islotmok olmaz. Raqibin
niyyatlorini giymotlondirmok vo miidafis {igiin
baslangic movqge tutmaq lazimdir, lakin miitloq
zorboni gaytarmaq vo ya dof etmok ii¢lin 6ziini
kifayot qodor vaxtla tomin etmok lazimdir.

Miidafionin effektiv olmasi ii¢lin vaxtin
Nozora alinmasi zoruridir. Miidafio ti¢iin nadir
hallarda ideal sorait olur. Cox vaxt kritik olaraq
lazimi miidafio mdévqeyini tutmaq tiglin kifayot
godar vaxt olmur. Hiicuma an ¢ox gozlonilma-
don moruz qalinir, buna géra do bu vaziyystdos
dorhal miidafianin son hissasine kegmok lazim-
dir. Miidafionin se¢ilmoasindos toraddiidlor oldug-
ca kodarli bir finala sobab ola bilar.

He¢ vaxt unutmaq olmaz ki, miidafiani se-
carkan rogibin fiziki Gstiinlityli do nazoro alin-
malidir. Masalan, onun uzun allari va ayaqlari,
sizdan uca boyu va ya oksino ola bilar. Artiq bu,
hansisa miidafioni vo ya daha somoralisinin tot-
bigini geyri-miimkiin edir. Bloklayan alin zaruri
yolu tam got etmosi {igiin he¢ do har zaman ye-
torli mokan olmur. Buna gora do, doyiisds xiisu-
si mithiim rolu vaxt hesablanmasi oynayir. Ro-
gibin zorbasinin siiratini vo onun sizdon hansi
mosafods islodiyini nazoro alaraq lazimi horo-
kotlori yerino yetirmok lazimdir. Hiicum hora-
kotlorinds oldugu kimi, qoruyucu harokatlorda
do budlarin firlanmasi xiisusi rol oynayair.

Diqgat! Budlarin firlanmasindan istifado
etmoadan harokat hoyata kegirmok miimkiin de-
yil. Budlar bir istigamato tamamilo dondiikds vo

9dabiyyat:

A

qarin sahasindaki garginlik limitina ¢atdigda,
onlar aks istigamatdo donmays baslayir. Bu oks
firlanmadan giic qolun yuxar1 hissasins va bazu
oniino ¢iyinlor istigamotinds gedir, giiclonir va
yumruqda qiivvatli zorba partlayis1 soklinds ho-
dofds tamamlanir. Kilidloama (bloklama) zamani
biitiin giicii bazu 6niino comlosdirmak lazimdir.
Glic miqdar1 dirsoyin gdovdoyoa nozoron mdovage-
yindon asilidir. Dirsayi govdodon uzaq tutmaq
olmaz, oks halda badanin yan azalalarini gorgin-
logdirmok ¢otin olacaq, miidafia zaifloyacok.
Dirsok ¢ox yaxin olduqda, harokatin amplitudu
azalir vo bundan da kilidin (bloklama) qiivvasi
azalir. Dirsayi orta vaziyystds saxlamaq lazim-
dir. Govdaya endirilacok zarbadon gorunmag,
bazu Oniinii sagda vo solda deyil, badanin mar-
kozinds tutmaq lazimdir. Zorbo zamanm olin vo
govdanin azalalori garginlosdirilmalidir.

Problemin aktualhgi. Gostorilon isul, pri-
yom Vo vasitalordon tolimata uygun olaraq istifado
etmoklo moktablilorin hom fiziki keyfiyyatlorini,
hom do 6ziiniimiidafia bacariglarim1 formalasdirmaq
olar.

Problemin elmi yeniliyi ondan ibaratdir ki,
burada fiziki torbiys mosgalalorinds sagirdlards 6zii-
niimiidafio bacariglarinin formalagdirilmasinda alba-
yaxa doylis novlorinin metod va priyomlarindan isti-
fadonin tisul va vasitolor sistemli gokilda izah edil-
migdir.

Problemin praktik ahamiyyati ve tatbigi.
Mogalada gostorilon metod vo vasitolordon orta
timumtohsil moktoblorinin fiziki torbiys miosllimlori,
mosqgilor, idmangilar vo bu sahads galisan miitoxXos-
sislor faydalana bilarlor.
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